
อยูอยางไร ใหสุขกายสุขใจ ในวัยคร่ึงรอย

ตอน  ความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ

ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุต้ังแต 60 ป ขึ้นไป

การเปลี่ยนแปลงวัยผูสูงอายุ ( http://trat.nfe.go.th/trat/topic5_old.php?page=10)

การเปลี่ยนแปลงวัยในผูสูงอายุ ไดมีผูศึกษาและอธิบายถึงสภาพของการเปลี่ยนแปลงวัย

ผูสูงอายุที่มีผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ซึ่งเปนปจจัยสําคัญที่

สงผลตอการเสื่อมโทรมของรางกาย ทั้งน้ี วันเพ็ญ วงศจันทรา (2539 : 10) ไดเสนอสภาพ

ปญหาของผูสูงอายุที่มีผลจากการเปลี่ยนแปลง 3 ประการใหญ ไดแก

1. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จําแนกออกตามระบบของรางกายได ดังน้ี

1.1 ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เพราะเซลลผิวหนังมีจํานวนลดลง เซลลที่เหลือ

เจริญชาลง อัตราการสรางเซลลใหมลดลง

1.2 ระบบประสาทและระบบสัมผัส เซลลสมอง และเซลลประสาท มีจํานวนลดลง 

ระบบกลามเน้ือและกระดูก จํานวนและขนาดเสนใยของเซลลกลามเน้ือลดลง มีเน้ือเยื่อพังพืดเขา

มาแทนที่มากขึ้น

1.3 ระบบการไหลเวียนโลหิต หลอดลม ปอดมีขนาดใหญขึ้น ความยืดหยุนของเน้ือ

ปอดลดลง

1.4 ระบบทางเดินอาหาร ฟนของผูสูงอายุไมแข็งแรง เคลือบฟนเร่ิมบางลง เซลล

สรางฟนลดลง ฟนผุงายขึ้น ผูสูงอายุไมคอยมีฟนเหลือตองใสฟนปลอม ทําใหการเคี้ยวอาหารไม

สะดวกตองรับประทานอาหารออนและยอยงาย

1.5 ระบบทางเดินปสสาวะและระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุมีขนาดของไตลดลง

การไหลเวียนโลหิตในไตลดลง ในเพศชาย ตอมลูกหมากโตขึ้น ทําใหปสสาวะลําบาก ตองถาย

บอยลูกอัณฑะเห่ียวเล็กลง และผลิตเชื้ออสุจิไดนอยลง สวนในเพศหญิง รังไขจะฝอเล็กลง ปกมดลูก

เห่ียว มดลูกมีขนาดเล็กลง

1.6 ระบบตอมไรทอ ตอมใตสมองจะมีการเปลี่ยนแปลงรูปราง และทํางาน

ลดลง ผูสูงอายุจะเกิดอาการออนเพลีย เบื่ออาหารและนํ้าหนักลดลง

2. การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ จะมี

ความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เน่ืองจากความ

เสื่อมของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย การสูญเสียบุคคลใกลชิด การแยกไปของสมาชิกใน

ครอบครัว และการหยุดจากงานที่ทําอยูเปนประจํา เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงทาง

จิตใจ



3. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม การเปลี่ยนแปลงทางสังคมน้ันเปนสิ่งที่ผูสูงอายุตอง

ประสบ ภาระหนาที่ และบทบาทของผูสูงอายุจะลดลง มีขอจํากัดทางรางกาย ทําใหความ

คลองตัวในการคิด การกระทํา การสื่อสาร สัมพันธภาพทางสังคมมีขอบเขตจํากัด ความหางเหิน

จากสังคมมีมากขึ้น ความมีเหตุผล และการคิดเปนไปในทางลบเพราะ สังคมมักจะประเมินวา 

ความสามารถในการปฏิบัติลดลง ถึงแมวาจะมีผูสูงอายุบางคนแสดงใหเห็นวา ความมีอายุ มิได

เปนอุปสรรคตอการดําเนินบทบาท และหนาที่ทางสังคมก็ตาม

ปญหาท่ีพบบอยในผูสูงอายุ (รองศาสตราจารย ดร.ศรนีวล  สถิตวิทยานันท www.stou.ac.th/ )

1)  ความบกพรองในการติดตอสื่อสาร เน่ืองจากหูตึง พูดไมชัด และความจําเสื่อม

 2)  ความจํากัดในการทํากิจกรรม เน่ืองจากการหดรัดตัวและการประสานงานของ

กลามเน้ือในการควบคุม การเคลื่อนไหวลดลง ขอเสื่อม ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและ

ระบายอากาศลดลง ทําใหเหน่ือยงาย

 3) ความสามารถในการปรับตัวตอภาวะเครียดลดลง

 4.) ความสามารถในการเรียนรูสิ่งใหมๆ ชา

 5)  การพักผอนไมเพียงพอ เน่ืองจากแบบแผนการนอนหลับเปลี่ยนแปลงไป

 6) เกิดภาวะทุพโภชนการ เน่ืองจากการรับรสและการดมกลิ่นลดลง ทําใหเบื่ออาหาร เคี้ยว

อาหารลําบาก การยอยและดูดซึมลดลง กระหายนํ้าลดลง เมตาบอลิซึมของรางกายลดลง การ

สังเคราะหโปรตีน เอ็นไซม และการสะสมไกลโคเจนลดลง

 7)  เกิดภาวะเสียสมดุลเกลือแรไดงาย

8)  ความผิดปกติในการขับถายอุจจาระ ไดแก

- ทองผูก เน่ืองจากการเคลื่อนไหวของลําไสลดลง

- กลั้นอุจจาระไดไมดี เน่ืองจากความแข็งแรงของกลามเน้ือหูรูดของทวารหนักลดลง

 9). เกิดแผลไดงายและหายชา เน่ืองจากผิวหนังบอบบาง หลอดเลือดเปราะ และแตกงาย 

รวมไปถึงการไหลเวียนเลือด ระดับเน้ือเยื่อลดลง

 10). กระดูกหักงายและหายชา เน่ืองจากแคลเซียมที่สะสมในกระดูกมีนอย มีการซอมแซม

เซลลกระดูกลดลง

11). เกิดการติดเชื้อไดงาย เน่ืองจากการทํางานของระบบภูมิคุมกันของรางกายลดลง

 12) มีภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรค

- มะเร็งและเน้ืองอก เน่ืองจากการทํางานของระบบภูมิคุมกันเปลี่ยนแปลงไป

- ความดันโลหิตสูง เน่ืองจากหลอดเลือดแข็ง ความตานทานภายในหลอดเลือดสวน

ปลายสูงขึ้น

- ตอกระจก เน่ืองจากการเสื่อมสภาพของแกวตา

http://www.stou.ac.th/


- เบาหวาน เน่ืองจากการทํางานของตับออนลดลง

- ถุงลงโปงพอง เน่ืองจากความยืดหยุน และจํานวนถุงลมปอดลดลง

- ปอดบวม เน่ืองจากการทํางานของระบบภูมิคุมกันลดลง

- ขออักเสบ เน่ืองจากขอเสื่อม นํ้าไขขอลดลง

- โลหิตจาง เน่ืองจากจํานวนเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินลดลง

- สมองเสื่อม เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของสมองและระบบประสาท

13) การตอบสนองตอยาผิดไปและเกิดผลไมพึงประสงคของยาไดงาย เน่ืองจากการดูดซึม

ยาทางระบบทางเดินอาหารลดลง ตับสังเคราะหโปรตีนและเอ็นไซมที่ใชในการเปลี่ยนแปลงยา

ลดลง การขับสารออกจากรางกายทางไตลดลง การขับสารออกจากรางกายทางไตลดลง ทําใหระดับ

ยาคงอยูในกระแสเลือดนานและเกิดพิษไดงาย ดังน้ันการใหยาแกผูสูงอายุตองระมัดระวังอยางยิ่ง 

ควรปรึกษาแพทยกอนใหยาทุกชนิด

1.4.14  เกิดอุบัติเหตุไดงาย เน่ืองจากอวัยวะรับความรูสึกสัมผัสลดลง หูตึง การรับกลิ่น

ลดลง ตามัว การทรงตัวดี และกลามเน้ือออนแรง

หลักสําคัญของการดูแลผูสูงอายุ คือ (รองศาสตราจารย ดร.ศรีนวล  สถิตวิทยานันท www.stou.ac.th/)

1) สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมดวยตนเองใหมากที่สุด เพื่อคงไวซึ่งศักยภาพและความ

ภาคภูมิใจแหงตน และควรประเมินสภาวะของผูสูงอายุ และใหการชวยเหลืออยางเหมาะสม

2) ปองกันไมใหผูสูงอายุกลายเปนผูไรประโยชน สูญเสียลักษณะเฉพาะตัวและมีคุณคา

3)  ตระหนักในความแตกตางของผูสูงอายุแตละคน  ใชกิจกรรมที่เหมาะสมโดยใหการดุ

แลฟนฟูทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม ในภาวะเจ็บปวยและสงเสริมใหมีสุขภาพดี

การปฏิบัติตัวเพื่อปองกันหรือชะลอความเสื่อมในดานตางๆ ดังน้ี (วิไลวรรณ ทองเจริญ

http://www.ns.mahidol.ac.th/english/th/departments/FN/COE_gerontological/article.html)

1. ดานอุบัติเหตุ

- หลีกเลี่ยงการประคบรอนหรือเย็นจัดเกินไป 

- ดูแลจัดสิ่งแวดลอมที่อยูอาศัยใหเปนระเบียบเรียบรอย ไมรก แสงสวางเพียงพอ 

- หลีกเลี่ยงการขับรถ การเดินทางควรมีเพื่อนไปดวย

- รองเทาควรเปนพื้นยาง ภายในบานควรมีราวยึดเกาะ โดยเฉพาะในหองนํ้า 

- ออกกําลังกายบริหารกลามเน้ือเสมอๆ

- การแตงกายรัตกุม ไมรุมราม

2. โรคระบบทางเดินอาหาร(ภาวะเบื่ออาหาร ขาดสารอาหาร โลหิตจาง)

-  เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาสูงครบทั้ง 5 หมู



- รับประทานคร้ังละนอยๆ บอยๆคร้ัง ควรมีอาหารเสริมระหวางมื้อ

- รับประทานขาวลดลง

- รับประทานผัก ผลไมมากขึ้น

- รับประทานอาหารที่มีเหล็กสูงๆ เชน ตับ ผักใบเขียว 

3. โรคกระดูกและขอ กระดูกเปราะและหักงาย

- รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน นม ปลาตัวเล็กๆ เน้ือสัตว ผัก ผลไม 

- ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีแสงแดดออนๆอยางสม่ําเสมอ บริหารขอมากขึ้น 

- งดสูบบุหร่ีและด่ืมสุรา เพราะเปนปจจัยเสายง 

- ทาทางในการเคลื่อนไหวถูกตอง 

- หลีกเลี่ยงทาน่ังยองๆ พับเพียบ ขัดสมาธิ 

- ลดนํ้าหนัก(ถาอวน)

4. โรคหัวใจและสมอง(กลามเน้ือหัวใจตาย หัวใจวาย ความดันโลหิตสูง สมองขาดเลือด อัมพาต)

- ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

- หลีกเลี่ยงความเครียดตางๆ 

- งดบุหร่ีและสุรา

- ลดความอวน 

- งดอาหารที่มีไขมันสูง 

- หลีกเลี่ยงเหตุการณต่ืนเตน ตกใจ 

- พักผอนอยางเพียงพอ 

5. โรคระบบทางเดินหายใจ(การติดเชื้อในทางเดินหายใจและการสําลัก ถุงลมโปงพอง หายใจ

ลําบาก เหน่ือยงาย)

- รับประทานอาหารชาๆ หลีกเลี่ยงการพูดขณะรับประทานอาหาร

- บริหารการหายใจมากขึ้น โดยการหายใจเขาทางจมูกชาๆใหทองโปง และหายใจออกทาง

ปากชาๆใหทองแฟบ

- ด่ืมนํ้ามากๆ

- หลีกเลี่ยงบุหร่ี มลภาวะ การติดเชื้อ 

- ไออยางถูกวิธี โดยหายใจเขาเต็มที่ กลั้นไวชั่วครู แลวไอออก

6. โรคเบาหวาน 

- ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

- ควบคุมอาหาร รับประทานอาหารแปงและนํ้าตาลลดลง 

- ลดความอวน(ถาอวน)

7. โรคทองผูก



- ด่ืมนํ้ามากขึ้น 

- รับประทานผัก ผลไมมากขึ้น 

- ออกกําลังกายสม่ําเสมอ

- หามกลั้นอุจจาระ

- หลีกเลี่ยงความเครียดตางๆ

- หลีกเลี่ยงการใชยาถายหรือยาระบาย จะใชเมื่อจําเปนเทาน้ัน

8. โรคระบบทางเดินปสสาวะ(ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู  ถายปสสาวะลําบากและถายบอย)

- บริหารกลามเน้ือในอุงเชิงกราน และกลามเน้ือหูรูด โดยการขมิบกนบอยๆ

- ด่ืมนํ้าอยางเพียงพอ โดยเฉพาะในเวลากลางวัน 

- ฝกถายปสสาวะใหเปนเวลา

- เตรียมหองนํ้าใหอยูใกลสะดวกในการใช 

- สังเกตอาการถายปสสาวะลาํบาก ถามีอาการมากขึ้น รีบปรึกษาแพทย

9. ตอกระจก

- ถนอมสายตา ไมใชสายตามากเกินไป 

- สังเกตอาการตามัว ถามีอาการมากขึ้น ปรึกษาแพทยเพื่อลอกตอออก แลวใสแกวตาเทียม

แทน หรือใสแวนหลังผาตัด

10. การนอนไมหลับ

- จัดสถานที่นอนใหเงียบสงบ 

- ด่ืมนมอุนๆกอนนอน

- นวดเบาๆบริเวณหลังกอนนอน 

- นอนกลางวันนอยลง 

- ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

- หลีกเลี่ยงความวิตกกังวล ทําจิตใจใหสงบ และทําสมาธิกอนนอน

- งดด่ืมชา กาแฟ

- หลีกเลี่ยงการด่ืมนํ้ากอนนอน 

หลักการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันหรือชะลอความเสื่อมของรางกาย

1. รับประทานอาหารอยางถูกตองตามหลักโภชนาการ และเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ

2. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมหักโหมเกินไป 

3. ด่ืมนํ้ามากๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว

4. หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา ชา กาแฟ



5. ดูแลจัดสถานที่พักอาศัยใหเปนระเบียบเรียบรอย มีของใชเทาที่จําเปนและไมควร

เคลื่อนยายของใชบอยๆ อากาศถายเทสะดวก มีหองนํ้าอยูใกลๆ สะดวกในการใช ระวัง

อุบัติเหตุหกลมภายในบาน และอุบัติเหตุจาการจราจร ขณะเดินทางควรมีเพื่อนไปดวย

6. หลีกเลี่ยงสถานที่แออัดหรือมีผูเจ็บปวย เพื่อปองกันการติดเชื้อ

7. ดูแลการขับถายอุจจาระใหเปนปกติ  รับประทานผักผลไมมากขึ้น เพื่อชวยในการขับถาย

8. พักผอนอยางเพียงพอ ควรนอนพักในตอนกลางวัน วันละ 30 นาที

9. หลีกเลี่ยงความเครียดตางๆ พยายามทําจิตใจใหแจมใส เพิ่มความสุขใหกับตัวเอง โดย

ทํางานอดิเรกที่ชอบ ทองเที่ยวไปในสถานที่ตางๆ ไปวัดหรือเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 

10. หมั่นสังเกตความผิดปกติอยูเสมอ หากพบความผิดปกติ ควรรีบปรึกษาแพทยประจําตัว ไม

ควรเปลี่ยนแพทยที่รักษาบอย เพราะจะทําใหการรักษาไมตอเน่ือง ควรตรวจรางกายเปน

ประจํา อยางนอยปละ 1 คร้ัง

**********************************


