
การดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 

การดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 

การเปลี่ยนแปลงดานรางกายในผูสูงอายุจะพบไดเร็วชาแลวแตการดูแลสุขภาพของแตละบุคคล ลักษณะตางๆ ที่พบได
บอย เชน ผิวหนงัยน สายตาเปลี่ยน การเคลื่อนไหวชาลง มวลกระดูกลดลง กระดูกหักงาย สญูเสียความตองการทาง
เพศ การเค้ียวและการกลืนอาหารลําบาก อาหารไมยอย ทองอืดทองผูก ปอดและหัวใจทาํงานนอยลง ผูสูงอายุจะ
เหนื่อยงายและทีส่ําคัญคือ ปญหาความจําและภาวะหลงลืมจะเกิดข้ึนซึ่งปญหาตางๆ เหลานีส้ามารถบรรเทาและแกไข
ได หากไดรับการดุแลสุขภาพตัง้แตเร่ิมแรกเมื่อเขาสูวัยผูสูงอาย ุ
 
นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจยังเปนสิง่สาํคัญที่เกิดกับผูสูงอายุ เนื่องจากผูสูงอายจุะเกิดการเจ็บปวย ทุพพล
ภาพและตองพึ่งพาผูอ่ืน การหยุดงาน การสูญเสียบทบาทในครอบครัวหรือการสูญเสียอํานาจ รวมทั้งการไมยอมรับ
การเปลี่ยนแปลง และไมไดเตรียมตัวเขาสูวัยผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุมีปญหาเครียดซึมเศรา จึงทําใหผูสูงอายุเกิด
อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ข้ีหงุดหงิด ใจนอย โกรธงาย 
เนื่องจากปญหาตางๆ เหลานี้เปนเร่ืองของความเสื่อมของรางกายซึ่งจะเกิดตามอายุที่เพิ่มข้ึน แตการดูแลรักษาสุขภาพ
ที่ดีจะสามารถทําใหการเขาสูวัยสูงอายุไดอยางมีคุณภาพมากข้ึน ไดแก 
 
1. การไดอาหารที่มีพลังงานเพียงพอ ใหแคลเซี่ยม 1,500 มิลลิกรัม / วัน อาจรวมกับวิตามินดี โดยเฉพาะผูสงูอายุที่
ไมไดออกจาก บาน 
2. หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี แอลกอฮอล 
3. ควบคุมโรคความดนัโลหิตสูง, ไขมันในเลือดสูง, น้ําหนักตัวเกิน 
4. ตรวจสอบการมองเห็นและการไดยิน และแกไขเนื่องจากเปนสาเหตุของอุบัติเหตุในผูสูงอายุ 
5. ตรวจสุขภาพปากและฟนสม่าํเสมอ 
6. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากมีผลดีตอการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดแลว ยังชวยใหอารมณและ
การเขาสังคมดี ข้ึน ชวยใหนอนหลับ ปองกันทองผูกโดยปรึกษารูปแบบการออกกําลังกาย 
7. หมั่นพบปะสงัสรรคกับครอบครัว เพื่อนฝูงและผูใกลชิดสม่าํเสมอยามวาง ทําจิตใจใหเปนสุข และทํากิจกรรมเมื่อมี
อาการเจ็บปวย ควรพบแพทยแตเร่ิมมีอาการ และเมื่อพบวาเปนโรคเร้ือรังหรือมีปจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอด
เลือดควรไดรับการดูแลจาก แพทยอยางสม่าํเสมอและปฏิบัติตามคําแนะนําจากแพทย 
8. ตรวจสุขภาพผูสูงอายุเปนประจําทุกป เพื่อประเมนิสภาวะรางกายและคนหาโรคตางๆ ซึ่งจะเปนผลเสียตอสุขภาพ 
9. สู....สู....สู... 
  

  

วัยสูงอาย ุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัด ทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ สภาพรางกายจะเห็นไดวาเสื่อม
ลงตามอายุขัย สภาพจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงงาย ข้ีหงุดหงิด มีความวิตกกังวล เนื่องจากการเจ็บปวย หรือจากการ
เสื่อมของระบบตาง ๆ ในรางกาย โดยปกติรางกายคนเราจะเร่ิมมีการเสื่อมของอวัยวะตั้งแตอายุ 30 ปข้ึนไป ดงันัน้
การดูแลรักษาสุขภาพทีด่ี และถูกสุขลักษณะตั้งแตตน จะชวยลดโอกาสการเกิดโรคหรือปญหาทางสุขภาพตาง ๆ ที่มัก
เกิดข้ึนเมื่อยางเขาสูวัยสูงอายไุด 

 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 

ในผูสูงอายุมักจะพบวามีความเสื่อมทางดานระบบทางเดินอาหาร เนื่องมาจากปริมาณฟนที่มีนอยลง ทําใหเค้ียว
อาหารไดไมละเอียด ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอย ไมพอเพียงที่จะชวยคลุกเคลาอาหาร ประสาทกลามเนื้อที่



ควบคุมการกลืนก็จะทาํงานนอยลง ทําใหกลืนอาหารไดลาํบาก นอกจากนี้ปริมาณน้าํยอยตาง ๆ ก็ลดลง ทาํใหอาหาร
ยอยไดไมดี มีอาการทองอืด ตบัและตับออนเสื่อม นอกจานี้ระบบขับถายอุจจาระในผูสูงอายุมักจะเปนไปตามปกติ 
เกิดทองผูกไดงาย เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวนอยลง และไมคอยไดออกกําลังกาย 

การเปลี่ยนแปลงทางดานจติใจ 

อารมณและจิตใจที่มีการเปลีย่นแปลงของผูสงูอายุ อาจเกิดมาจากมีเวลาวางมากเกินไป เพราะ
เกษียณอายุจากการทํางานแลว จึงรูสึกวาตัวเองถูกลดคุณคาลง ความสัมพันธระหวางคนใน
ครอบครัวเร่ิมมีนอยลง ซึ่งอาจทําใหรูสึกโดดเดี่ยว และเศราซึม นอกจากนั้นยงัอาจเปนผลมา
จากความเจ็บปวย และการเสื่อมของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย ซึ่งสิ่งตาง ๆ เหลานี้ทาํให
ผูสูงอายุมีอารมณที่แปรปรวนงาย ข้ีหงุดหงิด ใจนอย โกรธงาย เปนตน 

ปญหาสุขภาพของผูสูงอาย ุ

จากความเสื่อมทางดานรางกาย จิตใจ รวมถึงการดูแลสุขภาพทีอ่าจไมเหมาะสม ทาํให
ผูสูงอายุมักเกิดปญหาทางสุขภาพ หลาย ๆ โรคพรอมกัน โรคทีม่ักพบไดบอยในผูสูงอายุ มีทั้ง
โรคที่เกิดข้ึนทางรางกาย และจากปญหาทางจิตใจ ไดแก 

1. โรคอวน 

2. โรคเบาหวาน 

3. โรคหัวใจขาดเลือด 

4. โรคความดันโลหิตสูง 

5. โรคไขมันในเลือดสูง 

6. โรคขอเสื่อม 

7. โรคเก่ียวกับทางเดินอาหาร เชน ทองอืด ทองผูก 

8. โรคทางประสาทตา เชน โรคตอหิน ตอกระจก 

9. โรคสมองเสื่อม โรคอัลไซเมอร 

10. อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ 

โรคอวน เปนโรคที่พบไดบอยในผูสูงอายุ โรคนี้มักนํามาซึ่งโรคอ่ืน ๆ หรืออาจเกิดข้ึนพรอมกับ
โรคอ่ืน ๆ อีกหลายโรค อยางไรก็ตามปญหาอีกอยางหนึ่งที่ไมควรมองขาม ก็คือ ปญหาทุพ
โภชนาการ (ขาดสารอาหาร) ในผูสูงอายุ ซึ่งปญหาดงักลาวมผีลมาจากความเสื่อมทางดาน
สรีระ โดยเฉพาะระบบการยอย และดูดซึมอาหารของผูสูงอายุเอง ภาวะการเปลี่ยนแปลง
ทางการดาํรงชีวิต เชน สภาพทางเศรษฐกิจดวยลง กิจกรรมในชีวิตประจาํวนั หรือการพบปะ
สังสรรคทางสังคมนอยลงก็ทําใหผูสูงอายุเกิดอารมณเศราซึม หรือแมกระทั่งปญหาการเบื่อ
อาหาร เนื่องจากรับรูรสอาหารดอยลง การเลือกรับประทานอาหารโดยไมคํานึงถึงประเภทที่

หลากหลาย และความครบถวนของสารอาหารที่ควรไดรับ หรือไมควรไดรับมากนอยเกินไป 

 
ปญหาทุพโภชนาการ (ขาดสารอาหาร) ในผูสูงอาย ุ



ลักษณะการขาดสารอาหารที่มกัเกิดข้ึนกับผูสูงอาย ุคือ น้ําหนกัตัวนอยอันเนื่องมาจาก
การเสื่อมถอยของระบบทางเดินอาหาร และยอยอาหาร และการขาดวิตามินแรธาตุ 
ผูสูงอายุมโีอกาสขาดวิตามิน และแรธาตุสูง ถาการบริโภคอาหารไมเพียงพอ หรือไม
ครบถวนตามที่รายกายตองการ การขาดวิตามนิและแรธาตุบางชนิดนั้นยังเก่ียวพนักับ
การบริโภคโปรตนีไมเพียงพอ หรือมีคุณภาพไมดีพออีกดวย ผูสงูอายุมีโอกาสที่จะขาด
วิตามินแทบทุกชนิด ที่พบบอยคือการขาดวิตามินซี มักพบในรายที่รับประทานผักและ
ผลไมนอย เปนโรคโลหิตจางเนือ่งมาจากการขาดธาตุเหล็ก และอีกโรคหนึ่งที่สําคัญที่มัก
พบโดยทัว่ไปก็คือ โรคกระดูกพรุน อันเนื่องมาจากการขาดแคลเซียม และมีภาวะการ
ขาดโปรตนี วิตามนิดี และวิตามนิซี รวมดวย 

ดังนั้นการดูแลโภชนาการผูสูงอายุที่ควรไดรับนั้นจึงมีความสําคัญ และตองมีความ
ครบถวนอยางพอดีตอความตองการของรางกาย เพื่อปองกันทั้งปญหาโรคอวน และ
ปญหาทุพโภชนาการที่อาจเกิดข้ึนได 
นอกจากนี้ยังควรดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพใจของผูสูงอายุใหแข็งแรงแจมใสดวยการออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ
และพอเหมาะกับวัย นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ หมั่นดูแลรักษารางกายเปนประจํา พบปะสงัครรคกับครอบครัว 
และผูใกลชิดอยางสม่าํเสมอ หากิจกรรมยามวางทําเพิ่มเติมและทําจิตใจใหเปนสุข 

Tagsอาการเจ็บปวด ผูสูงอาย ุการดูแลสุขภาพ  

Categoryสุขภาพและไลฟสไตล ผูสูงอาย ุ 

ขอขอบคุณ 

 

ศูนยวิจัยสุขภาพกรุงเทพ ในเครือ บริษัท กรุงเทพดุสิตเวชการ จํากัด (มหาชน) 

1,116 บทความ 

ผูประพันธ 

 

http://www.bangkokhealth.com/tags/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%87%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94
http://www.bangkokhealth.com/tags/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://www.bangkokhealth.com/tags/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E
http://www.bangkokhealth.com/health/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A5%E0%B8%9F%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B9%8C
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