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การดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 

การเปลี่ยนแปลงดานรางกายในผูสูงอายุจะพบไดเร็วชาแลวแตการดูแลสุขภาพของแตละบุคคล ลักษณะตางๆ ที่พบได
บอย เชน ผิวหนงัยน สายตาเปลี่ยน การเคลื่อนไหวชาลง มวลกระดูกลดลง กระดูกหักงาย สญูเสียความตองการทาง
เพศ การเค้ียวและการกลืนอาหารลําบาก อาหารไมยอย ทองอืดทองผูก ปอดและหัวใจทาํงานนอยลง ผูสูงอายุจะ
เหนื่อยงายและทีส่ําคัญคือ ปญหาความจําและภาวะหลงลืมจะเกิดข้ึนซึ่งปญหาตางๆ เหลานีส้ามารถบรรเทาและแกไข
ได หากไดรับการดุแลสุขภาพตัง้แตเร่ิมแรกเมื่อเขาสูวัยผูสูงอาย ุ
 
นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจยังเปนสิง่สาํคัญที่เกิดกับผูสูงอายุ เนื่องจากผูสูงอายจุะเกิดการเจ็บปวย ทุพพล
ภาพและตองพึ่งพาผูอ่ืน การหยุดงาน การสูญเสียบทบาทในครอบครัวหรือการสูญเสียอํานาจ รวมทั้งการไมยอมรับ
การเปลี่ยนแปลง และไมไดเตรียมตัวเขาสูวัยผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุมีปญหาเครียดซึมเศรา จึงทําใหผูสูงอายุเกิด
อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ข้ีหงุดหงิด ใจนอย โกรธงาย 
เนื่องจากปญหาตางๆ เหลานี้เปนเร่ืองของความเสื่อมของรางกายซึ่งจะเกิดตามอายุที่เพิ่มข้ึน แตการดูแลรักษาสุขภาพ
ที่ดีจะสามารถทําใหการเขาสูวัยสูงอายุไดอยางมีคุณภาพมากข้ึน ไดแก 
 
1. การไดอาหารที่มีพลังงานเพียงพอ ใหแคลเซี่ยม 1,500 มิลลิกรัม / วัน อาจรวมกับวิตามินดี โดยเฉพาะผูสงูอายุที่
ไมไดออกจาก บาน 
2. หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี แอลกอฮอล 
3. ควบคุมโรคความดนัโลหิตสูง, ไขมันในเลือดสูง, น้ําหนักตัวเกิน 
4. ตรวจสอบการมองเห็นและการไดยิน และแกไขเนื่องจากเปนสาเหตุของอุบัติเหตุในผูสูงอายุ 
5. ตรวจสุขภาพปากและฟนสม่าํเสมอ 
6. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากมีผลดีตอการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดแลว ยังชวยใหอารมณและ
การเขาสังคมดี ข้ึน ชวยใหนอนหลับ ปองกันทองผูกโดยปรึกษารูปแบบการออกกําลังกาย 
7. หมั่นพบปะสงัสรรคกับครอบครัว เพื่อนฝูงและผูใกลชิดสม่าํเสมอยามวาง ทําจิตใจใหเปนสุข และทํากิจกรรมเมื่อมี
อาการเจ็บปวย ควรพบแพทยแตเร่ิมมีอาการ และเมื่อพบวาเปนโรคเร้ือรังหรือมีปจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอด
เลือดควรไดรับการดูแลจาก แพทยอยางสม่าํเสมอและปฏิบัติตามคําแนะนําจากแพทย 
8. ตรวจสุขภาพผูสูงอายุเปนประจําทุกป เพื่อประเมนิสภาวะรางกายและคนหาโรคตางๆ ซึ่งจะเปนผลเสียตอสุขภาพ 
9. สู....สู....สู... 
  

  

วัยสูงอาย ุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัด ทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ สภาพรางกายจะเห็นไดวาเสื่อม
ลงตามอายุขัย สภาพจิตใจมีการเปลี่ยนแปลงงาย ข้ีหงุดหงิด มีความวิตกกังวล เนื่องจากการเจ็บปวย หรือจากการ
เสื่อมของระบบตาง ๆ ในรางกาย โดยปกติรางกายคนเราจะเร่ิมมีการเสื่อมของอวัยวะตั้งแตอายุ 30 ปข้ึนไป ดงันัน้
การดูแลรักษาสุขภาพทีด่ี และถูกสุขลักษณะตั้งแตตน จะชวยลดโอกาสการเกิดโรคหรือปญหาทางสุขภาพตาง ๆ ที่มัก
เกิดข้ึนเมื่อยางเขาสูวัยสูงอายไุด 

 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 

ในผูสูงอายุมักจะพบวามีความเสื่อมทางดานระบบทางเดินอาหาร เนื่องมาจากปริมาณฟนที่มีนอยลง ทําใหเค้ียว
อาหารไดไมละเอียด ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอย ไมพอเพียงที่จะชวยคลุกเคลาอาหาร ประสาทกลามเนื้อที่



ควบคุมการกลืนก็จะทาํงานนอยลง ทําใหกลืนอาหารไดลาํบาก นอกจากนี้ปริมาณน้าํยอยตาง ๆ ก็ลดลง ทาํใหอาหาร
ยอยไดไมดี มีอาการทองอืด ตบัและตับออนเสื่อม นอกจานี้ระบบขับถายอุจจาระในผูสูงอายุมักจะเปนไปตามปกติ 
เกิดทองผูกไดงาย เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวนอยลง และไมคอยไดออกกําลังกาย 

การเปลี่ยนแปลงทางดานจติใจ 

อารมณและจิตใจที่มีการเปลีย่นแปลงของผูสงูอายุ อาจเกิดมาจากมีเวลาวางมากเกินไป เพราะ
เกษียณอายุจากการทํางานแลว จึงรูสึกวาตัวเองถูกลดคุณคาลง ความสัมพันธระหวางคนใน
ครอบครัวเร่ิมมีนอยลง ซึ่งอาจทําใหรูสึกโดดเดี่ยว และเศราซึม นอกจากนั้นยงัอาจเปนผลมา
จากความเจ็บปวย และการเสื่อมของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย ซึ่งสิ่งตาง ๆ เหลานี้ทาํให
ผูสูงอายุมีอารมณที่แปรปรวนงาย ข้ีหงุดหงิด ใจนอย โกรธงาย เปนตน 

ปญหาสุขภาพของผูสูงอาย ุ

จากความเสื่อมทางดานรางกาย จิตใจ รวมถึงการดูแลสุขภาพทีอ่าจไมเหมาะสม ทาํให
ผูสูงอายุมักเกิดปญหาทางสุขภาพ หลาย ๆ โรคพรอมกัน โรคทีม่ักพบไดบอยในผูสูงอายุ มีทั้ง
โรคที่เกิดข้ึนทางรางกาย และจากปญหาทางจิตใจ ไดแก 

1. โรคอวน 

2. โรคเบาหวาน 

3. โรคหัวใจขาดเลือด 

4. โรคความดันโลหิตสูง 

5. โรคไขมันในเลือดสูง 

6. โรคขอเสื่อม 

7. โรคเก่ียวกับทางเดินอาหาร เชน ทองอืด ทองผูก 

8. โรคทางประสาทตา เชน โรคตอหิน ตอกระจก 

9. โรคสมองเสื่อม โรคอัลไซเมอร 

10. อาการวิตกกังวล นอนไมหลับ 

โรคอวน เปนโรคที่พบไดบอยในผูสูงอายุ โรคนี้มักนํามาซึ่งโรคอ่ืน ๆ หรืออาจเกิดข้ึนพรอมกับ
โรคอ่ืน ๆ อีกหลายโรค อยางไรก็ตามปญหาอีกอยางหนึ่งที่ไมควรมองขาม ก็คือ ปญหาทุพ
โภชนาการ (ขาดสารอาหาร) ในผูสูงอายุ ซึ่งปญหาดงักลาวมผีลมาจากความเสื่อมทางดาน
สรีระ โดยเฉพาะระบบการยอย และดูดซึมอาหารของผูสูงอายุเอง ภาวะการเปลี่ยนแปลง
ทางการดาํรงชีวิต เชน สภาพทางเศรษฐกิจดวยลง กิจกรรมในชีวิตประจาํวนั หรือการพบปะ
สังสรรคทางสังคมนอยลงก็ทําใหผูสูงอายุเกิดอารมณเศราซึม หรือแมกระทั่งปญหาการเบื่อ
อาหาร เนื่องจากรับรูรสอาหารดอยลง การเลือกรับประทานอาหารโดยไมคํานึงถึงประเภทที่

หลากหลาย และความครบถวนของสารอาหารที่ควรไดรับ หรือไมควรไดรับมากนอยเกินไป 

 
ปญหาทุพโภชนาการ (ขาดสารอาหาร) ในผูสูงอาย ุ



ลักษณะการขาดสารอาหารที่มกัเกิดข้ึนกับผูสูงอาย ุคือ น้ําหนกัตัวนอยอันเนื่องมาจาก
การเสื่อมถอยของระบบทางเดินอาหาร และยอยอาหาร และการขาดวิตามินแรธาตุ 
ผูสูงอายุมโีอกาสขาดวิตามิน และแรธาตุสูง ถาการบริโภคอาหารไมเพียงพอ หรือไม
ครบถวนตามที่รายกายตองการ การขาดวิตามนิและแรธาตุบางชนิดนั้นยังเก่ียวพนักับ
การบริโภคโปรตนีไมเพียงพอ หรือมีคุณภาพไมดีพออีกดวย ผูสงูอายุมีโอกาสที่จะขาด
วิตามินแทบทุกชนิด ที่พบบอยคือการขาดวิตามินซี มักพบในรายที่รับประทานผักและ
ผลไมนอย เปนโรคโลหิตจางเนือ่งมาจากการขาดธาตุเหล็ก และอีกโรคหนึ่งที่สําคัญที่มัก
พบโดยทัว่ไปก็คือ โรคกระดูกพรุน อันเนื่องมาจากการขาดแคลเซียม และมีภาวะการ
ขาดโปรตนี วิตามนิดี และวิตามนิซี รวมดวย 

ดังนั้นการดูแลโภชนาการผูสูงอายุที่ควรไดรับนั้นจึงมีความสําคัญ และตองมีความ
ครบถวนอยางพอดีตอความตองการของรางกาย เพื่อปองกันทั้งปญหาโรคอวน และ
ปญหาทุพโภชนาการที่อาจเกิดข้ึนได 
นอกจากนี้ยังควรดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพใจของผูสูงอายุใหแข็งแรงแจมใสดวยการออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ
และพอเหมาะกับวัย นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ หมั่นดูแลรักษารางกายเปนประจํา พบปะสงัครรคกับครอบครัว 
และผูใกลชิดอยางสม่าํเสมอ หากิจกรรมยามวางทําเพิ่มเติมและทําจิตใจใหเปนสุข 

Tagsอาการเจ็บปวด ผูสูงอาย ุการดูแลสุขภาพ  

Categoryสุขภาพและไลฟสไตล ผูสูงอาย ุ 

ขอขอบคุณ 

 

ศูนยวิจัยสุขภาพกรุงเทพ ในเครือ บริษัท กรุงเทพดุสิตเวชการ จํากัด (มหาชน) 

1,116 บทความ 

ผูประพันธ 

 

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
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%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2/%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/author/%E0%B8%A8%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%20%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%20%20%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A9%E0%B8%B1%E0%B8%97%20%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%94%20(%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99)
http://www.bangkokhealth.com/author/%E0%B8%A8%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%20%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%20%20%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A9%E0%B8%B1%E0%B8%97%20%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B8%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%8A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%88%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%94%20(%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99)

	การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
	การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
	ขอขอบคุณ
	ศูนย์วิจัยสุขภาพกรุงเทพ ในเครือ บริษัท กรุงเทพดุสิตเวชการ จำกัด (มหาชน)



