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ณ เทศบาลตําบลศรพีนมมาศ อําเภอลับแล จังหวัดอุตรดติถ 

 

การดูแลผูสูงอาย ุเรียนรูเขาใจ… ดูแลผูสูงอายุในบานใหสุขท้ังกายและใจ 

ปฏิเสธไมไดวาปจจุบันประเทศไทยเรามีสัดสวนของผูสูงอายุสูงที่สุดในอาเซียน และกําลังเขาสูสังคม

ผูสูงอายุอยางสมบูรณแบบ เน่ืองจากจํานวนประชากรของผูสูงอายุของประเทศไทยที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปน้ัน มี

จํานวนเพิ่มมากข้ึนเรื่อยๆ โดยมีผลมาจากความกาวหนาในดานการแพทยและสาธารณสุขของประเทศไทย ทํา

ใหประชากรมีอายุยืนยาวมากข้ึน ขณะอัตราการเกิดลดนอยลง 

กระทรวงสาธารณสุขเองก็มีการคาดการณวา ในอีก 20 ปขางหนา ประเทศไทยของเราจะเปนสังคม

สูงวัยระดับสุดยอด คือ มีประชากรของผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปข้ึนไปรอยละ 30 จากจํานวนประชากรทั้งหมด 

แตจากการสํารวจพบวา ประชาชนมีการเตรียมความพรอมเพื่อเปนผูสูงอายุอยางมีคุณภาพยังมีจํานวนนอย 

และผูสูงอายุที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคหรือพฤติกรรมสุขภาพที่ดีก็มีไมมาก รวมทั้งการทําความเขาใจ

เกี่ยวกับการดูแลผูสูงอายุอยางถูกตอง ถูกหลักภายในครอบครัว ก็ถือวานอยมากอีกเชนกัน 

เรียนรู ทําความเขาใจเก่ียวกับผูสูงอายุ 

เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ ผูสูงอายุทุกคนจําเปนตองเอาใจใสดูแลตนเองใหมากข้ึน และไมใชแคตัวผูสูงอายุ

เองเทาน้ัน ลูกหลานก็ตองเอาใจใสในการดูแลผูสูงอายุเปนอยางดีดวยเชนกัน ที่ผานมาสวนใหญไมวาตัว

ผูสูงอายุหรือลูกหลานมักจะสนใจเฉพาะความเปนอยูทั่วไป หรือดูแลสุขภาพกายของผูสูงอายุเทาน้ัน โดยไม

คอยสนใจเกี่ยวกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุ การที่จะใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตดี ตองพิจารณาวาเราจะทําอยางไรที่

จะใหผูสูงอายุมีความสุขในการดําเนินชีวิตในแตละวัน ทั้งทางรางกายและจิตใจดวย 

ผูสูงอายุ เปนกลุมวัยที่ควรไดรับการดูแลเปนพิเศษ เพราะผูสูงอายุสวนมากนอกจากจะมีความเสื่อม

ของรางกายตามวัยแลว ยังอาจมีโรคเรื้อรังที่ตองการดูแล เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอด

เลือด ประกอบกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ มากมายที่ผูสูงอายุและครอบครัวตองเผชิญ ทั้งเรื่องของการ

เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และเศรษฐกิจ ของผูสูงอายุ ผูสูงอายุบางรายรับไมไดตอ

การเปลี่ยนแปลงน้ัน บางรายเกิดการคับของใจในตนเอง จนกอเกิดความขัดแยงกับลูกหลานหรือคนใกลชิด 

สะสมนานวันเขาก็จะเปนที่มาของความเครียด โรคซึมเศรา และการไมมีความสุขในการดําเนินชีวิตในที่สุด 

ดังน้ัน การที่เราจะชวยใหผูสูงอายุมีความสุขไดน้ัน สิ่งแรกที่พึงปฏิบัติคือ ทั้งผูสูงอายุและตัวลูกหลาน

จะตองปรับตัว โดยผูสูงอายุเองตองเริ่มจากการปรับใจของตนเองใหได ดวยการเปดใจยอมรับการเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดข้ึนทั้งของตนเองและสิ่งใหมๆ และยอมรับความคิดเห็นของลูกหลานและคนอื่นใหมากข้ึน ไมเก็บตัวหรือ

แยกตัวเองออกจากครอบครัวหรือสังคม สวนตัวของลูกหลานเองก็ตองพยายามเขาหาผูสูงอายุใหมากข้ึน ให

ผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรมตางๆ ของครอบครัว เพื่อนฝูง ชุมชน หรือสังคม มีความยืดหยุนในเรื่อง

ตางๆ ใหคิดอยูเสมอวาทําอยางไรจึงจะอยูรวมกับครอบครัวและคนอื่นใหไดอยางดีที่สุดเทาที่ทําได ทําอยางไร

ที่จะใหมีความขัดแยงกันนอยที่สุด เพื่อที่จะทําใหผูสูงอายุสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 



นอกจากน้ี ปญหาทางดานสุขภาพอนามัยที่พบอยูเสมอในผูสูงอายุ ยังมีเรื่องของการบาดเจ็บจากการ

หกลมหรือพลัดตกที่สูง โดยมากกวาครึ่ง (รอยละ 55) หกลมในตัวบานและในบริเวณรั้วบาน อาทิ หองนอน 

หองครัว และหองนํ้า และสาเหตุหลักของการหกลมสวนใหญมาจากพื้นลื่น สะดุดสิ่งกีดขวาง การเสียการทรง

ตัว พื้นตางระดับ หนามืดวิงเวียน รวมถึงสาเหตุจากสิ่งแวดลอมอยางถูกกระแทกหรือตกบันได ซึ่งภายหลังการ

พลัดตกหกลมแลว ประมาณครึ่งหน่ึงมีอาการฟกชํ้า รองลงมาคือ มีอาการปวดหลัง และรุนแรงจนกระดูกหัก 

รวมทั้งเกิดความพิการและเสียชีวิตตามมา 

เพื่อเปนการปองกันอุบัติเหตุและดูแลสุขภาพอนามัยในผูสูงอายุ เราควรพาผูสูงอายุภายในบานเขา

รวมกิจกรรมกับครอบครัว เพื่อนบาน เปนประจํา รวมทั้งเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุในชุมชน ใหผูสูงอายุบริโภค

อาหารที่ยอยงาย สะอาด ไขมันตํ่า หลีกเลี่ยงอาหารรสหวาน เค็มจัด และรับประทานผัก ผลไมเปนประจํา 

สงเสริมใหออกกําลังกาย โดยเนนฝกการทรงตัว และฝกทักษะการเคลื่อนไหว เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ ไดแก การเดิน โยคะ ไทเกก รํามวยจีน และรําไมพอง 

รวมทั้งดูแลใหผูสูงอายุเปลี่ยนทาชาๆ เพื่อปองกันไมใหเกิดภาวะความดันตกในทายืน อาจมีอาการ

หนามืด วิงเวียน เปนลม ขณะที่ลุกข้ึน น่ัง หรือยืนทุกครั้ง และสังเกตอาการความบกพรองของการทรงตัว 

ประกอบกับการดูแลการใชยาตางๆ พรอมสังเกตและตรวจความผิดปกติของการมองเห็น เชน มองเห็นไม

ชัดเจน ตาพรามัว เปนตน เรียกไดวาการที่ผูสูงอายุจะมีสุขภาพแข็งแรง มีอายุยืนยาวอยางมีความสุข หรือมี

คุณภาพชีวิตที่ดีไดน้ัน ไมเพียงแตการเตรียมความพรอมหรือการปฏิบัติตัวของผูสูงอายุเองเทาน้ัน ลูกหลาน 

ครอบครัว ก็ควรใสใจดูแลผูสูงอายุดวย รวมทั้งสังคมก็ควรเกื้อหนุนอํานวยความสะดวกในสิ่งตางๆ ตลอดจน

จัดการสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการสงเสริมสุขภาพแกผูสูงอายุดวย 

 

 
 
 



หลัก 5 อ. จํางายๆ ดูแลผูสูงอายุในบานคุณ 

การปฏิบัติตนที่ถูกตองและเหมาะสมตามหลักการดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก 5 อ. ไดแก 

1. อ.อาหาร ผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ซึ่งมีผลตอการทานอาหารของ

ผูสูงอายุมาก การจัดเตรียมอาหารจะตองคํานึงถึงการเปลี่ยนแปลงน้ีดวย ในแตละวันผูสูงอายุควรไดรับอาหาร

ใหครบทั้ง 5 หมู รวมทั้งใยอาหารและนํ้า ซึ่งหลักการจัดเตรียมอาหารใหแกผูสูงอายุ คือ ลดจํานวนปริมาณ

อาหารที่ใหพลังงานสูง เชน ขนมหวาน ของเช่ือม และอาหารมันจัด เชน ขาหมู ของทอดตางๆ และแกงกะทิ 

นอกจากน้ี ควรงดชา กาแฟ เพราะจะทําใหหลับยาก และกาแฟยังทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มข้ึน

อีกดวย 

2. อ.ออกกําลังกาย โดยออกกําลังกายทุกสัดสวน กระตุนจังหวะการเตนของหัวใจ ผูสูงอายุควร

เคลื่อนไหวออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ออกกําลังกายอยางเหมาะสมหลากหลายวิธี เชน ยืดเสนยืดสาย ยืด

เหยียด ชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง เดินเร็ว ข่ีจักรยาน วายนํ้า เปนตน และหลีกเลี่ยงการแขงขัน การออกแรง

เกินกําลัง ความเร็วสูง เกร็ง เบง ยกนํ้าหนัก การอยูในสถานที่รอนอบอาว อากาศไมถายเท อยูกลางแดดจา 

3. อ.อารมณ คือ อารมณรื่นเริงยินดี ชีวีสดใส ดวยรอยย้ิม จิตแจมใส มองโลกในแงบวก ไมเครียด 

ชวยเหลือใหคําแนะนําแกลูกหลานและคนรอบขาง 

4. อ.อดิเรก สรางสรรคงานอดิเรก เพิ่มพูนคุณคา เกื้อกูลสังคม หากิจกรรมงานอดิเรกที่ชอบ ทําแลว

เพลิดเพลิน และมีคุณคาทางจิตใจ เชน อานหนังสือธรรมะ ฟงเทศนฟงธรรม พบปะสังสรรค ใหคําปรึกษา

แนะนํา ฟงเพลง ปลูกตนไม 

            5. อ.อนามัย สรางอนามัยดี ชีวีมีสุข นําพาอายุยืนยาว สรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดี หมั่นตรวจ

และรักษาสุขภาพ ปฏิบัติตนใหถูกสุขลักษณะ โดยควรตรวจสุขภาพประจําป แนะนําใหตรวจสม่ําเสมอเปน

ประจําทุกปหรืออยางนอยทุก 3 ป โดยแพทยจะทําการซักประวัติ ตรวจรางกาย และอาจมีการตรวจทาง

หองปฏิบัติการ เพื่อหาปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดแข็ง เชน โรคเบาหวาน โรความดันโลหิตสูง โรคไขมันใน

เลือดสูง ตรวจหาโรคมะเร็งที่พบบอย ไดแก มะเร็งลําไส มะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลูก และยังมีตรวจการ

มองเห็น การไดยิน ตลอดจนประเมินความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุดวย  

 


