
ดูแลผู้สูงอายุอย่างไรใหม้ีสุขภาพดี 

 

โดยทั่วไปแล้ว ผู้สูงอายุมักมีปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิต อันเนื่องมาจากการเสื่อมสมรรถภาพตามอายุที่มาก
ขึ้น จึงจ าเป็นต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิด ทั้งในด้านปัญหาสุขภาพและสภาพแวดล้อมรอบตัวผู้สูงอายุ เนื่องจากส่ิง
เหล่านี้ล้วนส่งผลต่อคุณภาพชีวิต บุคคลในครอบครัวมีบทบาทส าคญัในการดูแลผู้สูงอายุ จึงจ าเป็นตอ้งเข้าใจปัญหา เพื่อจะ
ได้ดูแลสุขภาพและสภาพแวดล้อมของผู้สูงอายุอย่างถูกต้องและเหมาะสม ดังจะกล่าวต่อไป 

ท าไมการดูแลผู้สูงอายุจึงส าคัญ 

เมื่ออายุมากขึ้น ผู้สูงอายุหลายคนมักรู้สึกเหนื่อยง่ายและเคลื่อนไหวช้าลง บางคนอาจรู้สึกอ่อนเพลียและท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ในชีวิตประจ าวันล าบากขึ้น อาการเหล่านีจ้ัดเป็นปัญหาสุขภาพอย่างหนึ่งที่เรียกว่าภาวะเปราะบางในผู้สูงอายุ หรือเฟรลตี้ 
(Frailty) ผู้สูงอายุที่ประสบภาวะนี้จะรู้สึกอ่อนแรง เหนื่อย ไม่มีแรง รวมทั้งน้ าหนักลดลงเอง บุคคลในครอบครัวอาจสังเกต
ว่าญาติผู้ใหญ่ของตนเกิดอาการของภาวะเปราะบางในผู้สูงอายุหรอืไม่จากอาการที่จะยกมากล่าวต่อไปนี้ หากเกิดอาการ 3 
อย่างขึ้นไป อาจหมายถึงว่าผู้สูงอายุประสบภาวะดังกล่าวอยู่ 

 รูปร่างผอมลง โดยน้ าหนักตัวลดลงเองประมาณ 5 กิโลกรัมหรือมากกว่านั้น  
 เกิดอาการอ่อนเพลีย มักยืนเองไมค่่อยได้หรือไม่มีแรงถือของ 
 รู้สึกเหนื่อยง่ายมาก โดยท าส่ิงต่าง ๆ ไม่ค่อยได ้
 สมรรถภาพในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ถดถอย เช่น ออกก าลังกาย ท างานบ้าน หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ทีเ่คยชอบ แต่ท า

ไม่ได้เหมือนแต่ก่อน 
 เดินช้าลง โดยใช้เวลาเดนิในระยะทาง 5 เมตร มากกว่า 6-7 วินาที 

จะเห็นได้ว่าอาการของภาวะเปราะบางในผู้สูงอายุส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน ท าให้การไปเที่ยว แต่งตัว ตื่นขึน้ ลุก
จากเตียง หรือเข้าห้องน้ าล าบาก อีกทั้งอาจหกล้มไดง้่าย ภาวะนี้อาจเกิดจากการท างานของร่างกายทีเ่ปลี่ยนไป ผู้ที่มปีัญหา
สุขภาพ ร่างกายมักเปลี่ยนแปลงและท าให้ภาวะดังกล่าวแย่ลงอย่างรวดเร็ว ผู้สูงอายุซ่ึงมีแนวโน้มป่วยเป็นโรคซึมเศร้า มักมี
โอกาสติดเช้ือ รวมทั้งฟื้นตัวจากอาการป่วยหรือการได้รับบาดเจบ็ต่าง ๆ ได้ยาก บุคคลในครอบครวัจึงควรดูแลญาตผิู้ใหญ่
ของตนใหด้ีและถูกต้องตามหลักการดูแลผู้สูงอายุ 
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ดูแลผู้สูงอายุท าได้อย่างไร 

การดูแลผู้สูงอายุท าได้โดยให้ความส าคัญด้านสุขภาพและสภาพแวดล้อมของผู้สูงอายุ เพื่อยกระดับคณุภาพชีวิตให้ดีขึน้ 
การดูแลผู้สูงอายุแบ่งออกเปน็ 2 ส่วนหลัก ได้แก่ วิธีดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ และวิธีจัดสภาพแวดล้อมให้ผู้สูงอายุ 

วิธีดูแลสขุภาพผู้สูงอาย ุการท างานของร่างกายจะเส่ือมลงตามอายุที่เพิ่มขึน้ ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องได้รบัการดูแลเปน็พิเศษ โดย
วิธีดูแลสุขภาพผู้สูงอายุประกอบด้วยการดูแลอวัยวะต่าง ๆ และจัดการเรื่องเข้ารับการตรวจและรักษาปัญหาสุขภาพจาก
โรงพยาบาลหรือสถานอนามัยที่เช่ือถือได้ ดังนี ้

 ดูแลสุขภาพดวงตา  
o ควรพาผู้สูงอายุเข้ารับการตรวจสุขภาพดวงตาหรือวัดสายตา เพื่อตัดแว่นสายตาที่เหมาะสม รวมทั้งดูว่า

เสี่ยงเกิดปัญหาสุขภาพตาหรือไม่ เพื่อเข้ารับการรักษาต่อไปในกรณีที่ดวงตาผิดปกต ิ
o ไม่ควรให้ผู้สูงอายุสูบบุหรี่ รวมทัง้ไม่สูบบุหรีเ่มื่ออยู่ใกล้ผู้สูงอายุ เนื่องจากจะท าให้เสี่ยงเกิดจอตา

เสื่อม หรือต้อกระจกได ้
o จัดผักและผลไม้ในแต่ละมื้ออาหารให้ผู้สูงอายุรบัประทานอย่างเหมาะสมและเพียงพอ 
o ควรใหผู้้สูงอายุสวมแว่นกันแดดเม่ือต้องออกแดดจ้า เพื่อถนอมสายตา 

 ดูแลให้เข้ารบัตรวจเกี่ยวกับการได้ยิน ภาวะสูญเสียการได้ยินนับเป็นปัญหาสุขภาพของผู้สูงอาย ุซ่ึงมักจะค่อย ๆ 
เกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว การสูญเสียการได้ยินส่งผลต่อการด าเนินชีวิต ท าให้ฟังหรือปฏิบัตติามค าแนะน าที่ส าคัญต่อ
การใช้ชีวิตได้อย่างไม่มีประสิทธิภาพ อันก่อให้เกดิปัญหาอ่ืนตามมา สมาชิกในครอบครัวควรพาผูสู้งอายุไปตรวจ
เกี่ยวกับการได้ยิน เนื่องจากจะช่วยให้วินิจฉัยสาเหตขุองการไม่ไดย้ิน และเข้ารับการรักษาได้อย่างถกูต้องทันเวลา 

 ดูแลสุขภาพช่องปาก  
o ควรลดปริมาณอาหารและเครื่องดื่มที่มีน้ าตาล รวมทั้งเลี่ยงรับประทานอาหารเหล่านี้ก่อนเข้านอน 
o ดูแลผู้สูงอายุให้แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง โดยใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของฟลูออไรด ์เพื่อป้องกัน

ฟันผ ุ
o ควรบ้วนน้ าลายหลังแปรงฟันทุกครั้ง โดยไม่ต้องบ้วนปากด้วยน้ ายาบ้วนปากทันทีที่แปรงฟันเสร็จ 

เนื่องจากน้ ายาบ้วนปากอาจล้างฤทธิ์ฟลูออไรด์ของยาสีฟัน 
o ดูแลไม่ให้ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป รวมทั้งใหง้ดสูบบุหรี่ เนื่องจากท าให้เสี่ยงเกิดมะเร็งช่อง

ปาก และมะเร็งบางชนิดมากขึ้น  
o หมั่นให้จบิน้ าบ่อย ๆ อมลูกอมหรือเคี้ยวหมากฝรัง่ที่ไม่ผสมน้ าตาล หรืออมน้ าแข็งก้อนบ่อย ๆ เพื่อ

ป้องกันปากแหง้ 

 ดูแลสุขภาพเท้า  
o ล้างเท้าให้สะอาดทุกวันเพื่อป้องกันการติดเช้ือต่าง ๆ เนื่องจากส่ิงสกปรกที่ติดตามผิวหนัง อาจท าให้

ระคายเคืองและตดิเช้ือ ทั้งนี้ ควรเป่าเท้าและระหว่างนิ้วเท้าให้แห้งเพื่อป้องกันฮ่องกงฟุต 
o ทาครีมบ ารงุเท้า เพื่อลดอาการหยาบกร้านของผิวหนัง โดยเลือกใช้ครีมส าหรับทาเท้าโดยเฉพาะ 
o หมั่นดูแลเล็บเท้าให้ส้ันอยูเ่สมอ เพื่อช่วยให้เดินได้สะดวก  
o เมื่อตัดเลบ็ ควรเล็มเล็บเท้าตรง ๆ ไม่ตัดเปน็มุม เนื่องจากอาจท าให้เล็บฝังอยู่ในเนื้อเท้า  
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o ควรดูแลเท้าให้อบอุ่นอยู่เสมอ โดยอาจสวมถุงเท้าตอนนอน  
o เลี่ยงสวมรองเท้าที่แน่นเกินไป เนือ่งจากอาจท าให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงเท้าไม่ได้ หรือท าใหเ้กิดตะคริว

ที่เท้า 
o เลือกใช้รองเท้าที่ท าจากวัสดุหนังแบบนุ่มหรือมคีวามยืดหยุ่น เพื่อให้ระบายอากาศได้ 
o เลี่ยงใช้รองเท้าทีท่ ามาจากพลาสติก เนื่องจากวัสดุดังกล่าวไม่ยืดหยุ่นตามลักษณะเท้าและไม่ถ่ายเท

อากาศ 

 ดูแลสุขภาพจิต  
o หมั่นชวนผู้สูงอายุพูดคุยอย่างสม่ าเสมอ หรือติดต่อพูดคุยทางโทรศัพท์ในกรณีที่ไม่ได้เจอกัน 
o อาจสอนใหใ้ช้งานอินเทอร์เน็ต เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมใหม ่ๆ ในยามว่างที่ไม่ได้ออกไปข้างนอก 
o เข้าร่วมกิจกรรมของสมาคมหรือชุมชน เพื่อท ากิจกรรมและสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นมากขึ้น  
o วางแผนท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุอย่างสม่ าเสมอ 

 ดูแลสมอง  
o จัดอาหารที่ดีและมีสารอาหารครบถ้วนให้รบัประทาน 
o รักษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
o ชวนออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
o ให้เลี่ยงดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ไม่ควรดื่มมากเกินไป 
o ดูแลความดันโลหติให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
o จัดการใหผู้้สูงอายุนอนหลับอย่างเพียงพอ 
o หมั่นพูดคุยหรือพาผู้สูงอายุไปเทีย่ว เพื่อสร้างความผ่อนคลาย 
o ลองให้ผู้สูงอายทุ ากิจกรรมใหม่ ๆ ตามสมควร 

 กระตุ้นให้เคลื่อนไหวร่างกาย  
o พาผู้สูงอายุออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อลดการเกิดโรคร้ายแรงต่าง ๆ เช่น โรคกระดูกผุ เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง รวมทั้งเสรมิสร้างการนอนหลับ อารมณ์ และ
ความจ า 

o กระตุ้นให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น ประมาณครั้งละ 30 นาที โดยเลือกกิจกรรมให้
เหมาะสม เช่น เดนิเร็ว ขึ้นลงบันได ว่ายน้ า เป็นต้น 

o ลองให้ถือของเล็ก ๆ น้อย ๆ บ้างตามสมควร 
o ชวนท าสวน ท ากิจกรรมเข้าจงัหวะอื่น ๆ หรือกิจกรรมที่กระตุน้การเดินและกระโดด 
o ฝึกออกก าลังกายอย่างง่าย โดยใช้เก้าอ้ีช่วย 

 ดูแลปัญหาสุขภาพการปัสสาวะและขับถ่าย  
o ดูแลให้ดื่มน้ าเปล่าอย่างเพียงพอ เนื่องจากอาการเกี่ยวกับปัสสาวะจะก าเริบไดห้ากดื่มน้ าน้อย 
o ลดปริมาณการบริโภคชา กาแฟ โคล่า หรือเครื่องดื่มที่ผสมคาเฟอีน 
o ตรวจดูว่ายารักษาโรคที่ใช้อยู่ส่งผลต่อการขับปัสสาวะหรือไม ่
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จัดการการเข้ารับวัคซนี ผู้สูงอายุควรเข้ารับการฉีดวัคซีน เนื่องจากระบบภูมิคุ้มกนัร่างกายจะเส่ือมสมรรถภาพเมื่ออายุมาก
ขึ้น โดยพาผู้สูงอายุที่อายุมากกว่า 65 ปขีึ้นไปเข้ารับวัคซีนป้องกันไข้หวัดและวัคซีนป้องกันปอดอักเสบจากเชื้อนิวโม
คอคคัส  นอกจากนี้ ควรดูแลผู้สูงอายุให้รับประทานยารักษาโรคตา่ง ๆ ในกรณีที่ป่วยหรือมโีรคประจ าตัวอื่น ๆ ควรดูแลให้
ผู้สูงอายุรับประทานตามค าแนะน าของแพทย์อย่างเคร่งครัด ไม่ควรหยุดให้ยาเอง หากกลัวเกิดผลข้างเคียง อาจขอค าปรึกษา
จากแพทย์ตามความเหมาะสม 

วิธีจัดสภาพแวดล้อมให้ผู้สูงอายุ สภาพแวดล้อมนับเป็นปัจจัยส าคญัอีกอย่างที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอาย ุ
สภาพแวดล้อมที่ดีย่อมก่อให้เกิดความปลอดภัยและเอื้อต่อการมีสุขภาพดีแก่ผู้อยู่อาศัย วิธีจัดสภาพแวดล้อมให้ผู้สูงอายุควร
ปฏิบตัิ ดังนี ้

 จัดบ้านให้ปลอดภัย  
o ติดเครื่องส่งเสียงหรือสัญญาณกันขโมยในกรณีที่ผู้สูงอายุต้องอยูต่ามล าพังบ่อย ๆ  
o ติดตั้งอปุกรณ์ตรวจจบัควันไฟไว้ตามทางเดนิ ห้องนัง่เล่น และห้องครัว ส่วนผู้ที่มีหม้อไอน้ าหรือเตา

แก๊สควรติดตั้งเครื่องจับควันและก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ รวมทั้งทดสอบการท างานของอปุกรณ์
เหล่านี้อย่างสม่ าเสมอ หรืออย่างน้อยเดือนละครัง้ 

o เลือกวัสดุส าหรับปูพื้นในห้องน้ าที่ไม่ท าให้ลืน่ง่าย และควรท าราวจับไว้ เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุเดินได้
สะดวกขึ้นและไม่หกล้ม 

o เก็บของใหเ้ปน็ระเบียบ ไม่ทิง้ไว้ตามทางเดนิหรือบันได 
o ติดตั้งโคมไฟที่เปิดอัตโนมัติตอนกลางคืน เพื่อใหผู้้สูงอายุมองเห็นทางตอนกลางคนื และไปเข้าห้องน้ า

หรือขึน้ลงบนัไดได้สะดวก 
o ม้วนสายไฟเก็บให้เรียบร้อย รวมทั้งตรวจสอบความช ารุดของเต้าเสียบและสายไฟอย่างสม่ าเสมอ หาก

พบว่าช ารุด ควรเปลี่ยนอุปกรณ์ใหม ่
o อาจใหผู้้สูงอายุสวมรองเท้าส าหรบัใส่เดนิภายในบ้าน ไม่ควรให้สวมถุงเท้าเดนิหรือเดินเท้าเปล่า 
o เสื้อผ้าที่ผู้สูงอายุสวมใส่ควรรัดกมุ ไม่รุ่มร่าม เพื่อป้องกันเดนิสะดดุหกล้ม 

 ป้องกันอุบัติเหตุหกล้ม  
o ดูแลสุขภาพโดยรวมของผู้สูงอายุอย่างใกล้ชิด 
o จัดบ้านใหเ้ปน็ระเบียบเพื่อเพิ่มความปลอดภัยให้แก่ผู้สูงอายุ 
o หมั่นตรวจดูความเรียบร้อยบรเิวณบันได รวมทั้งภายในและรอบๆ บ้าน 
o ติดตั้งโคมไฟตามทางเดิน เพื่อใหม้องเหน็เวลาเดินออกมาตอนกลางคืน 
o พาผู้สูงอายุเข้ารับวัคซีนป้องกันโรค และจัดยารักษาปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ตามแพทย์แนะน าอย่าง

เคร่งครัด  
o พาไปตรวจสุขภาพประจ าปีและตรวจการมองเหน็และการได้ยิน 

 จัดโภชนาการท่ีดี  
o รับประทานผักและผลไม้ให้ได้วันละ 5 ส่วน โดยเลือกผักและผลไม้สดสะอาด 
o ดูแลให้ผู้สูงอายุดื่มน้ าระหว่างวัน 



o จัดอาหารที่มีโปรตนีสูงให้รับประทานในสัดส่วนที่เหมาะสม เพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง 
o ควรดูแลใหผู้้สูงอายุได้รับวิตามินดีอย่างเพียงพอ เช่น รับแสงแดด ให้รับประทานอาหารเสริม เพื่อให้

กล้ามเนื้อท างานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 
o ลองให้รบัประทานเครื่องดื่มพลังงานสูง เช่น นม มิลค์เชค หรือเครือ่งดื่มสมูทตี้ เพื่อป้องกันภาวะ

น้ าหนักตัวลดลง 

ปัญหาและวิธีรบัมือการดูแลผู้สูงอายุ 

การดูแลผู้สูงอายุประกอบด้วยการเรียนรู้และความเข้าใจวิธีดูแลทีถู่กต้อง โดยต้องใส่ใจการดูแลสุขภาพและจัด
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมให้แก่ผู้สูงอายุ นอกจากนี้ การดูแลผู้สูงอายุมีปัญหาส าคัญทีบุ่คคลในครอบครัวต้องเตรียมรบัมือ
คือผู้สูงอายุมักไม่ยอมให้สมาชิกภายในบ้านดูแลตนเอง ผู้ใกล้ชิดที่ท าหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุและบุคคลในครอบครัวคนอื่นควร
ท าความเข้าใจสาเหตุและรับมือกับปัญหาดังกล่าว 

ผู้สูงอายุมักไม่ชอบให้ผู้ใกล้ชิดดแูลตนเอง เพราะอาจรู้สึกไม่ดีที่สมาชิกในครอบครัวคิดว่าตนเองตอ้งการความช่วยเหลือใน
การท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือกังวลว่าจะกลายเป็นภาระ เนื่องจากท าให้สูญเสียความเป็นส่วนตัวและตอ้งปรับการด าเนินชีวิต
ใหม ่ผู้สูงอายุบางคนมักมีความเปน็ตัวของตัวเองและวิตกว่าตนเองจะกลายเปน็คนอ่อนแอที่ยอมใหค้นในครอบครัวมาดูแล 
หรือกังวลกับค่าใช้จ่ายอื่น  ๆ ที่ตอ้งเสียเพิ่มส าหรับดูแลตนเอง ที่ส าคัญ ผู้สูงอายุที่ขี้ลมืมักไม่เข้าใจเหตุผลว่าท าไมต้องได้รบั
การดูแล สาเหตุเหล่านี้ล้วนเป็นปญัหา สมาชิกในครอบครัวควรท าความเข้าใจและเรียนรู้วิธีรับมือทีถู่กต้อง ดังนี้ 

 พิจารณาว่าผู้สูงอายุนั้นจ าเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือด้านใดบ้าง รวมทั้งหาวิธีดูแลที่เหมาะสม 
 ควรหาเวลาเหมาะสมพูดคุยกับผูสู้งอายุ โดยเลือกเวลาทีท่ั้งสองฝ่ายรู้สึกผ่อนคลายและพร้อมจะพดูคุยกัน ซ่ึงจะ

ช่วยให้เปิดใจและเข้าใจกันมากยิง่ขึ้น 
 ควรใหผู้้สูงอายุมีส่วนร่วมในการตัดสินใจส าหรบัการดูแลตนเอง เช่น เลือกบุคคลในครอบครัวที่ต้องการให้ดูแล

โดยเฉพาะ หรือเลือกใช้บริการดแูลผู้สูงอายุในกรณีที่สมาชิกในครอบครัวไม่มีเวลาดูแลทุกเรื่องด้วยตนเอง ทั้งนี้ 
ควรอธิบายเหตผุลต่าง ๆ ให้ผู้สูงอายุเข้าใจก่อนตัดสินใจเลือกวิธีดแูลนั้น ๆ  

 บุคคลในครอบครัวทุกคนควรช่วยโน้มน้าวให้ผู้สูงอายุรบัฟังและท าความเข้าใจเกี่ยวกับเหตุผลทีต่้องเข้ารับการ
ดูแลจากผู้อื่น 

 ไม่ควรรบเร้าหรือบังคบัผู้สูงอายุให้รับฟังเหตผุลต่าง ๆ ควรหาโอกาสเหมาะสมพูดคุยอีกครั้งภายหลงัแทน 
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