
9 วิธี ดูแลผู้สูงอายุสุขภาพดี  

 

          ใครมีผู้สูงอายุที่ต้องดูแล ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย จะรู้ว่าไม่ใช่เรื่องง่ายยิ่งวิกฤตเศรษฐกิจปีนี้รุนแรง

กว่าครั้งใด ๆ การป้องกันดูจะเป็นยาขนานเอกที่ได้ผลเกินคลาด วันนี้เรามีวิธีดูแสสขุภาพผู้สูงอายุมาฝาก 

 

           1. เลือกอาหาร  โดยวัยนี้ร่างกายมีการใช้พลังงานน้อยลงจากกิจกรรมที่ลดลง จึงควรลด

อาหารประเภทแป้ง น้้าตาล และไขมัน ให้เน้นอาหารโปรตีนจากเนื้อสัตว์ โดยเฉพาะปลา และเพิ่มแร่ธาตุที่

ผู้สูงอายุมักขาด ได้แก่ แคลเซียม สังกะสี และเหล็ก ซึ่งมีอยู่ในนมถ่ัวเหลือง ผัก ผลไม้ ธัญพืชต่าง ๆ และควร

กินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ย่าง อบ แทนประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะช่วยลดปริมาณไขมันในอาหารได้ นอกจากนี้

ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด และดื่มน้้าสะอาดอย่างน้อย 6-8 แก้วต่อวัน 

           2. ออกก้าลังกาย  หากไม่มีโรคประจ้าตัว แนะน้าให้ออกก้าลังกายแบบแอโรบิคสัก 30 นาที

ต่อครั้ง ท้าให้ได้สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง จะเกิดประโยชน์ต่อหัวใจและหลอดเลือดอย่างมาก โดยข้ันตอนการออก

ก้าลังกายจะต้องค่อย ๆ เริ่ม มีการยืดเส้นยืดสายก่อน แล้วค่อย ๆ เพิ่มความหนักข้ึน จนถึงระดับที่ต้องการ 

ท้าอย่างต่อเนื่องจนถึงระยะเวลาที่ต้องการ จากนั้นค่อย ๆ ลดลงช้า ๆ และค่อย ๆ หยุดเพื่อให้ร่างกายและ

หัวใจได้ปรับตัว 

           3. สัมผัสอากาศที่บริสุทธิ ์ จะช่วยลดโอกาสการเกิดโรคได้ อาจเป็นสวนสาธารณะใกล้ ๆ 

สถานที่ท่องเที่ยว หรือการปรับภูมิทัศน์ภายในบ้านให้ปลอดโปร่ง สะอาด อากาศถ่ายเทสะดวก มีการปลูก

ต้นไม้ จัดเก็บส่ิงปฏิกูลให้เหมาะสม เพื่อลดการแพร่กระจายของเชื้อโรค และสามารถช่วยป้องกันโรคภูมิแพ้ 

หรือหอบหืดได ้

           4. หลีกเลี่ยงอบายมุข  ได้แก่ บุหรี่และสุรา จะช่วยลดโอกาสการเกิดโรคหรือลดความรุนแรง

ของโรคได้ ทั้งลดค่าใช้จ่ายในการรักษา และยังช่วยป้องกันปัญหาอุบัติเหตุ อาชญากรรมต่าง ๆ อันเป็นปัญหา

ใหญ่ของสังคมในขณะนี้ 

           5. ป้องกันการเกิดอุบัติเหต ุ โดยเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคลและโรคที่เป็นอยู่

ส่งเสริมสุขภาพให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ปรับสภาพแวดล้อมในบ้านให้ลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ

หรือการหกล้ม 

           6. ควบคุมน้้าหนักตัวหรือลดความอ้วน โดยควบคุมอาหารและออกก้าลังกายจะช่วยท้าให้เกิด

ความคล่องตัว ลดปัญหาการหกล้ม และความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคข้อเข่าเสื่อม และโรคหลอดเลือด

หัวใจ เป็นต้น 



          วิธีประเมินว่าน้้าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์อ้วนหรือไม่ โดยค้านวณจากดัชนีมวลกายหรือเรียกสั้น ๆ ว่า 

"BMI (bodymass index)" ถ้าน้้าหนักตัวเกิน ค่า BMI จะอยู่ระหว่าง 23-24.9 กิโลกรัม/เมตร          

(ยกก้าลัง 2) แต่ถ้าอ้วนละก็ค่า BMI จะตั้งแต่ 25 กิโลกรัม/เมตร (ยกก้าลัง 2) ข้ึนไป 

          สูตรดัชนีมวลกาย (BMI)= น้้าหนักตัว (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เมตรยกก้าลัง 2) 

          ตัวอย่าง ผู้สูงอายุ หนัก 67 กิโลกรัม สูง 160 เซนติเมตร 

          ดัชนีมวลกาย (BMI)= 67 (1.6 ยกก้าลัง 2) 

          = 26.17 ถือว่าเข้าข่ายอ้วน 

           7. หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ไม่เหมาะสม เช่น การซื้อยากินเอง การใช้ยาเดิมที่เก็บไว้มาใช้รักษา

อาการที่เกิดใหม่ หรือรับยาจากผู้อื่นมาใช้ เนื่องจากวัยนี้ประสิทธิภาพการท้างานของตับและไตในการก้าจัดยา

ลดลง ท้าให้เสี่ยงต่อการเกิดพิษจากยาหรือผลข้างเคียงอาจมีแนวโน้มรุนแรง และเกิดภาวะแทรกซ้อนเป็น

อันตรายถึงชีวิตได้ ฉะนั้นจึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้ยาจะดีที่สุด 

           8. หมั่นสังเกตอาการผิดปกติต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น คล้าได้ก้อน โดยเฉพาะก้อนโตเร็ว 

แผลเรื้อรัง มีปัญหาการกลืนอาหาร กลืนติด กลืนล้าบาก ท้องอืดเรื้อรัง เบ่ืออาหาร น้้าหนักลด ไอเรื้อรัง         

ไข้เรื้อรัง เหนื่อยง่าย แน่นหน้าอกหรือถ่ายอุจจาระผิดปกติ มีอาการท้องเสียเรื้อรัง ท้องผูกสลับท้องเสีย         

ถ้าอย่างนี้ละก็พามาพบแพทย์ดีที่สุด 

           9. ตรวจสุขภาพประจ้าป ี แนะน้าให้ตรวจสม่้าเสมอเป็นประจ้าทุกปี หรืออย่างน้อยทุก 3 ปี 

โดยแพทย์จะท้าการซักประวัติ ตรวจร่างกาย และอาจมีการตรวจทางห้องปฏิบัติการ เพื่อหาปัจจัยเส่ียงต่อ 

โรคหลอดเลือดแข็ง เช่น โรคเบาหวาน โรความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง ตรวจหาโรคมะเร็งที่พบบ่อย 

ได้แก่ มะเร็งล้าไส้ มะเร็งเต้านม มะเร็งปากมดลูก และยังมีตรวจการมองเห็น การได้ยิน ตลอดจนประเมิน

ความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุด้วย 

          นอกจากการดูแลสุขภาพกายแล้วสุขภาพใจก็เป็นสิ่งส้าคัญ การท้าจิตใจให้แจ่มใส มองโลกในแง่ดี  

ไม่เครียดหรือวิตกกังวลกับเรื่องต่าง ๆ มากจนเกินไป รวมถึงการเข้าใจและยอมรับตนเองของท่านและผู้อื่น 

จะช่วยให้เป็นผู้สูงอายุที่สุขภาพดีอย่างแท้จริง 

 

            ว่าแต่อย่าลืมท้ากันนะค่ะ จะดีต่อผู้สูงอายุในบ้านและครอบครัว 

 

ด้วยความปรารถนาดีจาก : องค์การบริหารส่วนต้าบลแม่จัน และกองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่นหรือ

พื้นที่องค์การบริหารส่วนต้าบลแม่จัน  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 


