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จากการประชมุวิชาการนานาชาติด้านการแพทย์และการสาธารณสขุ ประจําปี  2561  (SICMPH  

2018) ที�ผา่นมานั �น เพื�อให้สอดคล้องกบัการก้าวเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายอุยา่งสมบรูณ์ (Aged society) เพื�อให้

มีความสขุทั �งทางด้านร่างกายและจิตใจ  จะต้องเตรียมความพร้อมและดแูลสขุภาพกนัอยา่งไร  

ผลจากการที�ประเทศไทยมีการพฒันาด้านการแพทย์และการสาธารณสขุเจริญก้าวหน้าอยา่งมาก 

ทําให้ประชาชนไทยนั �นมีชีวิตยืนยาวขึ �น อายคุาดเฉลี�ยเพิ�มขึ �นอยา่งชดัเจน โดยผู้ชายไทยเพิ�มขึ �นถึง

มากกวา่ �� ปี และผู้หญิงไทยเพิ�มขึ �นถึงเกือบ 79 ปี ผลโดยรวมทําให้สดัสว่นของผู้สงูอายไุทยมีเพิ�มขึ �นเป็น 

17.�� % ในปีนี �และประชากรกลุม่นี �มีลกัษณะเฉพาะ คือ การมีปัญหาด้านสขุภาพ และด้านสงัคมที�

เปลี�ยนแปลงไป ทําให้สงัคมไทยต้องมีการปรับตวัเพื�อรองรับสงัคมของผู้สงูอาย ุ  ซึ�งหลกัการดแูลสขุภาพ

ของผู้สงูอายปุระกอบด้วย  4   ด้าน 

หลกั ๆ   ได้แก่   

ด้านที�หนึ�ง คือ ด้านสุขภาพกาย  ผู้สงูอายมุกัมีโรคเรื �อรังหลายโรค  ได้แก่ โรคที�เกิดจากกระดกู 

กล้ามเนื �อ และข้อตอ่ เชน่ โรคข้อเสื�อมโดยเฉพาะข้อเข่า ข้อสะโพก ข้อเท้า และโรคกระดกูพรุนที�นําไปสูก่าร

เกิดภาวะกระดกูหกัได้ กลุม่โรคตอ่ไป คือ กลุม่โรคไมต่ิดตอ่ หรือที�เรียกวา่ Non - communicable disease 

เชน่ โรคความดนัโลหิตสงู โรคเบาหวาน ภาวะไขมนัในเลือดผิดปกต ิ ตลอดจนภาวะแทรกซ้อนจะสง่ผลให้

เกิดโรคหลอดเลือดสมองอดุตนัหรือแตก และโรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั กลุม่ที�สาม คือ ภาวะขาด

สารอาหาร 

ด้านที�สอง คือ ด้านจิตใจ ที�พบได้บอ่ยในผู้สงูอาย ุได้แก่ ภาวะซมึเศร้า ภาวะสมองเสื�อม ภาวะซมึ

สบัสนเฉียบพลนั ซึ�งต้องคอยตดิตามป้องกนัไมใ่ห้เกิดภาวะเหลา่นี �  

ด้านที�สาม คือ ด้านสังคม ซึ�งประกอบไปด้วย เรื�องผู้ดแูล ถ้าให้ดีที�สดุนา่จะเป็นลกูหลานของทา่น

เอง เรื�องเศรษฐานะ และเรื�องของสิ�งแวดล้อม วา่เหมาะสมกบัผู้สงูอายเุพียงใดในการดําเนินชีวิต เชน่ 

ทางเดนิควรมีราวจบั พื �นไมลื่�นเพื�อป้องกนัภาวะหกล้ม 



และด้านสดุท้าย คือ การทาํอย่างไรให้ผู้สูงอายุสามารถช่วยตัวเองได้โดยที�ไม่เป็นภาระกับ

ผู้อื�น เชน่ การฟื�นฟบูําบดัร่างกายและจิตใจ การมีอปุกรณ์ตา่ง ๆ ในการช่วยเหลือ เช่น ไม้เท้า รถเข็น คอก

เดนิ แว่นตา เครื�องชว่ยฟัง ฟันเทียม เป็นต้น 

ทา่นทราบหรือไมค่รับวา่ สิ�งที�ผู้สงูอายทุกุทา่นต้องการมีอยู ่2 อยา่งง่าย ๆ ครับ คือ สขุภาพที�ดีทั �ง

กายและใจ สามารถทําอะไรก็ได้ตามที�ตวัเองต้องการโดยที�ไมเ่ป็นภาระกบัผู้ อื�น และสอง คือ ด้านจิตใจ ซึ�ง

ครอบครัว สงัคม ลกูหลานมกัจะมองข้ามไป  ในวยันี �ทา่นต้องการให้ลกูหลานและสมาชิกในบ้านมาใกล้ชิด

มีปฏิสมัพนัธ์ตอ่กนัพดูคยุกนัอยา่งสมํ�าเสมอ  

ดงันั �น เราจงึต้องให้ความสําคญัในการดแูลผู้สงูอาย ุผู้สูงอายุเวลาเจ็บป่วยนั �นจะตา่งจากผู้ ป่วย

ทั�วไป คือ การเปลี�ยนแปลงของร่างกายในทางเสื�อมจะมีผลต่อทุกอวัยวะ ทําให้นํามาซึ�งอาการแสดง

ที�ไมเ่ฉพาะ เจาะจง เชน่ อาจมีอาการหกล้ม อาการไมเ่ดนิ อจุจาระปัสสาวะราด อาการพดูจาสบัสน ถาม

ซํ �า ๆ เป็นต้น การมีหลายโรคในเวลาเดียวกนั รวมทั �งมีการใช้ยาที�มีจํานวนมาก นํามาซึ�งการเกิดผลไมพ่งึ

ประสงค์จากยาได้ง่าย    

เบื �องต้นเรามาเริ�มจากดแูลผู้สงูอายใุนบ้านกนัก่อน  โดยมีวิธีง่าย ๆ แบง่ออกเป็น � ประเดน็  

ด้านสุขภาพ มีทั �งสขุภาพกายและสขุภาพใจ  ซึ�งตรงนี �ต้องหมั�นดแูลวา่ท่านเป็นโรคเรื �อรังอยู่

หรือไม ่ตรวจเช็คสขุภาพแล้วหรือยงั ทานยาสมํ�าเสมอหรือไม ่ 

การฟื�นฟูบาํบัด ผู้สงูอายเุวลาเจ็บป่วยทา่นไมไ่ด้หายทนัใดต้องมีการฟื�นฟบูําบดัเป็นระยะ  

ด้านสังคม ผู้ดแูลควรให้ความใกล้ชิด ตลอดจนการจดัสิ�งแวดล้อมตา่ง ๆ ที�เหมาะในการที�จะ

ป้องกนัการเกิดการบาดเจ็บการหกล้ม  จงึทําให้เราต้องสนใจให้ความสําคญักบัการดแูลผู้ ป่วยกลุม่นี �เป็น

พิเศษ  

สดุท้าย คือ การส่งเสริมสุขภาพป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ เชน่ การออกกําลงักาย การ

รับประทานอาหารที�เหมาะสม การฉีดวคัซีนป้องกนัโรค เชน่ ไข้หวดัใหญ่ เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม คณุภาพชีวิตที�ดีของผูสู้งอาย ุคือ การดูแลและเอาใจใส่จากลูกหลาน  ทกุวนัก่อน

นอนนะ  ท่านนึกก่อนว่าท่านไดค้ยุกบัคณุลงุคณุป้าคณุตาคณุยายแลว้หรือยงั และเมื�อตอนเย็นนั�นได้

รับประทานอาหารร่วมกบัท่านแลว้หรือยงั ง่ายเพียงเท่านี�ก็สร้างความสขุใหก้บัท่านได้แลว้ 

 


