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  ใครมีผูสูงอายุที่ตองดูแล ชวยเหลือตัวเองไดนอยจะรูวาไมใชเรือ่งงาย ยิ่งวกิฤต
เศรษฐกิจปนีรุ้นแรงกวาครั้งใดๆ การปองกันดูจะเปนยาขนานเอกที่ไดผลเกนิคาด วันนี้
เรามีวธิีดูแลสุขภาพผูสงูอายุมาฝาก 
  1.  เลือกอาหาร  โดยวัยนีร้างกายมกีารใชพลังงานนอยลงจากกิจกรรมที่ลดลง จึงควร

ลดอาหารประเภทแปง น้ําตาล  และไขมัน ใหเนนอาหารโปรตีนจากเนือ้สัตว โดยเฉพาะปลา  และ

เพิ่มแรธาตทุี่ผูสูงอายมุักขาด  ไดแก แคลเซียม สังกะส ีและเหล็ก  ซึ่งมอียูในนม ถัว่เหลือง  ผัก 

ผลไม  ธัญพืชตางๆ  และควรกินอาหารประเภทตม นึ่ง ยาง อบ แทนประเภทผัด ทอด จะชวยลด

ปริมาณไขมันในอาหารได  นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารทีม่ีรสหวานจัด  เค็มจัด  และดื่มน้ํา

สะอาดอยางนอย  6 – 8 แกวตอวัน 

   2.  ออกกําลงักาย   หากไมมีโรคประจําตัว แนะนําใหออกกําลงักายแบบแอโรบิคสัก 30 

นาทีตอคร้ัง ทาํใหไดสัปดาหละ 3 - 4 คร้ัง  จะเกิดประโยชนตอหวัใจและหลอดเลือดอยางมาก โดย

ข้ันตอนการออกกําลงักายจะตองคอยๆ เร่ิม มีการยืดเสนยืดสายกอน แลวคอยๆ เพิ่มความหนัก

ข้ึน จนถึงระดบัที่ตองการ ทาํอยางตอเนื่องจนถึงระยะเวลาที่ตองการ จากนั้นคอย ๆ ลดลงชา ๆ 

และคอย ๆ หยุด เพื่อใหรางกายและหัวใจไดปรับตัว   

   3. สัมผัสอากาศที่บริสทุธิ ์ จะชวยลดโอกาสการเกิดโรคได อาจเปนสวนสาธารณะ

ใกลๆสถานทีท่องเที่ยว หรือการปรับภูมิทศันภายในบานใหปลอดโปรง สะอาด อากาศถายเท

สะดวก มีการปลูกตนไม จัดเก็บส่ิงปฏิกูลใหเหมาะสม เพื่อลดการแพรกระจายของเชื้อโรค และ

สามารถชวยปองกันโรคภูมิแพ หรือหอบหดืได  

  4. หลกีเลีย่งอบายมุข  ไดแก บุหร่ีและสุรา จะชวยลดโอกาสการเกิดโรค หรือลดความ

รุนแรงของโรคได  ทั้งลดคาใชจายในการรกัษา  และยังชวยปองกันปญหาอุบัติเหตุ  อาชญากรรม

ตางๆ อันเปนปญหาใหญของสังคมในขณะนี ้

  5.  ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ โดยเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลและโรคที่

เปนอยู สงเสริมสุขภาพใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง ปรับสภาพแวดลอมในบานใหลดความเสี่ยง

ตอการเกิดอุบตัิเหตุหรือการหกลม  

    



  6.  ควบคุมน้ําหนักตวัหรอืลดความอวน  โดยควบคมุอาหารและออกกําลงักายจะชวย

ทําใหเกิดความคลองตัว  ลดปญหาการหกลม  และความเสี่ยงตอโรคตางๆ  เชน  โรคขอเขา

เสื่อม  และโรคหลอดเลือดหัวใจ เปนตน   

   วิธีประเมินวาน้ําหนกัตัวอยูในเกณฑอวนหรือไม  โดยคํานวณจากดัชนีมวลกายหรอืเรียก

ส้ัน ๆ วา BMI (body mass index)  ถาน้ําหนกัตัวเกนิ คา BMI   จะอยูระหวาง 23 - 24.9 

กิโลกรัม/เมตร2   แตถาอวนละก ็ คา BMI จะตั้งแต 25 กิโลกรัม/เมตร2 ข้ึนไป 

                         สูตร ดัชนีมวลกาย(BMI)  = น้ําหนักตวั(กิโลกรัม)             

                                                                    สวนสงู (เมตร)2 

ตัวอยาง   ผูสูงอาย ุ  หนัก 67 กิโลกรัม สูง 160 เซนติเมตร   

                               ดัชนีมวลกาย(BMI)     =   67                 

                                                                    (1.6) 2   

                                                                =  26.17   ถือวาเขาขายอวน 

 

          7.  หลีกเลี่ยงการใชยาที่ไมเหมาะสม  เชน การซื้อยากินเอง  การใชยาเดิมที่เก็บไวมา

ใชรักษาอาการที่เกิดใหม หรือรับยาจากผูอ่ืนมาใช  เนื่องจากวยันีป้ระสิทธิภาพการทาํงานของตับ

และไตในการกําจัดยาลดลง ทาํใหเสีย่งตอการเกิดพษิจากยาหรือผลขางเคียง  อาจมแีนวโนม

รุนแรง และเกิดภาวะแทรกซอนเปนอนัตรายถึงชวีิตได ฉะนัน้จึงควรปรกึษาแพทยกอนใชยาจะดี

ที่สุด 

 

        8.  หมั่นสังเกตอาการผิดปกติตางๆ ของรางกาย   เชน คลําไดกอน โดยเฉพาะกอนโต

เร็ว  แผลเรื้อรัง  มีปญหาการกลืนอาหาร  กลืนติด  กลืนลําบาก  ทองอืดเรื้อรัง  เบื่ออาหาร น้าํหนกั

ลด  ไอเร้ือรัง  ไขเร้ือรัง  เหนือ่ยงาย  แนนหนาอกหรือถายอุจจาระผิดปกติ  มีอาการทองเสีย

เร้ือรัง  ทองผูกสลับทองเสยี  ถาอยางนี้ละกพ็ามาพบแพทยดีที่สุด 

 

           9. ตรวจสุขภาพประจาํป   แนะนําใหตรวจสม่ําเสมอเปนประจําทุกป  หรืออยางนอยทุก 

3 ป โดยแพทยจะทาํการซักประวัติ  ตรวจรางกาย และอาจมีการตรวจทางหองปฏิบตัิการ  เพื่อหา

ปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดแข็ง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง โรคไขมันในเลือด

สูง  ตรวจหาโรคมะเร็งทีพ่บบอย ไดแก  มะเร็งลําไส  มะเร็งเตานม  มะเร็งปากมดลูก และยังมี

ตรวจการมองเห็น  การไดยิน ตลอดจนประเมินความเสีย่งตอการเกิดอบุัติเหตุดวย 

 



         นอกจากการดูแลสุขภาพกายแลว สขุภาพใจก็เปนสิ่งสาํคัญ  การทําจิตใจให
แจมใส  มองโลกในแงดี  ไมเครียดหรอืวิตกกังวลกบัเรื่องตางๆ มากจนเกินไป  รวมถึง
การเขาใจและยอมรับตนเองของทานและผูอ่ืน  จะชวยใหเปนผูสูงอายทุี่สขุภาพดีอยาง
แทจริง 
  วาแตอยาลืมทํากันนะครับ  จะดีตอผูสูงอายุในบานและครอบครัว.  

  

 


