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  ใครมีผูสูงอายุที่ตองดูแล ชวยเหลือตัวเองไดนอยจะรูวาไมใชเรือ่งงาย ยิ่งวกิฤต
เศรษฐกิจปนีรุ้นแรงกวาครั้งใดๆ การปองกันดูจะเปนยาขนานเอกที่ไดผลเกนิคาด วันนี้
เรามีวธิีดูแลสุขภาพผูสงูอายุมาฝาก 
  1.  เลือกอาหาร  โดยวัยนีร้างกายมกีารใชพลังงานนอยลงจากกิจกรรมที่ลดลง จึงควร

ลดอาหารประเภทแปง น้ําตาล  และไขมัน ใหเนนอาหารโปรตีนจากเนือ้สัตว โดยเฉพาะปลา  และ

เพิ่มแรธาตทุี่ผูสูงอายมุักขาด  ไดแก แคลเซียม สังกะส ีและเหล็ก  ซึ่งมอียูในนม ถัว่เหลือง  ผัก 

ผลไม  ธัญพืชตางๆ  และควรกินอาหารประเภทตม นึ่ง ยาง อบ แทนประเภทผัด ทอด จะชวยลด

ปริมาณไขมันในอาหารได  นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารทีม่ีรสหวานจัด  เค็มจัด  และดื่มน้ํา

สะอาดอยางนอย  6 – 8 แกวตอวัน 

   2.  ออกกําลงักาย   หากไมมีโรคประจําตัว แนะนําใหออกกําลงักายแบบแอโรบิคสัก 30 

นาทีตอคร้ัง ทาํใหไดสัปดาหละ 3 - 4 คร้ัง  จะเกิดประโยชนตอหวัใจและหลอดเลือดอยางมาก โดย

ข้ันตอนการออกกําลงักายจะตองคอยๆ เร่ิม มีการยืดเสนยืดสายกอน แลวคอยๆ เพิ่มความหนัก

ข้ึน จนถึงระดบัที่ตองการ ทาํอยางตอเนื่องจนถึงระยะเวลาที่ตองการ จากนั้นคอย ๆ ลดลงชา ๆ 

และคอย ๆ หยุด เพื่อใหรางกายและหัวใจไดปรับตัว   

   3. สัมผัสอากาศที่บริสทุธิ ์ จะชวยลดโอกาสการเกิดโรคได อาจเปนสวนสาธารณะ

ใกลๆสถานทีท่องเที่ยว หรือการปรับภูมิทศันภายในบานใหปลอดโปรง สะอาด อากาศถายเท

สะดวก มีการปลูกตนไม จัดเก็บส่ิงปฏิกูลใหเหมาะสม เพื่อลดการแพรกระจายของเชื้อโรค และ

สามารถชวยปองกันโรคภูมิแพ หรือหอบหดืได  

  4. หลกีเลีย่งอบายมุข  ไดแก บุหร่ีและสุรา จะชวยลดโอกาสการเกิดโรค หรือลดความ

รุนแรงของโรคได  ทั้งลดคาใชจายในการรกัษา  และยังชวยปองกันปญหาอุบัติเหตุ  อาชญากรรม

ตางๆ อันเปนปญหาใหญของสังคมในขณะนี ้

  5.  ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ โดยเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลและโรคที่

เปนอยู สงเสริมสุขภาพใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง ปรับสภาพแวดลอมในบานใหลดความเสี่ยง

ตอการเกิดอุบตัิเหตุหรือการหกลม  

    



  6.  ควบคุมน้ําหนักตวัหรอืลดความอวน  โดยควบคมุอาหารและออกกําลงักายจะชวย

ทําใหเกิดความคลองตัว  ลดปญหาการหกลม  และความเสี่ยงตอโรคตางๆ  เชน  โรคขอเขา

เสื่อม  และโรคหลอดเลือดหัวใจ เปนตน   

   วิธีประเมินวาน้ําหนกัตัวอยูในเกณฑอวนหรือไม  โดยคํานวณจากดัชนีมวลกายหรอืเรียก

ส้ัน ๆ วา BMI (body mass index)  ถาน้ําหนกัตัวเกนิ คา BMI   จะอยูระหวาง 23 - 24.9 

กิโลกรัม/เมตร2   แตถาอวนละก ็ คา BMI จะตั้งแต 25 กิโลกรัม/เมตร2 ข้ึนไป 

                         สูตร ดัชนีมวลกาย(BMI)  = น้ําหนักตวั(กิโลกรัม)             

                                                                    สวนสงู (เมตร)2 

ตัวอยาง   ผูสูงอาย ุ  หนัก 67 กิโลกรัม สูง 160 เซนติเมตร   

                               ดัชนีมวลกาย(BMI)     =   67                 

                                                                    (1.6) 2   

                                                                =  26.17   ถือวาเขาขายอวน 

 

          7.  หลีกเลี่ยงการใชยาที่ไมเหมาะสม  เชน การซื้อยากินเอง  การใชยาเดิมที่เก็บไวมา

ใชรักษาอาการที่เกิดใหม หรือรับยาจากผูอ่ืนมาใช  เนื่องจากวยันีป้ระสิทธิภาพการทาํงานของตับ

และไตในการกําจัดยาลดลง ทาํใหเสีย่งตอการเกิดพษิจากยาหรือผลขางเคียง  อาจมแีนวโนม

รุนแรง และเกิดภาวะแทรกซอนเปนอนัตรายถึงชวีิตได ฉะนัน้จึงควรปรกึษาแพทยกอนใชยาจะดี

ที่สุด 

 

        8.  หมั่นสังเกตอาการผิดปกติตางๆ ของรางกาย   เชน คลําไดกอน โดยเฉพาะกอนโต

เร็ว  แผลเรื้อรัง  มีปญหาการกลืนอาหาร  กลืนติด  กลืนลําบาก  ทองอืดเรื้อรัง  เบื่ออาหาร น้าํหนกั

ลด  ไอเร้ือรัง  ไขเร้ือรัง  เหนือ่ยงาย  แนนหนาอกหรือถายอุจจาระผิดปกติ  มีอาการทองเสีย

เร้ือรัง  ทองผูกสลับทองเสยี  ถาอยางนี้ละกพ็ามาพบแพทยดีที่สุด 

 

           9. ตรวจสุขภาพประจาํป   แนะนําใหตรวจสม่ําเสมอเปนประจําทุกป  หรืออยางนอยทุก 

3 ป โดยแพทยจะทาํการซักประวัติ  ตรวจรางกาย และอาจมีการตรวจทางหองปฏิบตัิการ  เพื่อหา

ปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดแข็ง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง โรคไขมันในเลือด

สูง  ตรวจหาโรคมะเร็งทีพ่บบอย ไดแก  มะเร็งลําไส  มะเร็งเตานม  มะเร็งปากมดลูก และยังมี

ตรวจการมองเห็น  การไดยิน ตลอดจนประเมินความเสีย่งตอการเกิดอบุัติเหตุดวย 

 



         นอกจากการดูแลสุขภาพกายแลว สขุภาพใจก็เปนสิ่งสาํคัญ  การทําจิตใจให
แจมใส  มองโลกในแงดี  ไมเครียดหรอืวิตกกังวลกบัเรื่องตางๆ มากจนเกินไป  รวมถึง
การเขาใจและยอมรับตนเองของทานและผูอ่ืน  จะชวยใหเปนผูสูงอายทุี่สขุภาพดีอยาง
แทจริง 
  วาแตอยาลืมทํากันนะครับ  จะดีตอผูสูงอายุในบานและครอบครัว.  

  

 


