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การดูแลสุขภาพในผู้สูงอายุ 
 

ในปัจจุบันและอนาคต ผู้สูงอายุจะเป็นประชากรกลุ่ม

ใหญ่ของประ เทศไทยมากขึ ้นทุกขณะ  เนื่ อ งจากความ

เจริญก้าวหน้าทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขท าใหป้ระชากรมี

อายุขยัยืนยาวขึน้จ านวน ผูส้งู อายุจึงเพิ่มมากขึน้เป็นล าดบั จาก

ภาวะนีท้  าให้หลายประเทศในโลกรวมทั้งประเทศไทยด้วยที่มี

ความต่ืนตัวและเตรียมการเพื่อรองรบัและใหก้ารดูแลประชากร

กลุ่มนีม้ากขึน้ การดูแลและส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุนับว่าเป็น

ภารกิจที่ส  าคัญส าหรับครอบครัว ชุมชน และสังคมโดยรวม 

เพื่อให้เกิดการดูแล เอือ้อาทรแก่ผู้สูงอายุซึ่งนับว่าเป็นผู้ที่ท า

คุณประโยชนแ์ก่ครอบครวั ชุมชนและสังคมมาก่อน จนถึงวัยที่

ท่านสมควรได้รับการตอบแทน โดยการดูแล และห่วงใยท่าน

เช่นเดียวกบัสิ่งที่ท่านไดท้ ามา 
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ธรรมชาติของผู้สูงอายุ 

1.  ร่ายกายไม่เอ้ืออ านวยให้ยืน  เดิน  หรือนัง่นานๆ 
2.  ร่างกายไม่เอ้ืออ านวยให้อยู่ในสถานท่ีท่ีแออดั  การระบายอากาศไม่ดี  
เพราะภูมิตา้นทานโรคต ่า 
3.  ความสามารถในการท ากิจกรรมประจ าวนัลดลง  บางรายตอ้งมีคนคอยดี
แล 
4.  มีปัญหาเร่ืองสายตา  และการไดย้ิน  เป็นอุปสรรคต่อการท ากิจกรรมและ
การเรียนรู้ 
5.  ความเส่ือมของร่างกายหลายอยา่งรวมกนั  เช่น  ผิวหนงัเห่ียวย่น  ไขมนั
ใตผ้ิวหนงัลดลง  กลา้มเน้ือ  มวงกระดูกลดลง  ขอ้อกัเสบ  ปวดตามขอ้  เบ่ือ
อาหาร  ทอ้งผูก  การรับกล่ิน  รับรสลดลง  ไม่ค่อยรู้สึกอยากอาหาร  การ
ทรงตวัไม่ดี  หกลม้ง่าย  และอาจมีปัสสาวะเลด็  ร่ัว  ราด  เป็นตน้ 
6.  มีการใชย้าหลายตวัและหลายขนาด 
7.  มีอาการเจ็บป่วยท่ีไม่ชัดเจน  อาการและอาการแสดงไม่สอดคลอ้งกบั
ความรุนแรงของโรค 
8.  อารมณ์แปรปรวน  เหงา  เครียด  ใจนอ้ย  พูดซ ้าๆ ซากๆ หงุดหงิดง่าย 
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ผู้สูงอายุกบัปัญหาสุขภาพ 

อาการสับสนและสูญเสียความทรงจ า       
อาการหลงลืมหรือคิดช้าลงเป็นอาการท่ีพบได้เม่ืออายุ

มากขึ้น หากมีปัญหาสุขภาพท่ีเฉียบพลนั เช่น การอกัเสบติดเช้ือ 
หวัใจหรือสมองขาดเลือด ก็อาจเกิดอาการเพอ้ งุนงง สับสนไดง้่าย
ขึ้น แต่เม่ือแกไ้ขท่ีสาเหตุของการเจ็บป่วย อาการเหล่าน้ีก็จะดีขึ้น
ได ้

ส่ิงส าคญัส่ิงหน่ึงท่ีคนในครอบครัวควรสังเกตก็คือ หาก
พบว่าผูสู้งอายุเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์ พฤติกรรม
และความทรงจ าอย่างต่อเน่ืองและเป็นเวลานาน นั่นอาจเป็น
สัญญาณถึงอาการเร่ิมตน้ของภาวะสมองเส่ือมได้ โดยสัญญาณ
เตือนว่าผูสู้งอายุอาจมีอาการสมองเส่ือม เช่น เรียนรู้หรือจดจ าส่ิง
ใหม่ๆ ล าบาก พูดซ ้ าถามซ ้ า เร่ิมบกพร่องในการท าส่ิงท่ีซับซ้อน 
หลงหรือลืมทิศทางในท่ีท่ีควรคุน้เคย ไม่อยากเขา้สังคมหรือพูด
นอ้ยลง อารมณ์หรือนิสัยเปลี่ยนแปลงไป เป็นตน้ 

ท้ังนี้ภาวะสมองเส่ือมท่ีพบบ่อยท่ีสุดเกิดจากโรคอัลไซ
เมอร์ ซ่ึงเกิดจากการฝ่อของเน้ือสมอง แต่สมองเส่ือมสามารถเกิด
จากสาเหตุอ่ืนๆ ได้ เช่น เส้นเลือดสมองตีบโรคพาร์กินสัน โรค
ต่อมไทรอยด ์การขาดวิตามินบี 12 เป็นตน้ 

https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/september-2018/alzheimer-disease
https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/september-2018/alzheimer-disease
https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/september-2018/alzheimer-disease
https://www.bumrungrad.com/th/neurology-stroke-dementia-neurosurgery-treatment-center-bangkok-thailand/stroke
https://www.bumrungrad.com/th/neurology-stroke-dementia-neurosurgery-treatment-center-bangkok-thailand/parkinson-disease
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การป้องกนัและการดูแล 

ถ้าคนในครอบครัวสังเกตเห็นว่าผู ้สูงอายุ เ ร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลงทางด้านความคิด ความจ า จนส่งผลต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั ควรปรึกษาแพทยเ์พื่อประเมินอาการและรับการ
รักษา แมว้า่ภาวะความจ าเส่ือมจะไม่สามารถรักษาให้หายได ้แต่ก็
มีวิธีท่ีจะช่วยชะลอการด าเนินไปของโรคได ้อาทิ การท ากิจกรรม
ต่างๆ ท่ีกระตุน้สมอง เช่น ท างานหรือท างานบา้นเท่าท่ีท าได ้เขา้
ร่วมกิจกรรมทางสังคมกบัครอบครัวและเพื่อนๆ อ่านหนงัสือ เล่น
เกม ออกก าลงักาย เป็นตน้ 

ภาวะกระดูกพรุน 

เป็นภาวะท่ีผูป่้วยมกัไม่ทราบวา่ตวัเองเป็นเพราะแทบไม่
มีอาการเลย กวา่จะทราบก็เม่ือหกลม้กระดูกหกัแลว้ ภาวะกระดูก
พรุนคือการท่ีเน้ือกระดูกบางลง ท าใหเ้ปราะหกัหรือยบุง่าย ส่วน
ใหญ่พบไดใ้นผูห้ญิงวยัหลงัหมดประจ าเดือนและผูช้ายอายุ
มากกวา่ 70 ปี 

https://www.bumrungrad.com/th/neurology-stroke-dementia-neurosurgery-treatment-center-bangkok-thailand/dementia-alzheimers
https://www.bumrungrad.com/th/orthopedic-surgery-care-center-bangkok-thailand/condition/osteoporosis-cause-treatment
https://www.bumrungrad.com/th/orthopedic-surgery-care-center-bangkok-thailand/condition/osteoporosis-cause-treatment
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การป้องกนัและการดูแล 

• ผูห้ญิงอายมุากกวา่ 55 ปีและผูช้ายอายมุากกวา่ 70 ปี ควร
ไดรั้บการตรวจความหนาแน่นมวลกระดูก (bone 
mineral density หรือ BMD) ซ่ึงจะบ่งบอกถึงความหนา
บางของมวลกระดูกเม่ือเทียบกบัค่ามวลกระดูกท่ีปกติใน
ผูใ้หญ่ทัว่ไป 

• ควรตรวจระดบัวิตามินดีในเลือดร่วมดว้ย เน่ืองจาก
วิตามินดีช่วยในการดูดซึมแคลเซียมท่ีรับประทาน หาก
พบวา่มีระดบัท่ีต ่า ควรรับประทานวิตามินดีเสริม 

• ควรไดรั้บแคลเซียมจากอาหารหรือยาอยา่งนอ้ย 1,000 
มิลลิกรัมต่อวนั 

• ออกก าลงักายประเภทลงน ้าหนกั เช่น เดิน ว่ิง ยกน ้าหนกั
เบาๆ 

• หากไดรั้บการวินิจฉัยว่ามีภาวะกระดูกพรุน ควรรับการ
รักษาเพื่อป้องกนัและลดความเส่ียงต่อการเกิดกระดูก
แตกหรือหกั 
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ปัญหาการทรงตัวและการหกล้ม 

ปัญหาการทรงตัวหรือหกล้มในผู้สูงอายุอาจเกิดไดจ้าก
หลายปัจจยั เช่น ขอ้เส่ือม กลา้มเน้ือลีบและอ่อนแรง โรคทาง
สมอง ความดนัโลหิตตกเม่ือลุกขึ้นยนืจากท่านัง่หรือนอน หวั
ใจเตน้ผิดจงัหวะ ยาต่างๆ ท่ีมีผลต่อความดนัโลหิตหรือท าใหง้่วง 
สภาพแวดลอ้มท่ีมีแสงสวา่งไม่เพียงพอ พื้นท่ีลาดเอียงหรือล่ืน
เปียก เป็นตน้ 

ปัญหาการทรงตัวและการหกล้มเป็นปัญหาท่ีส าคญัมาก
ส าหรับผูสู้งอาย ุเน่ืองจากมีกระดูกบางพรุนอยูแ่ลว้ เม่ือหกลม้ก็
อาจท าใหก้ระดูกหกัไดง้่ายและอาจเกิดปัญหาแทรกซอ้นท่ีตามมา
จากการผา่ตดัและนอนโรงพยาบาลนาน 

การป้องกนัและการดูแล 

• หลีกเล่ียงยาท่ีท าใหง้่วงซึมหรือความดนัโลหิตตก 
• ออกก าลงักายเป็นประจ า โดยเนน้ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือและการทรงตวั 
• ปรับส่ิงแวดลอ้ม เช่น เพิ่มไฟสวา่ง พื้นกนัล่ืน มีราวจบั 
• ตรวจมวลกระดูกเพื่อประเมินหาโรคกระดูกพรุนและรับ

การรักษาตามความเหมาะสม 

https://www.bumrungrad.com/th/joint-replacement-surgery-center-bangkok-thailand/knee-osteoarthritis
https://www.bumrungrad.com/th/treatment-hypertension-clinic-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/arrhythmia-treatment-center-bangkok-thailand/arrhythmia
https://www.bumrungrad.com/th/arrhythmia-treatment-center-bangkok-thailand/arrhythmia
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อาการนอนไม่หลบั 

ผูสู้งอายมุกัมีปัญหาคุณภาพการนอนท่ีลดนอ้ยลง อาจ
หลบัยากขึ้น ต่ืนบ่อย หลบัไม่ลึก และต่ืนมาไม่สดช่ืน โดยมีสาเหตุ
จากสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงตามวยั รวมถึงอาจมีสาเหตุอ่ืนๆ 
เช่น ภาวะซึมเศร้า ความเครียด ความวิตกกงัวล อาการปวดต่างๆ 
กรดไหลยอ้น ปัญหาการหายใจหรือโรคนอนกรน ปัสสาวะบ่อย
ตอนกลางคืน ผลขา้งเคียงจากยา 

ทั้งน้ีอาการนอนไม่หลบัมกัส่งผลใหเ้กิดความเส่ียงต่อการ
ล่ืนหกลม้ อารมณ์หงุดหงิดหรือภูมิคุม้กนัลดลงจากการพกัผอ่นไม่
เพียงพอ และท าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ ตามมา ซ่ึงส่งผลต่อ
คุณภาพชีวิตโดยรวมในผูสู้งอายุ 

การป้องกนัและการดูแล 

• จดัหอ้งนอนใหมี้บรรยากาศท่ีช่วยใหห้ลบัสบาย เช่น 
เงียบสงบ ใชผ้า้ม่าน ผา้ปูท่ีนอนและผา้ห่มท่ีมีสีไม่ฉูดฉาด 
ปรับอุณหภูมิในห้องใหเ้หมาะสม ไม่หนาวหรือร้อน
เกินไป 

• พยายามนอนใหเ้ป็นเวลาและสถานท่ีเดิมทุกวนัเพื่อให้
เกิดความเคยชิน 

https://www.bumrungrad.com/th/sleep-disorders-lab-bangkok-thailand
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• ไม่ควรเขา้นอนตั้งแต่หวัค ่ามากนกั เวลาท่ีเหมาะสมคือ 3-
4 ทุ่ม และต่ืนตี 4-5 

• พยายามด่ืมน ้าช่วงเชา้และกลางวนั และด่ืมใหน้อ้ยลงหลงั
อาหารเยน็ เพื่อลดการปัสสาวะตอนกลางคืน นอกจากน้ี
ควรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนหลงัเวลาบ่าย 2 โมง 

• ไม่ควรนอนกลางวนัเป็นเวลานานๆ อาจหากิจกรรมเบาๆ 
ท า หรือพูดคุยเล่น หากเพลียหรือง่วงจริงๆ อาจงีบไดบ้า้ง 
แต่ไม่ควรงีบหลงับ่าย 3 โมง เพราะจะท าใหก้ลางคืนหลบั
ยาก 

• ปรึกษาแพทยเ์พื่อทบทวนยาท่ีอาจท าใหน้อนไม่หลบัและ
รักษาตน้เหตุท่ีท าให้เกิดอาการนอนไม่หลบั 

• หากตอ้งใชย้านอนหลบั ควรอยูภ่ายใตก้ารดูแลของแพทย ์
เน่ืองจากการใชย้าอยา่งต่อเน่ืองอาจท าให้ติดได้ 

ปัญหาการกลั้นการขับถ่ายไม่อยู่ 

ผูสู้งอายอุาจมีปัญหาในเร่ืองของการกลั้นปัสสาวะหรือ
อุจจาระไม่อยู ่ซ่ึงเกิดไดจ้ากหลายปัจจยั เช่น กลา้มเน้ืออุง้เชิงกราน
หยอ่นหรืออ่อนลา้ กระเพาะปัสสาวะอ่อนไหวเกินไป ความ
บกพร่องในการควบคุมการกลั้นการขบัถ่ายท่ีเกิดจากสมองหรือ

https://www.bumrungrad.com/th/sleep-disorders-lab-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/urology-prostate-bladder-center-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/urology-prostate-bladder-center-bangkok-thailand
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เส้นประสาท การรับประทานยาบางชนิด กระเพาะปัสสาวะ
อกัเสบ ภาวะทอ้งผกู ต่อมลูกหมากโต และโรคเบาหวาน 

การป้องกนัและการดูแล 

• ปรึกษาแพทยเ์พื่อตรวจหาสาเหตุท่ีแกไ้ขได ้เช่น 
กระเพาะปัสสาวะอกัเสบ 

• ออกก าลงักายและขยบัเขยื้อนใหก้ลา้มเน้ือร่างกาย
แขง็แรงขึ้น 

• ฝึกการขมิบกลา้มเน้ืออุง้เชิงกรานวนัละ 50-100 คร้ัง 
• ฝึกการกลั้นปัสสาวะโดยปัสสาวะเป็นเวลาและค่อยๆ 

ยดืเวลาระหวา่งการปัสสาวะ เพื่อฝึกกระเพาะปัสสาวะให้
สามารถกลั้นไดม้ากขึ้น 

อาการมึนงง เวียนศีรษะ 

อาการมึนงงและเวียนศีรษะเป็นปัญหาท่ีพบไดบ้่อยใน
ผูสู้งอายแุละเป็นสาเหตุท่ีน าไปสู่การหกลม้ตามมาได ้อาการน้ีเกิด
ไดจ้ากหลายสาเหตุ เช่น ความดนัโลหิตต ่า ผลขา้งเคียงจากยา 
(เช่น ยาแกป้วดบางชนิดยาคลายเครียด ยากนัชกั) ภาวะน ้าในหูไม่
เท่ากนั ภาวะหวัใจเตน้ผิดจงัหวะ โลหิตจาง ความวิตกกงัวล เป็น
ตน้ 

https://www.bumrungrad.com/th/diabetes-care-center-treatment-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/urology-prostate-bladder-center-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/hearing-and-balance-clinic-bangkok-thailand/conditions/meniere
https://www.bumrungrad.com/th/hearing-and-balance-clinic-bangkok-thailand/conditions/meniere
https://www.bumrungrad.com/th/arrhythmia-treatment-center-bangkok-thailand/arrhythmia
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การป้องกนัและการดูแล 

• พยายามตรวจหาและแกไ้ขสาเหตุ 
• ระมดัระวงัการเคล่ือนไหว โดยเฉพาะการลุกจากท่านัง่

หรือนอน 
• ใชอุ้ปกรณ์การทรงตวัต่างๆ เช่น ไมเ้ทา้ ราวจบั เป็นตน้ 

ปัญหาภาวะทุพโภชนาการและความผิดปกติในการ
รับประทานอาหาร 

เกิดไดจ้ากหลายสาเหตุ เช่น ปัญหาสุขภาพฟัน ภาวะกลืน
ล าบาก ความอยากอาหารนอ้ยลง น ้าหนกัลด ผลขา้งเคียงจากยาท า
ให้เบ่ืออาหาร ภาวะซึมเศร้าหรือหลงลืมท าให้ไม่ดูแลโภชนาการ
ตนเอง โรคเร้ือรังต่างๆ ท่ีส่งผลต่อความอยากอาหาร เป็นต้น 
สาเหตุเหล่าน้ีลว้นส่งผลให้ผูสู้งอายไุดรั้บสารอาหารและพลงังาน
ไม่เพียงพอ ซ่ึงอาจท าให้เกิดปัญหาสุขภาพต่างๆ ตามมา เช่น การ
ติดเช้ือ ภาวะกระดูกพรุน กลา้มเน้ือลีบลง และแขนขาอ่อนแรง 

การป้องกนัและการดูแล 

• ปรึกษาแพทยเ์พื่อตรวจหาสาเหตุท่ีแกไ้ขได ้
• ตรวจสุขภาพฟันเป็นประจ า 

https://www.bumrungrad.com/th/hearing-and-balance-clinic-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/dental-exam-surgery-implants-center-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/dental-exam-surgery-implants-center-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/dental-exam-surgery-implants-center-bangkok-thailand
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• จดัม้ืออาหารใหรั้บประทานร่วมกบัผูอ่ื้น เช่น ครอบครัว 
เพื่อนฝงู 

• จดัเตรียมอาหารท่ีค าเลก็ ยอ่ยง่าย และมีความหลากหลาย 
• ปรึกษาแพทยเ์พื่อทบทวนยาท่ีอาจท าใหเ้บ่ืออาหารได้ 
• ปรึกษาแพทยเ์พื่อขอค าแนะน าเร่ืองการรับประทาน

อาหารเสริมทางการแพทยป์ระเภทชงหรือพร้อมด่ืมเพื่อ
เพิ่มพลงังาน 

ปัญหาการได้ยิน 

ผูสู้งอายุจะมีความสามารถในการรับเสียงท่ีแย่ลง มกัมี
อาการหูอ้ือหรือหูตึง โดยมีอาการเร่ิมแรกคือ ไม่ค่อยไดย้ินเสียง
แหลมๆ หรือเสียงท่ีมีความถ่ีสูง เช่น เสียงผูห้ญิง เสียงดนตรีคีย์
สูงๆ หรือเม่ืออยู่ในสถานท่ีซ่ึงมีเสียงรบกวนก็อาจฟังไม่เขา้ใจท า
ให้ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตในการส่ือสารกับผูอ่ื้นน้อยลงโดยไม่
รู้ตวั 

การป้องกนัและการดูแล 

• ในกรณีท่ีมีปัญหาการได้ยินมาก ไม่ค่อยได้ยินเสียง 
( โดย เฉพาะ เ ป็นทั้ ง  2 ข้า ง )  และรบกวนคุณภาพ

https://www.bumrungrad.com/th/geriatric-service/nutrition
https://www.bumrungrad.com/th/geriatric-service/nutrition


27 
 

ชีวิตประจ าวนัมาก คือ ไม่สามารถส่ือสารกบัผูอ่ื้นได ้ควร
ปรึกษาแพทย์  เพื่อฟ้ืนฟูสมรรถภาพการไดย้นิดว้ยการใช้
เคร่ืองช่วยฟัง ซ่ึงจะช่วยบรรเทาปัญหาไดใ้นระดบัหน่ึง 

• ลูกหลานควรปฏิบติัต่อผูสู้งอายุดว้ยความเขา้ใจ ดว้ยการ
พูดคุยใกล้ๆ พูดช้าๆ ใช้เสียงทุม้ท่ีดังกว่าธรรมดาและมี
การสบตา เลือกยืนหรือนั่งพูดคุยในต าแหน่งท่ีผูสู้งอายุ
สามารถเห็นปากผูส้นทนาไดอ้ย่างชดัเจน เลือกสนทนา
ในสถานท่ีท่ีไม่มีเสียงรบกวน 

ปัญหาการมองเห็น 

น อ ก เ ห นื อ จ า ก วั ย ท่ี เ พิ่ ม ขึ้ น แ ล้ ว  โ ร ค ต่ า ง ๆ 
เช่น โรคเบาหวาน ตอ้หิน ตอ้กระจก จอประสาทตาเส่ือม ก็อาจ
เป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดปัญหาการมองเห็นท่ีลดลง และส่งผลต่อ
คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายไุด ้

การป้องกนัและการดูแล 

ผูสู้งอายุควรได้รับการตรวจตาอย่างน้อยปีละหน่ึงคร้ัง 
การตรวจพบความผิดปกติตั้งแต่ในระยะเร่ิมแรกจะช่วยให้การ
รักษามีประสิทธิภาพมากขึ้น 

https://www.bumrungrad.com/th/hearing-and-balance-clinic-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/hearing-and-balance-clinic-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/th/diabetes-care-center-treatment-bangkok-thailand
https://www.bumrungrad.com/healthspot/March-2014/eye-disease-elderly#tor-hin
https://www.bumrungrad.com/healthspot/March-2014/eye-disease-elderly#tor-kra-jok
https://www.bumrungrad.com/healthspot/March-2014/eye-disease-elderly#_jor-ta
https://www.bumrungrad.com/th/vision-eye-examination-surgery-center-bangkok-thailand
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