
บทบาทและจรรยาของผู้ดูแลผู้สูงอายุ
และอันตรายที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ



จรรยา หมายความว่า ความรู่ ความประพฤติในสิ่งที่ควรประพฤติทีเ่ป่นความจรงิ 
ความดี ความถูกต่อง



1. ให่ผู่ป่วยมีความเป่นอิสระทางความคิดในการตัดสินใจด่วยตนเอง
2. ปฏิบัติภารกิจในหน่าที่ด่วยความเมตตา กรุณา โอบอ่อมอารี
3. ปฏิบัติภารกิจในหน่าที่โดยตระหนักถึงมาตรการในการป่องกันหรือหลีกเลี่ยงการกระทําที่
อาจก่อให่เกิดความเสียหาย หรือเป่นอันตราย
4. ทําหน่าที่ด่วยความซื่อสัตย่ สุจริต
5. ปฏิบัติต่อผู่ใช่บริการทุกคนอย่างยุติธรรม โดยไม่คํานึงถึงความแตกต่าง
6. การพูดความจริง

- เป่นการสนับสนุนตามสิทธิที่มี
- เป่นการเคารพนับถือในฐานะบุคคล
- เป่นไปตามหลักของความเป่นอิสระ



















 หมายถงึ ผูจ้ดัการระบบการดแูล
ผูส้งูอายุระยะยาวดา้นสาธารณสขุ



 ผูส้งูอายไุมใ่ช่ภาระ (Burden) แตเ่ป็นทรพัยากรทางสงัคม 
(resource) ท่ีมีคณุคา่

 ถา้ไดใ้หก้ารดแูลก็ถือว่าไดบ้ญุ เป็นโอกาสมากกว่าสิ่งคกุคาม
 Care Manager มีความส าคญัในการสรา้งคณุภาพชีวิตที่ดีใหแ้ก่
ผูส้งูอายใุนชมุชนอย่างยั่งยืน



1. มีอายุไม้ต่่ากว้า 25 ป้บริบูรณ้
2. ส่าเร็จการศึกษาไม้ต่่ากว้าปริญญาตรีด้านการแพทย้  หรือการพยาบาลหรือการพยาบาล
และการผดุงครรภ้ และต้องมีประสบการณ้การปฏิบัติงานไม้น้อยกว้า 3 ป้  
3. ส่าเร็จปริญญาตรีด้านอื่นๆ หรือและต้องมีประสบการณ้ปฏิบัติงานด้านผู้สูงอายุมาไม้น้อย
กว้า 3 ป้
4. ไม้เป้นผู้มีความประพฤติเสื่อมเสียหรือบกพร้องในศีลธรรมอันดีและไม้มีประวัติการกระท่า
ผิดต้อผู้สูงอายุหรือผู้ป้วย
5. มีใบรับรองแพทย้ระบุว้ามีสุขภาพแข็งแรงไม้เป้นผู้วิกลจริตหรือจิตฟ้้นเฟ้อน ไม้
สมประกอบและไม้เป้นผู้ติดสารเสพติด



1.   ประเมินคดักรองความสามารถในการด าเนินชีวิตประจ าวนั 
เพ่ือการจดักิจกรรมบริการดแูล 

2.   จดัท าข้อมลูผูส้งูอายท่ีุต้องการก ากบัดแูลช่วยเหลือทัง้เชิงรบัและ    
เชิงรกุ  (4 กลุ่ม)



 การแบง่กลุ่มผูส้งูอายตุามความต้องการการบริการด้าน
สาธารณสขุ

กลุ่มท่ี 1 เคล่ือนไหวได้บา้งและอาจมีปัญหาการกิน หรือการ
ขบัถ่ายแต่ไม่มีภาวะสบัสนทางสมอง

กลุ่มท่ี 2 เหมือนกลุ่มท่ี 1 แต่มีภาวะสบัสนทางสมอง
กลุ่มท่ี 3 เคล่ือนไหวเองไม่ได้และอาจมีปัญหาการกิน หรือการ

ขบัถ่าย หรือมีอาการเจบ็ป่วยรนุแรง
กลุ่มท่ี 4 เหมือนกลุ่มท่ี 3 และมีอาการเจบ็ป่วยรนุแรงหรืออยู่ใน

ระยะท้ายของชีวิต



3.   จดัท าแผนดแูลรายบคุคล Care plan, weekly plan 

4.   จดัประชุมกลุ่มเพ่ือปรกึษาปัญหารายกรณี (Case Conference 
ประชุมเพ่ือปรกึษาหาแนวทางการปฏิบติั)

5.  ประสานการปฏิบติังานการดแูลตามแผน เช่น ด้านท่ีอยู่อาศยั 
ด้านสงัคม: - รถรบั-ส่ง ด้านคณุภาพชีวิต 

- อปุกรณ์สนับสนุนการด ารงชีวิต เบีย้ยงัชีพ ฯลฯ

6.  Team Building (จดัทีมท างานให้เหมาะสมกบัความสามารถ
เพื่อการดแูลเฉพาะราย)



7.  บริหารจดัการและก ากบัติดตามการด าเนินงานของ CG ให้
เป็นไปตาม care plan  
8. การประเมินและทบทวน care plan ให้สอดคล้องกบับริบทของ
ผูส้งูอายแุต่ละราย ประเมินแผนงานและผลการปฏิบติังานเชิง
ระบบเพื่อปรบัปรงุพฒันา



Care Manager หมายถงึ ผูจ้ดัการระบบการดแูล
ระยะยาวดา้นสาธารณสขุ

Care giver หมายถงึ ผูช้ว่ยเหลอืดแูลผูส้งูอายุทีม่ ี
ภาวะพึง่พงิ



“Care manager” จดัท าแผนการดแูลใหก้บัผูส้งูอายเุป็นรายบุคคล
“Care giver ” ใหบ้รกิารการดแูลระยะยาวโดยตรงแก่ผูส้งูอาย ุ   
ตามแผนการดแูลทีจ่ดัท าขึน้โดย  Care Manager



 Care Manager 1 คน ดแูล Care Giver     5 - 7 คน
 Care Giver 1 คน ดแูลผูส้งูอาย ุ5-10 คน
และดแูลผูส้งูอายกุลุ่ม เป้าหมายไม่น้อยกว่า 30 – 35
คน



ผู่สูงอายุมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุได่ง่ายและเมื่อเกิดแล่วก็อาจเกิดป่ญหาแทรกซ่อน
ตามมาได่ เช่น กระดูกข่อมือ ข่อสะโพก หรือกระดูกสันหลังหัก เลือดคั่งในสมอง เป่นต่น 
ป่จจัยที่ทําให่ผู่สูงอายุหกล่มได่ง่ายกว่าวัยอื่นๆ เนื่องมาจากภาวะความเสื่อมของผู่สูงอายุ 
โดยเฉพาะความเสื่อมของตา นอกจากนี้ ยังพบว่าผู่สูงอายุมีความอ่อนล่าของกล่ามเนื้อ ทํา
ให่เกิดอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล่มได่บ่อย

จากสถิติพบว่าคนไทยเสียชีวิตจากการ “พลัดตกหกล่ม” สูงถึงป่ละ 1,600 คน 
ซึ่งเป่นสาเหตุการตายอันดับสองในกลุ่มของการบาดเจ็บโดยไม่ตั้งใจ รองจากการบาดเจ็บ
จากอุบัติเหตุทางถนน โดย 1 ใน 3 พบว่ามักอยู่ในกลุ่มผู่สูงอายุที่มีอายุ 60 ป่ขึ้นไปความ
เส่ียงจะเพิ่มสูงขึ้นตามอายุ และป่ญหาที่พบบ่อยของผู่สูงอายุที่ได่รับอุบัติเหตุดังกล่าว คือ 
กระดูกสะโพกแตก หัก หรืออุบัติเหตุทางสมอง ซึ่งเป่นสาเหตุทําให่มีอัตราการความพิการ
และอัตราการเสียชีวิตค่อนข่างสูงมาก



การเปลีย่นแปลงทางร่างกาย เชน่ มองเหน็ไม่ชดั หตูงึ อาจไม่ไดย้ินเสียงรถ 
เสียงแตร เวลาขา้มถนนระบบการทรงตวัไม่ดี เชน่ หชูัน้ในเริ่มเสื่อม กลา้มเนือ้ขาดความ
แข็งแรงในการชว่ยพยงุตวั ขอ้ไม่ดี ระบบประสาทสมัผสัเสื่อม เชน่ เป็นเบาหวานมานาน 
ระบบหวัใจและหลอดเลือด เชน่ เจบ็หนา้อก หนา้มืดเวลาเปลี่ยนทา่



สิง่แวดล้อม เชน่ แสงสว่างไม่เพียงพอ พืน้บา้นลื่น โดยเฉพาะพืน้ผิวขดัมนั หรอื 
พืน้เปียก บนัไดบา้นลื่น หรอืไม่มีราวบนัไดหอ้งน า้ พืน้ลื่นเปียก ไม่มีราวเกาะพืน้ที่มีสิ่งของวาง
ระเกะระกะ กีดขวาง เชน่ สายไฟ ของเลน่เดก็ ผา้ขีร้ิว้ สตัวเ์ลีย้ง
ยา เชน่ ยาลดความดนัโลหิต ยานอนหลบั

เสือ้ผ้าทีใ่ส่ หลวม ยาวรุม่รา่ม มีเชือกยาวไป
เครื่องมอืช่วยเดนิไม่ด ีเชน่ ไมเ้ทา้ที่ไม่มียางกนัลื่น หรอื รถเข็นที่ไม่มีที่หา้มลอ้



ล่ืนหกล้ม พบมากท่ีสดุโดยเฉพาะลื่นลม้ในหอ้งน า้ ท าใหก้ระดกูสะโพกหกั บางรายอาจ
เสียชีวิตได ้เช่น มีความดนัโลหิตสงู เบาหวาน โรคหวัใจไตวายรว่ม ก่อใหเ้กิดความเสี่ยงของ
ภาวะแทรกซอ้น เมื่อตอ้งนอนพกัรกัษาในโรงพยาบาล

พลัดตกหกล้ม  เกิดกบัผูส้งูอายท่ีุมีอายรุะหว่าง 65-75 ปี มกัเกิดจากการตกเตียง ตกบนัได 
เกา้อี ้ระเบียงบา้น ตน้ไม ้ตกหลมุ และตกทอ่ เป็นอบุตัิเหตเุกิดขึน้ในบา้นเป็นสว่นใหญ่

ไฟไหม้ น า้รอ้นลวก เน่ืองจากประสาทสมัผสัความรูส้กึรอ้นเสื่อมลง เช่น ขณะอาบน า้ ปรุง
อาหาร



ส าลักอาหาร น ้า และอาหารติดค้างในหลอดลม พบบ่อยในผูส้งูอายท่ีุมีการจ ากดัการ
เคลื่อนไหว แขน ขา

อ่อนแรง เป็นอมัพาต ฟันปลอมหลวม
อบุตัิเหตอุื่น ท่ีพบบ่อยและควรระวงั เช่น หยิบยาผิดจากสายตาไมด่ี แสงสว่างไมเ่พียงพอ รบัประทาน

ยากิน หรอืขาดยาจากการลืม และถกูรถเฉ่ียวชนขณะเดินบนถนน ขา้มถนนเน่ืองจาก
สายตาไมด่ี หไูมไ่ดย้ินเสียงชดัเจนและการตดัสินใจหลบหลีกไมท่นั



เมื่อผูส้งูอาย ุเกิดอบุตัิเหตจุากการหกลม้ พบว่ากระดกูสว่นท่ีหกัและพบไดบ้่อย คือ กระดกู
ขอ้มือ และกระดกูสะโพก ซึง่เมื่อเกิดกระดกูหกัโอกาสท่ีผูส้งูอายมุกัจะตอ้งใชเ้วลาพกัฟ้ืนนาน เช่น ตอ้ง
นอนอยูก่บัที่เป็นเวลานานๆ ท าใหเ้กิดภาวะแทรกซอ้นตา่งๆ ตามมาได ้เช่น การเกิดแผลกดทบั ซึง่มกัจะ
เกิดเรว็กว่าในวยัอื่น เน่ืองจากผิวหนงัของผูส้งูอายเุปราะบาง แรงตา้นกบัความเสียดทานนอ้ย เมื่อนอน
อยูก่บัที่นานๆ และบางครัง้ประกอบกบัการท่ีผูส้งูอายมุีภาวะปัสสาวะเล็ด โดยเฉพาะในเพศหญิง
ความชืน้แฉะท าใหเ้กิดมีโอกาสเกิดแผลกดทบัไดง้่าย นอกจากนีก้ารนอนอยูน่านๆ ท าใหผู้ส้งูอายเุกิด
ภาวะซมึเศรา้ไดใ้นผูส้งูอายท่ีุมีประวตัิการหกลม้มาแลว้ โอกาสท่ีจะเกิดการหกลม้ซ า้มีไดม้าก ถึงแมว้่า
จะมีอปุกรณต์า่งๆ ช่วยพยงุเวลาเดินก็ตาม เน่ืองจากกลา้มเนือ้ยงัไมแ่ข็งแรง การทรงตวัยงัไมด่ีเมื่อลม้
ครัง้ท่ีสองความรุนแรงจะมีมากกว่าการหกลม้ในครัง้แรก



ผู้สูงอายมีุความเสี่ยงที่จะหกล้ม และเกิดอันตรายกับร้างกายได้มากกว้าคนวัยอ่ืน ๆ 
เนื่องจากความเสื่อมของร้างกาย เช้น กระดูก กล้ามเนื้อต้าง ๆ ที่ท่าให้สูญเสียการทรงตัวได้
ง้าย ท่าให้อวัยวะต้าง ๆ ได้รับแรงกระแทกอย้างรุนแรง เช้น แขน ขา ศีรษะ สะโพก เข้า หลัง 
ฯลฯ โดยอาการบาดเจ็บเหล้านี้มีตั้งแต้เจ็บปวดเล็ก ๆ น้อย ๆ ไม้กี่วันหาย ไปจนถึงปวดเรื้อรัง
รักษาเป้นเดือน ๆ หรืออาจอันตรายถึงชีวิตได้



- การเปลี่ยนแปลงของสายตา สายตาสั้น-ยาว หรืออาจสายตาพร้ามัวโรคตาต้าง ๆ ที่อาจท่าให้กะ
คาดคะเนการหยิบจับ หรือเดินได้ไม้สะดวกนัก

- สภาพกระดูกข้อต้อ และเอ็น ที่เสื่อมสภาพลง

- ระบบทางเดินป้สสาวะ อาจท่าให้เข้าห้องน้่าบ้อยขึ้น เสี่ยงลื่นล้มในห้องน้่าได้มากกว้าเดิม

- โรคประจ่าตัวต้าง ๆ

- การใช้ยาบางชนิด ที่อาจมีความเสี่ยงท่าให้ง้วงนอน เช้น ยานอนหลับ ยาลดความดันโลหิต ฯลฯ

- พื้นบ้าน ที่อาจมีสิ่งกีดขวาง ที่อาจท่าให้สะดุดหกล้มได้ง้าย



- สภาพแสงไฟภายในบ้านที่อาจจะมืดสลวัไปจนยากต้อการมองเห็น
ขั้นบันได ที่สูงหรือแคบเกินไป ท่าให้เดินไม้สะดวก

- ห้องน้่า ที่พ้ืนห้องน้่าเป้ยก หรือลื่นเกินไป

- ห้องครัว ที่อาจคับแคบ และมีของใช้ในครัวเรือนที่จัดเอาไว้ไม้เป้น
ระเบียบ

- รองเท้าของผู้สูงอายุ ที่อาจไม้เหมาะสม ไม้สามารถยึดเกาะพ้ืนได้ดี 
หรือไม้สบายเท้า ท่าให้สะดุดหกล้มได้ง้าย



1. เลือกรองเท้าที่เหมาะสมกับเท้า พื้นรองเท้ามีดอกหรือไม้ลื่น วัสดุมีความยืดหยุ้น ระบายอากาศได้ดี
ใช้ไม้เท้าช้วยในการเดิน
2. ออกก่าลังกายที่เหมาะสมกับตนเองอย้างสม่่าเสมอ 
3. ปรับปรุงสิ่งแวดล้อมภายในบ้านและรอบบ้าน ให้โปร้งโล้ง เดินสบาย และมองเห็นทุกพื้นที่ได้อย้าง
ชัดเจน 
4. กินยาให้ถูกต้อง หากยามีผลข้างเคียงให้ง้วงซึม ควรรับประทานแล้วไม้ลุกเดินไปไหน นั่งหรือนอน
อยู้นิ่ง ๆ เท้านั้น
5. รับประทานอาหารที่มีประโยชน้ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของร้างกาย
6. สังเกตอาการข้างเคียงอื่น ๆ หากพบความผิดปกติควรปรึกษาแพทย้เพื่อหาสาเหตุและรับการ
รักษาที่ถูกต้องต้อไป









โรครา้ยชนิดนีส้ามารถเกิดขึน้ไดก้บัหลายอวยัวะของรา่งกาย และยิ่งหากเครอืญาติมีผูป่้วย
เป็นโรคนีก็้อาจจะสง่ผลใหเ้รามีความเสี่ยงในการเป็นโรคมะเรง็เพ่ิมมากขึน้ ในกรณีท่ีเรามีอายมุากขึน้จะ
ยิ่งสง่ผลใหร้า่งกายออ่นแอความเสี่ยงก็จะยิ่งตามมาเช่นกนั ซึง่หลกั ๆ แลว้โรคมะเรง็มกัมีสาเหตใุนการ
เกิดขึน้ไดห้ลายสาเหต ุไดแ้ก่

ส่ิงแวดล้อมรอบตัว เช่น สารพิษในอากาศ รงัสี หรอืเชือ้ไวรสัท่ีท าใหก้่อเกิดเชือ้มะเรง็

พฤติกรรมการใช้ชีวิต เช่น การรบัประทานอาหารไมว่่าจะเป็นการดื่มแอลกอฮอล ์ทานของ
ติดมนั อาหารป้ิงยา่ง เป็นตน้

สภาวะทางร่างกาย ซึง่บางสภาวะมีสว่นในการกระตุน้เชือ้มะเรง็โดยเฉพาะสภาวะอารมณ ์เช่น
ความเครยีดสะสม เป็นตน้



เราสามารถปรกึษากบัแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญเพ่ือหาทางออกในการรกัษาโรคนีไ้ดห้ากอยูใ่น
ระยะแรก ๆ และเชือ้มะเรง็ยงัไมล่กุลามหนกั อยา่งไรก็ตามการจะรูต้วัไดน้ัน้ถือว่าท าไดย้าก เน่ืองจาก
อาการของโรคนีม้กัแสดงออกมาเมื่อเชือ้มีการลกุลามไปแลว้ ดงันัน้การตรวจสขุภาพจึงเป็นทางเลือกหนึง่
ท่ีดีท่ีสดุในการหาเชือ้มะเรง็ นอกจากนีโ้รคนีย้งัมีวิธีการปอ้งกนัอื่น ๆ ดว้ย เช่น

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในชีวิตประจ าวัน หากตอ้งการหนีหา่งจากโรคมะเรง็การ
ปรบัเปลี่ยนรูปแบบการกินถือเป็นสิ่งส  าคญัเราควรงดของป้ิงยา่ง ของติดมนั และอาหารท่ีมีไขมนัสงู 
รวมถึงหมั่นออกก าลงักายเป็นประจ า ทานผกัผลไมม้ากขึน้ก็สามารถช่วยปอ้งกนัมะเรง็ไดแ้ลว้

ระวังส่ิงแวดล้อม ควรหลีกเลี่ยงพืน้ท่ีของเชือ้โรค และคอยระวงัมลพิษในอากาศง่าย ๆ ดว้ย
การสวมหนา้กากอนามยั รวมถึงการดแูลความสะอาดของอาหาร และรา่งกายอยูต่ลอดเวลา



ผูส้งูอายจุะมีความเสี่ยงการเกิดโรคทางสมองมากขึน้ ซึง่มีหลกั ๆ อยู ่2 โรค คือโรคสโตรก หรอื
โรคหลอดเลือดสมองตีบ/แตก (STROKE) และโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's Disease) ซึง่มี
สาเหตใุนการโรคทัง้สอง ดงันี ้

โรคสโตรก เกิดจากอายท่ีุเพ่ิมมากขึน้ และการเป็นโรคเรือ้รงัตา่ง ๆ ท่ีสง่ผลใหเ้กิดโรคนี ้เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู นอกจากนีย้งัสามารถเกิดจากการไมอ่อกก าลงักาย และไมท่านอาหาร
ท่ีมีประโยชน์

โรคอัลไซเมอร์ มกัเกิดจากอายท่ีุมากขึน้ และความผิดปกติทางพนัธุกรรม หรอืการไดร้บั
ผลกระทบจากอบุตัิเหต ุและสามารถเกิดจากโรคหลอดเลือดหวัใจไดอ้ีกดว้ย



ผลท่ีเกิดขึน้กบัโรคทางสมองนัน้มีความรุนแรง และสง่ผลตอ่การด าเนินชีวิตโดยตรงอยู่
แลว้ ดงันัน้การปอ้งกนัโรคทางสมองอาจเป็นตวัเลือกท่ีดีกว่า ถึงแมห้ลายโรคทางสมองอาจเกิดตาม
อาย ุและพนัธุกรรม แตก่ารปอ้งกนัไวใ้หม้ากท่ีสดุจึงเป็นสิ่งเดียวที่เราท าได ้และควรท า ไดแ้ก่

การตรวจสุขภาพ การตรวจสขุภาพเป็นทางเลือกท่ีจะท าใหเ้ราไดรู้จ้กัรา่งกายของตนเอง 
หากมีโรครา้ยจะสามารถรูท้นัและรกัษาไดก้่อน รวมถึงโรคทางสมองดว้ยนั่นเอง

ระวังโรคทีเ่ส่ียงท าใหเ้กิดโรคทางสมอง เช่น ความดนัโลหิตสงู และโรคเรือ้รงัตา่ง ๆ 
เช่น โรคเบาหวาน เป็นตน้

พฤติกรรมในชีวิตประวัน เป็นสิ่งท่ีเรารูก้นัอยูแ่ลว้ คือ การออกก าลงักาย ทานอาหารท่ี
มีประโยชน ์งดอาหารและ พฤติกรรมตา่ง ๆ ที่สง่ผลเสียตอ่รา่งกาย



โรคนีเ้ป็นโรคท่ีมีอตัราการเสียชีวิตสงูมากไมว่่าจะเป็นเพศไหน และวยัไหนก็ตาม ในสว่นของ
ผูส้งูอายยุิ่งตอ้งคอยดแูล และคอยปอ้งกนัใหห้า่งจากโรคนีม้ากขึน้เพ่ือความปลอดภัยจนถึงที่สดุ เน่ืองจาก
ปัจจยัการเกิดโรคบางปัจจยัเราไมส่ามารถท่ีจะควบคมุไดน้ั่นเอง ซึง่ปัจจยั และสาเหตกุารเกิดโรคนีจ้ะ
เกิดขึน้ตามชนิดของโรคหวัใจแตล่ะชนิด แตส่าเหตท่ีุเกิดขึน้รว่มกนัก็มีอยูด่ว้ยกันหลายประการ ไดแ้ก่

พนัธุกรรม และอายท่ีุเพ่ิมมากขึน้ตัง้แต ่40 ปีขึน้ไป

ความดันโลหติทีสู่งขึน้

ระดับน ้าตาลในร่างกายทีม่ากจนเกินไป

มีความเครียดสะสม



หากเราไมส่ามารถควบคมุสาเหตใุนการเกิดโรคหวัใจบางประการได ้แนน่อนว่าเราควรท่ี
จะตอ้งหนัมาใสใ่จเรือ่งการปอ้งกนัโรคนีใ้หม้ากยิ่งขึน้ ไดแ้ก่

พยายามลดความเครียดด้วยการท ากิจกรรมต่างๆ ทีต่นช่ืนชอบ

ควบคุมความดันโลหติ และระดับไขมันในเลือดมากขึน้

ทานอาหารประเภท ธญัพืช ผกั และผลไม ้ลดการทานไขมนั โซเดียม และน า้ตาล

ตรวจสุขภาพทีเ่กี่ยวกับการท างานของหวัใจ เช่น การท า EST หรอื ECHO เป็นตน้



หนึง่ในความถดถอย และความเสื่อมสภาพท่ีรา่งกายของผูส้งูอายตุอ้งพบเจอ และเห็น
ไดอ้ยา่งชดัเจนคงหนีไมพ่น้โรคท่ีเก่ียวกบักระดกู หากปลอ่ยไวอ้าการและโรคเหลา่นีจ้ะสามารถ
สง่ผลไดโ้ดยตรงกบัการใชชี้วิตของผูส้งูวยั โดยเฉพาะการเคลื่อนไหว โดยโรคกระดกูท่ีผูส้งูอายเุสี่ยง 
ไดแ้ก่ โรคกระดกูพรุน (Osteoporosis) และ โรคขอ้เขา่เสื่อม (Knee Ostoearthritis) 
ซึง่สาเหตเุกิดไดจ้าก

โรคข้อเข่าเส่ือม เกิดไดจ้ากอายท่ีุเพ่ิมมากขึน้เฉลี่ยตัง้แต ่40 ปี ขึน้ไป ใชข้อ้เขา่มาก
เกินไป น า้หนกัตวัเกินมาตรฐาน อบุตัิเหตท่ีุสง่ผลตอ่ขอ้เขา่ และการเป็นโรคท่ีสง่ผลกบัเขา่ เช่น โรค
เกาท์ และอาการอกัเสบของเขา่ เป็นตน้

โรคกระดูกพรุน ผูห้ญิงจะเสี่ยงมากที่สดุหลงัหมดประจ าเดือน หรอืการท่ีรา่งกายขาด
แคลเซียม และวิตามิน ฮอรโ์มนท่ีไมส่มดลุ ออกก าลงักายอยา่งหกัโหม และการดื่มแอลกอฮอล ์และ
คาเฟอีน เป็นตน้



หากมองภาพผูส้งูวยัที่มีปัญหาเรื่องกระดกูจนเคลื่อนไหวล าบาก หรอืในระดบั
รุนแรงที่สดุอาจจะไม่สามารถเคลื่อนไหวได ้คงจะน่ากลวัไม่ใชน่อ้ย ดงันั้นแลว้เราจงึควร
ดแูล และปอ้งกนัโรคที่เก่ียวขอ้งกบักระดกูดว้ยวิธีตา่ง ๆ ดงันี ้

ออกก าลังกายสม ่าเสมอแบบพอประมาณ

ทานอาหารทีเ่สริมสร้างกระดูกใหแ้ข็งแรง เชน่ วิตามินซีและดีในผกัผลไม ้
รวมถงึกรดไขมนัโอเมกา้ 3 ในปลาทะเล

ตรวจสุขภาพกระดูก โดยเฉพาะขอ้เข่าเม่ือมีขอ้สงสยัว่าตนเองมีความเสี่ยง
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