
หลักการดูแลผู้สูงอายุ



1. การดูแลและรักษาสุขภาพร่างกายทั่วไปของผู้สูงอายุ

ผู้สูงอายุ นอกจากอายุที่มากขึ้นแล้ว ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย และจิตใจอีกด้วย เห็นได้ชัดจากริ้วรอยที่เพิ่มขึ้น การท างานของอวัยวะภายใน
ร่างกาย ที่เริ่มถดถอยลง ร่างกายอ่อนแอลง ช่วยเหลือตัวเองไม่ค่อยได้ เหมือนแต่ก่อน 
อีกท้ังโรคภัยต่าง ๆ ก็ตามมา หลักการดูแลผู้สูงอายุ จึงเป็นส่ิงที่ส าคัญ และจ าเป็นอย่าง
ย่ิง โดยบทความนี้จะแบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ ร่างกาย และจิตใจ



1.1 หลักการดูแลผู้สูงอายุ ทางด้านด้านร่างกาย

(1) การมองเห็น 
การมองเห็นแย่ลง มองไม่ชัดเหมือนเดิม สายตายาว บางรายมีอาการสายตาส้ัน 

และสายตายาวร่วมกันด้วย
(2) การได้ยิน 

การได้ยินไม่ชัดเจน ผลมาจากประสาทหูเส่ือม หูตึง ต้องพูดเสียงดังถึงจะได้ยิน
กล้ามเนื้อ กล้ามเนื้ออ่อนแรงลง เรี่ยวแรงลดลง
(3) ผิวหนัง

ผิวหนังเหี่ยวย่น และหย่อนคล้อย การสร้างเม็ดสีลดลง ผิวแห้ง ลอกเป็นขุย ชั้น
ผิวหนังบางลง

การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายเมื่ออายุมากขึ้น



(4) กระดูก 
กระดูกพรุน โดยผู้หญิงมีความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะกระดูกพรุนมากกว่าผู้ชาย โดยมักจะ

เกิดหลังจากหมดประจ าเดือน หรือประมาณ 65 ปี หากส่วนสูงลดลงจากตอนเป็นหนุ่มสาว
มากกว่า 4 เซนติเมตร ควรพบแพทย์ เพราะอาจเส่ียงเป็นภาวะกระดูกพรุนได้
(5) หัวใจ 
ผู้สูงอายุมีอาการเหนื่อยง่าย เนื่องจากการบีบตัวของหัวใจลดลง และมีโอกาสที่จะเกิดหลอด
เลือดหัวใจตีบได้ง่าย
(6) ระบบหายใจ 

ความจุของปอดลดลง ท าให้เหนื่อยหอบได้ง่าย
(7) ทางเดินอาหาร 

เนื่องจากฟันร่วง และหลุด ท าให้การเคี้ยวอาหารล าบากขึ้น เค้ียวไม่ละเอียด ท าให้
มีอาการท้องผูก อีกท้ังกระเพาะอาหารมีการหลั่งน้ าย่อยน้อยลง ท าให้การดูดซึมสารอาหาร
ลดลงตามไปด้วย ท าให้ขาดสารอาหาร



(8) การปัสสาวะ
ความจุกระเพาะปัสสาวะลดลงท าให้ปัสสาวะบ่อยขึ้น ในเพศชายมีต่อมลูกหมากก

โตขึ้น ท าให้ปัสสาวะขัด ต้องเบ่งนาน
(9) ภูมิคุ้มกัน

เมื่ออายุมากขึ้นระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายจะท างานลดลง ผู้สูงอายุจึงติดเช้ือได้ง่าย 
ท าให้ป่วยได้ง่าย
(10) ระบบประสาท

ความสามารถในการจ าลดลง ความคิดช้าลง จ าอะไรไม่ค่อยได้ หากการหลงลืมมี
ผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประวัน ควรปรึกษาแพทย์ เพราะอาจมีภาวะสมองเสื่อม



1.2 การดูแลผู้สูงอายุและส่งเสริมสุขภาพร่างกายของผู้สงูอายุ
การดูแลผู้สูงอายุและส่งเสริมให้มีสุขภาพดีนั้น นอกจากครอบครัวแล้ว และตัว

ผู้สูงอายุเองถือว่ามีบทบาทส าคัญเป็นอย่างย่ิง ในการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุให้มีสุขภาพที่ดี 
และร่างกายแข็งแรง โดยมี 4 ข้อท่ีจ าเป็นดังนี้

(1) การดูแลด้านอาหาร
เนื่องจากฟันผู้สูงอายุไม่แข็งแรง และมักมีปัญหาฟันหลุด ร่วง ท าให้การเคี้ยว

อาหารเป็นไปได้ล าบาก เคี้ยวอาหารได้ไม่ละเอียด ดังนั้นอาหารของผู้สูงอายุ ควรมีความ
อ่อนและนุ่ม เพื่อที่จะให้ผู้สูงอายุเคี้ยวได้ง่ายขึ้น และควรมีสารอาหารที่เพียงพอ สะอาดและ
ถูกสุขลักษณะ โดยสารอาหารที่จ าเป็นต่อผู้สูงอายุได้แก่ โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ต่าง ๆ เส้น
ใยอาหาร



(2) การออกก าลังกาย 
เนื่องจากมวลกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุที่ลดลง กระดูกที่เปราะบางขึ้น การออกก าลัง

กายในผู้สูงอายุควรระมัดระวังมากขึ้น ออกก าลังกายแต่พอดี ไม่ควรหักโหมจนเกินไปเพราะ
อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ โดยการออกก าลังกายที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุมีดังนี้ การเดิน หรือ
วิ่งช้า ๆ โยคะ ปั่นจักรยาน ร ามวยจีน เต้นแอโรบิค
(3) ความเครียดและวิตกกังวล 

ความเครียดในผู้สูงอายุเกิดขึ้นได้ปลายปัจจัย ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม โดย
วิธีที่เหมาะสมที่จะก าจัดความเครียดคือการยอมรับ และเข้าใจถึงสภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้น 
ครอบครัวหรือคนใกล้ตัวต้องคอยรับฟัง และให้ค าปรึกษาให้ผู้สูงอายุได้ระบายความรู้สึกต่าง ๆ 
และหากิจกรรมท าเพื่อผ่อนคลายความเครียด เช่น ดูหนัง ฟังเพลง หรือให้ผู้สูงอายุได้พบปะ
เพื่อนฝูง ในวัยเดียวกัน



(4) การป้องกันอุบัติเหตุและอันตราย ที่อาจเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ 
การหกล้ม ลื่นล้มถือเป็นอุบัติเหตุที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ มากกว่าอุบัติเหตุชนิดอื่น 

ๆ ซึ่งการหกล้มอาจท าให้เกิดโรคต่างๆ ตามมา กระดูกแตกหัก เลือดคั่งในสมอง บางราย
อาจถึงขั้นพิการ หรือเสียชีวิต สาเหตุมักเกิดจากการทรงตัวที่ไม่ดี ขาอ่อนแรง มีอาการหน้า
มืด หรือเกิดจากการท่ีพื้นลื่น สะดุดสิ่งของต่าง ๆ ภายในบ้าน โดยวิธีป้องกันคือ การออก
ก าลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง การใช้ไม้เท้าช่วยเดิน ลุกขึ้นยืนอย่างช้า ๆ 
ป้องกันการเกิดอาการหน้ามืด และที่ส าคัญควรปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อมภายในบ้านให้
เหมาะสม ไม่ควรมีพื้นต่างระดับมากเกินไป เพิ่มแสงสว่างภายในบ้าน ไม่วางของแกะกะ 
และมีแผ่นกันลื่นในห้องน้ า



1.3 หลักการดูแลผู้สูงอายุ ทางด้านจิตใจ
ปัญหาทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุ มักเกิดจากการสูญเสียความสามารถในการเป็นที่

พึ่ง ภาวะผู้น า การท่ีบุตรหลานเติบโต แยกย้ายไปมีครอบครัว ความวิตกกังวลในสภาพร่างกาย
ที่ถดถอย เป็นต้น และด้วยการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เหล่านี้ท าให้ผู้สูงอายุมีแนวโน้มเหมือนเด็กที่
ต้องการพึ่งพาอาศัย และการดูแลจากผู้อื่นอยู่เสมอ



(1) ปัญหาสุขภาพทางจิตของผู้สูงอายุ
ความวิตกกังวล กลัวถูกทอดทิ้ง คิดมากเรื่องในอดีต กังวลเร่ืองสุขภาพร่างกายที่

ถดถอยลง ไม่เหมือนเดิม การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ หงุดหงิดง่าย นอนไม่หลับ เอาแต่ใจ จู้จี้ขี้
บ่น และมักขี้น้อยใจ
(2) สัญญาณบ่งชี้ว่าผู้สูงอายุจ าเป็นต้องได้การดูแลสุขภาพจิตอยา่งใกล้ชิด

การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ เบื่อหน่าย รู้สึกเหงา รู้สึกไร้ค่า ไม่เห็นคุณค่าใน
ตัวเอง เก็บตัวจากสังคมรอบข้าง ไม่อยากท าอะไร ขาดก าลังใจ หรืออาจมีโรคต่าง ๆ เข้ามา
เก่ียวข้อง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และอาการเหล่านี้อาจน าไปสู่
การเป็นโรคซึมเศร้าในผู้สูงอายุได้ โดยลูกหลานควรพยายามปรับตัวเพื่อที่จะเข้าใจคนวัยนี้
เพิ่มมากขึ้น โดยการท าให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมกับครอบครัว พูดคุย และรับฟังปัญหาต่างๆ
คอยดูแลใส่ใจในสุขภาพ รวมถึงการพาไปพบแพทย์



(3) การดูแลผู้สูงอายุด้านการส่งเสริมสุขภาพจิต
การท่ีจะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นนั้น ต้องการศัยการดูแล และเอาใจใส่

จากคนในครอบครัวเป็นพิเศษ โดยการดูแลผู้สูงอายุด้านจิตใจสามารถท าได้ดังนี้
(1) การช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เช่นการไปขอค าแนะน า และค าปรึกษา ขอความ
ช่วยเหลือให้ดูแลควบคุมภายในบ้าน ปรึกษาเรื่องการเลี้ยงดูบุตรหลาน
หรือการกล่าวชื่นชม เล่าเหตุการณ์ประทับใจต่อผู้สูงอายุ
(2) ระมัดระวังค าพูด และการกระท าต่อผู้สูงอายุ เช่นการกล่าวทักทาย สวัสดี เชิญรัปประทาน
อาหารก่อน
(3) หากิจกรรมท าร่วมกัน เช่นการ ไปวัดท าบุญ โดยลูกหลานช่วยเตรียมของให้ พาไปเท่ียวเปิด
หูเปิดตา หรือไปทานอะไรอร่อย ๆ



4. อุปกรณ์ที่ช่วยดูแลผู้สูงอายุ
การดูแลผู้สูงอายุ ต้องมีความเอาใจใส่ ทุ่มเท และอดทน เสียสละเป็นอย่างมาก 

เพราะไม่ใช่แค่ต้องดูแลอาการป่วยให้หายดี แต่ยังต้องดูแลสุขภาพจิตใจของผู้ป่วยอีกด้วย ท า
ให้ผู้ดูแลมีอาการเหนื่อยล้าเป็นธรรมดา อุปกรณ์เสริมจึงเป็นตัวเลือกอีกอย่างหนึ่งที่จะช่วย
อ านวยความสะดวกในการดูผู้สูงอายุ เพื่อความปลอดภัย และช่วยผ่อนแรงของผู้ดูแลได้



4.1 ผู้ป่วยท่ีต้องการความช่วยเหลือระดับ 1-2
ต้องการความช่วยเหลือในบางส่วน เช่น การเดิน และการขับถ่าย

อุปกรณ์ที่ช่วยในการอ านวยความสะดวก : ราวจับช่วยในการพยุงตัวของผู้ป่วย 
ไม้เท้าช่วยเดิน เก้าอี้อาบน้ า



4.2 ผู้ป่วยท่ีต้องการความช่วยเหลือระดับ 3
ผู้ป่วยต้องการความช่วยเหลือเกือบทุกอย่าง เช่น การอาบน้ า แต่งตัว ขับถ่าย เดิน 

และการนั่งรถเข็นวีลแชร์

อุปกรณ์ท่ีช่วยในการอ านวยความสะดวก : เก้าอี้อาบน้ า เก้าอี้นั่งถ่าย รถเข็นผู้ป่วย เตียงนอน
ที่มีเสาดึงตัวช่วยในการลุกจากเตียง 



4.3 ผู้ป่วยท่ีต้องการความช่วยเหลือระดับ 4
ผู้ป่วยที่ต้องการการช่วยเหลือทุกอย่าง ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ เช่น การ

ขยับ และพลิกตัวเพื่อป้องกันแผลกดทับ แต่งตัว กินอาหาร การแปรงฟัน ขับถ่าย และ
การนั่งรถเข็นผู้ป่วย

อุปกรณ์ท่ีช่วยในการอ านวยความสะดวก : เตียงนอนที่มีราวข้างเตียง และสามารถปรับระดับได้ 
หรือเตียงผู้ป่วยไฟฟ้า ที่นอนโฟมป้องกันแผลกดทับ รถเข็นผู้ป่วย กระโถนส าหรับผู้ป่วย รถเข็น
อาบน้ าและนั่งถ่าย กระบอกใส่ปัสสาวะ



วัยสูงอายุร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงเป็นต้นว่า สายตามัวลง เป็นต้อกระจก หูได้ยิน
ไม่ชัด ข้อเสื่อม ผิวหนังเหี่ยวย่นระยะเวลาท่ีต้องการนอนคือยังคงเท่าเดิมประมาณวันละ 8
ชั่วโมง แต่คุณภาพในการนอนของผู้อายุลดลงจึงท าให้นอนไม่ค่อยพอ

2. การพักผ่อนและการนอนของผู้สูงอายุ



2.1 ปัจจัยที่ท าให้การนอนของผู้สูงอายไุม่มีคุณภาพ
(1) การงีบหลับในเวลากลางวัน
(2) การนอนไม่เป็นเวลา
(3) การเข้านอนก่อนที่จะง่วง
(4) เข้านอนเมื่อผ่านเวลานอนไปแล้ว
(5) ใช้เตียงเพื่อจุดประสงค์อ่ืนเช่นการดูทีวี การอ่านหนังสือหรือการรับประทานอาหาร
(6) มีสิ่งรบกวนในห้องนอนเช่นเสียงดัง มีแสง ห้องร้อน

นอกจากปัจจัยภายนอกแล้วปัจจัยภายในของผู้ป่วยโรคต่าง ๆ เช่นอาการปวดข้อ 
โรคหัวใจ ปัญหาทางจิตใจ ปัญหาท้ังหมดจะท าให้การนอนหลับในผู้สูงอายุมีคุณภาพ



2.2 นอนไม่หลับในผู้สูงอายุ
เมื่อเรามีอายุมากขึ้นการนอนหลับก็มีการเปลี่ยนแปลง การนอนหลับในวัยสูงอายุนั้น

จะเกิดการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ได้ดังนี้
(1) ช่วงเวลาของการนอนหลับจะเลื่อนขึ้นมาเร็วขึ้น จะท าให้รู้สึกง่วงหัวค่ าขึ้นกว่าแต่ก่อน และ
ตื่นเร็วขึ้นกว่าแต่ก่อนเช่นกัน
(2) จ านวนหรือเปอร์เซ็นต์ของการหลับลึกจะลดลงไปค่อนข้างมาก และจ านวนหรือเปอร์เซ็นต์
ของการหลับแบบตื้นจะมีมากขึ้น



2.2.1 อาการของการนอนหลับในผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่แล้วอาการท่ีจะแสดงหรือชี้น าให้เห็นว่าคนๆ นั้นมีปัญหาการนอนหลับที่

พบได้บ่อยในคนสูงอายุก็คือ
(1) ง่วงแต่หัวค่ าตื่นตอนดึก และนอนไม่หลับ
(2) หลับยากและหลับๆ ตื่นๆ บ่อยมาก
(3) ตื่นขึ้นมากลางดึกแล้วนอนต่อไม่ได้
(4) รู้สึกไม่สดชื่นเหมือนอนไม่พอ
(5) มีอาการง่วงมากในตอนกลางวันและต้องงีบหลับ



2.2.2 สาเหตุของการนอนไม่หลับในผู้สูงอายุ
แบ่งออกได้เป็น 3 สาเหตุใหญ่ๆ คือ 
(1) เกิดเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของความชรา
โดยปกติเมื่อมนุษย์เริ่มเข้าสู่วัยชรา สมองจะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อมเหมือนเช่นอวัยวะอื่น โดย
ลักษณะการนอนของผู้สูงอายุจะมีลักษณะดังต่อไปน้ี   
• ระยะเวลาของการนอนตอนกลางคืนจะลดลง 
• ใช้เวลานานข้ึนหลังจากเข้านอนเพื่อที่จะหลับ 
• ช่วงระยะที่หลับแบบตื้น ( ตอนที่ก าลังเคลิ้มแต่ยังไม่หลับสนิท ) จะยาวข้ึน ขณะที่ช่วงระยะที่หลับสนิท
จริงๆ จะลดลง 
• จะมีการตื่นข้ึนบ่อยๆ กลางดึก 
ดังน้ันผู้สูงอายุแม้จะมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ สมวัย ก็อาจรู้สึกว่าตัวเองนอนน้อยลง หรือคิดไปว่านอนไม่
หลับ แต่มีข้อที่น่าสังเกตคือ ผู้ป่วยกลุ่มนี้แม้จะดูเหมือนว่า “ นอนไม่หลับ ” แต่ช่วงกลางวันก็มักจะไม่มี
อาการง่วงเหงาหาวนอนแต่อย่างใด



2.3 จากสภาพทางร่างกาย อารมณ์ และจิตใจ ของพ่อแม่ญาติพี่น้อง พ่อแม่ พี่น้องของเด็กที่
มีสภาพร่างกายและจิตใจไม่ปกติ เช่น เกิดเจ็บป่วย มีร่างกายพิการ มีอารมณ์ เครียด เศร้า
โศกเสียใจ หรือมีอารมณ์โกรธ ท าให้ขาดความสนใจ ขาดความระมัดระวัง ในการ ดูแลเอาใจ
ใส่เด็ก ท าให้เด็กได้รับอุบัติเหตุ เด็กต้องการผู้ใหญ่ที่มีวุฒิภาวะ สามารถดูแลเอาใจใส่ เด็กให้
ปราศจากอันตรายใด ๆ ที่จะท าอันตรายแก่เด็ก ควรยอมรับและเข้าใจธรรมชาติตามวัย และ
สิทธิที่เด็กควรจะได้รับการดูแลให้ปลอดภัยจะช่วยให้เด็กสามารถด ารงชีวิตอยู่อย่างปลอดภัย 
มีความสุข และปราศจากอุบัติเหตุ

(2) นอนไม่หลับเกิดเนื่องจากมีโรคได้แก่
ผู้สูงอายุมักจะมีโรคประจ าตัว โรคประจ าตัวหลายโรคก็มีผลต่อการนอนของผู้สูงอายุโรคต่างๆ

เหล่าน้ีได้แก่
•ข้ออักเสบโรคปวดข้อปวดหลังมักจะปวดตอนกลางคืนท าให้ต้องตื่นบ่อย
•กระดุกพรุน
•โรคกระเพาะอาหาร
•โรคมะเร็ง
•โรค parkinson
•กลั้นปัสสาวะไม่อยู่
•โรคหัวใจวาย โรคหัวใจวายที่ยังคุมไม่ดีเมื่อนอนราบจะมีอาการแน่นหน้าอกหายใจไม่ออก ต้องตื่นลุกข้ึน
น่ังเมื่อหายแน่นจึงนอนต่อ
•โรคถุงลมโป่งพอง
•วัยทองกับการนอนหลับ หญิงวัยทองมีปัญหาการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับฮอร์โมนท าให้เกิดอาการร้อนตาม
ตัวเหง่ือออก ท าให้ตื่นบ่อยและง่วงนอนเวลากลางวัน

https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/rheumatoid/osteoporosis/osteoporosis.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/renal/incontinence/incontinence.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/chf/heart_failure.htm


(3) จากยาท่ีผู้สูงอายุก าลังใช้อยู่
ยาบางประเภทโดยเฉพาะยาท่ีออกฤทธิ์ในระบบประสาทส่วนกลางหรือสมอง ท าให้ผู้สูงอายุมี
อาการนอนไม่หลับอยู่บ่อยๆ เช่น การใช้ยานอนหลับนานๆ ยารักษาอาการส่ัน เคล่ือนไหวช้า
ในโรค Pakinsonism หรือบางครั้งอาจเป็นส่วนผสมของยารักษาโรคอื่นที่ไม่เกี่ยวกับทาง
สมองเช่น alcohol ในพวกยาน้ าแก้ไอ หรือ caffeine ที่ผสมในยารักษาโรคหวัด เป็นต้น เมื่อ
ผู้สูงอายุหยุดการใช้ยาเหล่านี้ อาการนอนไม่หลับก็จะหายไปเอง
(4) โรคเกี่ยวกับทางเดินปัสสาวะ
ผู้สูงอายุที่มีโรคใดก็ตามท่ีท าให้ต้องตื่นขึ้นมาปัสสาวะบ่อยๆ ตอนกลางคืน ก็จะมีผลต่อการ
นอนด้วย เช่น โรคเบาหวาน จะท าให้ปัสสาวะบ่อยและปริมาณปัสสาวะมาก โรคต่อม
ลูกหมากโตในผู้สูงอายุชาย โรคไตวายเรื้อรัง หรือแม้แต่การใช้ยาขับปัสสาวะในผู้ที่มีความดัน
โลหิตสูง หรือภาวะหัวใจวาย ก็ท าให้มีปัสสาวะตอนกลางคืนได้บ่อย

https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/parkinson.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/DM/intro.htm


(5) ความเจ็บปวด
พบบ่อยมักเกิดจาก โรคของกระดูกและข้อเสื่อม ที่ท าให้เกิดอาการเจ็บปวดเรื้อรังได้ เช่น ข้อเข้า

เสื่อม กระดูกคอเสื่อม นอกจากน้ันอาการเจ็บปวดอาจเกิดจากอวัยวะภายในช่องท้องเช่น ท้องผูก แน่นท้อง 
อาการไม่ย่อย เป็นต้น
(6) โรคสมองเสื่อมและภาวะจิตผิดปกติ
ผู้สูงอายุที่เริ่มมีสมองเสื่อมในระยะแรกจะมีอาการขี้หลงข้ีลืม หรือพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป และนอนไม่หลับ 
นอกจากน้ันภาวะซึมเศร้าก็เป็นสาเหตุของการนอนยากในผู้สูงอายุได้ โดยผู้ป่วยมักจะมีลักษณะที่เข้านอนได้
ตามปกติ แต่ตื่นข้ึนกลางดึกเช่น ตี 3-4 แล้วไม่สามารถนอนต่อได้อีก ความเครียดและความวิตกกังวลกับการ
เปลี่ยนแปลงในชีวิต และสังคม เช่นความรู้สึกสูญเสียความสามารถของตนเองจากการเคยเป็นที่พึ่ง เป็นผู้น า
ให้กับคนอ่ืน การเป็นที่ยอมรับและยกย่องจากคนข้างเคียงเพื่อนฝูงหรือ สังคม การขาดที่พึ่ง เช่น บุคคลอันเป็น
ที่รัก ผู้ใกล้ชิด เพื่อนสนิทถึงแก่กรรม เป็นต้น นอกจากน้ีสุขภาพ ไม่แข็งแรงพอ ที่จะปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวันได้ ขาดการติดต่อไปมาหาสู่กับผู้อื่น บุตรหลานก็เติบโตมีครอบครัวแยกย้ายกันไปท าให้เกิด
ความรู้สึกเหงา ว้าเหว่

https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/alzheimer/dementia.htm
https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/depression/depression.htm


2.3 การดูแลอาการนอนไม่หลับในผู้สูงอายุ

ข้อปฏิบัติที่ช่วยบรรเทาอาการนอนไม่หลับในผู้สูง
(1) พยายามหลีกเลี่ยงการนอนกลางวัน หรือจ ากัดเวลาการนอนกลางวัน
(2) ควรนอนหลับและตื่นให้ตรงเวลา
(3) หลีกเลี่ยงการงีบหลับในช่วงเวลาใกล้เวลานอน
(4) หลีกเลี่ยงการดื่มสุรา เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น กาแฟ โดยเฉพาะเวลาเย็น
(5) ควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ก่อนนอน
(6) ไม่ควรดื่มน้ าในช่วงเวลา 4-5 ชั่วโมงก่อนที่จะถึงเวลาเข้านอน ถ้ามีปัญหาปัสสาวะเวลา
กลางคืนบ่อยๆ
(7) ควรดื่มนมอุ่นๆ ก่อนเข้านอนเพราะนมมีกรดอะมิโนซึ่งเป็นยานอนหลับทางธรรมชาติ
(8) ควรถ่ายปัสสาวะก่อนเข้านอนหรือจัดที่นอนให้อยู่อยู่ใกล้ห้องน้ า หรือเตรียมกระโถน
ส าหรับปัสสาวะไว้ในห้องนอน



(9) เพิ่มกิจกรรมหรือการออกก าลังกายในช่วงเวลากลางวันให้มากขึ้น
ถ้าไม่มีอาการง่วงนอนเมื่อถึงเวลาเข้านอน ก็หาเลื่อนเวลาเข้านอนหรือให้ลุกขึ้นท ากิจกรรม
เบาๆ ที่ชอบ เช่น การอ่านหนังสือ ท างานฝีมือ จนรู้สึกง่วงจึงเข้านอนใหม่ แทนการนอนพลิก
ไปพลิกมา
(10) ก าหนดเวลาอาหารมื้อเย็นให้คงที่สม่ าเสมอและควรจะเป็นอาหารที่มี protein สูงเมื่อ
เทียบกับมื้ออื่นๆ
(11) ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารจ านวนมาก หรืออาหารมื้อใหญ่ก่อนนอน
(12) พยายามจัดสิ่งแวดล้อมภายในห้องนอนให้เงียบและมืดพอสมควร ไม่ร้อนหรือหนาว
เกินไป
(13) ผู้สูงอายุควรนอนในท่านอนที่เหมาะสม มีการเปลี่ยนท่านอนในท่าที่สุขสบายขึ้น เช่น 
เพิ่มหมอนหนุนศีรษะเพื่อให้หายใจสะดวกขึ้น



3.การออกก าลงักาย

การออกก าลังกายเพือ่สุขภาพ เป็นการออกก าลังกาย
เพือ่เพิม่หรือคงไว้ซึ่งความทนทานของระบบไหลเวยีน
โลหติและปอด โดยมขีบวนการใช้ออกซิเจน              
ในขบวนการเผาผลาญ 
เพือ่ใหเ้กิดพลังงานส าหรับการออกก าลังกายอย่าง      
ต่อเน่ือง จงึมช่ืีอเรียกการออกก าลังกายชนิดนีว่้า

“การออกก าลังกายแบบแอโรบกิ”



ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ
ช่วยลดการเส่ียงจากการตายก่อนวัยอันสมควร
ลดอัตราเส่ียงต่อการเสียชีวิตด้วยโรคหวัใจ
ลดปัจจัยเส่ียงทีท่ าใหเ้กิดโรงมะเร็ง
ช่วยใหร้ะบบไหลเวียนเลือด ปอด หวัใจท างานดขีึน้ เพือ่
ป้องกันโรคหวัใจ ความดันโลหติสูงและช่วยใหไ้ม่เป็นลม
หน้ามืดงา่ย
ช่วยป้องกันโรคกระดูกผุ ท าใหก้ระดูกแขง็แรงไม่หกังา่ย
ท าใหก้ารทรงตัวดขีึน้ รูปร่างดขีึน้ และเดนิไดค้ล่องแคล่ว
ไม่หกล้ม



ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ
เพิม่ความต้านทางโรค และชะลอความชราภาพ
ช่วยผ่อนคลายความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วติกกงัวล 
สุขภาพจิตดขีึน้และนอนหลบัสบาย
ช่วยให้กล้ามเน้ือแขง็แรง และอดทนยิง่ขึน้
ช่วยให้ระบบขบัถ่ายดขีึน้
ช่วยรักษาโรคบางชนิดได้ พบว่าผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรค
ไขมนัในเลือดสูง สามารถลดระดบัน า้ตาลและไขมนัลงได้
จากการออกก าลงักาย
ควบคุมน า้หนักตัว
ท าให้พลงังานทางเพศดขีึน้  



หลกัปฏิบัติใน
การออกก าลงักายของผู้สูงอายุ

1.  กายบริหาร จุดมุ่งหมายคือ เพิม่ประสิทธิภาพของระบบการเคล่ือนไหว 

ได้แก่ กล้ามเน้ือ (รวมท้ังเอ็นกล้ามเน้ือ) และข้อต่อ (ปลายกระดูก, เย้ือหุ้มข้อ, เอ็นยึด

ข้อ) ควรปฏิบัติทุกวนั ใช้เวลา 5 ถึง 15 นาที

วธีิท ากายบริหารหลายรูปแบบ เช่น การบริหารแบบหัดพละ การร ามวยจีน การ

ฝึกโยคะ แต่ทุกแบบช่วยเพิม่ประสิทธิภาพของระบบการเคล่ือนไหวได้

การออกก าลงักายทีนิ่ยมปฏิบัตกินัมอียู่หลายวธีิ ได้แก่ 



2. การฝึกแรงกล้ามเน้ือ ส าหรับผู้สูงอายุ ถ้าหาก
ปฏิบตักิารบริหาร โดยมท่ีาทใีช้แรงกล้ามเน้ือ
ค่อนข้างมากประกอบอยู่ด้วยแล้ว ไม่จ าเป็นต้องฝึกแรง
กล้ามเน้ือเป็นพเิศษ โดยเฉพาะผู้ทีอ่ายุเกนิ 60 ปีขึน้ไป



3. การฝึกความอดทนทัว่ไป จ าเป็นทีสุ่ด  ท าให้การไหลเวยีนเลือดและการ
หายใจดีขึน้ มสีมรรถภาพทัว่ไปดีขึน้ และเป็นการป้องกนัโรคหลายชนิด ช่วย
ฟ้ืนฟูสภาพ ในผู้ทีเ่กดิอาการของโรคจากการเส่ือมสภาพขึน้แล้วด้วย ควรเลือก
ชนิดทีเ่หมาะสมกบัสภาพร่างกายและส่ิงแวดล้อม

ระหว่างออกก าลงักาย ควบคุมการหายใจเป็นจังหวะ ห้ามเร่งการหายใจ 
หมัน่สังเกตความเหน่ือย คือไม่เหน่ือย จนหอบ หายใจไม่ทนัให้พัก 10 นาท ีจะ
รู้สึกหายเหน่ือยเป็นปกติ ถ้ามคีวามผดิปกติ เช่น เวยีนศีรษะ ควบคุมการ
เคล่ือนไหวไม่ได้ดี เจ็บหน้าอก หายใจขดั ต้องลดความหนักลง หรือหยุดออก
ก าลงัต่อไป



4. การเล่นกฬีา กฬีาเป็นรูปแบบหน่ึงของการออกก าลงักาย ที
ผู้สูงอายุอาจน ามาใช้ฝึกฝนร่างกายได้โยมีทั้งข้อดีและข้อเสีย
ข้อดี
- มีความสนุกสนุก ต่ืนเต้น ไม่น่าเบ่ือหน่าย
- มีแรงผลกัดันที่ท าให้ฝึกซ้อมสม ่าเสมอ
- ได้สังคม
ข้อเสีย
- จัดความหนักเบาได้ยาก บางคร้ังอาจหนักเกนิไป หรือน้อยเกนิไป
- การแข่งขนับางคร้ังเพิม่ความเครียดทั้งร่ายกายและจิตใจ
- มีโอกาสเกดิอุบัติเหตุไดง่ายกว่า



หมายเหตุ พงึยดึหลกัปฏบิัติ ดังนี ้ ออกก าลงักายต่อเน่ือง 20 - 30 นาท ีอย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 3 วนั จะท าให้ร่างกายแขง็แรง กระฉับกระเฉง ควรยดึหลกัดังนี ้
คือ

- ออกก าลงักายเพ่ือให้เกดิความเพลดิเพลนิผ่อนคลาย
- ควรออกก าลงักายให้ครบทุกส่วน ทุกข้อต่อของร่างกาย
- ควรออกก าลงักายทั้ง 2 ข้างของร่างกาย ไม่เน้นด้านใดด้านหน่ึง
- ควรออกก าลงักายอย่างช้า ๆ ไม่หักโหม
- ควรออกก าลงักายเป็นประจ าให้รู้สึกว่าเป็นส่วนหน่ึงของชีวติประจ าวนั
- ไม่ควรกลั้นหายใจขณะออกก าลงักาย เพราะท าให้ความดันโลหิตสูง
- หลงัการออกก าลงักายอย่างเต็มที ่ไม่ควรหยุดแบบทนัท ี                           

- ควรออกก าลงักายต่ออย่างช้า ๆ เป็นเวลาประมาณ 5 - 10 นาที



5. การใช้แรงกายในชีวิตประจ าวันและงานอดเิรก การใช้
แรงกายในชีวติประจ าวนั หรือการท างานอดเิรกทีใ่ช้แรงกาย 
พอเหมาะ เป็นการฝึกฝนร่างกายได้อย่างดยีิง่

งานอดเิรกหลายอย่างทีน่อกจากให้ประโยชน์ทางสุขภาพจติ
แล้ว ยงัให้ผลประโยชน์ด้านการครองชีพด้วย เช่น การท าสวน 
ซ่อมแซมเคร่ืองใช้ไม้สอย ฯลฯ ทั้งนีต้้องปรับให้เข้ากบัการฝึกฝน
ร่างกาย ทั้งในแง่ปริมาณ และส่วนประกอบอ่ืนได้แก่ปัจจยัใน
ตวัเอง ปัจจยันอกตวั และการพกัผ่อน



- ควรออกก ำลงักำยที่ใชก้ลำ้มเนือ้มดัใหญ่ เชน่ แขน ขำ ล  ำตวั
- ควรออกก ำลงักำยอยำ่งนอ้ยสปัดำหล์ะ 3 - 5 วนั
- ควรออกก ำลงักำยอยำ่งนอ้ยครัง้ละ 20 - 60 นำที
- ควำมออกก ำลงักำยที่มีกำรพฒันำควำมเหน่ือยเพ่ิมขึน้เทำ่ที่รำ่งกำยจะรบัได ้และหยดุพกั
เป็นชว่งสัน้ ๆ เพ่ือใหเ้กิดอำกำรวิงเวียนหรอืหยดุพดัขณะท่ีเปลี่ยนทำ่หยุดพกัเม่ือตอ้งกำร
- ก่อนออกก ำลงักำยทกุครัง้ ควรอบคุน่รำ่งกำยและผ่อนคลำยรำ่งกำยดว้ยกำรเดินหรอืท ำทำ่
กำยบรหิำรอยำ่งนอ้ยครั่งละ 5 - 10 นำที เพ่ือปอ้งกนักำรบำดเจบ็ 

นอกจำกกำรออกก ำลงักำยดว้ยทำ่กำยบรหิำรตำ่ง ๆ แลว้ ผูส้งูอำยอุำจเล่นกีฬำชนิด
ตำ่ง ๆ กีฬำที่เหมำะสมมีหลำยชนิด เชน่ เปตอง ไดป้ระโยชนจ์ำกกำรออกก ำลงักำย ฝึกสมำธิ 
และไดค้วำมสนกุสนำน, แอโรบิกด๊ำนซ์ ไดป้ระโยชนจ์ำกกำรกระตุน้กำรท ำงำนของ หวัใจ 
และปอด เป็นตน้ 




