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	ปัจจุบันสหประชาชาติ (United Nations) ยังไม่มีนิยามที่แน่นอนว่าอายุเท่าไรจึงจะเรยีกว่า 
เป็น “ผู้สูงอายุ” (Older/Elderly person) แต่สหประชาชาติใชอ้ายุ 60 ปีขึน้ไป ในการนำเสนอสถิติ ข้อมูล  
และตัวชีว้ดัทีเ่ก่ียวขอ้งกับผู้สูงอายุ สำหรบัประเทศไทยกำหนดนิยาม “ผู้สูงอายุ” ไวใ้นพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ  
พ.ศ. 2546 มาตรา 3 “ผู้สูงอายุ” หมายความวา่ “บุคคลซึง่มีอายุเกินหกสิบปีบรบูิรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย”

จากภาพรวมสถานการณ์ผู้สูงอายุ ดูเหมือนวา่ประเทศไทยได้กลายเปน็สังคมผู้สูงอายุอยา่งสมบูรณ์แล้ว 
ในปัจจุบัน เป็นผลจากการที่อัตราการเกิดของคนไทยลดลงอย่างมาก และอายุของคนไทยยืนยาวขึ้น  
ในปี พ.ศ. 2576 คาดการณ์วา่ประเทศไทยจะเป็นสังคมผู้สูงอายุระดับสุดยอด

การจดัทำคู่มือการเรยีนรูก้ารส่งเสรมิสุขภาพและป้องกันโรคท่ีจำเป็นสำหรบัผู้สูงอายุ เล่มน้ี เกิดขึน้ 
ด้วยความรว่มมือและการสนับสนุนเป็นอย่างดีระหวา่ง กรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ ราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์ และ 
สถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกล้าเจา้คุณทหารลาดกระบงั ตลอดจนกรมวชิาการต่างๆ ในกระทรวงสาธารณสุข  
ได้แก่ กรมอนามัย กรมการแพทย์ กรมควบคุมโรค กรมสุขภาพจติ และสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  
มีเน้ือหาสาระซึ่งจะเป็นประโยชน์สำหรบัสมาชิกครอบครวั ผู้ดูแลผู้สูงอายุ และอาสาสมัครสาธารณสุข 
ประจำหมู่บ้าน (อสม.) โดยอิงข้อมูลปัญหาความเส่ือมถอยของรา่งกายผู้สูงอายุ จากแบบคัดกรอง  
(Community Screening)  9  ด้าน  ในพ้ืนที ่ 7  จงัหวดั  ได้แก่  ภาคกลางทีจ่งัหวดัลพบุร ี สระบุร ี สมุทรสงคราม  
ระยอง ภาคเหนือทีจ่งัหวดัเพชรบูรณ์ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือทีจ่งัหวดันครราชสีมา และภาคใต้ทีจ่งัหวดัตรงั  
เพ่ือเตรยีมความพรอ้มในเร ือ่งความรูค้วามเขา้ใจและการปฏิบัติงานขัน้พ้ืนฐานทัว่ไป ทัง้ในด้านสุขภาพรา่งกาย  
ด้านจติใจของผู้สูงอายุ การปอ้งกันการพลัดตกหกล้ม  การดูแลสุขภาพชอ่งปาก โภชนาการ และการปอ้งกันภาวะ 
สมองเส่ือม ตลอดจนจรรยาบรรณสำหรบัผู้ดูแลผู้สูงอายุ รวมทั้งสิทธแิละแหล่งประโยชน์สำหรบัผู้สูงอายุ 
และครอบครวัทีค่วรรู ้และการดูแลผู้สูงอายุในสถานการณ์โควดิ 19

	กระทรวงสาธารณสุขหวังเป็นอย่างยิง่วา่ นอกเหนือจากประโยชน์สาระความรูส้ำคัญจากหนังสือเล่มน้ี 
ผู้ดูแลผู้สูงอายุและผู้เก่ียวขอ้งยังสามารถบันทกึขอ้มูลกิจกรรมการดูแลผู้สูงอายุประกอบการติดตามพัฒนาการ 
ของผู้สูงอายุ จนถึงความพึงพอใจที่ผู้สูงอายุได้รบัด้วย เพ่ือเป้าหมายรว่มกันให้เกิดสังคมสูงวัยที่มีความสุข 
และมีคุณภาพชวีติทีดี่อย่างย่ังยืน

กระทรวงสาธารณสุข
กันยายน 2564

คาํนำ
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	ประเทศไทยได้ก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มรูปแบบ โดยในปี 2563 มีผู้สูงอายุ (ต้ังแต่  
60 ปีขึ้นไป) จำนวน 754,379 คน คิดเป็นรอ้ยละ 15.56 ของจำนวนประชากรทั้งประเทศที่มี 
จำนวน 66,186,727 คน (กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย)์  
และคาดวา่ ในป ี2564 ประเทศไทยจะเขา้สู่สังคมสูงวยัอยา่งสมบูรณ์ (Complete Aged Society)  
คือ มีประชากรอายุ 60 ปขีึน้ไป รอ้ยละ 20 ของประชากรทัง้หมด ซึง่การเปล่ียนแปลงของโครงสรา้ง 
ประชากรในกลุ่มผู้อายุน้ัน องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ให้คำนิยามวา่ หมายถึง กระบวนการสรา้ง 
และรกัษาระดับสุขภาวะในผู้สูงวัยให้มีความสามารถในการใชร้า่งกาย จติใจ และสังคม

ทัง้น้ี การเตรยีมความพรอ้มของภาครฐัโดยกระทรวงสาธารณสุข มุ่งเน้นการสรา้งสุขภาวะทีดี่ 
ของผู้สูงอายุทัง้ 3 ด้าน คือ รา่งกาย คือ การกินอาหาร ออกกำลังกาย การทำกิจกรรมทีเ่หมาะสม  
ด้านจติใจ คือ การปอ้งกันความเครยีด สรา้งคุณค่าให้ผู้สูงอายุ ด้านสังคม คือ การปรบัสภาพแวดล้อม 
ในสังคมของสูงวยัทีดี่ ซึง่ทัง้หมดน้ี เปน็บทบาทหน้าทีข่องผู้ดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver) และอาสาสมัคร 
สาธารณสุขประจำหมู่บ้าน (อสม.) ทีจ่ะต้องมีความรูแ้ละทกัษะในด้านต่าง ๆ อย่างเข้าใจ เพ่ือนำไป 
ปรบัใชใ้นการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนได้อย่างมีประสิทธภิาพ 

การจดัทำ “คู่มือการเรยีนรูก้ารส่งเสรมิสุขภาพและป้องกันโรคท่ีจำเป็นสำหรบัผู้สูงอายุ”  
โดยกรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ ภายใต้ความรว่มมือเป็นอย่างดีจากราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์  
สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง และกรมวชิาการต่างๆ ในกระทรวง 
สาธารณสุข ผมหวังว่าหนังสือเล่มน้ีจะเป็นคู่มือให้ผู้รบัผิดชอบดูแลผู้สูงอายุไทยได้ใชป้ระโยชน์ 
ในการปฏิบัติงานตามบทบาท เพ่ือรว่มสรา้งสังคมสูงวัยคนไทยอายุยืนต่อไป

(นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจติ) 
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข

นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจติ 
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข

คํานิยม
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คาํนิยม

จากสถานการณ์ประเทศไทยขณะน้ี มีแนวโน้มจำนวนผู้สูงอายุเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเรว็และ 
ต่อเน่ือง ดังน้ันก้าวแรกสำคัญของการดูแลผู้สูงอายุที่ให้เกิดประสิทธภิาพและได้ผลต้องเร ิม่จาก 
ความต้ังใจของคนใกล้ชดิหรอืสมาชกิในครอบครวัเป็นสำคัญในการใฝ่หาความรู ้ฝึกทกัษะการปฏิบัติ 
เก่ียวกับการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุให้สามารถนำไปปรบัใชกั้บผู้สูงอายุทั้งในครอบครวัและชุมชน 
เพ่ือชะลอความเส่ือมถอยของโรค และอาการต่างๆ รวมถึงสภาวะจติใจที่อาจเกิดขึ้น ซึง่ถือเป็น 
เร ือ่งจำเป็นสำหรบัการเตรยีมความพรอ้มเพ่ือรองรบัสังคมสูงวัยของประเทศไทยเป็นอย่างยิง่ 

คู่มือการเรยีนรูก้ารส่งเสรมิสุขภาพและปอ้งกันโรคท่ีจำเปน็สำหรบัผู้สูงอายเุล่มน้ี เปน็เสมือน 
คู่มือขัน้พ้ืนฐานประจำครอบครวัทีค่วรมีติดบา้นไว ้เน้ือหาภายในเล่มเปน็การรวบรวมความรูท้ีจ่ำเปน็  
รวมถึงสิทธแิละแหล่งประโยชน์ของผู้สูงอายุและครอบครวัที่ควรรู ้ นอกจากน้ันยังได้รวมล้ิงค์ 
ในการเข้าถึงคลิปความรู ้ อาทิ การสาธติการออกกำลังกายสำหรบัผู้สูงอายุ ตลอดจนเคล็ดลับ 
การดูแลชอ่งปากและการปรกึษาปัญหาผ่านชอ่งทาง Facebook และ Line Official ไวด้้วย

	ทา้ยน้ี ผมขอขอบคุณกระทรวงสาธารณสุข โดยกรมสนับสนนุบรกิารสุขภาพ ทีร่เิร ิม่ดำเนินการ 
จดัทำคู่มือเล่มน้ีจนสำเรจ็ด้วยดีรว่มกัน ภายใต้โครงการพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุในชุมชน 
แบบไรร้อยต่อ หวังเป็นอย่างยิ่งว่า ความต้ังใจในการพัฒนาและจดัทำคู่มือการเรยีนรูก้ารส่งเสรมิ 
สุขภาพและป้องกันโรคที่จำเป็นสำหรบัผู้สูงอายุ จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งกับผู้ดูแลผู้สูงอายุ  
(Care giver) หรอืสมาชกิในครอบครวัผู้สูงอายุ รวมทัง้ตัวผู้สูงอายุเองใชใ้นการดูแลผู้สูงอายุรว่มกัน 
อยา่งมีประสิทธภิาพ โดยมุ่งเน้นการปอ้งกันโรค การรกัษาสุขภาพให้แขง็แรง เพ่ือลดปญัหาสุขภาพ 
และลดอาการบาดเจบ็ของผู้สูงอายุในเบื้องต้น ให้สามารถดูแลชว่ยเหลือตนเองได้ และพรอ้มทีจ่ะ 
อยู่ในสังคมสูงวัยทีมี่คุณภาพอย่างมีความสุขต่อไป

(ศาสตราจารย์ นายแพทย์นิธ ิมหานนท์) 
เลขาธกิารราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์

ศาสตราจารย์ นายแพทย์นิธ ิมหานนท์ 
เลขาธกิารราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์
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	 25	 องค์ความรูเ้ร ือ่งการดูแลสุขภาพชอ่งปากในผู้สูงอายุ 
	 26	 ชอ่งปากและฟันท่ีเปล่ียนไปเม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ 
	 27	 การทำความสะอาดในชอ่งปาก  
	 28	 การใชไ้หมขัดฟัน การดูแลฟันปลอม
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	 32	 องค์ความรูเ้ร ือ่งโภชนาการสำหรบัผู้สูงอายุ  
	 33	 สถานการณ์ภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุ 
	 34	 การดูแลตนเองด้านโภชนาการสำหรบัผู้สูงอายุ 
	 36	 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี สำหรบัผู้สูงอายุ 
	 36	 1 ม้ือ กินอย่างไร
	 39	 หลักการจดับรกิารอาหารใหมี้คุณค่าทางโภชนาการ
	 39	 การจดับรกิารอาหารใหมี้คุณค่าทางโภชนาการ 
	 40	 คำแนะนำสำหรบัการดูแลโภชนาการผู้สูงอายุท่ัวไป 
	 41	 คำแนะนำสำหรบัการดูแลโภชนาการผู้สูงอายุติดเตียง 
	 42	 กินอย่างไร...หา่งไกลโรคไม่ติดต่อเร ือ้รงั (NCDs)
	 46	 กินอย่างไร...เสรมิสรา้งกล้ามเน้ือและกระดูก 
	 46	 กินอย่างไร...เสรมิสรา้งเหงอืกและฟัน

	 50	 องค์ความรูเ้ร ือ่งการป้องกันภาวะสมองเส่ือมในผู้สูงอาย ุ
	 51	 การป้องกันภาวะสมองเส่ือม 
	 52	 10 สัญญาณเตือนท่ีบ่งบอกภาวะสมองเส่ือม 
	 54	 การกระตุ้นสมรรถภาพสมอง 

	 61	 การดูแลผู้สูงอายุในสถานการณ์โควดิ 19 
	 63	 แนวทางในการดูแลผู้สูงอายุในสถานการณ์ระบาดของโรคโควดิ 19 
	 65	 สังเกตอย่างไรว่าผู้สูงอายุติดเชือ้

	 70	 ภาคผนวก

	 71	 จรยิธรรมผู้ดูแลผู้สูงอายุ 
	 73	 สิทธแิละแหล่งประโยชน์สำหรบัผู้สูงอายุและครอบครวัท่ีควรรู้

สารบัญ (ต่อ)



บทนำ
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	ประเทศไทยได้มีการดำเนินงานด้านการดูแลผู้สูงอายุตลอดระยะเวลาทีผ่่านมา เพ่ือรองรบัการเขา้สู่ 
สังคมผู้สูงอายุ โดยมีทัง้หน่วยงานภาครฐั ภาคีเครอืขา่ยและองค์กรทีเ่ก่ียวขอ้งรว่มดำเนินงานตามบทบาท 
ของแต่และภาคส่วน รวมถึงการบัญญัติกฎหมายผู้สูงอายุ โดยมีกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมัน่คง 
ของมนุษยก์ำกับดูแลด้านมิติทางสังคมและวถีิชวีติ ขณะทีก่ระทรวงสาธารณสุขรบัผิดชอบในมิติด้านสุขภาพ  
ทัง้การส่งเสรมิสุขภาพ ปอ้งกันโรค การฟ้ืนฟูสภาพและการดูแลต่อเน่ืองทีบ่า้น โดยมีโรงพยาบาลในสังกัด 
ทุกระดับรบัผิดชอบดำเนินการ ซึง่สามารถดูแลผู้สูงอายุได้ดีพอควร แต่ยังขาดความครอบคลุมทั้งใน 
ด้านกิจกรรม ปรมิาณและคุณภาพการบรกิาร จงึจำเป็นต้องปรบัปรุงพัฒนาอีกมาก เพ่ือตอบสนอง 
ความต้องการของผู้สูงอายุให้สามารถเข้าถึงบรกิารและได้รบัการดูแลอย่างเหมาะสมเพียงพอ

ดังน้ัน การส่งเสรมิให้ครอบครวัและชุมชนเขา้มามีส่วนรว่มจงึเปน็ส่ิงทีจ่ะเติมเต็มการดูแลผู้สูงอายุ 
ทีบ่า้นให้ครอบคลุมมากยิง่ขึน้ ทัง้กลุ่มผู้สูงอายุติดสังคม ติดบา้น และติดเตียง โดยทีผ่่านมากระทรวงสาธารณสุข 
ได้จดัต้ังทีมหมอครอบครวั ประกอบด้วยบุคลากรสาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บา้น (อสม. )  
ผู้ดูแลผู้สูงอายุ (Care giver  :  Cg) รวมท้ังผู้ดูแลผู้สูงอายุในครอบครวั (Family Care Giver   :  FCG) 
ให้การดูแลผู้สูงอายุทีบ่้านอย่างต่อเน่ือง อย่างไรก็ตาม ในปัจจุบันกลับพบวา่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เกิดภาวะ 
แทรกซอ้นของโรค ทำให้ต้องกลับเข้ารบัการรกัษาทีโ่รงพยาบาล และใชร้ะยะเวลาการดูแลรกัษาทีย่าวนานขึน้

ด้วยเหตุน้ี การพัฒนาการดูแลผู้สูงอายุในชมุชนแบบไรร้อยต่อ ซึง่เป็นระบบบรกิารทีเ่หมาะสม  
เพ่ือส่งเสรมิสุขภาพ ป้องกันโรคในผู้สูงอายุในทุกมิติ ทั้งด้านการป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ  
การดูแลสุขภาพชอ่งปากในผู้สูงอายุ โภชนาการสำหรบัผู้สูงอายุ และการป้องกันภาวะสมองเส่ือม จงึเป็น 
การเติมเต็มชอ่งว่างระหว่างการบรกิารที่บ้านกับโรงพยาบาลแบบไรร้อยต่อ ลดค่าใชจ้า่ยด้านสุขภาพ  
ทัง้การเดินทางไปโรงพยาบาล การรกัษาพยาบาลได้อย่างมีประสิทธภิาพ นำไปสู่การพัฒนาคุณภาพชวีติ 
ผู้สูงอายุและคนในครอบครวัได้อย่างย่ังยืน

	ทัง้น้ี ในการดำเนินงานการพัฒนาการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนแบบไรร้อยต่อ จำเปน็ต้องมีองค์ความรู ้
ให้แก่ผู้ปฏิบัติงาน จงึได้มีการจดัทำ “คู่มือการเรยีนรูก้ารส่งเสรมิสุขภาพและปอ้งกันโรคท่ีจำเปน็สำหรบั 
ผู้สูงอายุ” ขึน้ โดยมีขอ้มูลความรูด้้านการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุครอบคลุมในทกุๆ  ด้าน จากหน่วยงานวชิาการ 
ในและนอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข เพ่ือให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุในชุมชนใชเ้ป็นแนวทางการดำเนินงาน 
ดูแลผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธภิาพต่อไป

ความสำคัญและความเป็นมา

บทนำ



การดูแลสุขภาพ
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สุขภาพกาย สุขภาพจติ สูงวัย
	การส่งเสรมิสุขภาพและปอ้งกันโรคในผู้สูงอายุ  โดยอาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บา้น (อสม.)  

และผู้ดแูลผู้สูงอายุในครอบครวั ในฐานะผู้ดูแลผู้สูงอายุ จำเปน็ต้องมีความรูต้ั้งแต่การเตรยีมความพรอ้ม 
ของตนเองในการทำงาน เพ่ือให้สามารถปฏิบัติงานขั้นพ้ืนฐานทั่วๆ ไป ได้แก่ การชว่ยเหลือกิจวัตร 
ประจำวันของผู้สูงอายุ ต้ังแต่การดูแลทำความสะอาดรา่งกาย การดูแลด้านจติใจไปจนถึงการดูแล 
เร ือ่งส่ิงแวดล้อม เชน่ ความสะอาดเรยีบรอ้ยของบา้นเรอืน ทีพั่กอาศัย รวมถึงจรรยาบรรณของการเปน็ 
ผู้ดูแลผู้สูงอายุทีเ่หมาะสมดังน้ี

	การดูแลตนเองและความรอบรูด้้านสุขภาพ
					การป้องกันการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
								สาเหตุและปัจจยัทีท่ำให้เกิดการพลัดตกหกล้ม
								การป้องกันการพลัดตกหกล้ม การใชอุ้ปกรณ์กันล้ม
								การปรบับ้าน ทีอ่ยู่อาศัยของผู้สูงอายุเพ่ือ “กันล้ม” 
								การออกกำลังกายแบบใชแ้รงต้านเพ่ือสรา้งสมดุลของรา่งกาย 
									        ตลอดจนข้อแนะนำสำหรบัผู้ทีไ่ม่เคยออกกำลังกายหรอืผู้ทีเ่ร ิม่ออกกำลังกาย
					การดูแลสุขภาพชอ่งปากในผู้สูงอายุ
								ชอ่งปากและฟันทีเ่ปล่ียนไปเม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ
								การทำความสะอาดในชอ่งปาก
								การใชไ้หมขัดฟัน การดูแลฟันปลอม
								การบรหิารกล้ามเน้ือชอ่งปาก และต่อมนํ้าลาย

องค์ความรู้เรื่อง

การดูแลสุขภาพ ในผู้สูงอายุ
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					โภชนาการสำหรบัผู้สูงอายุ
								สถานการณ์ภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุ
								การดูแลตนเองด้านโภชนาการของผู้สูงอายุ
								ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพทีดี่สำหรบัผู้สูงอายุ
								การจดัอาหารสำหรบัผู้สูงอายุ
								กินอย่างไร…ห่างไกลโรคไม่ติดต่อเร ือ้รงั (NCDs) 

					การป้องกันภาวะสมองเส่ือมในผู้สูงอายุ
								การป้องกันภาวะสมองเส่ือม
								ความสามารถในการดูแลตนเองในชวีติประจำวัน
								10 สัญญาณเตือนทีบ่่งบอกภาวะสมองเส่ือม
								การกระตุ้นสมรรถภาพสมอง

	ความรูด้้านจติใจของผู้สูงอายุ
					อสม. และผู้ดูแลผู้สูงอายุในครอบครวั  ควรปรบั 

ความคิดและจิตใจของตนเองให้มีความพรอ้มในการดูแล 
ผู้สูงอายุ โดยดูแลเสมือนหน่ึงเปน็ พ่อ แม่ หรอืญาติผู้ใหญข่อง 
ตนเอง และควรศึกษาหาความรูเ้พ่ิมเติมเร ือ่งบทบาทหน้าที่ 
ของตนเองในการดูแล  มีความเป็นจติอาสา จติสาธารณะ การรกัษา 
ข้อมูลของผู้สูงอายุเป็นความลับ เป็นต้น

					เอาใจใส่ดูแลผู้สูงอายุด้วยความรกั ความ 
อ่อนโยน ทะนุถนอม คิดถึงความรู ้สึกของผู้สูงอายุเป็นหลัก  
คอยพูดคุยสอบถามผู้สูงอายุเก่ียวกับสุขภาพ ความเปน็อยู ่ความ 
ไม่สบายใจและคอยให้กำลังใจและให้เกียรติผู้สูงอายุเสมอ  
เพ่ือสรา้งความไว้วางใจ สรา้งบรรยากาศความเป็นกันเอง  
โดยการชวนพูดคุยในเร ือ่งสนุกสนาน

					หม่ันสังเกตการเคล่ือนไหวรา่งกายทุกส่วน 
ของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะบรเิวณข้อต่อต่างๆ โดยวธิกีารทำ 
กายภาพบำบัด กายบรหิาร การออกกำลังกายที่เหมาะกับ 
ผู้สูงอายุ หรอืการหากิจกรรมที่ผู้สูงอายุชอบหรอืที่มีความถนัด เช่น งานฝีมือต่างๆ การฟังเพลง 
การสวดมนต์ เป็นต้น

					คอยพูดให้ผู้สูงอายุรูสึ้กมีคุณค่าและภูมิใจในตัวเอง โดยการให้ชว่ยเหลือตัวเองให้ได้มากทีสุ่ด  
ชวนทำกิจกรรมทีอิ่งกับหลักธรรมคำสอนของศาสนา เชน่ การสวดมนต์ การทำสมาธ ิการตักบาตร เป็นต้น
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การดูแลตนเอง คือ อะไร
การดูแลตนเอง หมายถึง การที่ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้ในเร ือ่งการส่งเสรมิสุขภาพ  

ป้องกันโรค โดยไม่ต้องพ่ึงพาคนดูแล ไม่ว่าจะเป็น อสม. หรอืเจา้หน้าทีส่าธารณสุข แม้แต่เกิดความ 
เจบ็ป่วยเล็กน้อย ซึง่จะทำได้ผู้สูงอายุจะต้องมี 2 เร ือ่ง คือ 1) ความรอบรูด้้านสุขภาพ และ 2) ความรู ้
เก่ียวกับการปฏิบัติตัวด้านสุขภาพ

ความรอบรูด้้านสุขภาพ (Health Literacy) 
ความรอบรูด้้านสุขภาพ (Health Literacy) หมายถึง ความสามารถในการ “ทำความเข้าใจ” 

ข้อมูลสุขภาพ และสามารถ “นำไปใช”้ ในการดูแลสุขภาพของตนเองได้ ใน 4 เร ือ่งหลักๆ ได้แก่ 
การพลัดตกหกล้ม การดูแลสุขภาพชอ่งปาก อาหารและโภชนาการ และภาวะสมองเส่ือม	

การรูจ้กัพ่ึงตนเองด้านสุขภาพ
การรูจ้กัพ่ึงตนเองด้านสุขภาพ คือ การนำความรูท้างด้านสุขภาพมาใชแ้ละรูจ้กัประเมินตนเอง 

ว่ามีสุขภาพเป็นอย่างไร รวมถึงนำผลการตรวจสุขภาพมาวางแผนและปรบัเปล่ียนวถีิชวีติของตนเอง 
ได้ข้อมูลสุขภาพตนเอง 10 ข้อทีท่กุคนควรรู ้ได้แก่

	 ประวัติสุขภาพครอบครวั โรคทางกรรมพันธุ์

	ประวัติการได้รบัวัคซนี

	อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพักและความดันโลหิต

	นํ้าหนัก ส่วนสูง และค่าดัชนีมวลกาย

	ระดับคลอเรสเตอรอล

	ค่านํ้าตาลในเลือด (HbA1C) 

	สุขภาพจติและอารมณ์

	ระดับความเครยีด

	การนอนหลับ

	สุขภาพชอ่งปาก



การป้องกันการพลัดตกหกล้ม

ในผู้สูงอายุ

องค์ความรู้เรื่อง
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การป้องกันการพลัดตกหกล้ม

ในผู้สูงอายุ

องค์ความรู้เรื่อง

สถานการณ์การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุไทย
	ความเส่ือมถอยด้านรา่งกายของผู้สูงอายุ นำมาซึง่การพลัดตกหกล้ม ในแต่ละปีมีผู้สูงอายุ 

ประมาณ 1 ใน 3 หรอืมากกวา่ 3 ล้านคน ประสบเหตุพลัดตกหกล้ม  โดยรอ้ยละ 20 ของผู้ทีห่กล้ม 
ได้รบับาดเจบ็ต้ังแต่อาการฟกชํ้า แผลถลอก รุนแรงจนกระดูกสะโพกหัก ความเส่ียงในการหกล้มเพิม่สูงขึน้ 
ตามอายุ ผู้สูงอายุเพศหญิงพลัดตกหกล้มสูงกว่าเพศชาย โดยสาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการล่ืน สะดุด  
หรอืก้าวพลาดบนพ้ืนระดับเดียวกัน และจากข้ันบันได สถานทีห่กล้มเกิดได้ทัง้ในบ้านและนอกบ้าน

สาเหตุและปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง
		 ปัจจยัภายในรา่งกายของผู้สูงวัย ได้แก่ 
					อายุท่ีเพ่ิมขึ้น 
					เพศหญิง (การศึกษาพบวา่ ผู้สูงวัยเพศหญิงมีความเส่ียงทีจ่ะหกล้มมากกวา่เพศชาย) 
					ประวัติเคยหกล้มมาก่อนในอดีต
					โรคประจำตัว เชน่
									โรคเบาหวาน ทีเ่ป็นเร ือ้รงัหรอืควบคุมนํ้าตาลไม่ดีจนส่งผลกระทบต่อสายตาและ 

									         เส้นประสาทส่วนปลาย
									โรคทางระบบกระดูกและข้อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคหรอืความผิดปกติบรเิวณ 

									         ข้อเทา้และเทา้
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									โรคทางระบบประสาทและสมอง เชน่ 
									        โรคหลอดเลือดสมอง ภาวะสมองเส่ือม 
									ปัญหาสายตาเลือนลาง
									ปัญหาการได้ยินลดลง 
									ภาวะกล้ามเน้ืออ่อนแรง
									ภาวะความดันโลหิตตํ่า อาการเวยีนศีรษะหรอืใจส่ัน
									        โดยเฉพาะอย่างยิง่เม่ือเปล่ียนทา่ทางอย่างรวดเรว็
									ภาวะทีผู้่ป่วยไม่สามารถกล้ันปัสสาวะได้ 
									ความกลัวต่อการหกล้ม 

		 ส่ิงแวดล้อมหรอืปัจจยัภายนอกรา่งกาย ได้แก่ 
					การรบัประทานยา ได้แก่ ยาทีส่่งผลกระทบต่อระบบประสาทและสมอง โดยเฉพาะ 

อยา่งยิง่หากมีการรบัประทานยาในกลุ่มดังกล่าวหลายตัว เพิง่มีการปรบัเปล่ียนขนาดยา หรอืรบัประทาน 
ในขนาดทีสู่งต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน

					รองเท้าท่ีไม่เหมาะสม 
					อุปกรณ์ชว่ยเดิน หรอืไม้เทา้ทีไ่ม่เหมาะสม 
					สภาพแวดล้อมภายในและภายนอกบ้านทีไ่ม่เหมาะสม 

ป้องกันอย่างไร ใหป้ลอดภัยจากการพลัดตกหกล้ม
การพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุสามารถป้องกันได้ ด้วยการใส่ใจผู้สูงวัย ออกกำลังกาย ประเมิน 

ความเส่ียง และจดัการส่ิงแวดล้อม ดังน้ี
		 ออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอ เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการทรงตัว เชน่  

การออกกำลังกายแบบใชแ้รงต้าน ไทช ิออกกำลังกายในนํ้า เป็นต้น
		 หลีกเล่ียงการใชย้าโดยไม่จำเป็น และควรรูผ้ลข้างเคียงของยาทีใ่ช้
		 เลือกสวมใส่เส้ือผ้าและรองเท้าทีมี่ขนาดพอดี ใชร้องเทา้หุ้มส้น มีดอกยาง ไม่ล่ืน
		 ควรเปล่ียนท่าชา้ๆ  ขณะลุก น่ัง หรอืยืน
		 ใชอุ้ปกรณ์ชว่ยเดิน ในกรณีมีความบกพรอ่งในการเดินหรอืทรงตัว
		 ปรบับ้านใหเ้หมาะสมต่อการดำเนินชวีติประจำวัน 
		 ถ้าหกล้มต้องแจง้ญาตหิรอืผู้ดูแลให้ทราบทกุครัง้
		 ญาติหรอืผู้ดูแลไม่ควรใหผู้้สูงอายุอยู่คนเดียว
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	ตัวชว่ยไม่ใหเ้กิดการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
						รองเท้า
						     ลักษณะรองเท้าท่ีเหมาะสม
						     1)	 ลักษณะหุ้มทัง้เทา้
						     2)	 นํ้าหนักเบา
						     3)	 วัสดุน่ิม และยืดออกได้ 
						     4)	 พ้ืนกันล่ืนได้ดี 
						     5)	 ขนาดและความกวา้งพอดีเทา้ ไม่คับหรอืหลวม

					    	 รองเท้าท่ีควรหลีกเล่ียง
						     1)	 รองเทา้สลิปเปอร์
						     2)	 รองเทา้แตะแบบคีบ

						อุปกรณ์ชว่ยเดิน
						     ผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาในการเดิน เช่น เดินลำบาก มีอาการเจ็บเข่า โรคข้อเข่าเส่ือม  

โรคข้อเข่าอักเสบ อาจก่อให้เกิดอันตรายจากการล้มได้ การใชอุ้ปกรณ์ชว่ยเดินจะชว่ยใหส้ามารถเดิน 
ได้ง่ายขึ้น มีการทรงตัวที่ดีขึ้น รองรบันํ้าหนักตัว ทำให้สามารถเดินได้อย่างปลอดภัยและชว่ยเหลือ 
ตัวเองได้ โดยผู้สูงอายุต้องได้รบัการประเมินและแนะนำให้ใชอุ้ปกรณ์จากแพทยห์รอืบุคลากรทีเ่ก่ียวขอ้ง  
ซึง่อุปกรณ์ชว่ยเดินมีหลายชนิด ตัวอย่างเชน่

					    	 โครงเหล็กชว่ยเดินหรอืวอล์คเกอร ์
						     เป็นอุปกรณ์ชว่ยเดินที่มีความม่ันคง แต่มีข้อจำกัดการใชง้านในบางสถานการณ์ เชน่  

การเดินขึน้หรอืลงบันได หรอืการเดินในสถานทีแ่คบ เน่ืองจากมีขนาดใหญ่


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					    	 ไม้เท้า
						     เป็นอุปกรณ์ชว่ยเดินท่ีมีผู้สูงอายุนิยมใชม้ากท่ีสุด ไม้เท้าสามารถชว่ยรบันํ้าหนักตัว 

บางส่วนแทนขาข้างทีอ่่อนแรงหรอืมีอาการปวด ชว่ยเพ่ิมความม่ันคงในการเคล่ือนไหว ชว่ยให้ผู้สูงอายุ 
มีความม่ันใจในการเคล่ือนไหวมากขึน้

การปรบับ้านผู้สูงอายุ “กันล้ม”
ผู้สูงอายุควรอาศัยอยูบ่า้นชัน้เดียว กรณีบา้น 2 ชัน้ ควรจดัให้พักอยูช่ัน้ล่าง มีแสงสวา่งเพียงพอ  

ทัง้ในบ้านและบรเิวณทางเดิน พ้ืนเรยีบเสมอกัน ไม่ล่ืน ไม่ขัดมัน ไม่วางส่ิงของกีดขวางทางเดิน ขณะที ่
พ้ืนที่ภายในบ้านที่เป็นสาเหตุและพบว่าพลัดตกหกล้มมากท่ีสุด คือ บรเิวณห้องนํ้า รองลงมา คือ  
หอ้งนอน และหอ้งครวัตามลำดับ

	หอ้งนํ้า
						ห้องนํ้า ควรอยู่ติดกับห้องนอน
						แบ่งพ้ืนทีเ่ป็นส่วนแห้ง และส่วนเปียก
						พ้ืนเรยีบเสมอกัน ปูด้วยวัสดุผิวหยาบ 
						ใชโ้ถส้วมแบบน่ังราบ สูงจากพ้ืน 45 - 50 เซนติเมตร
						มีเก้าอ้ีน่ังอาบนํ้าติดอยู่กับที ่มีพนักพิงและทีพั่กแขน
						ติดต้ังราวจบั บรเิวณโถส้วมและเก้าอ้ีน่ังอาบนํ้า	

	หอ้งนอน
						ห้องนอนผู้สูงอายุ ควรอยู่ชัน้ล่างของบ้าน
						เตียงนอนสูงจากพ้ืน 40 เซนติเมตร (ระดับข้อพับเข่า) 
						มีโต๊ะข้างเตียง เพ่ือวางส่ิงของทีจ่ำเป็นไวใ้กล้ตัว
						มีสวติชไ์ฟปิดเปิดได้ก่อนเข้าห้องและใกล้เตียงนอน	
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	หอ้งครวั
						อ่างล้างจาน สูงจากพ้ืน 80 เซนติเมตร
						ห้ิง ตู้ต่างๆ  สูงจากพ้ืน 150 - 168 เซนติเมตร
						เตาประกอบอาหาร ตู้เย็น ตู้กับข้าว ไม่อยู่ในมุม	

	หอ้งน่ังเล่น
						โต๊ะ สูง 75 เซนติเมตร 
						เก้าอ้ี สูงจากพ้ืน 40 - 45 เซนติเมตรมีพนักพิง
 					    และทีพั่กแขน
						ปล๊ักไฟ สวติชไ์ฟ สูงจากพ้ืน 90 เซนติเมตร	

	ทางเข้าบ้าน
						มีทางลาดเข้าบ้าน ความชนั 1 ต่อ 12
						ประตูหน้าบ้าน เป็นแบบเปิดออก กวา้งอย่างน้อย 
 					    90 เซนติเมตร ไม่มีธรณีประตู

																                สแกนคิวอารโ์ค้ด :
																                เพ่ือชมคลิปวดีิโอ การปรบับ้านผู้สูงอายุ “กันล้ม”

การออกกำลังกาย
เม่ืออายุมากขึ้น รา่งกายเกิดการเปล่ียนแปลงตามวัย ผู้สูงอายุจะมีกำลังกล้ามเน้ือลดลง  

ซึง่ทำให้ความสามารถในการทำกิจกรรมในชวีติประจำวัน การเดินและการทรงตัวลดลง ผู้สูงอายุ 
ควรออกกำลังกายโดยใชก้ล้ามเน้ือมัดใหญ่อย่างต่อเน่ือง เชน่ การเดิน ปั่ นจกัรยาน การออกกำลังกาย 
โดยใชแ้รงต้าน ซึง่จะชว่ยเพ่ิมความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ การยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ เพ่ีอสรา้งความยดืหยุน่  
ป้องกันข้อยึดติด ลดการบาดเจบ็ รวมถึงฝึกการทรงตัวที่ชว่ยให้ระบบการทรงตัวของรา่งกายและ 
กล้ามเน้ือตอบสนองได้อย่างทนัทว่งท ี

		 ข้อแนะนำสำหรบัผู้ท่ีไม่เคยออกกำลังกาย หรอืผู้ท่ีเร ิม่ออกกำลังกาย
					ตรวจสุขภาพก่อนออกกำลังกาย หากมีโรคประจำตัว เชน่ โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต 

เบาหวาน โรคไต ควรปรกึษาแพทย์ก่อน
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					ก่อนออกกำลังกาย
									ควรออกกำลังกายเม่ือรูสึ้กว่ารา่งกายปกติ ถ้ารูสึ้กไม่สบาย เช่น มีไข้ เพลีย  

									         เป็นหวัด ท้องเสีย ถ่ายเหลว มีโรคประจำตัวกำเรบิ หรอืพักผ่อนน้อย ควรรอ 
									         ให้หายก่อนเร ิม่ออกกำลังกาย

									ระวังเร ือ่งอากาศรอ้น ไม่ควรออกกำลังกายในที่ๆ มีอากาศรอ้นจดั หลีกเล่ียง 
									         การออกกำลังกายกลางแดด และควรแต่งกายให้เหมาะสม คือสวมเส้ือผ้า  
									         รองเทา้กีฬาและถุงเทา้ทีร่ะบายอากาศได้ดี

									ควรด่ืมนํ้าให้เพียงพอ มีการจบินํ้าก่อน ระหวา่ง และหลังออกกำลังกาย
									ไม่ออกกำลังกายทันทีหลังจากรบัประทานอาหารอ่ิมใหม่ๆ ควรรอหลังม้ืออาหาร 

									         อย่างน้อย 2 ชัว่โมง
					สวมเส้ือผ้าและรองเทา้ให้กระชบัและเหมาะสมในการออกกำลังกาย
					สถานทีอ่อกกำลังกายมีอากาศถ่ายเทสะดวก สะอาด และมีความปลอดภัย
					อบอุ่นรา่งกายก่อนเร ิม่ออกกำลังกายทกุครัง้เพ่ือลดการบาดเจบ็ทีอ่าจเกิดขึน้ได้
					หากมีอาการหายใจลำบาก หรอืผิดปกติในขณะออกกำลังกายให้หยุดพัก 
					สำหรบัผู้ที่เร ิม่ออกกำลังกาย หรอืไม่เคยออกกำลังกาย เร ิม่จากการออกกำลังกาย 

เทา่ทีท่ำได้ และค่อยๆ เพ่ิมจำนวน ความถ่ี และระยะเวลาการออกกำลังกายขึน้เป็นระยะ
					ในระหวา่งทีผู้่สูงอายุออกกำลังกาย ควรมีผู้ดูแล 

		 การออกกำลังกายเพ่ิมความยืดหยุ่น
					การยืดเหยียดเพ่ิมความยืดหยุ่นสำหรบัผู้สูงอายุ
							      		ท่ายืดกล้ามเน้ือคอด้านข้าง
									        วธิทีำ
									        น่ังพิงเก้าอ้ี จากน้ันใชแ้ขนซา้ยไขว้เก้าอ้ีไว้ เพ่ือให้ไหล่ไม่ยก  

หลังจากน้ันให้เอียงศีรษะไปด้านขวา ถ้ายังไม่รูสึ้กตึงให้ใชมื้ออ้อมศีรษะมากด 
จนรูสึ้กตึงบรเิวณทา้ยทอย ทำค้างไว ้5 วนิาท ีโดยไม่กล้ันหายใจ แล้วพัก จากน้ันทำซํ้าจนครบ 10 ครัง้  
จากน้ันทำสลับข้างกัน	

							      		ท่ายืดกล้ามเน้ือไหล่
									        วธิทีำ
									        แขม่วท้องเกรง็ตัว อย่าแอ่นหลัง เอามือประสานกันทาง 

ด้านหน้า ยกแขนขึน้ให้สุด ค้างไว ้5 วนิาท ีทำซํ้าจนครบ 10 ครัง้	
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							      		ท่าหมุนข้อไหล่
									        วธิทีำ
									        สองมือแตะไหล่ จากน้ันหมุนศอกให้ตีวงกว้างที่สุด  

กางศอกไปทางด้านหลัง หุบขึ้นสูงแล้วลงมาทางด้านหน้า ทำซํ้าจนครบ 10 ครัง้ ทำซํ้าโดยหมุนไป 
ทางด้านหลัง	

							      		ท่ายืดกล้ามเน้ือน่องบน
									        วธิทีำ
									        จบัเก้าอ้ีหรอืกำแพง ก้าวขาไปขา้งหน้า 1 ก้าว ปลายเทา้ชี ้

ไปทางตรง ย่อเข่าหน้าลงโดยเข่าต้องไม่เลยปลายเท้า เหยียดขาอีกข้าง 
ในลักษณะเข่าตึง ส้นเท้าห้ามยกจากพ้ืนจนรูสึ้กตึงบรเิวณข้อพับเข่า และน่อง ทำค้างไว้ 5 วนิาที  
แล้วผ่อน จากน้ันทำซํ้าจนครบ 10 ครัง้ จากน้ันทำสลับข้างกัน

							      		ท่ายืดกล้ามเน้ือหลังต้นขา
									        วธิทีำ
									        น่ังบนเก้าอ้ี เหยียดขาข้างขวาไปข้างหน้า เข่าตึง 

กระดกข้อเทา้ขึน้ ก้มตัวลง ค้างไว ้ 5 วนิาท ี จากน้ันทำซํ้าจนครบ 10 ครัง้ 
จากน้ันทำสลับข้างกัน

ท่ีมา  :  โครงการอบรมเชงิปฏิบัติการ “live โปรแกรมการเพ่ิมสมรรถภาพกล้ามเน้ือและเพ่ิมความ 
สามารถในการทรงตัว”  โดย ผศ.ดร.สันทณี เครอืขอน ภาควชิากายภาพบำบัด คณะสหเวชศาสตร ์ 
มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร ์

					การออกกำลังกายโดยใชก้ล้ามเน้ือมัดใหญ่อย่างต่อเน่ือง
		 					     		การเดิน การเดินออกกำลังมีประโยชน์หลายอย่างเชน่ ชว่ยเพิ่มความสามารถ 

ในการเดิน ชว่ยเพ่ิมสมรรถภาพหัวใจและปอด ชว่ยลดความดันโลหิตสูง ชว่ยลดไขมันในเลือด
									        หลักการ
									        1)	 ไม่ควรออกกำลังกายเม่ือมีอาการเวยีนศีรษะ แน่นหน้าอก ใจส่ัน หน้ามืด
									        2)	 สำหรบัผู้สูงอายุที่การทรงตัวไม่ดี ควรมีผู้ดูแลคอยดูเวลาออกกำลังกาย 

											           เพ่ือป้องกันการล้ม
									        3)	 เดินอย่างน้อยวันละ 30 นาทต่ีอวัน
									        4)	สำหรบัผู้ทีไ่ม่เคยออกกำลังกายอาจเร ิม่เดินครัง้ละ 5 -  10 นาท ี แล้วค่อยๆ 

											           เพ่ิมระยะเวลาในการเดินมากขึน้ 
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									        5)	 ความหนักทีเ่หมาะสมของการเดิน  คือ  คงความเหน่ือยทีร่ะดับปานกลาง หมายถึง  
											           ขณะเดินสามารถพูดเป็นประโยคส้ันๆ  อย่างน้อย 5 พยางค์ต่อเน่ืองได้  
											           โดยทีไ่ม่หยุดพักเพ่ือหายใจระหวา่งพูด 

									        6)	 ผู้สูงวยัสามารถเดินสลับพักได้ หากเดินต่อเน่ืองแล้วทำให้เกิดอาการเหน่ือยมาก 
											           เกินไป 

									        7)	 ความถ่ีทีเ่หมาะสม คือ อย่างน้อย 3 - 5 วันต่อสัปดาห์
									        8)	 ให้สังเกตอาการที่ให้งดออกกำลังกายดังน้ี และหากมีอาการเหล่าน้ีขณะ 

											           ออกกำลังกายให้หยุดออกกำลังกายและพิจารณามาโรงพยาบาล คือ อาการ 
											           เจบ็แน่นหน้าอก  หรอืรูสึ้กอึดอัด  หรอืไม่ปกติบรเิวณส่วนบนของรา่งกาย หายใจ 
											           ลำบาก เหน่ือยมาก เวยีนศีรษะมาก หน้ามืดจะเป็นลม คล่ืนไส้ อาเจยีน ใจส่ัน

					การออกกำลังกายเพ่ิมความแข็งแรงและการทรงตัว
								       	 หลักการ
									        1)	 การออกกำลังกายทกุทา่ ให้ทำ 10 ครัง้/รอบ 3 รอบ/วัน
									        2)	 เก้าอ้ีทีใ่ชใ้นการออกกำลังกายควรม่ันคง ไม่ขยับเวลาจบัยึด
									        3)	 ไม่ควรออกกำลังกายเม่ือมีอาการเวยีนศีรษะ แน่นหน้าอก ใจส่ันหน้ามืด
									        4)	สำหรบัผู้สูงอายุที่การทรงตัวไม่ดี ควรมีผู้ดูแลคอยดูเวลาออกกำลังกาย 

											           เพ่ือป้องกันการล้ม
			  				    		ท่าทางการออกกำลังกาย ดังน้ี

									        1)	 น่ังเก้าอ้ีทีมี่พนักพิงรองหลังยกขาขึน้ ค้างไว ้10 วนิาที
									        2)	 ค่อยๆ วางขาลงทำซํ้าข้างละ 10 ครัง้

									        1)	 น่ังบนเก้าอ้ีทีมี่พนักพิงแข็งแรงไม่เคล่ือนไหว
									        2)	 วางเทา้หลังหัวเข่าโน้มตัวไปด้านหน้า
									        3)	 และลุกขึน้ยืนโดยไม่ใชมื้อพยุง

									        1)	 ยืนตรง มือข้างหน่ึงจบับรเิวณราวจบั หรอืเก้าอ้ี
									        2)	 ถีบปลายเทา้ ยกตัวขึน้ กลับมายืนทา่เดิม
									        3)	 สลับกับการยืนบนส้นเทา้ทำสลับกัน 10 ครัง้
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ท่ีมา  :  งานเวชศาสตรฟ้ื์นฟูและแพทย์ทางเลือก ราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์

									        1)	 ยืนหันข้างให้ราวจบั หรอืเก้าอ้ีทีม่ั่นคง
									        2)	 ยืนขาข้างหน่ึงให้ม่ันคง กางขาด้านตรงข้ามลดเท้าลง 

											           วางทีเ่ดิม
									        3)	 ทำซํ้า 10 ครัง้ ทัง้สองข้าง

									        1)	 ยืนตรงหันข้างเข้ากำแพง ใชมื้อจบัราวให้ม่ัน
									        2)	 เอาเท้าข้างหน่ึงไปวางต่อเท้าด้านหน้าให้เป็นเส้นตรง  

											           ค้างไว ้10 วนิาที
									        3)	 จากน้ันเปล่ียนข้างโดยเอาเทา้ทีอ่ยู่ข้างหลังไปวางข้างหน้า 

											           ให้เป็นเส้นตรง ค้างไว ้10 วนิาที

									        1)	 ยืนตรง มือข้างหน่ึงจบัราวจบัหรอืเก้าอ้ี
									        2)	 ยกขาขึน้หน่ึงข้าง ค้างไว ้10 วนิาที
									        3)	 สลับทำทัง้สองข้าง ข้างละ 10 ครัง้

									        1)	 ยืนตรงมือด้านหน่ึงจบัราวจบั
									        2)	 ก้าวเทา้ขวาไปด้านหน้าให้ส้นเทา้ชดิปลายน้ิวเทา้ซา้ย
									        3)	 ต่อไปก้าวเทา้ซา้ยไปด้านหน้า ให้ส้นเทา้ซา้ยชดิปลายน้ิวเทา้ 

											           ขวา
									        4)	 เดินสลับก้าวไปเร ือ่ยๆ จนครบ 10 ก้าว 

									        1)	 ใชมื้อจบัราวให้ม่ัน
									        2)	 เดินด้วยปลายเทา้ไป 10 ก้าว และค่อยๆ ลดส้นเทา้ลง

หมายเหตุ  :  คลิปสาธติทา่ออกกำลังกายต้ังแต่หน้า 19 - หน้า 22 สามารถสแกนคิวอารโ์ค้ดได้ในหน้า  24
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		 ส่ือประกอบการออกกำลังกาย

					การออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความยืดหยุ่น ได้จดักิจกรรม live สด 

ออกกำลังกายด้วยตนเองที่บ้าน ผ่านส่ือเฟสบุ๊ค และวดีิโอ ประกอบด้วยคลิปออกกำลังกาย จำนวน  

8 ตอน โดยออกกำลังกายตอนละ 1 สัปดาห์ อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ ครัง้ละ 30 - 50 นาท/ีวัน  

หรอืไม่น้อยกวา่ 150 นาท/ีสัปดาห์ จากสัปดาห์ที ่1 และต่อเน่ืองตามลำดับ อย่างสมํ่าเสมอ ซึง่ผู้สูงอายุ 

สามารถประเมินการเปล่ียนแปลงก่อนและหลังการออกกำลังกายด้วยตนเอง เม่ือครบ 8 สัปดาห์  

ตามเอกสารเพ่ิมเติมในคิวอารโ์ค้ด

									        หลักการ

							       		  หลักการออกกำลังกายแบบใชแ้รงต้านและการออกกำลังกายเพ่ือสรา้งสมดุล 

ทีส่ำคัญ ให้คำนึงถึงความปลอดภัย ดังต่อไปน้ี

									        1)	 ในการออกกำลังกายบางทา่ทีท่ำให้การทรงตัวลำบาก ให้พิงกำแพงหรอืจบัเก้าอ้ี 

											           ทีม่ั่นคง มีพนักพิง ไม่มีล้อเล่ือนเพ่ือชว่ยในการทรงตัว

									        2)	 ควรอบอุ่นรา่งกายก่อนการออกกำลังกายทุกครัง้เพ่ือลดการบาดเจ็บของ 

											           กล้ามเน้ือ

									        3)	 หากรูสึ้กไม่สบาย ควรหยุดการออกกำลังกาย และเม่ือออกกำลังกายแล้วมีอาการ 

											           เวยีนศีรษะ เจบ็หน้าอก หายใจถ่ี หอบเหน่ือย ให้หยุดและปรกึษาแพทย์ทนัที

									        4)	 ขณะยืดกล้ามเน้ืออย่ากล้ันหายใจ ให้หายใจเข้าและออกยาวๆ 

		 การออกกำลังกายใน 8 สัปดาห ์มีรายละเอียดดังต่อไปน้ี

					สัปดาหท่ี์ 1 	 ยืดเหยียดเพ่ิมความยืดหยุ่น ทรงตัวได้ ไม่ล้ม

					สัปดาหท่ี์ 2 	 ฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา

					สัปดาหท่ี์ 3 	 ท่าออกกำลังกายเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเน้ือแขนด้วยดัมเบล หรอื 

															               ขวดนํ้า

					สัปดาหท่ี์ 4 	 ทา่ออกกำลังกายบนพ้ืน

					สัปดาหท่ี์ 5 	 ฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือแขนและลำตัวส่วนบน (น่ัง) 

					สัปดาหท่ี์ 6 	 ท่าทางการออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของขา โดยใช้ยางยืด 

															               เป็นแรงต้าน (น่ัง) 
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					สัปดาหท่ี์ 7 	 ท่าทางการออกกำลังกายเพ่ิมความแข็งแรงของขาและลำตัวส่วนล่าง  

															               โดยใชย้างยืดเป็นแรงต้าน (ยืน) 

					สัปดาหท่ี์ 8 	 ฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือแขนและลำตัวส่วนบน (ยืน) 

ผู้สนใจสามารถเขา้รว่ม รบัชม และออกกำลังกายไปพรอ้มกัน โดยการสแกนเขา้กลุ่มเพ่ือขออนมัุติ 
ในการเข้ารว่มกิจกรรมออกกำลังกาย ดังรายละเอียดในเอกสารเพ่ิมเติมจากคิวอารโ์ค้ด

คิวอารโ์ค้ด :
เอกสารเพ่ิมเติม ออกกำลังกายแบบใชแ้รงต้านสรา้งสมดุล



องค์ความรู้เรื่อง

การดูแลสุขภาพช่องปาก

ในผู้สูงอายุ
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การดูแลสุขภาพช่องปาก

ในผู้สูงอายุ

องค์ความรู้เรื่อง

ชอ่งปากและฟันท่ีเปล่ียนไปเม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุ
ชอ่งปากและฟันท่ีเปล่ียนไป เกิดจากเม่ืออายุมากขึ้น นอกจากโรคในชอ่งปาก ได้แก่ ฟันผุ  

เหงอืกอักเสบท่ีมักเกิดจากการทำความสะอาดชอ่งปากไม่ถูกต้องแล้ว ยงัมีสาเหตมุาจากการรบัประทาน 
อาหาร เคร ือ่งด่ืมท่ีมีรสหวานบอ่ยๆ ทัง้น้ี ความเส่ือมของอวยัวะในชอ่งปากก็เปน็อีกภาวะหน่ึงทีผู้่สูงอายุ 
อาจพบเจอ เชน่ ฟันสึก เหงอืกรน่ กล้ามเน้ือรอบปากอ่อนแอ และนํ้าลายน้อย ทำให้ผู้สูงอายุประสบ 
ปัญหาในการบดเค้ียวอาหาร ยิม้ และพูด อันส่งผลต่อคุณภาพชวีติ

	เค้ียวอาหาร
	 และกลืนลำบาก
	รูสึ้กเจบ็ปวด
	ปากแหง้ นํ้าลายน้อย

ความเส่ือมจาก 
อายุท่ีเพ่ิมมากขึ้น

โรคในชอ่งปาก 
จากการดูแลทำความสะอาด 

ท่ีไม่เหมาะสม
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3 วธิสู่ีฟันดี
		 ทำความสะอาดอย่างถูกต้องและสมํ่าเสมอ
		 ไม่เค้ียวอาหารแข็ง กรอบ เหนียว และอาหารทีมี่รสหวาน
				   ซึง่อาจมีผลเสียต่อฟัน
		 พบหมอฟันอย่างน้อยทกุ 6 เดือน

การทำความสะอาดในชอ่งปาก 
		 อวัยวะในชอ่งปากท่ีต้องทำความสะอาด ได้แก่ ฟัน เหงอืก ล้ินและกระพุ้งแก้ม
		 อุปกรณ์และผลิตภัณฑ์ท่ีใชใ้นการทำความสะอาดชอ่งปาก

					แปรงสีฟัน : 	ด้ามจับถนัดมือ  
ไม่ล่ืน หัวแปรงขนาดพอเหมาะกับช่องปาก  
ขนแปรงอ่อนนุ่ม ไม่แข็งจนเกินไป 

					ยาสีฟัน : มีฟลูออไรด์ผสม 
เพ่ือป้องกันฟันผุ หรอืแบบผสมสมุนไพรเพ่ือลด 
กล่ินปากและความสดชืน่ 

					แปรงซอกฟัน ไหมขัดฟัน :  
ใชท้ำความสะอาดบรเิวณทีเ่ป็นซอกฟัน

วธิทีำความสะอาด
		 แปรงด้วยแปรงขนนุ่ม และยาสีฟันผสมฟลูออไรด์อย่างน้อยวันละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 4 นาท ี 

และงดทานอาหารหลังแปรงฟันอย่างน้อย 60 นาท ี
		 ทำความสะอาดล้ิน ด้วยการกวาดออกเบาๆ 
		 ใชไ้หมขัดฟัน หรอืแปรงซอกฟัน ทำความสะอาดซอกฟันอย่างน้อยวันละ 1 ครัง้
		 หลังแปรงฟันบ้วนยาสีฟันออกโดยไม่ต้องบ้วนนํ้าตาม หากรูสึ้กไม่ชนิให้จบินํ้าบ้วนแทน  

วธิน้ีีเรยีกว่า “แปรงแห้ง” ทั้งน้ี หากผู้สูงอายุต้องการเพิ่มประสิทธภิาพการทำงานของฟลูออไรด์ 
ที่เป็นผลมาจากการ “แปรงแห้ง” แนะนำให้แปรงฟันด้วยวธิปีกติ (บ้วนนํ้าหลังแปรงฟัน) เพ่ือทำ 
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ความสะอาดเศษอาหารและคราบจุลินทรยี์ที่ติดบนตัวฟันออกก่อน แล้วจึงแปรงแห้งซํ้าอีกครัง้  
ทัง้น้ีควรเล่ียงยาสีฟันทีมี่ส่วนผสมของ Sodium Lauryl Sulfate (non  - SLS) ซึง่เปน็สารทีท่ำให้เกิดฟอง  
เพ่ือชว่ยลดความเส่ียง การสำลักฟองขณะแปรงฟันในผู้สูงอายุ ยกเวน้นํ้าเปล่า

		 ก่อนเข้านอน ทำความสะอาดชอ่งปากแล้ว ไม่ควรรบัประทานอาหารหรอืเคร ือ่งด่ืม

“เน้นใหข้นแปรงสัมผัสบรเิวณคอฟัน 
ขยับไปมาเบาๆ แล้วปัดขึ้น ลง”

“บรเิวณท่ีมีซอกฟันท่ีกว้างใชแ้ปรงซอกฟัน 
ขนาดท่ีเหมาะสม คือ รูสึ้กถึงความฝืดเล็กน้อยเวลา
สอดเคร ือ่งมือเข้าบรเิวณซอกฟัน ถูเข้า ออกเบาๆ”

การใชไ้หมขัดฟัน การดูแลฟันปลอม
การแปรงฟันในปาก รวมถึงฟันปลอมติดแน่น เชน่ ครอบฟัน หรอืสะพานฟัน 
การแปรงฟันควรแปรงให้สะอาดทุกซีแ่ละทุกด้าน ผู้สูงอายุอาจมีเหงอืกรน่บรเิวณคอฟัน และ 

ซอกฟัน ทำให้เป็นที่สะสมของเศษอาหารและเชือ้โรคได้ง่าย จงึควรใชไ้หมขัดฟันหรอืแปรงซอกฟัน 
ชว่ยทำความสะอาด

หากมีฟันปลอมติดแน่น เชน่ ครอบฟัน หรอื สะพานฟันในชอ่งปาก 
ให้ทำความสะอาดบรเิวณสะพานฟันด้วย  

โดยใชห่้วงรอ้ยไหมขัดฟันเป็นตัวนำไหมขัดฟัน 
เข้าไปทำความสะอาดใต้สะพานฟัน หรอืใช ้Super  
floss ได้ ส่วนบรเิวณครอบฟันให้ทำความสะอาด 
เหมือนฟันทัว่ไป 
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การใชไ้หมขัดฟันหรอืแปรงซอกฟันชว่ยทำความสะอาด
		ไหมขัดฟัน
						วางไหมบนตำแหน่งฟันชดิกัน ค่อยๆ เล่ือนผ่าน 

ซอกฟันแล้วตักขึน้เบาๆ ถูไป มาเบาๆ 

		ไหมขัดฟัน ไม้จิม้ฟัน
						ใชมื้อจบัทีด้่าม ค่อยๆ ดันให้ไหมผ่านระหวา่งฟัน  

ไม่ต้องถู ทำแบบน้ีกับฟันทกุซี่

		แปรงซอกฟัน
						จุม่นํ้าให้ขนแปรงอ่อนนุม่ สอดเขา้ไประหวา่งซอกฟัน  

ขยับเข้า ออก เบาๆ ตามแนวนอนซีล่ะ 1 - 5 ครัง้

วธิแีปรงฟันท่ีดี
		แปรงคอฟัน ชว่ยให้เหงอืกแข็งแรง ไม่มีหินปูน
		แปรงแหง้ ชว่ยให้ฟันไม่ผุ ชว่ยเพ่ิมประสิทธภิาพของฟลูออไรด์ในการป้องกันการเกิดฟันผุ

การดูแลฟันปลอม
หากใส่ฟันปลอมให้ถอดฟันปลอมออกก่อน แปรงฟันในชอ่งปาก แล้วทำความสะอาดฟันปลอม

	เตรยีมอะไรบ้าง 
						ขันนํ้า		
						แปรงสีฟันขนนุ่ม	
				 นํ้าสบู่/นํ้ายาล้างจาน

	ทำความสะอาดอย่างไร
						ใชแ้ปรงสีฟันขนนุ่ม แปรงให้ทัว่ทกุด้าน
				 ใชภ้าชนะใส่นํ้ารองข้างใต้

	เก็บอย่างไร
						ถอดฟันทดแทน แชน่ํ้ำไวใ้นภาชนะทีป่ิดฝา
				 เพ่ือป้องกันฟันทดแทนแห้งและเสียรูป

“ถอดฟันปลอมล้าง  บ้วนปากใหส้ะอาดหลังกินอาหารทุกครัง้” 
ไม่ใส่ฟันปลอมนอน ใหถ้อดทำความสะอาด แล้วแชน่ํ้า
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	หลังกินอาหาร ถอดฟันปลอม บ้วนปากทุกครัง้ 
	ล้างฟันปลอมโดยใชแ้ปรงสีฟันขนนุ่มกับสบู่แปรงฟันปลอมใหท่ั้วทุกด้าน แล้วล้างออก 

ด้วยนํ้าสะอาด
	ควรหาภาชนะรองใส่นํ้าเพ่ือป้องกันตกแตกขณะทำความสะอาด
	ก่อนนอน ล้างฟันปลอม แชน่ํ้าสะอาดในภาชนะปิด

การบรหิารกล้ามเน้ือชอ่งปาก และต่อมนํ้าลาย
เม่ืออายุมากขึน้ กล้ามเน้ือชอ่งปากมักทำงานได้ลดลง ทำให้เค้ียวและกลืนได้ไม่ถนัด เน่ืองจาก 

อาการปากแห้ง นํ้าลายน้อย เราจงึควรบรหิารกล้ามเน้ือชอ่งปาก และเพ่ือให้ยังคงเคล่ือนไหวได้ดี  
รวมถึงกระตุ้นการไหลของนํ้าลาย 

ท่านวดกระตุ้น 
ต่อมนํ้าลาย

ท่าบรหิาร 
กล้ามเน้ือใบหน้า

ท่าบรหิาร 
กล้ามเน้ือล้ิน

คิวอารโ์ค้ด : ฝึกนวดปากง่ายๆ
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ติดตามความรูเ้คล็ดลับการดูแลชอ่งปาก 
และปรกึษาปัญหาในชอ่งปาก 

ได้ทางเฟสบุ๊ค        ฟันยังดี และไลน์        ฟันยังดี



องค์ความรู้เรื่อง

โภชนาการ

สำหรับผู้สูงอายุ
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องค์ความรู้เรื่อง

โภชนาการสำหรับผู้สูงอายุ

สถานการณ์ภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุ 
เม่ือเปรยีบเทยีบกับรายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครัง้ที ่4 พ.ศ.  2551 -  

2552 และรายงานการสำรวจสุขภาวะผู้สูงอายุไทย ป ี2556 โดยกรมอนามัย รว่มกับโครงการประเมินเทคโนโลยี 
และนโยบายด้านสุขภาพ (HITAP) และสำนักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) พบวา่ ผู้สูงอายุไทย  
รอ้ยละ 95 มีความเจบ็ปว่ยด้วยโรคหรอืปญัหาสุขภาพ ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง รอ้ยละ 41 โรคเบาหวาน 
รอ้ยละ 18 ข้อเข่าเส่ือม รอ้ยละ 9 เป็นผู้พิการ รอ้ยละ 6 โรคซมึเศรา้ รอ้ยละ 1 และผู้ป่วยนอนติดเตียง 
รอ้ยละ 1 มีเพียง รอ้ยละ 5 ทีไ่ม่มีโรคหรอืปัญหาสุขภาพดังกล่าว

จากรายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครัง้ที่ 5 พ.ศ.  2557 โดย 
สำนักงานสำรวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวจิยัระบบสาธารณสุข ซึง่ทำการสำรวจประชาชนไทย 
ทั้งส้ิน 19,468 คน พบว่า จากการสำรวจคัดกรองภาวะสมองเส่ือมในผู้สูงอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป  
จำนวน 7,356 คน พบความชกุของภาวะสมองเส่ือม รอ้ยละ 8.1 โรคความดันโลหติสูงรอ้ยละ 53.2  
โรคเบาหวานรอ้ยละ 18.1 คอเลสเตอรอลในเลือดสูงรอ้ยละ 19 โรคอ้วน (ดัชนีมวลกาย ≥ 25 กก./ตร.ม.)  
รอ้ยละ 35.4 ทุกโรคมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น

ผู้สูงอายุยิ่งอายุมากขึ้น ยิ่งบรโิภคผักและผลไม้เพียงพอลดลง ผู้สูงอายุในกลุ่ม 70 ปีขึ้นไป  
บรโิภคเพียงพอ 5 ส่วนขึน้ไป รอ้ยละ 29.1 ลดลงตํ่าสุดในกลุ่มอายุ 80 ปีขึน้ไป มีเพียงรอ้ยละ 11 ทีบ่รโิภค 
เพียงพอ ทัง้ยังบรโิภคเน้ือสัตว ์ผัก ผลไม้และนมน้อยกวา่ความต้องการของรา่งกาย ทำให้ได้รบัพลังงาน  
วติามิน และแรธ่าตุไม่เพียงพอ โดยเฉพาะแคลเซยีม ธาตุเหล็ก วติามินเอ วติามินบี 1 วติามินบี 2 และ 
วติามินซ ีเปน็ผลให้ผู้สูงอายุมีภาวะผอมและภาวะโลหิตจางเพ่ิมขึน้ ซึง่อาจจะมีผลให้เกิดโรคไม่ติดต่อเร ือ้รงั 
ต่างๆ

ดัชนีมวลกาย (BMI) ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์ผอม  
รอ้ยละ 10.38 ปกติรอ้ยละ 46.13 นํ้าหนักเกิน รอ้ยละ 20.04 อ้วนระดับ 1 รอ้ยละ 19.22 อ้วนระดับ 2  
รอ้ยละ 4.23 (Health Data Center กระทรวงสาธารณสุข : 19 เมษายน 2564)

เส้นรอบเอวปกติ ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป ที่มีเส้นรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ปกติ รอ้ยละ 49.32  
(Health Data Center กระทรวงสาธารณสุข : 19 เมษายน 2564)
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				   การประเมินดัชนีมวลกาย (BMI)
				   สำหรบัผู้สูงอายุท่ีหลังโกง ซึง่เป็นความผิดปกติที่มักจะเกิดขึ้นในผู้สูงอายุวัยกลางและ 

วัยปลายให้วัดความยาวของชว่งแขน (arm span) แทนความสูง (การวัดความยาวชว่งแขน วัดจาก 
ปลายน้ิวกลางของมือข้างหน่ึงถึงปลายน้ิวกลางของมืออีกข้างหน่ึง โดยให้ผู้ถูกวัดกางแขนทั้งสองข้าง 
ขนานกับไหล่ และเหยียดแขนให้ตรง โดยใชห้ลังพิงฝา) ใชห้น่วยเป็นเมตร และคำนวณเป็นส่วนสูง

				   โดยใชสู้ตร ดังน้ี	
									        ความสูงสำหรบัผู้ชาย	  =	 44.31 + 0.72 (ความยาวของชว่งแขน) 
									        ความสูงสำหรบัผู้หญิง	 =	 49.01 + 0.69 (ความยาวของชว่งแขน) 

				   หรอือาจใชค้วามสูงจากเทา้ถึงเข่า (knee height) ใชห้น่วยเป็นเมตรและคำนวณเป็นส่วนสูง 

				   โดยใชสู้ตร ดังน้ี	
									        ความสูงสำหรบัผู้ชาย 	 = 	 80.31 + 1.73 (ส่วนสูงจากเทา้ถึงเข่า) 
									        ความสูงสำหรบัผู้หญิง	=	 87.49 + 1.50 (ส่วนสูงจากเทา้ถึงเข่า)

		 ดูแลเส้นรอบเอวใหอ้ยู่ในเกณฑ์ค่าปกติ (ไม่เกินส่วนสูงหารสอง)
					วัดรอบเอว

การดูแลตนเองด้านโภชนาการสำหรบัผู้สูงอายุ
		 ดแูลนํ้าหนักตัวใหอ้ยูใ่นเกณฑ์ค่าปกติ (ดัชนีมวลกาย 18.5 - 22.9 กก./ตร.ม.) เพ่ือสุขภาพดี 

หา่งไกลโรค

							      วธิกีารวัดรอบเอว
									อยู่ในทา่ยืน
									ใชส้ายรดัวัดรอบเอว โดยวัดผ่านสะดือ
									วัดในชว่งหายใจออก (ท้องแฟบ) โดยให้สายวัดแนบกับลำตัว ไม่รดัแน่น และ 

									         ให้ระดับสายวัดทีร่อบเอววางอยู่ในแนวขนานกับพ้ืน

ดัชนีมวลกาย (BMI)  =  
นํ้าหนักตัว (กิโลกรมั)

                                    ส่วนสูง (เมตร)2

รอบเอว (ซม.)  <  ส่วนสูง (ซม.)
                     2
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		 อ่านฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม (GDA) และสังเกตสัญลักษณ์โภชนาการ  
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice)

ฉลากหวาน มัน เค็ม (GDA) สัญลักษณ์โภชนาการ  
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice)
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ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี สำหรบัผู้สูงอายุ
ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี สำหรบัผู้สูงอายุ ตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ
		 กินอาหารให้หลากหลายในปรมิาณที่แนะนำตามธงโภชนาการ และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว 

				    และรอบเอว
		 กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
		 กินปลา ไข่ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน ถ่ัวเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑเ์ป็นประจำ 
		 กินผักให้มาก กินผลไม้เป็นประจำ และหลากหลายสี หลีกเล่ียงผลไม้รสหวานจดั
		 ด่ืมนมรสจดื และกินอาหารทีเ่ป็นแหล่งแคลเซยีมอ่ืนๆ  
		 หลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง หวานจดั เค็มจดั ให้ใชเ้คร ือ่งปรุงรสเค็มเสรมิไอโอดีน
		 กินอาหารทีส่ะอาด ปลอดภัย และปรุงสุกใหม่ๆ ไม่กินอาหารสุกๆ ดิบๆ  
		 ด่ืมนํ้าสะอาดให้เพียงพอ หลีกเล่ียงเคร ือ่งด่ืมรสหวาน ชา กาแฟ และนํ้าอัดลม
		 งดหรอืหลีกเล่ียงอาหารหมักดอง และเคร ือ่งด่ืมทีมี่แอลกอฮอล์ 

1 ม้ือ กินอย่างไร
	กินข้าวกล้อง 2 - 3 ทพัพี 
	กินปลา ไข่ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน ถ่ัวและผลิตภัณฑ ์2 - 3 ชอ้นกินข้าว
	กินผัก 1 - 2 ทพัพี
	นํ้าเปล่า 1 แก้ว 
	นมจดื 1 แก้ว

ผู้สูงอายุแข็งแรง ไม่ซดี สมองดี
	กินข้าวกล้องกับปลาเป็นหลัก กินตับ สลับ 2 วัน
	กินผัก ผลไม้ตามฤดูกาลเป็นประจำ
	ลดหวาน มัน เค็ม ให้เป็นนิสัย ไม่ลืมด่ืมนํ้า 
	ด่ืมนมให้เพียงพอ
	เลือกกินอาหารสะอาด ปลอดภัย

ในกรณีท่ีไม่ด่ืมนม ควรกินเน้ือสัตวเ์พ่ิมอีกวันละ 2 - 3 ชอ้นกินข้าว

ในกรณีท่ีกินผักน้อย ควรกินผลไม้เพ่ิม เพ่ือให้ได้ใยอาหารเพ่ิมขึน้ เลือกผลไม้หวานน้อย



37



38

ตัวอย่างหน่วยบรโิภคกลุ่มอาหารต่างๆ  



39

หลักการจดับรกิารอาหารใหมี้คุณค่าทางโภชนาการ
ส่ิงท่ีควรพิจารณาในการเลือกอาหารสำหรบัผู้สูงอายุ
		 สภาวะของรา่งกายและโรคประจำตัวของผู้สูงอายุ 
		 แบ่งม้ืออาหารออกเป็นหลายม้ือ การจดัอาหารว่างในระหว่างวันจะชว่ยให้ผู้สูงอายุได้รบั 

อาหารอย่างเพียงพอมากขึน้
		 เลือกอาหารให้มีความหลากหลายชนิดและสี ในสัดส่วนและปรมิาณที่พอเหมาะตาม 

ความต้องการพลังงานและสารอาหารของผู้สูงอายุ
		 ลักษณะอาหารควรมีความอ่อนนุ่ม เค้ียวกลืนได้งา่ย เชน่ การนำผัก เน้ือสัตว ์ถ่ัวเมล็ดแห้ง  

ห่ันให้เป็นชิน้เล็กๆ และต้มหรอืตุ๋นให้เปื่ อย เพ่ือให้สะดวกต่อการเค้ียวและกิน
		 รสชาติของอาหารไม่รสจดัมาก อาจใชเ้คร ือ่งเทศ สมุนไพร ชว่ยเพิ่มกล่ินและรสชาติ  

เพ่ือกระตุ้นความอยากอาหาร 
		 คำนึงถึงสีของอาหาร ในสำรบัพยายามตกแต่งอาหารให้มีสีสันน่ากิน
		 เน้นอาหารท่ีปรงุสุกใหม่ หรอือุ่นอาหารให้รอ้นก่อนเสมอ 
		 เลือกอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย เลือกซือ้อาหารตามฤดูกาล เพ่ือให้ได้อาหารคุณภาพทีดี่ 

และควรมีขั้นตอนการเตรยีมอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ

การจดับรกิารอาหารใหมี้คุณค่าทางโภชนาการ
		 สังเกตปรมิาณอาหารท่ีผู้สูงอายุรบัประทานในแต่ละม้ือ ในกรณีที่กินได้น้อยหรอื 

ผู้สูงอายุมีภาวะเบื่ออาหาร ควรแบ่งม้ืออาหารเป็นม้ือย่อยๆ (5 - 7 ม้ือต่อวัน) เพ่ือเพ่ิมโอกาสในการกิน 
ให้เพียงพอกับความต้องการของรา่งกาย

		 การเตรยีมอาหาร ควรบดหรอืสับให้ละเอียด ให้อาหารมีความอ่อนนุ่ม ควรจดัอาหาร 
ทีมี่โปรตีนคุณภาพสูง เชน่ ปลา ไข่ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน เป็นต้น

		 วธิกีารปรงุประกอบอาหาร แนะนำวธิกีารต้ม ตุ๋น น่ึง เป็นหลัก
		 ควรจดัผักใหผู้้สูงอายุกินทุกวัน เพ่ือลดปัญหาทอ้งผูก เลือกผักหลากหลายสี ผักพ้ืนบ้าน
		 ควรจดัผลไม้ให้ผู้สูงอายุกินทุกวัน ตามฤดูกาล เช่น ส้ม มะละกอ ชมพู่ เล่ียงผลไม้  

รสหวานจดั นํ้าผลไม้ และผลไม้แปรรูปอ่ืนๆ ทีมี่ปรมิาณนํ้าตาลสูง
		 ควรตกแต่งอาหารให้มีสีสันน่ากินเพ่ือช่วยกระตุ้นความอยากอาหารของผู้สูงอายุ  

อาจใชส้มุนไพรในการเพ่ิมรสชาติและกล่ินหอม เชน่ กระเทยีม ตะไคร ้ขิง พรกิไทย เป็นต้น
		 ควรมีการปรงุอาหารสุกใหม่หรอือุ่นอาหารให้รอ้นก่อนเสิรฟ์เสมอ จะทำให้อาหารน่ากิน 

และมีรสชาติดีกวา่อาหารทีเ่ย็นชดื
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		 ในกรณีท่ีผู้สูงอายุมีโรคประจำตัวที่การรักษามีความสัมพันธ์กับการกินอาหาร  
ต้องจดัอาหารเฉพาะโรคตามแผนการรกัษาและคำแนะนำของแพทย์/พยาบาล/นักกำหนดอาหาร/ 
นักโภชนาการ

		 ในกรณีท่ีผู้สูงอายุได้รบัอาหารทางสายใหอ้าหาร ผู้ดูแลจะต้องมีทกัษะและสามารถเตรยีม 
อาหารตามปรมิาณพลังงานทีแ่พทย์กำหนดให้และถูกวธิตีามหลักการเตรยีมอาหารทางสาย

คำแนะนำสำหรบัการดูแลโภชนาการผู้สูงอายุท่ัวไป
		 เลือกขา้วไม่ขดัสี หรอืขดัสีน้อย เชน่ ขา้วกล้อง ขา้วไรส์เบอรร์ ี ่ขา้วมันปูเปน็แหล่งของใยอาหาร  

วติามิน แรธ่าตุต่างๆ และมีค่าดัชนีนํ้าตาล (GI) ตํ่า และควรสลับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ เชน่  
ก๋วยเต๋ียว ขนมจนี วุน้เส้น ขนมปังโฮลวตี

		 เลือกปลา ไข ่เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน ถ่ัวเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑเ์ปน็ประจำ ปลาเปน็แหล่งโปรตีนทีดี่  
ย่อยง่าย มีกรดไขมันโอเมก้า 3 ชว่ยต้านการอักเสบ ชะลอความเส่ือมของเซลล์ในรา่งกาย จดัปลา  
3 - 5 ครัง้ต่อสัปดาห์ และตับหรอืเลือด 2 - 3 ครัง้ต่อสัปดาห์เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้รบัธาตุเหล็ก ชว่ยใน 
การสรา้งเม็ดเลือดแดง บำรุงเลือด (ผู้สูงอายุสุขภาพดีกินไข่วันละ 1 ฟอง ผู้ที่มีโรคประจำตัว เชน่  
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ควรกินไข่ไม่เกิน 3 ฟองต่อสัปดาห์ หรอืกินเฉพาะไข่ขาว 
ได้ทกุวัน หรอืตามคำแนะนำของแพทย์) 

		 จดัผักทุกม้ือ (อยา่งน้อยวนัละ 4 ทพัพี) และผลไม้เปน็ประจำ หลากหลายสี (1 - 3 ส่วนต่อวัน  
โดยผลไม้ 1 ส่วน ประมาณ 6 - 8 ชิน้พอดีคำ) หลีกเล่ียงการจดัผลไม้รสหวานจดั ผลไม้กระป๋อง  
ผลไม้แชอ่ิ่ม ผักและผลไม้เปน็แหล่งของวติามินเอ ซ ีอี เบตาแคโรทนี สารต้านอนมูุลอิสระ และใยอาหาร  
การกินผักและผลไม้อย่างน้อย 400 กรมั (5 ส่วน) ต่อวัน จะลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ 
เร ือ้รงัได้

		 จดันมรสจดืนมพรอ่งมันเนย โดยจดันมวันละ 1 - 2 แก้ว สำหรบัผู้สูงอายุที่ด่ืมนมไม่ได้ 
อาจจะจดัเป็นโยเกิรต์รสธรรมชาติ นํ้าเต้าหู้หรอืนมถ่ัวเหลืองที่มีการเสรมิแคลเซยีมได้หรอือาหาร 
ทีเ่ป็นแหล่งแคลเซยีมอ่ืน ๆ  เพ่ิมเติม ได้แก่ ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้แข็ง ผักใบเขียวเข้ม (เชน่ ใบขี้เหล็ก  
ตำลึง คะน้า ขึน้ฉ่าย กวางตุ้ง)เป็นต้น

		 ปรงุอาหารสุกใหม่ เน้นลวก ต้ม น่ึง อบ จดัเมนูผัดและแกงกะทแิต่พอควร
		 ลดการปรงุอาหารรสจดั หวาน มัน เค็ม ใชส้มุนไพรและเคร ือ่งเทศ เชน่ พรกิ ตะไคร ้ขิง  

กระเทยีม ในการปรุงแต่งเพ่ิมรสชาติแทน ลดหรอืเล่ียงอาหารหมักดอง อาหารแปรรูป
		 จดันํ้าด่ืมอยา่งน้อยวันละ 8 แก้ว เพ่ือปอ้งกันภาวะการขาดนํ้า ลดหรอืเล่ียงเคร ือ่งด่ืมรสหวาน  

ชา กาแฟ นํ้าอัดลม รวมถึงควรงดเคร ือ่งด่ืมแอลกอฮอล์และเคร ือ่งด่ืมชูกำลังด้วย
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คำแนะนำสำหรบัการดูแลโภชนาการผู้สูงอายุติดเตียง
		 แนะนำให้ผู้ดูแลฝึกกระตุ้นการทำงานของกล้ามเน้ือ ฝึกการกลืนนํ้าลาย โดยอาจ 

ขอคำปรกึษากับนักกิจกรรมบำบัดเพิ่มเติม นอกจากน้ีควรจดัท่าให้ผู้สูงอายุอยู่ในท่าที่สะดวกสบาย  
ควรเป็นทา่น่ังหรอืทา่นอนศีรษะสูง ผู้ดูแลควรปรบัเตียง 45 - 90 องศา ก่อนเร ิม่รบัประทานอาหาร  
เพ่ือป้องกันการสำลักอาหาร

		 ผู้ดูแลจะต้องมีความรูก้ารจดัเตรยีมอาหารเฉพาะโรค อาหารทางสายให้อาหาร อาหาร 
ทางการแพทย์ อาหารสำหรบัผู้ที่มีปัญหาการเค้ียวและกลืนอาหารลำบาก รวมไปถึงวธิกีารให้อาหาร 
ทางสายให้อาหาร ภายใต้คำแนะนำของแพทย์/นักกำหนดอาหาร/นักโภชนาการ เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้รบั 
พลังงานและสารอาหารทีเ่พียงพอและมีความปลอดภัย 

ข้อควรปฏิบัติของการเตรยีมอาหารทางสายใหอ้าหาร
	ระวังเร ือ่งความสะอาดของสถานท่ีเตรยีมอาหาร วัตถุดิบ และอุปกรณ์/ภาชนะที่ใช้ 

				    ในการปรุงประกอบอาหาร ไม่ควรใชป้ะปนกับการเตรยีมอาหารอ่ืน ต้องล้างทำความสะอาด 
				    ก่อนใชท้กุครัง้

	เลือกวัตถุดิบท่ีมีความสดใหม่ มีคุณภาพดี และนำไปน่ึงให้สุก แล้วปั่ นผสมเข้าด้วยกัน 
				    จนมีลักษณะเหลว จากน้ันจงึกรองเอาส่วนที่ปั่ นไม่ละเอียดออก เพ่ือให้อาหารสามารถ 
				    ไหลผ่านสายให้อาหารเข้าสู่รา่งกายผู้ป่วยได้โดยไม่ติดขัด

	ควรมีการชัง่ตวงส่วนประกอบของอาหารทุกชนิด เพ่ืออาหารปั่ นผสมจะได้มีสารอาหาร 
				    ครบถ้วนและพลังงานเพียงพอตามที่แพทย์และนักกำหนดอาหารประเมินไว้ ในกรณีที่ใช ้
				    อาหารทางการแพทย์จะต้องชั่งตวงตามคำแนะนำของผลิตภัณฑ์ โดยยึดความเข้มข้น 
				    ตามพลังงานทีแ่พทย์กำหนดให้

	ควรจดัแบ่งใหพ้อดีในแต่ละม้ือ และส่วนทีเ่ตรยีมไวใ้นม้ือถัดไป ควรเก็บในตู้เย็นอุณหภูมิ  
				    4 องศาเซลเซยีส (ในชอ่งแชท่ัว่ไป) สามารถเก็บได้ 24 ชัว่โมง ไม่ควรไวใ้นอุณหภูมิห้องนาน 
				    เกิน 2 ชัว่โมง ไม่ควรนำอาหารของผู้ปว่ยแชร่วมกับอาหารชนิดอ่ืน เพราะอาจเกิดการปนเปื้ อน 
				    และการติดเชือ้ได้ และการอุ่นอาหาร ก่อนนำอาหารไปให้ผู้สูงอายุควรอุ่นโดยแชใ่นชามทีมี่ 
				    นํ้าอุ่น ไม่ควรเอาไปผ่านความรอ้นโดยตรง เพ่ือคงคุณค่าสารอาหารทางโภชนาการไว้
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กินอย่างไร...หา่งไกลโรคไม่ติดต่อเร ือ้รงั (NCDs)
กินอย่างไร…ส่งเสรมิสุขภาพผู้สูงอายุ
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กินอย่างไร... 
หา่งไกลโรค…เบาหวาน ความดันโลหติสูง หวัใจและหลอดเลือด
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กินอย่างไร...ควบคุมโรคไตเร ือ้รงั

กินอย่างไร...ควบคุมโรคเกาต์
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กินอย่างไร...หา่งไกลสมองเส่ือม
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กินอย่างไร...เสรมิสรา้งกล้ามเน้ือและกระดูก
	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของโปรตีน ซึง่โปรตีนเป็นส่วนประกอบโครงสรา้งรา่งกาย คือ  

กล้ามเน้ือ กระดูก เน้ือเยื่อเก่ียวพัน และผิวหนัง ชว่ยในการเสรมิสรา้งกล้ามเน้ือ ป้องกันการสูญเสีย  
มวลกล้ามเน้ือ และเพ่ิมเส้นใยของกล้ามเน้ือ แหล่งอาหารที่พบ ได้แก่ เน้ือปลา เน้ือวัว ถ่ัวเหลือง  
นม ไข่ เป็นต้น

	กินอาหารท่ีเปน็แหล่งของแคลเซยีม ชว่ยในกระบวนการเสรมิสรา้งและชะลอการเส่ือมสลาย 
ของกระดูก รกัษาความแขง็แรงและรูปรา่งของกระดูก ชว่ยให้กระดูกและฟันแขง็แรง แหล่งอาหารทีพ่บ  
ได้แก่ นม ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้ ผักใบเขียว เชน่ คะน้า กวางตุ้ง ขี้เหล็ก ตำลึง ถ่ัวพู เป็นต้น

	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของวติามินดี ถ้ารา่งกายได้รบัวติามินดีไม่เพียงพอจะทำให้รา่งกาย 
ดูดซบัแคลเซยีมได้เพียง รอ้ยละ 10 - 15 เทา่น้ัน แหล่งของวติามินดีทีส่ำคัญคือ แสงแดด อาหารทีมี่ 
วติามินดี คือ นม ปลาแซลมอน หอยนางรม เป็นต้น

	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของแมกนีเซยีม การกินอาหารทีมี่ 
แมกนีเซยีมตํ่าเปน็เวลานานเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน อาหารทีมี่ 
แมกนีเซยีมสูง เชน่ ผักใบเขียว ธญัพืช ถ่ัว ผลไม้ เป็นต้น

	กินอาหารท่ีเปน็แหล่งของวติามินเค ชว่ยให้กระดูกแขง็แรง  
ไม่หักง่าย อาหารที่มีวติามินเคสูง เชน่ ผักปวยเล้ง บรอกโคลี ผักใบเขียว    
กะหลํ่าปลีมัน เป็นต้น

	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของแรธ่าตุต่างๆ ได้แก่ ทองแดง แมงกานีสและสังกะสี พบใน 
ถ่ัวเมล็ดแห้ง ธญัพืชต่างๆ บีทรูท และเต้าหู้ มีทองแดงและแมงกานีสสูง ส่วนอาหารทะเล เน้ือแดง  
ถ่ัวเมล็ดแห้ง นม ไข่ เป็นแหล่งของสังกะสี เป็นต้น

กินอย่างไร...เสรมิสรา้งเหงอืกและฟัน
	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของแคลเซยีม ชว่ยให้กระดูกและฟันแข็งแรง ได้แก่ นม และ 

ผลิตภัณฑจ์ากนม ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้ ผักใบเขียว ถ่ัวและผลิตภัณฑจ์ากถ่ัว 

	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของวติามินซ ี ชว่ยป้องกันโรคเหงอืกอักเสบและโรคเลือดออก 
ตามไรฟัน ได้แก่ ผักและผลไม้ เชน่ ฝรัง่ มะขามป้อม มะละกอ ส้มโอ พรกิหวาน คะน้า บรอกโคลี

	กินอาหารท่ีเปน็แหล่งของฟอสฟอรสั ซึง่เปน็ส่วนประกอบของกระดูกและผนังเซลล์ ได้แก่  
ไข่ ปลา สัตวป์ีก เน้ือสัตว ์ถ่ัว เมล็ดพืช ธญัพืชไม่ขัดสี

	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของวติามินดี ชว่ยควบคุมภาวะสมดุลของแคลเซยีมและฟอสเฟต 
ในเลือดได้แก่ ปลาแซลมอน ปลาทนู่า ปลาซาดีน ปลาแมคเคอเรล ไข่ เห็ดหอม
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	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของแมกนีเซยีม ได้แก่ ผักใบเขียว ธญัชาติ ถ่ัว ผลไม้ เป็นต้น

	กินอาหารท่ีเปน็แหล่งของวติามินเค ซึง่มีความสำคัญต่อการสังเคราะห์โปรตีนทีเ่ก่ียวขอ้ง 
กับการสรา้งกระดูกและฟัน ได้แก่ ปวยเล้ง กะหลํ่าปลี บรอกโคลี นํ้ามันถ่ัวเหลือง นํ้ามันคาโนลา 

	กินอาหารท่ีเป็นแหล่งของทองแดง แมงกานีส และสังกะสี ซึ่งพบในถ่ัวเมล็ดแห้ง 
ธญัชาติต่างๆ บีทรูท อาหารทะเล เป็นต้น

ข้อแนะนำการกินอาหารสำหรบัผู้สูงอายุ เพ่ือเสรมิภูมิคุ้มกันของรา่งกาย
		 ใน  1  วนั ผู้สูงอายุควรกินให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้มีความหลากหลาย ในสัดส่วนและปรมิาณ 

ที่เหมาะสมเพียงพอ เพ่ือส่งเสรมิให้ผู้สูงอายุ มีภาวะโภชนาการที่ดี แข็งแรง และเสรมิภูมิคุ้มกันของ 
รา่งกาย

				   	เน้นกินอาหารทีช่ว่ยเสรมิภูมิคุ้มกันของรา่งกาย
				   	ปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน ไข ่นม อาหารทะเล ถ่ัวต่างๆ เห็ด เปน็แหล่งของโปรตีน วติามินดี  

สังกะสี ธาตุเหล็ก และซลีีเนียม
				   	ผักผลไม้สดให้หลากหลายสี เป็นแหล่งของวติามิน แรธ่าตุและสารต้านอนุมูลอิสระ
				   	เมนูทีมี่ส่วนประกอบของสมุนไพรและเคร ือ่งเทศ เชน่ ขิง ข่า ขม้ิน กระชาย หอมใหญ่  

หอมแดง กระเทยีม พรกิ กะเพรา เป็นต้น
		 เน้นอาหารลดหวาน มัน เค็ม และปรุงสุกใหม่ทกุวัน 
		 ด่ืมนํ้าสะอาดอย่างน้อยวันละ 8  -  10 แก้ว

 เลือกซือ้ผลิตภัณฑ์ท่ีมีสัญลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice)

อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง
	อาหารท่ีมีลักษณะแข็ง เชน่ กระดูก ก้ามปู อาจเกิดอันตรายทำให้ฟันแตกบิน่ได้

	อาหารท่ีมีรสหวาน ขนมหวาน ซึง่เป็นสาเหตุทำให้ฟันผุ และโรคเหงอืกอักเสบด้วย

	นํ้าหวาน นํ้าอัดลม และนํ้าผลไม้ท่ีมีรสเปร ีย้ว เป็นตัวทำลายสารเคลือบฟันและทำให้ 
ฟันสึกกรอ่น
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องค์ความรู้เรื่อง

การป้องกันภาวะสมองเสื่อม

ในผู้สูงอายุ

การป้องกันภาวะสมองเส่ือม
ภาวะสมองเส่ือมคืออะไร
ภาวะท่ีผู้ป่วยมีการเส่ือมของการทำงานของสมองไปจากเดิม ส่งผลทำให้ผู้ป่วย “มีปัญหา 

สมาธจิดจอ่ มีปัญหาความจำและการเรยีนรู ้ มีปัญหาการใชภ้าษา มีปัญหาการรบัรูต่้อมิติสัมพันธ ์ 
เชน่ การรบัรูทิ้ศทาง การวางตำแหน่งส่ิงของ มีปญัหาการบรหิารจดัการ/วางแผน/ตัดสินใจ มีปญัหา 
การรบัรูสั้งคมรอบตัว การควบคุมพฤติกรรม” ซึง่มักมีอาการเกิดข้ึนหลายๆ อาการรว่มกัน โดยความ 
ผิดปกติท่ีกล่าวมาน้ันผู้ป่วยเองมักไม่รูตั้ว อาการดังกล่าวจะค่อยเป็นค่อยไป และเป็นรนุแรงมาก 
จนกระท่ังผู้ป่วยมีปัญหาในการทำงานและความสามารถในการดูแลตนเองในชวีติประจำวัน

สมองเส่ือมไม่ใชเ่ป็นภาวะท่ีเป็นทุกคนในผู้สูงอายุ ภาวะสมองเส่ือมถือเป็นโรคที่เกิดขึ้น 
ในบางคนเทา่น้ัน แต่เจอได้บอ่ยในผู้สูงอายุ ในผู้สูงอายุทัว่ไปอาจจะมีการลืมได้บา้ง แต่ยงันึกได้วา่ลืมอะไร  
ความคิดอาจชา้ลงต้องพยายามคิดวา่เอาไปวางไวท้ีไ่หน แตส่ำหรบัผู้ท่ีมีภาวะสมองเส่ือมจะจำไม่ได้เลยวา่ 
ตนเองลืมอะไรหรอืหยิบจบัอะไรมา จำการทำกิจกรรมน้ันๆ ไม่ได้เลย หรอืกินข้าว ก็บอกวา่ยังไม่ได้กิน  
เป็นต้น
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โรคอัลไซเมอร์เป็นสาเหตุหน่ึงของภาวะสมองเส่ือม และเป็นสาเหตุทีพ่บได้บ่อยทีสุ่ด มีผลต่อ 
สมองส่วนที่ควบคุมความคิด ความทรงจำ และการใชภ้าษา อาการของโรคจะเร ิม่ต้นจากการหลงลืม 
ทีไ่ม่รุนแรง และเพ่ิมขึน้จนมีอาการแยล่งเร ือ่ยๆ ถึงข้ันไม่สามารถพูดโต้ตอบหรอืตอบสนองต่อส่ิงรอบข้างได้  
ส่งผลกระทบต่อการใชช้วีติประจำวันอย่างมาก

สาเหตุของภาวะสมองเส่ือม
		 กลุ่มท่ีเกิดจากปัญหาความเส่ือมของสมองโดยตรง เชน่ โรคอัลไซเมอร์
		 กลุ่มท่ีเกิดปัญหาจากโรคหรอืความผิดปกติอ่ืนๆ ท่ีส่งผลให้ความสามารถของสมอง 

บกพรอ่งลง เชน่ สมองเส่ือมจากปัญหาของหลอดเลือดสมอง จากการบาดเจบ็หรอืได้รบัการกระทบ- 
กระเทอืนทางศีรษะ จากการขาดสารอาหารทีจ่ำเป็นต่อการทำงานของสมอง 

โรครว่มในภาวะสมองเส่ือม ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ภาวะไขมันในเลือดสูง   
โรคหัวใจ ฉะน้ันการดูแลสุขภาพตนเองให้ห่างไกลจากโรคดังกล่าวที่จะส่งผลต่อการทำงานของสมอง 
ทำให้ลดความเส่ียงต่อการเกิดภาวะสมองเส่ือมได้

10 สัญญาณเตือนท่ีบ่งบอกภาวะสมองเส่ือม 
อาการทีบ่ง่บอกถึงภาวะสมองเส่ือม มักจะมองเห็นได้ยากไม่ชดัเจนและ 

มักจะมีลักษณะอาการค่อยเปน็ค่อยไปจนไม่สามารถมองเห็นได้ในทนัท ีฉะน้ัน 
ผู้ดูแลและครอบครวัหรอืบุคคลใกล้ชดิ รวมทั้งอาสาสมัครในชุมชนที่ลงไป 
เยี่ยมบ้าน อาจสามารถสังเกตได้จากอาการดังต่อไปน้ี

		 หลงลืมบ่อยกว่าเคย : จำเร ือ่งทีเ่พ่ิงเกิดขึน้ไม่ได้
		 รูสึ้กยากลำบากในการทำงานท่ีทำอยูป่ระจำ : รูสึ้กวา่ส่ิงทีเ่คยทำเปน็เร ือ่งยาก เชน่ ลืมข้ันตอน 

ทำอาหารทีท่ำบ่อยๆ 
		 ติดขัดในการใชภ้าษา : ส่ือสารกับผู้อ่ืนยากขึน้ พูดจาติดขัด ลืมคำศัพทง์า่ยๆ 
		 สับสนในการลำดับเหตุการณ์ : รวมทัง้หลงวันเวลา สับสนเร ือ่งสถานที ่
		 ตัดสินใจชา้ หรอืผิดพลาด : แก้ปัญหาไม่ได้โดยเฉพาะเร ือ่งยากๆ หรอืสถานการณ์ทีต้่องใชค้วามคิด
		 สมาธส้ัินวอกแวกง่าย :  ไม่สามารถจดจอ่กับเร ือ่งอะไรนานๆ ได้
		 วางของผิดท่ีผิดทาง : และไม่รูสึ้กวา่เป็นเร ือ่งทีผิ่ด เชน่ เอาโทรศัพทไ์ปใส่ตู้เย็น
		 บุคลิกภาพเปล่ียนไป : บุคลิกภาพเปล่ียนไปในทางตรงข้าม หรอืมีพฤติกรรมทีไ่ม่เคยเป็นมาก่อน
		 มีปัญหากับการมองภาพเป็นมิติ การกะระยะ (มิติสัมพันธ)์ : งงกับป้ายสัญญาณที่เห็น 

อยู่ประจำ  ทำความเข้าใจภาพได้ยาก อ่านแผนทีไ่ม่เป็น ไม่สามารถบอกทางผู้อ่ืนได้ ไม่เห็นภาพสำเรจ็ 
ทีต่นเองกำลังลงมือทำ

		 แยกตัวจากสังคม : น่ังหรอืนอนทัง้วัน ไม่อยากเจอผู้คน เก็บตัว
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เม่ือพบว่ามีปัญหาความจำ....จะต้องทำอย่างไร

	ผู้สูงอายุสามารถสังเกตตนเองได้วา่มีปัญหาหลงลืมบ่อยๆ หรอืไม่ รูสึ้กตนเองความจำไม่ค่อยดี 
เหมือนเดิม ส่งผลกระทบต่อการใชช้วีติประจำวัน สามารถไปรบับรกิารการคัดกรองปัญหาความจำได้ที ่
สถานบรกิารสุขภาพ ในกรณีท่ีทำการคัดกรองแล้วพบวา่มีปญัหาความจำ จะต้องได้รบัการส่งต่อหรอื 
การประเมินทางความจำด้วยเคร ือ่งมือมาตรฐานด้านความจำเพ่ิม ถ้าพบวา่แบบประเมินความจำผิดปกติ  
จะถูกส่งเขา้คลินิกผู้สูงอายุ คลินิกเฉพาะด้านความจำ หรอืคลินิกทีจ่ดัให้บรกิารพบแพทยเ์พ่ือซกัประวติั  
ตรวจและวนิิจฉัยวา่มีภาวะสมองเส่ือมหรอืไม่ ถ้าผลการวนิิจฉัยวา่มีภาวะสมองเส่ือมก็ต้องได้รบัการดูแล 
อย่างต่อเน่ือง

ในกรณีท่ีพบวา่มีปญัหาเพียงการรูคิ้ดบกพรอ่งเล็กน้อย ก็ต้องได้รบัการดแูลการกระตุ้นสมอง 
เพ่ือป้องกันและชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือม สามารถเข้ารว่มกิจกรรมทั้งในรูปแบบกลุ่มและ 
รายบุคคลทีบ่้านในกรณีไม่สามารถมาเข้ารว่มกิจกรรมกลุ่มได้ 

ฉะน้ัน ถ้าทา่น หรอืผู้ดูแลละครอบครวั สังเกตว่าผู้สูงอายุมีอาการหลงลืมบ่อยๆ และส่งผลต่อ 
การดำเนินชวีติหรอืใชช้วีติประจำ ต้องตระหนักและให้ความสำคัญถึงภัยเงยีบน้ี การเขา้รบัการคัดกรอง 
และประเมินความจำประจำทกุปทีีส่ถานบรกิารสุขภาพ จะชว่ยได้วา่มีปญัหาความจำหรอืไม่ อยา่ปล่อยเฉย 
หรอืมองว่าเป็นการหลงลืมธรรมดา....เม่ืออายุมากขึ้น

อาสาสมัครในชุมชน (อาสาสมัครสาธารณสุข จติอาสา Care giver) ผู้สูงอายุ ผู้ดูแลและ 
ครอบครวั จะต้องมีการตระหนักรูถึ้งมหัตภัยเงยีบน้ี ต้องมีความรูแ้ละความเข้าใจถึงการป้องกัน 
และชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือม เพ่ือให้สามารถดูแลสุขภาพผู้สูงอายุและตนเองให้ห่างไกลจาก 
ภาวะสมองเส่ือมได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ดังน้ี 

การป้องกันภาวะสมองเส่ือม
		 การรบัประทานอาหาร เลือกรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และหลากหลาย ให้เหมาะสม 

กับรา่งกาย หลีกเล่ียงอาหารทีมี่รสเค็ม หวาน มัน
		 การออกกำลังทางกายและสมอง เชน่ การออกกำลังทางกายและเคล่ือนไหวของรา่งกาย 

อย่างสมํ่าเสมอและเป็นประจำ การออกกำลังสมองที่ใชใ้นชวีติประจำวัน เชน่ ฝึกสรุปใจความสำคัญ 
ของข่าววทิยุทีไ่ด้รบัฟัง หรอืการฝึกสมองซา้ยขวา รวมทัง้ ฝึกสมาธ ิสติ อย่างสมํ่าเสมอ

		 หลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีเพ่ิมความเส่ียง  ได้แก่ การสูบบุหร ี ่การด่ืมแอลกอฮอล์ และการปอ้งกัน 
และหลีกเล่ียงการบาดเจบ็ทีศี่รษะ โดยเฉพาะการบาดเจบ็รุนแรงจนสลบ

		 การคัดกรองและตรวจสุขภาพเปน็ประจำ ประเมินความเส่ียงโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  
ไขมันผิดปกติ ต้องประเมินและติดตามเป็นระยะ เพราะโรคดังกล่าวเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดภาวะ 
สมองเส่ือม 
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กระตุ้นความสนใจใส่ใจ
เป็นความสามารถในการต้ังใจจดจ่ออยู่กับ 
ส่ิงกระตุ้นตรงหน้าได้ในระยะเวลาหน่ึง มีความ 
สัมพันธอ์ย่างมากกับความจำระยะส้ัน หาก 
ความสนใจใส่ใจดี ความจำระยะส้ันก็จะดีด้วย

กระตุ้นการมองภาพมิติ/
การกะระยะ (มิติสัมพัทธ)์ 
เปน็การกระตุ้นให้รบัรูต้ำแหน่งของตัวเอง การ 
รบัรูท้ิศทาง และตำแหน่งของวัตถุ เข้าใจ 
ความหมายของคำวา่ ล่าง หลัง ซา้ย ขวา ทำให้ 
ทราบความแตกต่างการกะระยะ

กระตุ้นความจำระยะส้ัน
เป็นความสามารถในการเก็บข้อมูลที่รบัรูไ้ว้ 
ระยะเวลาหน่ึงต่อไป โดยในผู้ป่วยโรคสมอง 
เส่ือม จะเสียความจำระยะส้ันก่อนความจำ 
ระยะยาว

	 การกระตุ้นสมอง	 ตัวอย่าง

	ทำกิจกรรมทีมี่ขัน้ตอนต่อเน่ือง เชน่ การพับผ้า  การขัดเคร ือ่งเงนิ 
	 การปลูกต้นไม้
	นับของทีมี่ปรมิาณ เชน่ นับลูกแก้วใส่ขวด, นับขนมใส่ถุง
	ให้บวก - ลบเลขงา่ยๆ โดยใชก้ารคิดในใจ
	สวดมนต์ หรอืบทสวดของแต่ละศาสนา (สวดแบบออกเสียง) 
	เล่นเกมส์จบัผิดภาพ ทีมี่ความซบัซอ้นจากน้อย ไปมาก (ตาม 
	 ระดับความสามารถของผู้ป่วย) 

	อ่านแผนที ่สังเกตรายละเอียดวา่การเดินทางจากจุดหน่ึงไป 
	 อีกจุดหน่ึงต้องผ่านอะไรที่สำคัญบ้างและบอกทางให้ผู้รว่ม 
	 กิจกรรมคนอ่ืนได้
	เล่นรบั - ส่งลูกบอล,โยนบอล
	เล่นเกมส์ต่อลูกบาศก์ให้เป็นภาพต่างๆ

	จำชือ่คนในกลุ่มทีเ่ข้ากิจกรรมด้วยกัน เชน่ ในชมรมผู้สูงอายุ  
	 โรงเรยีนผู้สูงอายุ โดยสังเกตจุดเด่นของใบหน้าชว่ยกระตุ้น 
	 ความจำ
	กิจกรรมเล่าถึงข่าวที่เพ่ิงดูจบไป หนังสือพิมพ์ที่เพ่ิงอ่านจบ 
	 ไปวา่มีเหตุการณ์อะไรบ้าง มีลำดับเหตุการณ์อย่างไร
	ดูภาพประมาณ 30 วนิาท ีจากน้ันปดิภาพแล้วให้บอกรายละเอียด 
	 ของภาพน้ัน

			 การเข้าสังคม เชน่ การพูดคุยกับครอบครวั เพ่ือนบ้าน ไม่เก็บตัวอยู่โดดเด่ียว การเข้ากลุ่ม 
สังสรรค์ตามทีส่นใจ เชน่ ชมรมสูงอายุ โรงเรยีนผู้สูงอายุ หรอืเป็นอาสาสมัคร จติอาสาให้กับสังคม

การกระตุ้นสมรรถภาพสมอง
	กิจกรรมหรอืโปรแกรมกระตุ้นสมองเพ่ือป้องกันและชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือม จะเน้น 

การกระตุ้นสมองส่วนทีบ่กพรอ่ง ต้องทำกิจกรรมต่อเน่ืองและสมํ่าเสมอ สามารถเข้ารว่มทำกิจกรรมได้ 
ทั้งแบบกลุ่มและเป็นรายบุคคล รูปแบบกิจกรรมจะต้องเชื่อมโยงและสามารถนำทักษะไปปรบัใช้ 
ในชวีติประจำวันได้

การกระตุน้สมองและรปูแบบกิจกรรม ผู้สูงอายุ ผู้ดูแลและครอบครวั อาสาสมัครในชุมชน สามารถ 
นำไปฝึกปฏิบัติได้ด้วยตนเอง และอาสาสมัครในชุมชนเองก็มีบทบาทในการชว่ยประเมินและติดตาม 
การทำกิจกรรมกระตุ้นสมองในชุมชน ให้เกิดการทำกิจกรรมสมํ่าเสมอและต่อเน่ือง จะชว่ยปอ้งกันและ 
ชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือมได้ 
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กระตุ้นความจำระยะยาว
เป็นความจำระยะยาว เป็นเหมือนคลังข้อมูล 
ในสมอง หลักการกระตุ้น  คือ  ให้มีการดึงขอ้มูล 
จากความทรงจำออกมาใช ้ไม่วา่จะเปน็การเขยีน  
การเล่าเร ือ่ง 

กระตุ้นการใหเ้หตุผล/การวางแผน
หลักการ คือ ให้มีการวางแผน ลำดับความ 
สำคัญ คำนวณเวลาในการทำงานให้เสรจ็ลุล่วง  
เล่าเร ือ่ง (ทัง้ปากเปล่าและด้วยการเขียน)

กระตุ้นการใชภ้าษา	

กิจกรรมเคล่ือนไหว

	 การกระตุ้นสมอง	 ตัวอย่าง

	ถามถึงชนิดอาหารที่เพ่ิงรบัประทานในแต่ละม้ือของวัน 
	 วา่รบัประทานอะไรบ้าง
	เล่นเกมส์ไพ่จบัคู่

	ทำอัตชีวประวัติของตนเอง โดยให้เขียนเล่าเหตุการณ์ที่ 
	 ประทบัใจในด้านดี
	ลำดับญาติของตัวเอง วา่มีใคร ชือ่อะไรบา้ง ประมาณ 2 - 3 ลำดับ  
	 โดยอาจทำเป็นลักษณะแผนภูมิครอบครวั 
	พูดคุยถึงสุภาษิตวา่มีความหมายอย่างไร ให้ลองยกตัวอย่าง
	ให้ดมกลิน่หรอืสัมผัสวัตถุต่างๆ แล้วทายวา่คืออะไร (ควรเปน็ 
	 กล่ินทีช่อบและคุ้นเคย) เป็นต้น

	กิจกรรมทำอาหาร โดยวางแผนเคร ือ่งปรุงและวธิกีารทำรว่มกัน 
	 ในกลุ่มย่อย
	กิจกรรมซือ้ของ วางแผนใชเ้งนิในงบประมาณทีก่ำหนดให้
	 เล่นเกมเศรษฐเีกมส์ซูโดกุ

	การพูดแสดงความคิดเห็นในแต่ละกิจกรรม กระตุ้นการใชภ้าษา 
	การนึกคำพูด

	ตาราง 9 ชอ่ง
	การออกกำลังกายในผู้สูงอายุ
	เพลงด่ังดอกไม้บาน
	กระตุ้นสมองซกีซา้ย - ขวา

ตัวอย่างกิจกรรมการกระตุ้นสมอง
	การกระตุ้นสมองให้สามารถป้องกันและชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือม จะต้องทำกิจกรรม 

สมํ่าเสมอและต่อเน่ืองทกุวัน จะชว่ยให้คงสภาพหรอืเพ่ิมศักยภาพสมองของเราได้ ดังน้ี

			 กิจกรรมบรหิารสมอง 16 ท่า (Brain exercise) จะชว่ยเสรมิสมรรถนะการทรงตัวและ 
การเคล่ือนไหวรา่งกายโดยดัดแปลงทา่เต้นแอโรบคิรว่มกับการกระตุ้นสมองซกีซา้ย - ขวาอยา่งต่อเน่ือง  
ฝึกบรหิารสมองได้ทัง้ทา่ยนื และทา่น่ัง ในผู้สูงอายุทีมี่ปญัหาการทรงตัวหรอืเส่ียงต่อการหกล้ม สามารถ 
ฝึกเพ่ิมได้จาก https://youtu.be/DQ_fPO2Eh5s หรอืสแกนคิวอารโ์ค้ดน้ี
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อ้างอิง : ประยุกต์การบรหิารสมองซกีซา้ย ซกีขวา และเสรมิสมรรถภาพการทรงตัวของรา่งกายจากทา่ออกกำลังกายแบบแอโรบิก

แนวทางปฏิบัติ
1)	 การฝึกบรหิารเพ่ือกระตุ้นสมองซีกซ้าย - ขวา และเสรมิสมรรถภาพการทรงตัวของรา่งกาย โดยเร ิม่ฝึกสลับได้ 
	 ทั้งจากมือและเท้า และจากซ้ายหรอืขวา เม่ือเกิดความชำนาญ สามารถเพ่ิมความยากของการกระตุ้นสมอง 
	 ซกีซา้ย ซกีขวา โดยฝึกมือและเทา้สลับด้านกันได้
	 เทคนิค : การบรหิารสมองซกีซา้ย - ขวา เร ิม่ด้วยการใชส้้นเทา้เตะแตะสลับซา้ย - ขวา ก่อนแล้วตามด้วยการใชมื้อ
2)	 กรณี ผู้สูงอายุทีมี่ปัญหาการทรงตัว สามารถฝึกบรหิารได้ โดยการน่ังบนเก้าอ้ีหรอืน่ังบนเตียงทีมี่ความแข็งแรง ม่ันคง  
	 และสูงจากพ้ืนไม่เกิน 40 - 45 เซนติเมตร
3)	 การฝึกบรหิารสามารถนำไปประยุกต์ใชกั้บดนตรปีระกอบจงัหวะได้ตามความเหมาะสมของกลุ่มผู้สูงอายุ
4)	 สามารถฝึกปฏิบัติได้อย่างต่อเน่ือง อย่างน้อย 2 รอบ ขึน้อยู่กับสมรรถภาพรา่งกายของผู้สูงอายุแต่ละทา่น

การฝึกบรหิารสมอง (Brain exercise)
การกระตุ้นสมองท้ังซกีซา้ย ซกีขวา เพ่ือเสรมิสมรรถภาพการทรงตัวและเคล่ือนไหวรา่งกายอย่างต่อเน่ือง จำนวน 16 ท่า
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							   1)	 ยกมือทัง้ 2 ข้างขึน้มา 
							   2)	 ให้มือขวาทำทา่จบี โดยใชน้ิ้วหัวแม่มือประกบกับน้ิวชี ้
									        ส่วนน้ิวอ่ืนๆ ให้เหยียดออกไป
							   3)	 มือซา้ยให้ทำเป็นรูปตัวแอล (L) โดยให้กางน้ิวหัวแม่มือกับ
									        น้ิวชีอ้อกไป ส่วนน้ิวทีเ่หลือให้กำเอาไว้
							   4) เปล่ียนเปน็มือซา้ยทำทา่จบีส่วนมือขวาทำเปน็รูปตัวแอล (L)  

									         ให้ทำสลับกันไปมา 10 ครัง้	

 		  กิจกรรมบรหิารสมองซกีซา้ย - ซกีชวา

				จบี - แอล (L) 

							   1)	 มือขวาไปแตะทีหู่ซา้ย ส่วนมือซา้ยให้ไปแตะทีจ่มูก
									        (ลักษณะมือไขวกั้น) 
							   2)	 เปล่ียนมาเปน็มือซา้ยแตะทีหู่ขวา ส่วนมือขวาไปแตะทีจ่มูก  

								        	 (ลักษณะมือไขวกั้น) 

		 แตะจมูก - แตะห	ู

นับ 1 นับ 2 นับ 3 นับ 4 นับ 5

นับ 6 นับ 7 นับ 8 นับ 9 นับ 10

				    นับน้ิว 1 - 10	
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		 ฝึกการเคล่ือนไหวรา่งกายประกอบเสียงเพลงด้วยตาราง 9 ชอ่ง
			  	 การออกกำลังกายด้วยตาราง 9 ชอ่ง จะชว่ยทำให้รา่งกายแข็งแรง ต้องทำอย่างสมํ่าเสมอ 

และต่อเน่ือง จะชว่ยกระตุ้นการเคล่ือนไหวของขอ้กระดูกกล้ามเน้ือขา ทำให้การเคล่ือนไหวและการทรงตัว 
ของรา่งกายดีขึน้ รว่มกับการฝึกสมองกระตุ้นความทรงจำ ข้อควรระวงั ขณะเคล่ือนไหวรา่งกายตามตาราง  
9 ชอ่ง ไม่ควรก้มมองเท้าเพราะอาจทำใหเ้กิดอาการเวยีนศีรษะและเส่ียงต่อการหกล้ม แนะนำให้ฝึก 
จำภาพตัวเลขตาราง 9 ชอ่ง ก่อนการเคล่ือนไหวรา่งกายตามจงัหวะเพลง เพ่ือเป็นการฝึกความจำ  
ตัวอย่างจงัหวะเพลงลีลาศประกอบตาราง 9 ชอ่ง ดังน้ี 

เม่ือเราต้องดูแลผู้สูงอายุท่ีมีภาวะสมองเส่ือม….ต้องทำอย่างไร
เม่ือมีสมาชกิในครอบครวัป่วยเป็นโรคสมองเส่ือม สมาชกิในครอบครวัมักจะเกิดความกังวล 

ในการให้การดูแล ปัญหาคือแล้วใครจะเป็นผู้ให้การดูแลเป็นหลัก เพราะผู้ป่วยต้องการผู้ดูแลที่มี 
ความเขา้ใจ มีความรู ้มีทกัษะในการดูแล ด้วยลักษณะการดำเนินโรคทำให้ผู้ปว่ยต้องการการดูแลทีม่ากขึน้ 
ตามระยะ/ตามปญัหาสุขภาพ ในการเลือกผู้ดูแลไม่ใชว่า่จะให้ใครดูแลผู้ปว่ยสมองเส่ือมก็ได้ แต่ควรเปน็ 
ผู้ทีผู้่ป่วยสมองเส่ือมรูสึ้กคุ้นเคย ไวว้างใจ อีกทัง้ต้องเป็นผู้ทีรู่จ้กัตัวของผู้ป่วยเป็นอย่างดี และสามารถ 
ให้การดูแลทีบ่้านหรอือยู่รว่มกันได้ตลอดเวลา ส่วนใหญ่จะเป็นบุตร (รวมถึงบุตรเขยและบุตรสะใภ้)  
คู่สมรสและหรอืพ่ีน้องรว่มบิดามารดา มักเป็นผู้ท่ีได้รบัเลือกจากสมาชกิในครอบครวัใหร้บับทบาท 
เปน็ผู้ดแูลหลักและผู้ดแูลรอง เพ่ือคอยให้การดูแลชว่ยเหลือผู้ปว่ยสมองเส่ือมทีบ่า้น นอกจากนี้สมาชกิ 

จงัหวะ ชะ ชะ ชา่

5 25 555 85 555

จงัหวะวอลซ ์และจงัหวะรมุบ้า

78 1329781

89 3127983
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ในครอบครวัก็ต้องใหก้ารชว่ยเหลือสนับสนุนการดแูลผู้ปว่ยในด้านต่างๆ โดยไม่ปล่อยใหเ้ปน็ภาระเฉพาะ 
ของผู้ดแูลเท่าน้ัน เชน่ การดูแลทดแทนผู้ดูแล (หลัก/รอง) ในบางเวลา การสนับสนนุค่าใชจ้า่ยด้านต่างๆ 
อุปกรณ์การดูแล การเงนิ/เศรษฐกิจ/ค่าใชจ้า่ยในครอบครวั เป็นต้น

การเพ่ิมความรูแ้ละฝึกทกัษะการดูแลเปน็ส่ิงทีผู้่ดูแลต้องพึงตระหนักอยูเ่สมอ ไม่ใชบ่ทบาทหน้าที ่
ในการดูแลผู้ปว่ยเทา่น้ัน แต่การทีผู้่ดูแลจะสามารถให้การดูแลคนอ่ืนๆ ได้เปน็อยา่งดีน้ัน จะต้องสามารถ 
ค้นหาขอ้มูล จากแหล่งขอ้มูลต่างๆ เพ่ือทำใหต้นเองมีความรู ้ความเขา้ใจในโรคสมองเส่ือมท่ีผู้ปว่ยเปน็อยู ่ 
เรยีนรูว้ธิกีารดแูลผู้ปว่ยสมองเส่ือมในระยะต่างๆ และสามารถพัฒนาตนเองให้มีทกัษะและให้การดูแล 
ผู้ป่วยได้อย่างเหมาะสม 	

การดูแลตนเองของผู้ดูแลก็เป็นส่ิงสำคัญ เพราะผู้ดูแลผู้ป่วยสมองเส่ือมต้องดูแลผู้ป่วยตลอด 
เวลาทำให้ต้องเจอกับปัญหาในการดูแลท่ีซบัซอ้นและอาจไม่เหมือนกันในแต่ละวัน การจดัการ 
กับปญัหาน้ัน บางครัง้อาจส่งผลใหตั้วผู้ดแูลเองเกิดความเครยีดและมีปญัหาสุขภาพตามมาได้ ดังน้ัน 
ผู้ดูแลต้องสามารถจดัการดูแลสุขภาพของตนเองให้มีสุขภาพที่ดีก่อน จงึจะสามารถไปให้การดูแล 
ผู้ป่วยได้อย่างเหมาะสม 

สามารถดูคลิป VDO สมองเส่ือมจากชอ่งยูทูปโดยใชลิ้งค์น้ี
				   https://youtu.be/w5A0tKwVu4Q
				   https://youtu.be/hkSax9wy8bA

	สรปุ คือ ผู้สูงอายุ ผู้ดูแลและครอบครวั สามารถฝึกกิจกรรมกระตุ้นสมองได้ด้วยตนเองทัง้ทีบ่า้น  
หรอืไปเข้ารว่มกิจกรรมในชุมชน เชน่ ชมรมผู้สูงอายุ โรงเรยีนผู้สูงอายุ รวมทัง้การทำกิจกรรมทางสังคม  
เชน่ การไปทำบุญที่วัด การเป็นจติอาสาในชุมชน กิจกรรมเหล่าน้ีก็สามารถเพ่ิมสมรรถภาพสมองได้  
และการเข้าสังคมจะสามารถเพ่ิมสมรรถภาพความจำได้ การทำกิจกรรมต้องทำอย่างสมํ่าเสมอและ 
ต่อเน่ืองจะชว่ยในการป้องกันและชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือมได้

ทั้งนี้อาสาสมัครสาธารณสุขในชุมชน ซึง่เป็นหมอคนท่ีหน่ึงที่เป็นด่านหน้าสำคัญในการดูแล 
ผู้สูงอายุในชุมชน ทัง้ 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีไม่มีปญัหาความจำ จะต้องได้รบัการส่งเสรมิและปอ้งกันไม่เกิด 
ปัญหาความจำ กลุ่มท่ีมีการรูคิ้ดบกพรอ่งเล็กน้อยก็ต้องฝึกกระตุ้นสมองเพ่ือคงและเพ่ิมศักยภาพ 
ของสมอง และกลุ่มท่ีมีภาวะสมองเส่ือมก็ให้คงศักยภาพสมองและดูแลให้สามารถทำกิจวัตรประจำวันได้  
นอกจากน้ีอาสาสมัครมีบทบาทสำคัญในการเปน็ผู้ชว่ยให้กับทมีสุขภาพในการปฏิบัติงานเพ่ือดูแลผู้สูงอายุ 
ในชุมชน การชว่ยติดตามการทำกิจกรรมกระตุ้นสมองที่บ้านในผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคล่ือนไหวหรอื 
มีภาวะพ่ึงพิงทีไ่ม่สามารถมาเขา้รว่มกิจกรรมในชุมชนได้ เม่ือคัดกรองแล้วมีปญัหาด้านสุขภาพให้ประสาน 
กับทมีในระดับปฐมภูมิเพ่ือส่งต่อและดูแลรกัษาต่อไป
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การดูแลผู้สูงอายุ

ในสถานการณโ์ควิด 19

ผู้สูงอายุ นับเปน็หน่ึงใน “กลุ่มเส่ียง” ในสถานการณ์การแพรร่ะบาดของโรคโควดิ 19 ด้วยสภาวะ 
ทางรา่งกายท่ีมีภูมิต้านทานต่อโรคลดลงตามวัย โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีมีโรคประจำตัว เชน่  
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคปอดเร ือ้รงัโรคไตเร ือ้รงั โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคมะเรง็ เปน็ต้น ทำใหเ้ส่ียงต่อการติดเชือ้และอาจมีรนุแรงหากไม่ได้รบัการรกัษาทันท่วงที ดังจะเหน็ 
ได้จากสถิติการป่วยและเสียชวีติจากโรคโควดิ 19 ซึง่มีผู้สูงอายุอยู่ไม่น้อย  

ทัง้น้ี กระทรวงสาธารณสุขได้ขอความรว่มมือใหป้ระชาชนโดยเฉพาะกลุ่มเส่ียงรวมท้ังผู้สูงอายุ 
เก็บตัวอยูใ่นบา้นใหม้ากท่ีสุด เพ่ือลดการแพรก่ระจายของเชือ้ อยา่งไรก็ตามผู้สูงอายุจำนวนมากต้องการ 
การดูแลจากญาติหรอืผู้ดูแลที่ยังมีความจำเป็นต้องออกไปนอกบ้านเพ่ือทำงาน หรอืไปหาซือ้ของกิน
ของใชเ้ข้ามาในบ้าน จงึมีโอกาสนำเชือ้จากภายนอกมาสู่ผู้สูงอายุ อีกทั้งการจำกัดบรเิวณให้ผู้สูงอายุ 
อยู่แต่ในบ้านเป็นเวลานานติดต่อกันหลายเดือน อาจส่งผลให้สภาพรา่งกายและสมองของผู้สูงอายุ 
ถดถอยลงจนเกิดภาวะพ่ึงพิงในระยะยาว รวมทั้งเกิดความเครยีด ทั้งหมดน้ีจะส่งผลกระทบกับ 
ทัง้ครอบครวัทัง้ในระยะส้ันและระยะยาว 
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แนวทางการดูแลผู้สูงอายุในสถานการณ์ระบาดของโรคโควดิ 19
สำหรบัแนวทางในการดูแลผู้สูงอายุในสถานการณ์ระบาดของโรคโควดิ 19 เพ่ือปอ้งกันเชือ้โควดิ 19  

ไม่ให้แพรสู่่ผู้สูงอายุ มีดังน้ี
	ผู้ท่ีเส่ียงติดเชือ้ เชน่ มีประวัติสัมผัสใกล้ชดิกับผู้ป่วยทีไ่ด้รบัการยืนยันวา่ติดเชือ้โควดิ 19  

หรอืผู้เดินทางกลับพ้ืนทีเ่ส่ียง หรอืแหล่งทีมี่การติดเชือ้ในชุมชนในวงกวา้งทกุรายต้องแยกตัวออกจาก 
ผู้อ่ืนและไม่เข้าไปใกล้ชดิหรอืสัมผัสผู้สูงอายุและเด็กอย่างเด็ดขาด โดยให้สังเกตอาการอย่างน้อย  
14 วัน

	ห้ามไม่ให้ผู้ที่มีไข้ตัวรอ้น หรอืมีอาการผิดปกติทางระบบ 
ทางเดินหายใจอย่างใดอย่างหน่ึง เชน่ ไอ เจบ็คอ  มีนํ้ามูก หายใจเรว็  
หายใจเหน่ือย หายใจลำบากเข้าเยี่ยมผู้สูงอายุโดยเด็ดขาด

	งด/ลดการมาเยี่ยมจากคนนอกบ้านใหน้้อยท่ีสุด โดยแนะนำให้ใชก้ารเยี่ยมทางโทรศัพท ์ 
หรอืส่ือโซเชีย่ลออนไลน์ต่างๆ แทน

	ในขณะเขา้เยี่ยมผู้สูงอายุ ล้างมือใหส้ะอาดและใส่หน้ากากอนามัยทุกครัง้ ลดการเขา้ใกล้ 
หรอืสัมผัสกับผู้สูงอายุลงเหลือเทา่ทีจ่ำเป็น โดยรกัษาระยะห่างอย่างน้อย 2 เมตร
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	ควรจดัใหมี้ผู้ดแูลหลักคนเดียว โดยเลือกคนทีส่ามารถอยูบ่า้นได้มากและจำเปน็ต้องออกไป 
นอกบ้านน้อยที่สุดแต่สามารถสลับสับเปล่ียนผู้ดูแลหลักได้แต่ไม่ควรเปล่ียนบ่อย และต้องแน่ใจว่า 
ผู้จะมาเป็นผู้ดูแลหลักคนใหม่ต้องไม่ใชผู้่ทีเ่ส่ียงติดเชือ้ดังทีไ่ด้กล่าวมาแล้ว

	ระหว่างมีการระบาด ทัง้ผู้ดูแลหลักและผู้สูงอายุควรเก็บตัวอยู่แต่ในบ้านให้มากทีสุ่ด

	ท้ังผู้ดูแลหลักและผู้สูงอายุควรหลีกเล่ียงการคลุกคลีกับเด็ก (เด็กมักจะไปใกล้ชิด 
กับผู้สูงอายุและเด็กอาจไม่เข้าใจวธิแีละขาดความระมัดระวังในการป้องกัน)

	หากผู้สูงอายุหรอืผู้ดูแลต้องออกนอกบ้าน ควรเลือกเวลาออกจากบ้านทีไ่ม่เจอกับความ 
แออัด หลีกเล่ียงการใชข้นส่งสาธารณะและการไปในที่แออัด ต้องรบีทำธุระให้เสรจ็โดยเรว็ ให้สวม 
หน้ากากอนามัยทุกครัง้ พกแอลกอฮอล์เจลไปด้วย โดยทำความสะอาดมือทุกครัง้หลังจับส่ิงของ  
และก่อนเข้าบ้าน

	ผู้สูงอายุหรอืผู้ดแูลเม่ือกลับถึงบา้น ควรอาบนํ้าสระผมทำความสะอาดรา่งกายและของใช ้
ทีติ่ดตัวกลับมาจากนอกบ้าน เปล่ียนเส้ือผ้าใหม่ทนัทก่ีอนไปสัมผัสใกล้ชดิกับผู้สูงอายุคนอ่ืนๆ

	หากผู้สูงอายุต้องไปพบแพทย์ตามนัด ในกรณีที่อาการคงที่และผลการตรวจล่าสุดปกติ  
ให้ติดต่อโรงพยาบาลเพ่ือเล่ือนนัด หรอืให้คนไปรบัยาแทนหรอืรบัยาใกล้บา้น  ส่วนกรณีทีอ่าการแยล่ง หรอื 
ผลการตรวจล่าสุดผิดปกติควรปรกึษาแพทยห์รอืพยาบาลเพ่ือนัดหมายไปตรวจด้วยชอ่งทางทีป่ลอดภัย 
ทีสุ่ด โดยให้ผู้สูงอายุสวมหน้ากากอนามัยคลุมผ้าทีตั่วผู้สูงอายุให้มิดชดิ และเม่ือกลับถึงบา้น ให้อาบนํ้า 
สระผม ทำความสะอาดรา่งกายและของใชท้ีติ่ดตัวกลับมาจากนอกบา้น เปล่ียนเส้ือผ้าใหม่และซกัเส้ือผ้า 
และผ้าคลุมทนัที

	ล้างมือด้วยการฟอกสบู่อย่างน้อย 20 วนิาที แล้วล้างออกด้วยนํ้าสะอาด หรอืทำความ 
สะอาดมือด้วยแอลกอฮอล์เจล โดยทิ้งไว้ให้ชุม่ไม่แห้งเรว็กว่า 20 วนิาทีทุกครัง้ เม่ือกลับเข้าบ้าน  
ก่อนเตรยีมอาหาร ก่อนรบัประทานอาหาร หลังการไอจาม และหลังเข้าห้องนํ้าทกุครัง้

	หลีกเล่ียงการรบัประทานอาหารรว่มกัน แต่หากมีการมารว่มรบัประทานอาหารด้วยกัน 
ควรแยกรบัประทานของตนเอง  ไม่รบัประทานอาหารรว่มสำรบั หรอืใชภ้าชนะเดียวกัน หรอืใชช้อ้นกลาง 
รว่มกัน
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	ผู้สูงอายุควรแยกห้องพักและของใชส่้วนตัว หากแยกห้องไม่ได้ ควรแยกบรเิวณที่นอน 
ให้ห่างจากคนอ่ืนมากทีสุ่ด ทีพั่กอาศัยและห้องพักควรเปดิหน้าต่างให้อากาศถ่ายเท ไม่ควรนอนรว่มกัน 
ในห้องปิดทีใ่ชเ้คร ือ่งปรบัอากาศ

	หม่ันทำความสะอาดพ้ืนผิวท่ีถูกสัมผัสบอ่ยๆ ด้วยนํ้ายาฆ่าเชือ้ต่างๆ เชน่ แอลกอฮอล์ 70%  
เช็ดตามสวติช์ไฟ ลูกบิดหรอืมือจับประตู โต๊ะ ราวจับ รโีมท โทรศัพท์ พ้ืน โถส้วม ปุ่มกดนํ้า 
ชกัโครก ก๊อกนํ้า ระวังพลัดตกหกล้มโดยเฉพาะบรเิวณพ้ืนทีเ่ปียกนํ้าหรอืพ้ืนล่ืนทีเ่ป็นผิวมัน

สังเกตอย่างไรว่าผู้สูงอายุติดเชือ้
กรณีที่ผู้สูงอายุมีการติดเชื้อเกิดขึ้น อาการอาจไม่ชัดเจน ตรงไปตรงมา เช่น อาจไม่มีไข้  

หรอือาจมีอาการอ่อนเพลีย เบือ่อาหาร หรอืรบัอาหารทางสายยางไม่ได้ ซมึ สับสน เฉียบพลัน ความสามารถ 
ในการชว่ยเหลือตัวเองลดลงอยา่งรวดเรว็ ควรรบีปรกึษาแพทย ์เพราะมีความเส่ียงสูงทีอ่าการจะรุนแรง 
มากกวา่ในวัยอ่ืนๆ

จะดูแลผู้สูงอายุอย่างไรไม่ให้เกิดการถดถอยของรา่งกาย สมอง และ เกิดความเครยีด 
ในภาวะที่ผู้สูงอายุต้องเก็บตัวอยู่กับบ้าน โดยยึดหลัก 5 อ. ได้แก่ อาหาร ออกกำลังกาย อารมณ์  
เอนกายพักผ่อน ออกหา่งสังคมนอกบ้าน ดังน้ี

	อาหาร รบัประทานอาหารทีส่ะอาดถูกสุขลักษณะปรุงสุกใหม่ๆ ไม่รบัประทานอาหารทีห่วาน 
หรอืเค็มเกินไป เน้นอาหารที่มีโปรตีนสูง เสรมิภูมิคุ้มกัน และควรให้รบัประทานอาหารที่หลากหลาย 
ครบ 5 หมู่ เพ่ือให้ได้รบัสารอาหารทีค่รบถ้วนตามความต้องการของรา่งกายและสมอง
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	ออกกำลังกาย ชวนผู้สูงอายุออกกำลังกายด้วยท่าง่ายๆ เชน่ การเดิน หรอืแกว่งแขน 
ออกกำลังกายในบ้านอย่างสมํ่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 - 60 นาท ีหรอืเทา่ทีท่ำได้ 
ตามสภาพของผู้สูงอายุ

	อารมณ์ หยุดรบัข่าวสารท่ีมากเกินไป โดยจำกัดการติดตามข้อมูลประมาณวันละ 2 ครัง้  
ในตอนเชา้และตอนเย็นหรอืตอนกลางคืน เพ่ือป้องกันภาวะวติกกังวลจากการรบัข่าวสารมากเกินไป 
ไม่ควรกังวลหรอืตระหนกกับข่าวรา้ยให้มาก ผู้สูงอายุคือผู้ที่ผ่านความยากลำบากและโรคระบาด 
รา้ยแรงต่างๆ มาแล้ว ทา่นจะเป็นผู้ให้หลักคิดแก่ลูกหลานได้ปรกึษาผู้รูใ้จหรอืไว้ใจได้ เชน่ ครอบครวั  
ลูกหลาน ญาติ เพ่ือนๆ เพ่ือระบายความไม่สบายใจ ความกังวลและความกลัวเก่ียวกับเหตุการณ์ 
ทีเ่กิดขึน้ การทำกิจกรรมทีผู้่สูงอายุชืน่ชอบ มีความถนัด มีความภูมิใจ เชน่ ทำอาหาร เล่นดนตร ีวาดรูป  
อ่านหนังสือ ดูโทรทศัน์ ปลูกต้นไม้ ทำสวน เป็นต้น หัวใจสำคัญทีสุ่ด คือ ต้องรูก่้อนวา่ผู้สูงอายุในบ้าน 
ของเราชอบอะไรแล้ว หากิจกรรมที่สอดคล้องกับที่ท่านชืน่ชอบ สรา้งความสุขให้ตนเองและสมาชกิ 
ในครอบครวัทำส่ิงที่เพลิดเพลินและมีความสุข หากยังไม่ได้ผลให้ใชเ้ทคนิคจดัการความเครยีด เชน่  
การฝึกหายใจคลายเครยีด การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ การนวดคลายเครยีดด้วยตนเอง หลีกเล่ียง 
การด่ืมสุรา ยาเสพติด โทรปรกึษาสายด่วนกรมสุขภาพจิต โทร. 1323 ถ้าพบว่ามีความผิดปกติ 
ด้านอารมณ์ หงดุหงดิ ฉนุเฉียว โกรธงา่ย สมาธไิม่ดี มีความคิดในแงล่บ หมกมุ่นแต่เร ือ่งการระบาด และ 
กลัววา่ตนเองจะติดเชือ้ นอนไม่หลับ ต้องพ่ึงเหล้า บุหร ี ่ยาและยาเสพติดมากขึน้

	เอนกายพักผ่อน ผู้สูงอายุต้องพักผ่อนใหเ้พียงพอ การนอนสำคัญมาก ควรให้นอนประมาณ 
ไม่เกิน 3 ทุม่ เพ่ือให้พักผ่อนได้เต็มทีย่าวนาน นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 7 - 9 ชัว่โมง/วัน

	ออกห่างสังคมนอกบ้าน หากกังวลใจหรอืมีอาการสงสัยว่าเส่ียงต่อโรคติดเชือ้โควดิ 19  
ให้โทรศัพท์สายด่วนกรมควบคุมโรค 1422 

แหล่งข้อมูล : กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข
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ภาคผนวก



71

จริยธรรมผู้ดูแลผู้สูงอายุ

จรยิธรรมผู้ดูแลผู้สูงอายุ
	ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่ต้องการการดูแล ความเอาใจใส่จากลูกหลานคนรอบข้างด้วยความรูสึ้กที่ดี 

มีนํ้าใจ ใส่ใจดูแลด้วยความเต็มใจ ดังน้ันผู้ดูแลผู้สูงอายุควรจะมีจรยิธรรมหรอืหลักธรรมะประจำใจ  
ดังน้ี

จรยิธรรม 8 ข้อ ของผู้ดูแลผู้สูงอายุ
		 มีความรบัผิดชอบต่อหน้าท่ี บทบาทการดูแลผู้สูงอายุ ด้วยความเข้าใจ เต็มใจ ให้บรกิาร 

เต็มความสามารถ
		 มีความซือ่สัตย์ ด้วยการประพฤติปฏิบัติทีต่รงไปตรงมาทัง้ทางกาย วาจา และใจ
		 มีความกตัญญูกตเวที หมายถึง การรูคุ้ณ และตอบแทนคุณต่อผู้สูงอายุ ผู้ว่าจ้าง  

เคารพในสิทธขิองผู้สูงอายุ
		 มีระเบียบวนัิย เป็นการควบคุมความประพฤติ การกระทำทีถู่กต้องเหมาะสม
		 มีความเสียสละ ละความเห็นแก่ตัว รูจ้กัแบ่งปันผู้อ่ืนเทา่ทีจ่ะทำได้เต็มความสามารถ
		 มีความอุตสาหะ ความพยายามอย่างเต็มกำลัง เพ่ือให้งานสำเรจ็ด้วยดี มีความขยัน  

อดทน ไม่ทอ้แท้
		 มีความเมตตา กรณุา ปฏิบัติหน้าทีด้่วยความจรงิใจ มีความรกั ความสงสาร ความเห็นอกเห็นใจ  

ปรารถนาดีต่อผู้สูงอายุ
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		 เหน็คุณค่าความเปน็มนุษย ์ความมีศักด์ิศรขีองผู้สูงอายุด้วยการปฏิบัติให้เกียรติตระหนักถึง 
คุณค่าของผู้สูงอายุทีมี่ศักด์ิศร ีและความภาคภูมิใจ โดย

					ให้ความเคารพยกย่อง 
					ยอมรบัความสูงอายุวา่เปล่ียนแปลงตามวงจรชวีติของมนุษย์ แตกต่างจากบุคคลอ่ืน
				   	ยอมรบัความคิดเห็นหรอืความต้องการของผู้สูงอายุ
					ปฏิบัติต่อผู้สูงอายุให้ได้รบับรกิารด้านสุขภาพอนามัยที่มีคุณภาพ เท่าเทียมกับ 

							       บุคคลวัยอ่ืนๆ 

ผู้ดูแลผู้สูงอายุควรมีหลักธรรมประจำใจ ได้แก่

		 เมตตา คือ ความรกั ปรารถนาให้ผู้สูงอายุมีความสุข

		 กรณุา คือ ความปรารถนาทีจ่ะชว่ยเหลือให้เขาพ้นทกุข์ ชว่ยให้ทเุลาจากความเจบ็ปวด ทรมาน

		 มุทิตา คือ ความรูสึ้กพลอยยินดี เม่ือมีอาการดีขึน้ ชว่ยให้สุขสบายยิง่ดี

		 อุเบกขา คือ การรูจ้กัวางเฉย ไม่ล่วงลํ้าเกินไปจนทำให้รูสึ้กอึดอัด หรอืเปน็การก้าวก่ายสิทธ ิ
ส่วนบุคคล

		 ศึกษาหาความรู ้ และติดตามความก้าวหน้าทางวชิาการ ทั้งด้านที่เก่ียวกับผู้สูงอายุ 
ด้านจรยิธรรม และด้านอ่ืนๆ  

		 รกัและศรทัธาในวชิาชพี เห็นคุณค่าของวชิาชพีวา่เป็นวชิาชพีทีมี่ประโยชน์แก่เพ่ือนมนุษย์

		 ตระหนักถึงความสำคัญของจรรยาบรรณวชิาชพี และรบัผิดชอบต่อข้อบัญญัติในจรรยาบรรณ 

บทบาทและหน้าท่ีของผู้ดูแลผู้สูงอายุ

		 ให้การดูแลผู้สูงอายุให้ได้รบัความสุขสบาย ปลอดภัย

		 ให้การชว่ยเหลือในการทำกิจกรรมต่างๆ  

		 ให้การประคับประคอง การดูแลผู้สูงอายุให้มีการอยูร่อดปลอดภัยยาวนานขึน้ การประคับประคอง 
ทางด้านรา่งกาย และจติใจ

		 ให้การสนับสนนุ ส่งเสรมิผู้สูงอายุทำกิจกรรมต่างๆ  ได้ด้วยตนเองตามความสามารถทีมี่อยู ่
ให้คำชมเชย ยกย่อง 

		 เป็นผู้ประสานงาน ส่ือสาร สรา้งความเข้าใจ เชือ่มโยงระหว่างบุตรหลาน ญาติมิตรกับ 
ผู้สูงอายุ
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การอํานวยความสะดวก 
และความปลอดภัยในอาคาร

สถานที ่ยานพาหนะ 
บรกิารสาธารณะอ่ืน

	 สิทธไิด้รบัการคุ้มครอง 		  แหล่งติดต่อประสานงาน/	 การส่งเสรมิ	 ส่ิงท่ีผู้สูงอายุได้รบั	 เบอรโ์ทรศัพท์	 และการสนับสนุน	

	การจดัสภาพแวดล้อมทีเ่หมาะสมสําหรบั
	 ผู้สูงอายุ 
	การดูแลชว่ยเหลือจากเจา้หน้าที ่
	การบรกิารสะดวก รวดเรว็ ปลอดภัย 
	การจดัพาหนะอํานวยความสะดวก
	 สําหรบัผู้สูงอายุ

	กรมโยธาธกิารและผังเมือง
	 กระทรวงมหาดไทย
	 โทรศัพท ์: 0 2299 4323 
	สํานักส่งเสรมิการพัฒนา
	 เศรษฐกิจ สังคม และการมี
	 ส่วนรว่ม กระทรวงมหาดไทย 
	 โทรศัพท ์: 0 2241 9000 	
	 ต่อ 4131 - 4135 
	 www.moi.go.th
	สํานักงานการสงเคราะห์
	 และสวัสดิภาพสังคม
	 กรุงเทพมหานคร 
	 โทรศัพท ์: 0 2245 5166 
	 www.bangkok.go.th
	สํานักงานปลัดกระทรวง
	 คมนาคม 
	 โทรศัพท ์: 0 2283 3077, 
	 0 2283 3069
	 www.mot.go.th
	เมืองพัทยา 
	 โทรศัพท ์: 0 3825 3260 
	 www.pattaya.go.th
	กรมกิจการผู้สูงอายุ
	 กระทรวงการพัฒนาสังคม
	 และความม่ันคงของมนุษย์
	 โทรศัพท ์: 0 2642 4354
	 www.dop.go.th
	สำนักอนามัยส่ิงแวดล้อม
	 กรมอนามัย  
	 กระทรวงสาธารณสุข
	 โทรศัพท ์: 0 2590 4257
	 https://env.anamai.
	 moph.go.th/

สิทธิและแหล่งประโยชน์

สำหรับผู้สูงอายุและครอบครัว

ที่

ควรรู้
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การชว่ยเหลือผู้สูงอายุ
ซึง่ได้รบัอันตราย

จากการถูกทารุณกรรม
หรอืถูกแสวงหาประโยชน์
โดยมิชอบด้วยกฎหมาย

หรอืถูกทอดทิง้
	  

การให้คําแนะนํา ปรกึษา 
ดําเนินการอ่ืนๆ ทีเ่ก่ียวข้อง 

ในทางคดี และในทาง 
การแก้ไขปัญหาครอบครวั

การชว่ยเหลือด้านทีพั่กอาศัย
อาหารและเคร ือ่งนุ่งห่ม

ให้ตามความจาํเป็น

อย่างทัว่ถึง

	 สิทธไิด้รบัการคุ้มครอง 		  แหล่งติดต่อประสานงาน/	 การส่งเสรมิ	 ส่ิงท่ีผู้สูงอายุได้รบั	 เบอรโ์ทรศัพท์	 และการสนับสนุน	

	การให้คําแนะนํา ปรกึษา และให้ความ
	 ชว่ยเหลือ  
	กรณีผู้สูงอายุทีถู่กทารุณกรรม แสวงหา
	 ประโยชน์โดยมิชอบด้วย กฎหมายและ
	 ถูกทอดทิง้ จะได้รบัการชว่ยเหลือตาม
	 ประกาศกระทรวงการพัฒนาสังคมและ	
	 ความม่ันคงของมนุษย์ 

	การให้คําแนะนํา ปรกึษา และให้ความ
	 ชว่ยเหลือ  
	กรณีผู้สูงอายุทีถู่กทารุณกรรม แสวงหา
	 ประโยชน์โดยมิชอบด้วย กฎหมายและ
	 ถูกทอดทิง้ จะได้รบัการชว่ยเหลือตาม
	 ประกาศกระทรวงการพัฒนาสังคมและ
	 ความม่ันคงของมนุษย์ 

กรณีผู้สูงอายุทีเ่ดือดรอ้นจะได้รบัการชว่ยเหลือ 
ตามประกาศกระทรวงการพัฒนาสังคมและ 
ความม่ันคงของมนุษย ์เร ือ่ง กําหนดหลักเกณฑ ์ 
วธิกีาร และ เง ือ่นไขการคุ้มครอง การส่งเสรมิ และ 
การสนับสนนุ การจดัทีพั่กอาศัย อาหาร เคร ือ่ง- 
นุ่มห่มให้ผู้สูงอายุตามความจาํเป็นอย่างทัว่ถึง

	สํานักอัยการสูงสุด
	 โทรศัพท ์: 0 2141 2726 
	 www.ago.go.th
	กรมคุ้มครองสิทธแิละเสรภีาพ 
	 กระทรวงยุติธรรม 
	 โทรศัพท ์: 0 2502 8221,
	 0 2502 8191 
	 www.rlpd.moj.go.th
	สํานักงานตํารวจแห่งชาติ 
	 โทรศัพท ์: 0 2251 4730 
	 www.royalthaipolice.go.th
	กรมกิจการผู้สูงอายุ
	 กระทรวงการพัฒนาสังคม
	 และความม่ันคงของมนุษย์
	 โทรศัพท ์: 0 2642 4305,
	 0 2642 4306
	 www.dop.go.th

	กรมคุ้มครองสิทธแิละเสรภีาพ
	 กระทรวงยุติธรรม 
	 โทรศัพท ์: 0 2502 8221,
	 0 2502 8191
	 www.rlpd.moj.go.th
	กรมกิจการผู้สูงอายุ
	 กระทรวงการพัฒนาสังคม
	 และความม่ันคงของมนุษย์
	 โทรศัพท ์: 0 2642 4305,
	 0 2642 4306
	 www.dop.go.th

	กรมกิจการผู้สูงอายุ
	 กระทรวงการพัฒนาสังคม
	 และความม่ันคงของมนุษย์
	 โทรศัพท ์: 0 2642 4305,
	 0 2642 4306
	 www.dop.go.th
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	 สิทธไิด้รบัการคุ้มครอง 		  แหล่งติดต่อประสานงาน/	 การส่งเสรมิ	 ส่ิงท่ีผู้สูงอายุได้รบั	 เบอรโ์ทรศัพท์	 และการสนับสนุน	

ผู้สูงอายุซึง่มีคุณสมบัติตามหลักเกณฑ ์สัญชาติไทย 
ไม่เปน็ผู้ได้รบัสวสัดิการหรอืสิทธปิระโยชน์อ่ืนใด 
จากหน่วยงานของรฐั รฐัวสิาหกิจ หรอืองค์กร 
ปกครองส่วนท้องถ่ิน (อปท.) ที่ได้จดัให้อย่าง 
เปน็ประจาํ  จะได้รบัการชว่ยเหลือเงนิเบีย้ยังชพี 
เป็นรายเดือนตลอดชวีติ โดยแบ่งตามชว่งอายุ 
แบบข้ันบันได

	สำนักส่งเสรมิการพัฒนา
	 เศรษฐกิจ สังคม และการมี
	 ส่วนรว่ม กระทรวงมหาดไทย 
	 โทรศัพท ์: 0 2241 9000 
	 ต่อ 4131 - 4135

	สํานักส่งเสรมิการพัฒนา
	 เศรษฐกิจ สังคม และการมี
	 ส่วนรว่ม กระทรวงมหาดไทย 
	 โทรศัพท ์: 0 2241 9000 
	 ต่อ 4131 - 4135
	 www.moi.go.th
	เมืองพัทยา 
	 โทรศัพท ์: 0 3825 3260 
	 www.pattaya.go.th
	สํานักงานการสงเคราะห์
	 และสวัสดิภาพสังคม
	 กรุงเทพมหานคร 
	 โทรศัพท ์: 0 2245 5166
	 www.bangkok.go.th
	กรมกิจการผู้สูงอายุ 
	 กระทรวงการพัฒนาสังคม
	 และความม่ันคงของมนุษย์
	 โทรศัพท ์: 0 2642 4305,
	 0 2642 4306
	 www.dop.go.th
	กรมส่งเสรมิการปกครอง
	 ทอ้งถ่ิน ถนนนครราชสีมา
	 แขวงดุสิต เขตดุสิต 
	 กรุงเทพ 10300
	 โทรศัพทก์ลาง สถ. 
	 0 2241 9000

การชว่ยเหลือ
เงนิเบี้ยยังชพี
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กองทนุระบบ
การดูแลระยะยาว

ด้านสาธารณสุขสำหรบั
ผู้สูงอายุทีมี่ภาวะพ่ึงพิง

(Long Term Care : LTC)

ระบบส่งต่อ/
การบรกิารฉกุเฉิน

	 สิทธไิด้รบัการคุ้มครอง 		  แหล่งติดต่อประสานงาน/	 การส่งเสรมิ	 ส่ิงท่ีผู้สูงอายุได้รบั	 เบอรโ์ทรศัพท์	 และการสนับสนุน	

ผู้สูงอายุ 60 ปีขึน้ไป มีสิทธหิลักประกันสุขภาพ 
แห่งชาติ มีภาวะพ่ึงพิง คะแนนประเมินความ 
สามารถในการดำเนินชวีติประจำวันตามดัชนี 
บารเ์ธลเอดีแอล (Barthel ADL index) เทา่กับ 
หรอืน้อยกว่า 11 คะแนน จะได้รบับรกิารด้าน 
สาธารณสุขตามชุดสิทธปิระโยชน์โดยเชือ่มโยง 
กับบรกิารทางสังคมโดยการมีส่วนรว่มของ 
ทกุภาคส่วน

ผู้สูงอายุ 60 ปีขึน้ไป มีสิทธไิด้รบั

	สำนักงานหลักประกันสุขภาพ
	 แห่งชาติ
	 https://www.nhso.go.th/
	กรมส่งเสรมิการปกครอง 
	 ทอ้งถ่ิน ถนนนครราชสีมา
	 แขวงดุสิต เขตดุสิต
	 กรุงเทพฯ 10300
	 โทรศัพทก์ลาง สถ.
	 0 2241 9000
	ศูนย์พัฒนาคุณภาพชวีติ
	 ผู้สูงอายุฯ ทีสั่งกัดหน่วยงาน
	 องค์กรปกครองส่วนทอ้งถ่ิน
	 ในแต่ละพ้ืนที่
	กรมส่งเสรมิการปกครอง
	 ทอ้งถ่ิน ถนนนครราชสีมา
	 แขวงดุสิต เขตดุสิต 	
	 กรุงเทพฯ 10300
	 โทรศัพทก์ลาง สถ.
	 0 2241 9000
	หน่วยบรกิารประจำ
	 ระดับปฐมภูมิ (รพ. สต.)
	 สำนักงานปลัด
	 กระทรวงสาธารณสุข
	 กระทรวงสาธารณสุข

	สถาบันการแพทย์ฉกุเฉิน
	 แห่งชาติ
	 โทรศัพท ์: 0 2872 1600
	 https://www.niems.go.th/ 
	 1/Home/Main
	สายด่วน 1669
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ท่ีปรกึษา
	 นายแพทย์เกียรติภูมิ วงศ์รจติ	 ปลัดกระทรวงสาธารณสุข	
	 ศาสตราจารย์นายแพทย์นิธ ิมหานนท	์ เลขาธกิารราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์
	 แพทย์หญิงประนอม คำเท่ียง	 ผู้ชว่ยเลขาธกิารราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์
	 นายแพทย์พิศิษฐ ์ศรปีระเสรฐิ	 ทีป่รกึษา/รกัษาการหัวหน้าฝ่ายศูนย์พัฒนาความรว่มมือ
		  ด้านบรกิารทางการแพทย์และภาคีเครอืข่าย
	 นายแพทย์ธเรศ กรษันัยรววิงค	์ อธบิดีกรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ
	 นายแพทย์สมยศ ศรจีารนัย	 สาธารณสุขนิเทศก์ เขตสุขภาพที ่4
	 นายแพทย์ภานุวัฒน์ ปานเกต	ุ รองอธบิดีกรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ
	 นายแพทย์สกานต์ บุนนาค	 ผู้อำนวยการสถาบันเวชศาสตรส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวร 
		  เพ่ือผู้สูงอายุ กรมการแพทย์
	 แพทย์หญิงดวงดาว ศรยีากูล	 รองผู้อำนวยการโรงพยาบาลเพชรบูรณ์ จงัหวัดเพชรบูรณ์
	 นายแพทย์สันติ ลาภเบญจกุล	 ผู้อำนวยการโรงพยาบาลทา่วุง้ จงัหวัดลพบุร ี
	 นายแพทย์โกเมนทร ์ทิวทอง 	 รองผู้อำนวยการสำนักสนับสนุนระบบสุขภาพปฐมภูมิ
		  สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข
	 จรสั รชักุล	 ผู้อำนวยการกองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน
		  กรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ

บรรณาธกิาร	
	 นายแพทย์อัครพล คุรศุาสตรา	 ผู้ชว่ยอธบิดีกรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ
	 สุธาทิพย์ จนัทรกัษ์	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

คณะผู้จดัทำ	
กระทรวงสาธารณสุข
	 ชยัณรงค์ สังข์จา่ง	 กองสถานประกอบการเพ่ือสุขภาพ
	 วรารตัน์  กิจพจน์	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน
	 อมรศร ี ยอดคำ	 นักวชิาการอิสระ
	 ดิเรก  นาคอ่อน	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน

คู่มือการเรยีนรู ้
การส่งเสรมิสุขภาพและป้องกันโรคท่ีจำเป็น

สำหรบัผู้สูงอายุ
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	 รตี  สงวนรตัน์	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน
	 อำพล  มุ่งคิด	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน
	 จริชัญา  ทองคำพานิช	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน
	 ทองดี มุ่งดี 	 สำนักสนับสนุนระบบสุขภาพปฐมภูมิ
	 ณิชาภา  มุจนาภูนนท	์ ภาคประชาชน
	 ยุทธพงษ์ ขวัญชืน้	 กองสุขศึกษา 
	 ศุภคนิจ วษิณุพงษ์พร	 กองสุขศึกษา
	 ศศิจรญิญา อำม์พรพันธ์	 กองสุขศึกษา
	 สุภัชญา ยศประกอบ	 กองสุขศึกษา
	 วนัิย ชยัศร ิ	 กองสุขศึกษา
	 นิพา ศรชีา้ง	 กองป้องกันการบาดเจบ็ กรมควบคุมโรค
	 อรษิา ไทรสงค์	 กองป้องกันการบาดเจบ็ กรมควบคุมโรค
	 รชันี บุญเรอืงศร ี	 สำนักอนามัยผู้สูงอายุ กรมอนามัย
	 สมคิด สุรยิวรรณ	 สำนักอนามัยผู้สูงอายุ กรมอนามัย
	 อรวรรณี อนันตรสุชาต	ิ สำนักอนามัยผู้สูงอายุ กรมอนามัย
	 ทันตแพทย์พูลฤกษ์ โสภารตัน	์ สำนักทนัตสาธารณสุข กรมอนามัย
	 แคทธยิา โฆษร	 สำนักโภชนาการ กรมอนามัย
	 ชยัรชัต์ จนัทรต์ร ี	 กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 
	 แพทย์หญิงดวงจติร สมิทธิน์ราเศรษฐ	์ สถาบันสิรนิธรเพ่ือการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางการแพทย์แห่งชาติ
	 พงางาม พงศ์จตุรวทิย	์ สถาบันเวชศาสตรส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพ่ือผู้สูงอายุ 	
		  กรมการแพทย์ 
	 อรวรรณ์ คูหา	 สถาบันเวชศาสตรส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพ่ือผู้สูงอายุ 	
		  กรมการแพทย์ 
	 ณัฐกาญจน์ ศรสีำอางค์	 กองบรหิารการสาธารณสุข 
	 อารรีตัน์ ชาวววิัฒน์ 	 กองบรหิารการสาธารณสุข
	 สุจติตา ทักขะทิน	 กองบรหิารการสาธารณสุข
	 ปรดีา สาราลักษณ์	 โรงพยาบาลตรงั

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจา้คุณทหารลาดกระบัง	
	 ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.อรณีุ ลายธรีะพงศ์ 	ผู้เชีย่วชาญด้านงานวจิยัและนวัตกรรม
	 ทันตแพทย์ ดร.ยศกฤต หล่อชยัวัฒนา	 อาจารย์ประจำคณะทนัตแพทย์ศาสตร์
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ราชวทิยาลัยจุฬาภรณ์
	 ผู้ชว่ยศาสตราจารย์นายแพทย์ครรชติ ลิขิตธนสมบัติ
		  รองผู้อำนวยการโรงพยาบาลจุฬาภรณ์
	 นายแพทย์อนุพันธ ์ตันธนาธปิ	 แพทย์ผู้เชีย่วชาญสาขาเวชศาสตรฟ้ื์นฟู
	 แพทย์หญิงพิมพ์ทอง ภควัตสุนทร	 แพทย์ผู้เชีย่วชาญสาขาเวชศาสตรฟ้ื์นฟู
	 แพทย์หญิงอาทิตา ชหูลำ	 แพทย์ผู้เชีย่วชาญสาขาอายุรกรรมระบบประสาท
	 ทันตแพทย์หญิงขวัญจติ บุญประเสรฐิ	 ทนัตแพทย์ผู้เชีย่วชาญ สาขาวทิยาเอ็นโดดอนต์
	 นายแพทย์ทัศพล สิงคาลวณิช	 แพทย์ผู้เชีย่วชาญ สาขาจกัษุวทิยา
	 วัชรพล ขุนอินทร์	 หัวหน้างานโภชนาการ
	 สุรรีตัน์  ใจดี	 ผู้เชีย่วชาญศูนยพั์ฒนาความรว่มมือด้านบรกิารทางการแพทย ์
		  และภาคีเครอืข่าย
	 รองศาสตราจารย์นายแพทย์ปรดีา วาณิชยเศรษฐกุล
		  หัวหน้าสายการแพทย์โรงพยาบาลจุฬาภรณ์
	 อาร ีบินทปัญญา	 พยาบาลวชิาชพี
	 ดารารตัน์ ชวูงค์อินทร์	 พยาบาลวชิาชพี
	 สิรมิา เจรญิภัทรเภสัช	 พยาบาลวชิาชพี
	 ปรารถนา โกยหริญั 	 นักวชิาการศึกษา ศูนย์พัฒนาความรว่มมือด้านบรกิาร
		  ทางการแพทย์และภาคีเครอืข่าย

ผลิตโดย	 กองสนับสนุนสุขภาพภาคประชาชน กรมสนับสนุนบรกิารสุขภาพ
		  ถนนติวานนท ์อำเภอเมือง จงัหวัดนนทบุร ี11000 

ปีท่ีพิมพ์ 	 กันยายน 2564

จำนวนพิมพ์ 	 4,000 เล่ม 
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บันทึกกิจกรรมดูแลผู้สูงอายุ



การดูแลสุขภาพ 
ในผู้สูงอายุ

สแกนคิวอาร ์โค้ด 

เพื�อชมคลิปว �ดีโอองค์ความรูเ้ร ��องต่างๆ 

ในหนังสือคู่มือ
การเร �ยนรูก้ารส่งเสร �มสุขภาพและป�องกันโรคที�จำเป�น

สำหรบัผู้สูงอายุ

การป�องกัน 
การพลดัตกหกลม้ 

ในผู้สูงอายุ

การดูแล 
สุขภาพชอ่งปาก 

ในผู้สูงอายุ

การโภชนาการ 
สำหรบัผู้สูงอายุ

การป�องกัน 
ภาวะสมองเสื�อม 

ในผู้สูงอายุ



ด ูแ ล ใ ส่ ใ จ
ผู้สูงวยัแขง็แรง

คู่มือการเร �ยนรู้
การส่งเสร �มสุขภาพและป�องกันโรคที�จำเป�น

สำหรบัผู้สูงอายุ

คู่มือการเร �ยนรู้
การส่งเสร �มสุขภาพและป�องกันโรคที�จำเป�น

สำหรบัผู้สูงอายุ


