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สุขภาพดี เป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนาที่จะมี แต่ทําไมบางคนมี บางคน

ไม่มี เป็นคําถามที่เราต้องมาช่วยกันหาคําตอบ 
การมีสุขภาพดี มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับปัจจัยต่างๆ หลายอย่าง เช่น 

ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม รวมทั้งพฤติกรรมการใช้ชีวิต 
ปัจจัยที่สําคัญมากต่อการมีสุขภาพดีหรือไม่ดีของเราแต่ละคนในทุก

เพศและทุกวัย คือ พฤติกรรมการใช้ชีวิตหรือดําเนินชีวิตใน 3 เรื่อง คือ 
อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ์ หรือเรียกย่อๆ ว่า “3 อ.” 

อาหาร เป็นสิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิตของมนุษย์ ช่วยให้ร่างกาย
เจริญเติบโต แข็งแรง ให้พลังงาน ความอบอุ่นต่อร่างกาย และช่วยควบคุม
การทํางานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายให้เป็นปกติ ดังนั้น จึงควรเลือกกิน
อาหารที่สะอาด ปลอดภัย ถูกหลักโภชนาการ ครบ 5 หมู่ สัดส่วนที่เหมาะสม 
ปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และลดอาหารที่มัน หวาน 
และเค็มด้วย 

ออกก าลังกาย ช่วยการสร้างเสริมสุขภาพ ปูองกันโรค และช่วยฟื้นฟู
สภาพร่างกาย ทําได้ทุกคน ทําด้วยความพอดี ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป 
ทําอย่างสม่ําเสมอทุกวัน หรืออย่างน้อยวันเว้นวัน วันละ 30 นาที ทําได้ตาม
ความสะดวก ทั้งในบ้าน นอกบ้าน และที่ทํางาน 

อารมณ์ ที่เป็นสุข มั่นคง มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น สามารถ
ปรับตัวให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม แม้มีอารมณ์เครียดหรืออารมณ์ด้านลบ 
แต่รู้จักการดูแลอารมณ์นั้นๆ ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

การมีพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 3 อ. จึงเป็นเรื่องที่สามารถทําได้ ถ้าเรามี
ฉันทะและวิริยะ กล่าวคือมีความรัก ความมุ่งมั่นที่จะทํา การมีสุขภาพดีจะ
เกิดได้ไม่ยากกับทุกคน 
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 ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุจะลดลงเมื่อเทียบกับวัย

ผู้ใหญ่ เนื่องจากการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานของร่างกาย (basal 
metabolic rate, BMR) ที่ลดลง และมีการใช้พลังงานในการทํากิจกรรม
ต่างๆ ประจําวันลดลงด้วย ดังนั้น ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารทอด 
หรืออาหารผัดที่ใช้น้ํามันมาก ซึ่งให้พลังงานสูงโดยที่ให้สารอาหาร
ต่างๆ น้อย และควรกินข้าว-แปูงพอควร 

 ความสามารถในการสังเคราะห์วิตามินดีที่ผิวหนังลดลงเมื่อ
อายุมากขึ้น ผู้สูงอายุจึงควรกินอาหารที่มีวิตามินสูง (เช่น ปลาที่มี
ไขมันสูง) หรือมีการเสริมวิตามินดีวันละ 10 ไมโครกรัม 

 ผู้สูงอายุจะมีความต้องการแคลเซียมสูงขึ้น ดังนั้น จึงควรกิน
อาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น ปลาเล็กปลาน้อย หรือดื่มนมที่มีแคลเซียม
สูง หรืออาจจําเป็นต้องเสริมแคลเซียมวันละ 1,000 มิลลิกรัม 

 การมีภาวะโภชนาการที่ดีและมีการออกกําลังกายอย่างสม่ํา-
เสมอ ช่วยปูองกันการเกิดโรคที่เกี่ยวข้องกับอายุที่สูงขึ้น เช่น โรคหัวใจ
และหลอดเลือด โรคความจําเสื่อม นอกจากนี้ ยังสามารถช่วยปูองกัน 

 
 
*  คณะเวชศาสตร์เขตร้อน มหาวิทยาลัยมหิดล 
** สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 2 



 

 

สุขภาพช่องปากและฟนั และสขุภาพกระดูกและข้อต่อ
ในช่วงปลายของชีวิต 

 มีรายงานพบว่า ผู้สูงอายุมักมีปัญหาโรคขาดสารอาหาร
และโรคอ้วน โดยเฉพาะผู้สูงอายุวัยกลาง (70-79 ปี) และผู้สูงอายุ
วัยปลาย (อายุมากกว่า 80 ปี) มักบริโภคอาหารได้น้อยลง ดังนั้น 
การปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุจึงเป็นเรื่อง
สําคัญ รวมทั้งการดูแลปัญหาทางด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม 

 
สัดส่วนประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยเพิ่มขึ้นมาก การสํารวจในปี 

พ.ศ. 2553 พบว่ามีจํานวนผู้สูงอายุ (อายุมากกว่า 60 ปี) ประมาณ 8.5 ล้าน
คน (ร้อยละ 13.2 ของประชากรทั้งหมด 63.8 ล้านคน) และมีการคาดการณ์
ว่าจะเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 24.3 ในปี พ.ศ. 2573 ทั้งนี้จํานวนผู้สูงอายุวัยปลาย 
(อายุตั้งแต่ 80 ปีขึ้นไป) ก็เพิ่มขึ้นมากด้วย (มากกว่า 1 ล้านคน) ซึ่งสอด -
คล้องกับการมีอายุขัยโดยเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด ( life expectancy at birth) 
เพิ่มขึ้น ซึ่งพบว่าผู้ชายไทยและผู้หญิงไทยมีอายุขัยโดยเฉลี่ยเพิ่มขึ้ นจาก 
58 ปี และ 64 ปี ในปี พ.ศ. 2513 เป็นอายุ 71 ปี และ 78 ปี ในปี พ.ศ. 2554 
ตามลําดับ 

ประเทศไทยมีแผนผู้สูงอายุแห่งชาต ิฉบับที่ 1 
(พ.ศ. 2525–2544) และฉบับที ่2 (พ.ศ. 2545- 
2564) ซึ่งมีวิสัยทัศน์วา่ “ผู้สูงวัยเป็นหลักชัย 
ของสังคม” คือ เน้นให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอย่าง 
มีคุณค่า มีศักดิ์ศรี มีคุณภาพชีวิตที่ดี 
สามารถพึ่งพาตนเองได้นานที่สุด 
และสามารถมีส่วนร่วมในการ 
พัฒนาสังคม แผนนี้ให้ความสําคัญ 

3  สําหรับวยัสูงอาย ุ



 

กับผู้สูงอายุ และการเตรียมตัวของผู้ที่จะเป็นผู้สูงอายุในอนาคตด้วย ซึ่ง
อาหารและโภชนาการที่ดีเป็นปัจจัยหนึ่งที่สําคัญที่จะทําให้ผู้สูงวัยเป็นหลัก
ชัยของสังคม 

 
ความต้องการพลังงานและสารอาหารในผู้สูงอาย ุ

 พลังงาน 
โดยทั่วไปความต้องการของ

พลังงานจะลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น
เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของสัด-
ส่วนของร่างกายส่วนที่เป็นกล้าม 
เนื้ อลดลงขณะที่ เนื้ อ เยื่ อไขมัน
เพิ่มขึ้น จึงให้อัตราการเผาผลาญ
พลังงานพื้นฐานของร่างกาย (basal 
metabolicrate, BMR) ลดลง 

นอกจากนี้ มีผู้สงูอายุจาํนวนมาก 
ที่ลดความกระฉับกระเฉงลงเมื่ออายุมาก

ขึ้น ดังนั้น ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุจึงน้อยลงกว่าวัยผู้ใหญ่ 

 ไขมัน 
ความต้องการไขมันของร่างกาย คือ ร้อยละ 20-35 ของพลังงานทั้งหมด

ที่ได้รับต่อวัน โดยคิดเป็นกรดไขมันอิ่มตัวร้อยละ 8-10 กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิง 
เดี่ยวร้อยละ 15 และกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนร้อยละ 10 กรดไขมันที่แนะนํา
สําหรับผู้สูงอายุ คือ กรดไขมันไม่อิ่มตัว 
เชิงซ้อนชนดิโอเมก้า-3 เช่น กรดแอลฟา- 
ไลโนเลนิก (-linolenic acid) กรดไขมัน 
อีพีเอ (eicosapentaeonicacid, EPA) 
และกรดไขมันดีเอชเอ (docosahexaenoic acid, DHA) 
 
อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 4 



 

ซึ่งมีอยู่มากในปลาทะเลและปลาน้ําจืดที่มีไขมันสูง เช่น ปลาอินทรีย์ ปลาสําลี 
ปลาสวาย ปลาจะละเม็ด ปลากะพงขาว ปลาสลิด ปลาดุก ปลาช่อน เป็นต้น 
กรดไขมันชนิดโอเมก้า-3 ยังช่วยลดอาการของโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ (rheu-
matoid arthritis) จึงมีผลต่อเอ็นข้อต่อต่างๆ นอกจากนี้ยังช่วยบํารุงสายตา 
เพิ่มภูมิคุ้มกัน และปูองกันการเกิดความจําเสื่อม 

 โปรตีน 
ปรมิาณโปรตีนที่แนะนําให้บริโภค 

ต่อวัน คือ 1 กรัม ต่อน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม เน้น 
แหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพ คือ มีกรดอะมิโนจําเป็น (essential amino acids) 
ครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เช่น ปลา เนื้อสัตว์ ไข่ 
น้ํานม และถั่วเมล็ดแห้งบางชนิด แต่ผู้สูงอายุก็ไม่ควรบริโภคโปรตีนมากเกินไป 
เพราะจะมีผลทําให้ลดการดูดกลับของแคลเซียมที่ไตทําให้มีการขับแคล-
เซียมทางปัสสาวะมากข้ึนเป็นเหตุผลหนึ่งที่ทําให้เกิดโรคกระดูกพรุน 

 คาร์โบไฮเดรต 
ความต้องการของคาร์โบไฮเดรตกําหนดที่ร้อยละ 45-65 ของพลังงาน

ที่ร่างกายได้รับต่อวัน ชนิดของคาร์โบไฮเดรตที่แนะนําสําหรับผู้สูงอายุ  คือ 
คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (complex carbohydrate) ได้แก่ ข้าวซ้อมมือ ข้าว
กล้อง ธัญชาติที่ไม่ขัดสี ขนมปังโฮลวีท 

 แร่ธาตุและวิตามิน 
โดยทั่วไปความต้องการวิตามนิและ 

แร่ธาตุของผู้สูงอายไุม่แตกต่างจากผู้ใหญ่ 
ยกเว้นความต้องการวิตามนิบางชนิดเพิ่ม 
ขึ้น เช่น วิตามินดี วิตามินบ ี6 และวิตามนิ 
บ ี12 ผู้สูงอายุมักมีการดูดซึมวติามินบ ี12 
ลดลงเนื่องจากระดับของ intrinsic factor ซึ่ง 
จําเป็นในการดูดซึมของวิตามินบี 12 ลดลงเมื่อ 
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แสงแดด 



 

อายุสูงขึ้น สําหรับวิตามินดี ซึ่งร่างกายสามารถสังเคราะห์ได้ที่ผิวหนังเมื่อถูก
แสงแดด โดยมากผู้สูงอายุออกไปนอกบ้านน้อยกว่าคนกลุ่มอื่นๆ อีกทั้งผิวหนัง
ของผู้สูงอายุจะสังเคราะหว์ิตามินได้น้อยลง ดังนั้น จึงมีข้อแนะนําให้ผู้สูงอายุ
บริโภคอาหารที่มีวิตามินดีสูง หรือได้รับ 
วิตามินดีเสริมวันละ 10 ไมโครกรัม 

แร่ธาตุที่ผู้สงูอายุต้องการมากข้ึน คือ 
แคลเซียม ส่วนแร่ธาตุที่ผู้สูงอายุต้องการ 
น้อยลง คือ โครเมียม และผู้สงูอายุที่เป็น 
หญิงต้องการธาตุเหล็กลดลงเนื่องจากการ 
หมดประจําเดือน เช่นเดียวกันกับอิเล็กโทรไลต์ (โพแทสเซียม โซเดียม และ
คลอไรด์) ซึ่งผู้สูงอายุวัยปลายมีความต้องการลดลงสาํหรับผูสู้งอายุทีสู่บบุหร่ี
เป็นประจํามักพบว่ามีการขาดวิตามินซีด้วย 

 ใยอาหาร 
ปริมาณใยอาหารที่แนะนําให้บริโภคสําหรับผู้สูงอายุเท่ากับผู้ใหญ่ คือ 

25 กรัมต่อวันใยอาหารช่วยในการขับถ่าย ทําให้ท้องไม่ผูก ลดความเสี่ยงต่อ
การเป็นริดสีดวงทวาร การที่อาหารไม่อยู่ในทางเดินอาหารนานเกินไปเป็น
การลดระยะเวลาที่สารพิษ (ถ้ามี) อยู่ในทางเดินอาหาร จึงเป็นการลดความ
เสี่ยงในการเป็นมะเร็งลําไส้ใหญ่ นอกจากนี้ ใยอาหารยังเป็นอาหารที่ดีสําหรับ
แบคทีเรียในลําไส้ใหญ่ ทําให้เกิดกรดไขมันสายสั้นซึ่งเป็นแหล่งพลังงาน
จํานวนน้อยๆ อีกทางหนึ่ง ใยอาหารพบมากในผักและผลไม้ ดังนั้น จึงควร
บริโภคผักและผลไม้เป็นประจํา 

 น  า 
น้ํามีความสําคัญอยา่งมากต่อร่างกาย 

มนุษย์ในทุกๆ ช่วงอายุ น้ํามีหนา้ที่เป็นส่วน 
สําคัญในกระบวนการตา่งๆ ของร่างกาย รวม 
ถึงการรักษาสมดุลของร่างกาย และการขับ 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 6 



 

ของเสีย แม้ว่าความต้องการน้ําในผู้สูงอายุจะน้อยกว่าวัยผู้ใหญ่และเด็ก แต่
พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะดื่มน้ําในปริมาณน้อยและไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย ดังนั้น ผู้สูงอายุควรดื่มน้ําประมาณวันละ 6-8 แก้วเป็น
ประจําทุกวัน 
 

ค าแนะน าการกินอาหาร 
ด้วยผู้สูงอายุต้องการพลังงานลดลง แต่โปรตีนเท่าเดิม (1 กรัมต่อน้ําหนัก

ตัว 1 กิโลกรัม) ดังนั้น ผู้สูงอายุควรกินอาหารกลุ่มข้าวแปูงและไขมันลดลง 
เพื่อให้ได้พลังงานไม่มากเกินไป เน้นการกินข้าว-แปูงที่ผ่านการขัดสนี้อย วัน 

ละประมาณ 6-8 ทัพพี สําหรับเนื้อสัตว์ประเภทต่างๆ 
ยังกินได้เหมือนเดิม ประมาณวันละ 8-10 ช้อนกิน 

ข้าว เนื้อปลาเป็นแหล่งโปรตีนที่ดีของผู้สูงอายุ 
ดังนั้น ผู้สูงอายุควรกินปลา 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
โดยที่ 1 ครั้ง ควรเป็นปลาที่มีไขมันสูง เพราะ 

มีกรดไขมันสายยาวชนิดโอเมก้า-3 สูง เพื่อ 
เพื่อช่วยปูองกันโรคหัวใจ และยิ่งสําคัญกับผู้ 

ที่มีอาการทางหัวใจอยู่แล้ว แต่เนื่องจากปลาที่มีไขมันสูงอาจมีการปนเปื้อน
ของสารพิษ (เช่น dioxin และ PCBs) ดังนั้น จึงไม่แนะนําให้กินปลาเกิน 4 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ (ปริมาณการกินปลาแต่ละครั้งประมาณ 140 กรัม) 

ผู้สูงอายุควรกินอาหารหลากหลายที่มีผักและผลไม้เป็นจํานวนมาก 
เพื่อให้ได้ปริมาณใยอาหารที่เพียงพอ ผู้สูงอายุที่ดื่มนมได้ ไม่ท้องเสีย ยังควร
ดื่มนมที่มีไขมันต่ําเป็นประจํา นอกจากนี้อาจพิจารณากินอาหารที่มีการเติม
วิตามินและแร่ธาตุ หรืออาหารฟังก์ชันบางชนิดที่อาจมี 
ผลดีต่อสุขภาพ เช่น เครื่องดื่มโยเกิร์ตที่มีโพรไบโอติกส์ 
(probiotics) และอาหารที่มีการเติมใยอาหาร หรือพรีไบ- 
โอติกส์ (prebiotics) ซึ่งดีต่อสุขภาพของทางเดินอาหาร 
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ผู้สูงอายุมักมีการรับรสและกลิ่นที่เปลี่ยนไปเมื่ออายุมากขึ้นมีผลต่อการ
เจริญอาหารของผู้สูงอายุ เมื่อผู้สูงอายุกินได้น้อยลงจะมีผลทําให้ความสามารถ
ในการดูดซึมอาหารน้อยลงไปด้วย จึงเป็นการยากที่จะได้รับสารอาหารที่
จําเป็นทั้งหมดสําหรับการมีสุขภาพที่ดี ดังนั้น จึงมีความสําคัญที่ผู้สูงอายุควร
กินอาหารที่หลากหลายเพื่อให้แน่ใจว่าได้รับพลังงาน วิตามิน และแร่ธาตุที่
จําเป็นอย่างเพียงพอ 

ผู้สูงอายุที่อยู่ในวัยกลางและวัยปลายมักมีสุขภาพช่องปากและฟันไม่ดี
พอ การดัดแปลงเมนูอาหารและวิธีการเตรียมอาหาร อาจช่วยให้ผู้สูงอายุ
กินอาหารได้มากขึ้น เช่น การกินผักสดอาจเปลี่ยนเป็นผักต้ม การกินผลไม้
เป็นชิ้นหรือทั้งผลอาจเปลี่ยนเป็นผลไม้ปั่น การเปลี่ยนเนื้อสัตว์ที่เป็นชิ้นให้
เป็นเนื้อสัตว์สับละเอียดหรือเป็นชิ้นเล็กๆ แทน เป็นต้น 

 
นอกจากนี ้ผักและผลไม้ยัง

เป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ และ 
สารต้านอนุมูลอิสระที่สูงอีกด้วย 

ดังนั้น..กินผักเยอะๆ นะ 
 

 
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง 

เมื่อก้าวเข้าสู่วัยสูงอายุ การเสื่อมถอยของร่างกายก็มีมากขึ้น รวมถึง
พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่ดีมาก่อน ทําให้ผู้สูงอายุมักประสบปัญหาเกี่ยวกับ
โรคไม่ติดต่อต่างๆ (Non-Communicable Diseases) และโรคที่เกิดจาก
ความเสื่อม (degenerative diseases) เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคไต
โรคเบาหวาน  โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเส้นเลือดในสมองตีบ อัมพฤกษ์ 
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อัมพาต โรคความจําเสื่อม โรคซึมเศร้า โรคพาร์กินสัน 
(Parkinson’s disease) โรคซึมเศร้า และโรคมะเร็ง 
บางชนิด ดังนั้น อาหารที่ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยง คือ 
อาหารประเภทที่มผีลกระทบในการเพิ่มความเสี่ยง 

ต่อการเกิดโรคดังกล่าว และอาหารที่มีผลให้อาการของ 
โรครุนแรงขึ้น ได้แก่ อาหารที่มีไขมันสูง โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว และอาหารที่
มีรสจัด ไม่ว่าจะเป็นเค็มจัดหรือหวานจัด 

อาหารที่มีไขมันสูงโดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว และอาหารที่มีคอเลสเตอรอล
สูง เช่น หมูสามชั้น คอหมูย่าง เนื้อไก่ติดหนัง นอกจากจะส่งผลให้เกิดไขมัน
สะสมในร่างกายเพิ่มขึ้นแล้ว ยังทําให้เกิดไขมันสะสมตามหลอดเลือด ซึ่งเพิ่ม
ความเสี่ยงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดในสมองตีบ โรคหัวใจ
และหลอดเลือด อัมพฤกษ ์อัมพาต 

 
อาหารทีม่ีรสจัด โดยเฉพาะเค็มจัดและ
หวานจัด อาหารที่มปีริมาณเกลอืสงูท าให้
เพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคไตและ
ความดันโลหิตสูง อาหารที่หวานจัดจะ
เพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 

 
ภาวะโภชนาการในผู้สูงอาย ุ

ผู้สูงอายุในประเทศไทยมีปัญหาทั้งอ้วนและผอม การกินอาหารที่ไม่ถูก
สัดส่วนและมีปริมาณมากเกินไป ทําให้น้ําหนักเกินจนถือว่าเป็นโรคอ้วน แต่
การบริโภคอาหารน้อยเกินไปก็มักเกิดในผู้สูงอายุ โดยเฉพาะในวัยปลาย 
(อายุมากกว่า 80 ปี) ทําให้ผอมกว่าเกณฑ์ปกติถึงร้อยละ 30.9 และ 27.6 
ในผู้ชายและผู้หญิงตามลําดับ 
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ปัจจัยที่ทําให้ผู้สูงอายุบริโภคอาหารได้น้อยและมีปัญหาการขาดสาร-
อาหาร ได้แก่ การรับรู้กลิ่นและรสชาติอาหารลดลง การหลั่งน้ําลายลดลง มี
ปัญหาในการกลืนและสุขภาพช่องปากและฟัน การทํางานของกระเพาะ -
อาหาร ลําไส้ ตับอ่อน และตับเสื่อมลง รวมทั้งปัจจัยทางสังคม เช่น ถูกทอดทิ้ง 
รายได้ต่ํา หรือการถูกแบ่งแยกจากสังคมหรือการสูญเสียผู้เป็นที่รัก ไม่
สามารถประกอบอาหารเองได้ การเจ็บปุวย การได้รับยาบางชนิดอาจทําให้
เกิดปฏิกิริยาระหว่างยาและอาหาร ส่งผลทําให้ผู้สูงอายุเบื่ออาหาร 

 

การพิจารณาว่าผู้สูงอายุมีภาวะโภชนาการที่
พอเหมาะหรือไม่นั้น ใช้ตัวชี้วัดดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index, BMI) เช่นเดียวกับวัย
ผู้ใหญ่ คือ ถ้าดัชนีมวลกาย <18.5 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร ถือว่าน้ าหนักน้อยหรือผอม และถ้า
ดัชนีมวลกาย >23.0 และ >25.0 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร ถือว่ามีภาวะน้ าหนักตัวเกินและอ้วน 

 
 

สําหรับผู้สูงอายุที่หลังโกง ซึ่งเป็นความผิดปกติที่มักจะเกิดขึ้นในผู้สูง-
อายุวัยกลางและวัยปลาย ให้วัดความยาวของช่วงแขน (arm span) แทน
ความสูง (การวัดความยาวช่วงแขน วัดจากปลายนิ้วกลางของมือข้างหนึ่งถึง
ปลายนิ้วกลางของมืออีกข้างหนึ่ง โดยให้ผู้ถูกวัดกางแขนทั้งสองข้างขนานกับ
ไหล่และเหยียดแขนให้ตรง โดยใช้หลังพิงฝา) ใช้หน่วยเป็นเมตร และคํานวณ
เป็นส่วนสูง โดยใช้สูตรดังนี้ 

 

ความสูงส าหรับผู้ชาย = 44.31 + 0.72(ความยาวของช่วงแขน) 
 

 

ความสูงส าหรับผู้หญิง = 49.01 + 0.69(ความยาวของช่วงแขน) 
 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 10 



 

หรืออาจใช้ความสูงจากเท้าถึงเข่า (knee height) ใช้หน่วยเป็นเมตร
และคํานวณเป็นส่วนสูง โดยใช้สูตรดังนี้ 

 

ความสูงส าหรับผู้ชาย = 80.31 + 1.73(ส่วนสูงจากเท้าถึงเข่า) 
 

ความสูงส าหรับผู้หญิง = 87.49 + 1.50(ส่วนสูงจากเท้าถึงเข่า) 

นอกจากนี้ควรพิจารณาเส้นรอบเอวด้วย ถ้าเส้นรอบเอวมากกว่า 90 
เซนติเมตรในผู้ชาย และมากกว่า 80 เซนติเมตรในผู้หญิง ถือว่าอ้วนลงพุง 
และเกิดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคที่ไม่ติดต่อเรื้อรัง และโรคที่เกิดจากความ
เสื่อมต่างๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน 
ถ้าผู้สูงอายุมีโรคต่างๆ เหล่านี้ ต้องดูแลการกินอาหารให้เหมาะกับแต่ละโรค
ร่วมด้วย 

 

ถาม-ตอบปัญหาโภชนาการที่พบบ่อย 
1. ถาม ผู้สูงอายุมีความต้องการ 

พลังงานต่อวันเท่ากับ 
วัยผู้ใหญ่หรือไม่? 

ตอบ ผู้สูงอายุวัยต้น (60-69 
ปี) มีความต้องการพลัง- 
งานต่อวันเช่นเดียวกับวัยผู้ใหญ่แต่เมื่ออายุมากขึ้นกว่านั้น 
ความต้องการพลังงานต่อวันจะลดลงเล็กน้อย เนื่องจากการ
เผาผลาญพลังงานพื้นฐาน (Basal Metabolic Rate, BMR) 
ลดลง อีกทั้งการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกกําลังกายก็
ลดลงด้วย ผู้สูงอายุจึงควรกินอาหารที่มีพลังงานไม่สูงมาก แต่
มีคุณค่าสารอาหารมาก ไม่ควรกินอาหารทอดหรืออาหารผัด
ที่ใช้น้ํามันมาก 
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2. ถาม แร่ธาตุชนิดใดบ้างที่ผู้สูงอายุมีความต้องการมากข้ึน? 
ตอบ แรธ่าตุที่ผู้สูงอายุต้องการมากขึ้นคือ แคลเซียม ดังนั้นผู้สูงอายุ

จึงควรกินอาหารที่เป็นแหล่งที่ดีของแคลเซียม เช่น น้ํานมที่
เสริมแคลเซียม ปลาเล็กปลาน้อย หรือได้รับการเสริมแคลเซียม
วันละ 1,000 มิลลิกรัม เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรค
กระดูกพรุน แร่ธาตุที่เป็นปัญหาอีกชนิดหนึ่งคือ ธาตุเหล็ก 
พบว่ามีการขาดในผู้สุงอายุได้ โดยเฉพาะในผู้ที่นิยมกินอาหาร
มังสวิรัติ อาจต้องกินธาตุเหล็กเพิ่มเติม 

3. ถาม การขาดวิตามนิชนิดใดที่เป็นปญัหาในผู้สูงอายุ? 
ตอบ ผู้สูงอายุบางคนอาจมีปัญหาการขาดวิตามินดี เนื่องจากการ

กินอาหารที่เป็นแหล่งของวิตามินดีไม่เพียงพอ และการ
สังเคราะห์วิตามินดีที่ผิวหนังก็น้อยลงด้วย ดังนั้น  จึงควร
แนะนําให้กินอาหารที่เป็นแหล่งของวิตามินดีสูง เช่น ปลาที่มี
ไขมันสูง หรืออาจจําเป็นต้องเสริมวิตามินดีวันละ 10 ไมโครกรัม 
เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคกระดูกพรุน 

4. ถาม ผู้สูงอายุควรกินอาหารชนิดใดบา้ง? 
ตอบ การกินอาหารของผู้สูงอายุไม่ 

แตกต่างจากวัยผู้ใหญ่ แต่มีคํา 
แนะนําเพิ่มเติมดังนี้ 

สารอาหารโปรตีนและไขมัน ผู้สูง 
อายุควรกินปลาสัปดาหล์ะ 2 ครั้ง โดยที่ 
หนึ่งครั้งควรเป็นปลาที่มีไขมันสูง เพราะมี 
กรดไขมันสายยาวชนิดโอเมก้า-3 สูง เพื่อช่วยปูองกันโรคหัวใจ
และหลอดเลือด และยิ่งสําคัญสําหรับผู้ที่มีอาการทางหัวใจอยู่
แล้ว กรดไขมันชนิดโอเมก้า-3 ยังช่วยบํารุงสายตา ปูองกันการ
เกิดความจําเสื่อมและเพิ่มภูมิคุ้มกัน แต่เนื่องจากปลาที่มีไขมัน 
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มากอาจมีการปนเปื้อนของสารพิษ (เช่น dioxin และ PCBs) 
ดังนั้น ไม่แนะนําใหก้ินปลาเกินกว่า 4 ครั้งต่อสัปดาห์ (ปริมาณ 
การกินครั้งละ 140 กรัม) 

5. ถาม ผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุมากกว่า 80 ปี) มักจะกินอาหารได้น้อย 
และเป็นสาเหตุของการขาดสารอาหาร สาเหตุที่ทําให้ผู้สูงอายุ
วัยนี้ไม่เจริญอาหารมีอะไรบ้าง? 

ตอบ สาเหตุที่ทําให้ผู้สูงอายุวัยนี้กินอาหาร 
ได้น้อยลงมีดังนี้ 
- การรับรู้กลิ่นและรสของ 

อาหารลดลง 
- การหลั่งน้ําลายลดลง 
- มีปัญหาในการกลืน 
- สุขภาพช่องปากและฟันไม่ดี 
- การทํางานของกระเพาะอาหาร ตับอ่อน ลําไส้และตับเสื่อม

ลง 
- มีปัญหาทางสังคม เช่น ถูกทอดทิ้งไม่สามารถประกอบอาหาร

กินเองได้ดีพอ ฯลฯ 
- มีโรคประจําตัวทําให้เบื่ออาหาร หรือยารักษาโรคที่เป็นอยู่

ทําให้เบื่ออาหาร 
6. ถาม ผู้สูงอายุควรกินอาหารชนิดใดบา้ง? 

ตอบ การกินอาหารของผู้สูงอายุไม่แตกต่างจากวัยผู้ใหญ่ แต่มีคํา 
แนะนําเพิ่มเติมดังนี้ 

สารอาหารโปรตีนและไขมัน ผู้สูงอายุควรกินปลาสัปดาห์
ละ 2 ครั้ง โดยที่หนึ่งครั้งควรเป็นปลาที่มีไขมันสูง เพราะมีกรด
ไขมันสายยาวชนิดโอเมก้า-3 สูง เพื่อช่วยปูองกันโรคหัวใจและ
หลอดเลือด และยิ่งสําคัญสําหรับผู้ที่มีอาการทางหัวใจอยู่แล้ว 
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กรดไขมันชนิดโอเมก้า-3 ยังช่วยบํารุงสายตา 
ปูองกันการเกิดความจําเสื่อมและเพิ่มภูมิคุ้มกัน 

แต่เนื่องจากปลาที่มีไขมนัมากอาจมีการปนเปื้อน 
ของสารพิษ (เช่น dioxin และ PCBs) ดังนั้น จึงไม่แนะนําให้
กินปลาเกินกว่า 4 ครั้งต่อสัปดาห์ (ปริมาณการกินครั้งละ 140 
กรัม) สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ควรเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 
เช่น ข้าว ข้าวกล้อง ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปังโฮลวีต 

ดื่มน้ํานมที่มีการเสริมแคลเซียม ถ้าสุขภาพช่องปากและ
ฟันดี การกินปลาเล็กปลาน้อยทั้งตัวก็เป็นแหล่งแคลเซียมที่ดี
ชนิดหนึ่ง 

อาหารที่มีการเติมวิตามิน แร่ธาตุ และอาหารฟังก์ชันบาง
ชนิดอาจมีผลดีต่อสุขภาพ เช่น เคร่ืองดื่มโยเกิร์ตที่มีโพรไบโอ-
ติกส์ (probiotics) และอาหารที่มีการเติมใยอาหาร หรือพรีไบ-
โอติกส์ (prebiotics) ซึ่งดีต่อสุขภาพของทางเดินอาหาร 

 
ผู้สูงอายุควรจะกินอาหารหลากหลาย ซึ่งมีผักและ

ผลไม้จ านวนมาก ผักสดอาจเปลี่ยนเป็นผักต้ม ผลไม้สด
อาจเปลี่ยนเป็นผลไมป้ั่น การเปลี่ยนเนื้อสัตว์ชิ้นๆ ให้ 

เป็นเนื้อสัตว์สับละเอียดหรือเป็นชิ้นเล็กๆ แทน 

 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้สูงอายุ 

ซึ่งอยู่ในวัยกลางและวัยปลาย ที่มัก 

มีสุขภาพช่องปากและฟันไม่ดีพอ… 
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7. ถาม พฤติกรรมที่ผู้สูงอายุควรปฏิบัติเพื่อการมี
สุขภาพดี นอกจากการมีโภชนาการที่ดี
แล้ว คืออะไร 

ตอบ ผู้สูงอายุควรออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วัน วันละ 20-30 นาที โดยเลือก
การออกกําลังกายที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล เช่น การเดิน 
การวิ่งช้า การรํามวยจีน โยคะ การรําไม้พลอง การเต้นรํา 
เป็นต้น ก่อนและหลังการออกกําลังกายควรมีการอบอุ่น
ร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อตามลําดับ ประมาณ 5-
10 นาที 

8. ถาม ผู้สูงอายุกินไข่ทุกวันวันละหนึ่งฟองได้หรือไม่ 
ตอบ ได้ เพราะในไข่แดงมีวิตามินและแร่ธาตุที่มีประโยชน์อยู่มาก 

และที่สําคัญคือ มีเลซิทินซึ่งเป็นฟอสโฟลิปิดชนิดหนึ่งอยู่มาก 
ในเลซิทินมีโคลีน ซึ่งร่างกายนําโคลีนนี้ไปสังเคราะห์อะเซทิล-
โคลีน (acethylcholine) ซึ่งเป็นสารสื่อประสาท (neurotran-
smitter) ทําให้การทํางานของสมองดีขึ้น  แต่ในไข่แดงมีคอ- 

เลสเตอรอลสูง โดยทั่วไปไข ่1 ฟองมีคอเลสเตอรอล 
ไม่เกิน 200 มิลลิกรัม ปริมาณคอเลสเตอรอล 

ที่ร่างกายได้รับจากอาหารไม่ควรเกิน 300 มิลลิ-
กรัมต่อวัน ดังนั้นการที่จะปูองกันไม่ให้ร่างกาย 

ได้รับคอเลสเตอรอลเกินกว่าที่กําหนดต้อง 
หลีกเลี่ยงอาหารอื่นๆ ที่มีคอเลสเตอรอลสูง 
เช่น ไขมันสัตว์ต่างๆ ปลาหมึก กุ้ง เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม ผู้ที่มีคอเลสเตอรอลในเลือดสูงกว่าปกติ ไม่
ควรกินไข่มากกว่า 3-4 ฟองต่อสัปดาห์ และกินยาตามแพทย์
สั่งอย่างสม่ําเสมอ 
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9. ถาม ผู้สูงอายบุริโภคผลิตภัณฑ์เสริมอาหารได้หรือไม่ 
ตอบ ถ้าผู้สูงอายุต้องการบริโภคผลิตภัณฑ์เสริมอาหารควรเลือก

ผลิตภัณฑ์ที่เหมาะสม เช่น น้ํานมสดเสริมแคลเซียม วิตามินดี 
เครื่องดื่มโยเกิร์ตที่มีโพรไบโอติกส์ (probiotics) และพรีไบโอ-
ติกส์ (prebiotics) อาหารที่มีการเติมใยอาหาร เป็นต้น แต่ทั้งนี้
ต้องคํานึงถึงปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ในแต่ละวันด้วย โดย
พิจารณาจากฉลาก 
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ในผู้สูงอายุ 

 
ผศ.ดร.ประณมพร จ๋วงพานิช* 

กีรติ สายมณ*ี 

 

การออกกําลังกายของกลุ่มผู้สูงอายุมี 
เปูาหมายหลัก คือ ต้องดํารงสภาพการทํา

กิจวัตรประจําวันได้จึงต้องมี การเพิ่มสมรรถภาพการทํางานของหัวใจ เพิ่ม
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ เพิ่มความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ เพิ่มความสมดุลและความอ่อนตัว 

ตัวอย่างการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุที่ทําเองได้ง่ายๆ ใช้
พื้นที่ไม่มาก ทําคนเดียวก็ได้ทําเป็นกลุ่มก็ดี ที่ แนะนํามี 2 ประเภท คือ 
ประเภทยืดเหยียด ได้แก่ โยคะหรือฤๅษีดัดตน และประเภทเคลื่อนไหวออก
แรง ได้แก ่แกว่งแขนและแกว่งขา 

โยคะหรือฤๅษีดัดตนช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายและความอ่อนตัว
ได้ดี และเหมาะกับคนที่ไม่ชอบอะไรรุนแรงแต่ชอบความสงบเชื่องช้าและ
สง่างาม หากผู้สูงอายุเล่นโยคะหรือบริหารกายด้วยฤๅษีดัดตนสม่ําเสมอ ร่างกาย
จะมีความยืดหยุ่นดีกล้ามเนื้อแข็งแรงตามวัย ระบบการทํางานต่างๆ ของ
ร่างกายเป็นไปตามปกติ ย่อมเป็นส่วนหนึ่งของการมีคุณภาพชีวิตที่ดี นําไปสู่
การมีอายุยืนยาวอย่างมีความสุข การเลือกท่าบริหารพิจารณาได้จากความ
ตึงเกร็งของอวัยวะที่มักพบบ่อยในคนสูงวัย เช่น มือ ขา ไหล่ หลัง ดังนั้น ท่า
บริหารที่ช่วยคลายความตึงเกร็งของมือ ขา ไหล่ หลัง อาจเลือกทําเท่าที่ทํา
ได้จากท่าต่อไปนี้ 

 
* วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 18 



 

ท่าชูหัตถ์วาดหลัง 
(จากฤๅษีดัดตน) 

 

  
เริ่มจากประสานมือ แล้วเลื่อนแขนลงมาระดับอก 

หงายฝุามือออกนอกตัว เหยียดตึงอยู่ด้านหน้า 
เหยียดแขนตึงเหนือศีรษะ หงายฝุามือออกนอก 

  
เอี้ยวแขนไปทางขวา แล้วสลับ จากนั้นกางแขนทั้งสองข้าง 

ย้ายไปทางซ้าย ฝุามือยังคง  ออกข้างลําตัว ระดับไหล ่
ประสานกันตลอด หันออกนอกตัว 

  
แล้วกํามือ ลดแขนลง เลื่อนมือท้ังสองข้างเข้าหากัน 
ทําท่าคล้ายเท้าเอว ด้านหลังของเอว จนมือชนกัน 

 

ฝึกท่านี้อย่างต่อเนื่อง ทําซ้ํารอบละ 5-10 คร้ัง วันหนึ่งทําได้หลายรอบ 
ประโยชน์ช่วยเหยียดยืดนิ้วทั้งสิบ การเคลื่อนไหวของข้อไหล่เป็นไปด้วยดี 
ถ้านั่งขัดสมาธิไม่ได้ ให้นั่งบนเก้าอี้แทนได้แต่ต้องเป็นเก้าอี้ไม่มีพนักพิง 

 
 

ผลที่ได้รับ ช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือดที่แขน 
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ท่าศีรษะจรดเข่า 
(ท่าชานศุีรษาสนะ จากโยคะ) 

 

1. นั่งหลังตรง นั่งเหยียดขาซ้ายพับขาขวาสอดไว้ใต้ขา
ซ้าย ให้ฝุาเท้าชิดต้นขา ส้นเท้ากดต้นขาด้านใน มือทั้ง 

สองข้างวางบนเข่า 

 
2. หายใจเข้า พร้อมๆ กับยก แขนทั้งสองข้าง 

ขึ้นเหนือศีรษะ เหยียด กล้ามเนื้อหลัง 
 
 
 

3. หายใจออกค่อยๆ ก้มตัวไปข้างหน้า 
4. มือทั้งสองจับข้อเท้าซ้ายหรือนิ้วเท้า 

แล้วเหยียดกล้ามเนื้อด้าน หลังคอ ก้ม
ศีรษะลง 

5. ทําค้างไว้ 10 วินาที หรือหายใจเข้า-
ออกสัก 10 ครั้ง ทําซ้ํารอบละ 3 ครั้ง 
แล้วสลับเป็นเหยียดขาขวา พับขาซ้าย
สอดใต้ขาขวาแล้วก้มตัวจับเท้าขวา 

6. สําหรับผู้ที่ยังก้มได้น้อย อาจใช้ผ้าพันคอหรือเชือก
คล้องไว้ที่กลางฝุาเท้าดึงเข้าหาลําตัว เพื่อช่วย
เหยียดกล้ามเนื้อหลัง 

 
ผลที่ได้รับ ช่วยเหยียดยืดกล้ามเนื้อส่วนหลัง เส้นเอ็น ไหล่ เอว 

แผ่นหลัง ขา เป็นอย่างดี เป็นการกดนวดอวัยวะต่างๆ ภายในช่องท้อง 
 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 20 



 

ท่าบิดตัว 
(ท่าภัทราสนะ จากโยคะ) ท าต่อจากท่าศีรษะจรดเข่าได้เลย 

 
1. นั่งหลังตรง เหยียดขาไปด้านหน้า ตั้งเข่าซ้ายขึ้น 
2. นําข้อศอกขวามาคร่อมเข่าซ้าย มือซ้ายอาจปล่อยวางไว้เฉยๆ หรือ

วางกับพื้นก็ได้ 

 
3. บิดตัวไปทางซ้ายหรือข้างเดียวกับขาที่ตั้ง เท้าแขนซ้ายเอี้ยวตัวไป

ด้านหลังให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ ค้างไว้เท่ากับหายใจเข้าออกสัก 
10 คร้ัง 

4. เปลี่ยนข้างทําแบบเดียวกัน ทําสลับกันระหว่างสองข้างรอบละ 3 ครั้ง 
 

ผลที่ได้รับ ช่วยเหยียดยืดกล้ามเนื้อหลังและบั้นเอว 
 
นอกจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแล้ว ผู้สูงอายุควรฝึกการทรงตัวร่วมกับ

การออกกําลังกายที่เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้วยการแกว่งแขนแกว่ง
ขาประกอบเพลง เพื่อให้เพลินและสนุกในการทําเพื่อทําได้นานขึ้น เพื่อเป็น
การเพิ่มสมรรถภาพการทํางานของหัวใจ ดังนี้ 
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ท่าแกว่งแขน 1 
 
ยืนแยกขาเล็กน้อย ประมาณไหล่ ไม่เกร็งเข่า ก่อนแกว่งแขนต้องดูให้ดี

ว่าไม่มีอะไรกีดขวางระยะแกว่งแขนที่จะทําให้กระแทกได้ หายใจตามปกติ 
ห้ามกลั้น จะให้ดีร้องเพลงตามไปด้วย 

 
แกว่งแขนไปดา้นหนา้-หลัง 

หนึ่งท่อนเพลง 
 

 
แกว่งแขนไปด้านข้างซ้าย-ขวา 

หนึ่งท่อนเพลง 

 
 

ต่อด้วยการแกว่งแขน 
ไปด้านซ้ายสุด-ขวาสุด 

เอี้ยวเอวตามหนึ่งท่อนเพลง 

 
ผลที่ได้รับ บริหารเอว การเหยียดข้อไหล่ และการทรงตัว 

 
อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 22 



 

ท่าแกว่งแขน 2 
 

 
เหวี่ยงแขนไปด้านซ้าย-ขวา 

ผ่านหนา้ลาํตัว หนึ่งท่อนเพลง 

 
เหวี่ยงแขนไปด้านซ้ายสุดเอ้ือม-

ขวาสุดเอ้ือม หนึ่งท่อนเพลง 

 
ผลที่ได้รับ บริหารสีข้าง การเหยียดข้อไหล่ และการทรงตัวใน

การเอ้ือมหยิบของ 
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ท่าแกว่งขา 
 

หาที่จับยึดที่มั่นคง มือจับไว้ทั้งสองข้าง และดูให้ดีว่าไม่มีอะไรเกะกะ
ระยะแกว่งขา เพราะอาจทําให้กระแทกได้ 

 
ยืนแยกขาเล็กน้อย เขย่งขึ้น-ลง ช้าๆ 
เบาๆ ไม่กระแทกส้น หนึ่งท่อนเพลง 

 

ผลที่ได้รับ ทําให้ขาแข็งแรง 
ข้อเท้าแข็งแรง ช่วยการทรงตัวดี 

 
ยืนด้วยขาขวาให้มั่น กระดกเท้า
ซ้าย แกว่งไปด้านหน้า-หลัง หนึ่ง
ท่อนเพลง เปลี่ยนมาใช้ขาซ้ายยืน
ให้มั่น กระดกเท้าซ้ายแกว่งไป
ด้านหน้า-หลัง หนึ่งท่อนเพลง 

 

ผลที่ได้รับ ทําให้ขาแข็งแรง
ต้นขาด้านหน้าและก้นแข็งแรง 
ช่วยการทรงตัวดีขึ้น 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 24 
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ยืนด้วยขาขวาให้มั่น กระดกปลายเท้าซ้ายขึ้น แกว่งขาซ้ายไปด้านข้าง 

หนึ่งท่อนเพลง เปลี่ยนมาใช้ขาซ้ายยืนให้มั่น กระดกปลายเท้าขวาขึ้น แกว่ง
ขาขวาไปด้านข้าง หนึ่งท่อนเพลง 

 

ผลที่ได้รับ ทําให้ต้นขาด้าน ข้างแข็งแรง ช่วยการทรงตัวดีขึ้น 

 
อย่างไรก็ดี แม้จะมีตัวอย่างกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมให้

เลือก แต่หากมีกิจกรรมอื่นที่สนใจมากกว่า ก็สามารถเลือกทําได้แต่ต้อง
คํานึงถึงข้อพึงปฏิบัติสําหรับการออกกําลังกายในผู้สูงอายุด้วย คือ 

- ก่อนออกกําลังกายควรปรึกษาแพทย์หรือบุคลากรทางการแพทย์ที่
ให้การดูแลอยู่เป็นประจํา เพื่อซักถามเก่ียวกับโปรแกรมการออกกําลังกายที่
เหมาะสม 

- เลือกท่าการออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกต่อข้อต่อน้อย เช่น การ
เดิน การออกกําลังกายในน้ํา ซึ่งใช้การทํางานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และยัง
สามารถทําได้อย่างต่อเนื่อง หรืออาจจะเป็นกิจกรรมเบาๆ เช่น ลีลาศ ออก-
กําลังกายเป็นกลุ่ม เพราะจะทําให้เกิดความเพลิดเพลินและไม่รู้สึกเบื่อที่จะ
ออกกําลังกาย 

- ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกกําลังกาย เพื่อเพิ่ม
ความยืดหยุ่นของร่างกายและปรับสมดุลของจิตใจ 

 



 

-  หากเพิ่งออกกําลังกายเป็นคร้ังแรก ควร 
ออกประมาณ 10-15 นาที จากนั้นค่อยๆ เพิ่ม 
ระยะเวลาให้มากข้ึนจนกระทั่งสามารถทําได้ 
อย่างต่ําคร้ังละ 30 นาที 

-  ออกกําลังกายแบบแรงต้านต่ําๆ เพื่อ 
เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเพื่อ 
คงองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ 
ประมาณ 2- 3 วันต่อสัปดาห์ 

-  จับชีพจรหรืออัตราการเต้นของหัวใจในขณะออกกําลังกายเป็นระยะ 
เพื่อประเมินระดับความหนักของการกิจกรรม และอาจหยุดพักในระหว่าง
การออกกําลังกายหากจําเป็น 

 
 

 

ขอ้ควรระวงัในการออกก าลงักาย 
- หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายในสภาวะแวดล้อมที่ร้อนเกินไป และ

ในสถานที่ที่ไม่ปลอดภัย (เช่น ริมถนน) 
- หยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อมีอาการเจ็บหน้าอกและหายใจติด 

ขัด ปรึกษาแพทย์หากมีอาการจุกแน่นหน้าอก หายใจหอบ และมี
อาการอ่อนล้ามาก 

- ถ้ากินยาที่มีผลต่ออัตราการเต้นหัวใจ เช่น ยาลดความดัน ผลการ
ประเมินอัตราการเต้นของหัวใจอาจจะไม่ถูกต้อง เนื่องจากผล
ของยาที่ไปปรับเปลี่ยน ดังนั้น ควรประเมินระดับความหนักของ
การออกกําลังกายด้วยการพูดคุยถามตอบแทน หากไม่สามารถ
พูดได้อย่างต่อเนื่องในระหว่างการออกกําลังกาย ควรปรับลด
ระดับความหนักลง 

 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 26 



 

- สวมใส่เสื้อผ้าและรองเท้าที่เหมาะสม และออกกําลังกายในบริเวณที่
ไม่มีสิ่งกีดขวางที่อาจจะก่อให้เกิดอันตรายได้ 

- ดื่มน้ําก่อน ระหว่าง และหลังการออกกําลังกายให้เพียงพอ เพื่อปูองกัน
การเกิดภาวะร่างกายขาดน้ํา 

การใส่ใจในข้อพึงปฏิบัติและข้อควรระวัง และปฏิบัติตามจะทําให้ผู้ -
สูงอายุออกกําลังกายได้อย่างปลอดภัยและได้รับประโยชน์ตรงตามวัตถุ -
ประสงค์ของการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุ เพื่อส่งเสริมและชะลอความ
เสื่อมของร่างกายและจิตใจ ทําให้มีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่เหลืออยู่
เป็นอย่างดี 
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ในวัยสูงอายุ 
 

นพ.วุฒิพันธ ์สิทธิการิยะ* 

 
 

การดูแลอารมณ์ผู้สูงอายุมีสิ่งที่เหมือน   และต่าง 
กับการดูแลอารมณ์ในวัยอื่นๆ สิ่งที่เหมือนกับวัยอื่นๆ คือ ผู้สูงอายุมีความต้อง 
การพื้นฐานในการดํารงชีพได้อย่างเพียงพอ มีสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย การมี
สุขภาพที่ดีและมีความสุข การต้องการความรักความอบอุ่นและการยอมรับ 
ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง 

แต่ก็มีประเด็นในการดูแลเพิ่มเติมที่แตกต่างจากวัยอื่นๆ เช่นกัน เนื่อง-
จากวัยนี้นับเป็นช่วงเวลาของการเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ 
การเปลี่ยนแปลงในสภาพแวดล้อมต่างๆ การเปลี่ยนแปลงสัมพันธภาพและ
สถานะภาพภาพทางสังคม การพลัดพรากสูญเสีย การคาดคํานึงถึงความตาย
ที่ใกล้เข้ามา วัยผู้สูงอายุต้องมีภาระที่มากขึ้นในด้านการดูแลด้านสุขภาพกาย
เนื่องจากความเสื่อมถอยของร่างกาย การพบโรคเรื้อรังต่างๆ ที่มากขึ้นตาม
วัย เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคสมองเสื่อม รวมถึงภาระด้าน
จิตใจก็เป็นประเด็นที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ ได้แก่ ภาวะซึมเศร้า ภาวะหลงลืม 
ความเหงา การกลัวการถูกทอดทิ้ง เป็นต้น 

การประเมินสุขภาพตนเองด้านสุขภาพ 
จิตในผู้สูงอาย ุให้ผู้อายุลองประเมินว่าใน 
ช่วงปัจจุบนันี้ทา่นสามารถมีสิ่งเหล่านี้หรือไม่ 
 
*  นายแพทย์ชํานาญการ โรงพยาบาลสิงห์บุรี กระทรวงสาธารณสุข 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 30 



 

เกณฑ์สุขภาพจิตดีของผู้สูงอายุ 
(คณะขับเคลื่อนกลุ่มวัยสูงอายุ กรมสุขภาพจิต, 2556) 

1. พูดคุย หรือเข้าร่วมกิจกรรมกับครอบครัว หรือเพื่อนฝูงเป็นประจํา 
2. เมื่อมีปัญหาด้านอารมณ์หรือจิตใจ สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเอง 
3. รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า (รู้ด้วยตัวเอง) 
4. สามารถทํากิจกรรมสร้างความสุขให้กับตนเองได้ 

ถ้าตอบใช่ 4 ข้อ = ดีมาก 
3 ข้อ = ด ี
2 ข้อ = พอใช้ 
1 ข้อ = ไม่ค่อยดี (ควรได้รับคําแนะนํา) 
0 ข้อ = มีปัญหาและควรได้รับการดูแลช่วยเหลือ 

 

ข้อแนะน าส าหรับการดูแลตนเองด้านอารมณ์ในผู้สูงอายุ 
1. การยอมรับการเปลี่ยนแปลง เป็นเรื่องต้องใช้ความกล้าหาญอย่าง

มากในการยอมรับถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ
ร่างกาย หากเรายอมรับว่าสิ่งนี้เป็นกฎของธรรมชาติ เช่นเดียวกับที่พระพุทธ-
องค์ได้กล่าวไว้ว่าเป็นหลักของอนิจจัง จิตใจเราจะร่มเย็นและยอมรับในความ
เปลี่ยนแปลงได้มากขึ้น ทุกข์ร้อนกับความเปลี่ยนแปลงน้อยลง การยอมรับ
ความเปลี่ยนแปลงของสังคม สภาพของสังคม และการดํารงชีวิตของบุคคล 
ไม่เหมือนกับเมื่อก่อนจะสามารถทําให้เกิดการยอมรับและ 
เข้าใจบุคคลอื่นๆ สามารถเมตตากันและกันได้มาก 
ขึ้นทําให้อารมณ์ร่มเย็นและแจ่มใส 

2. การสร้างบุญกุศล การสร้างบุญ 
กุศลเป็นสิ่งจําเป็น เพื่อความสบายใจและ 
อุ่นใจทั้งในขณะนี้เเละอนาคต จิตใจที่ได้ 
ช่วยเหลือผู้อื่นจะมีความสุข เนื่องจาก 
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ความรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าเพราะการสละ 
นอกจากนี ้หากผู้สูงอายุเกิดความไม่สบาย 
ใจ เช่น เกิดความวิตกกังวล การระลึกถึง 

บุญกุศลที่ได ้ทํามา จะช่วยคลายความ 
กังวลลงได ้การสร้างบุญกุศลมหีลาก 

หลายรูปแบบและไม่จําเป็นต้องเป็นเงิน 
เสมอไป การช่วยเหลือ ให้กําลังใจผู้อื่น การ 

บริจาคทาน การสวดมนต์ การถือศีล 5 การเจริญสติ การเข้าร่วมกิจกรรมทาง
ศาสนา เหล่านี้ถือเป็นการสร้างบุญกุศลทั้งสิ้น การรู้จักการให้ วิธีที่ง่ายที่สุด
คือให้คําแนะนํา เเละถ่ายทอดภูมิปัญญาเเละประสบการณ์ที่มีมายาวนาน
ให้กับบุคคลอื่น 

3. การเรียนรู ้ผู้สูงอายุควรติดตามรับฟังข่าวสารและความรู ้วิทยาการ
ใหม่ๆ การปรับตัวใช้เทคโนโลยีใหม่ๆ เพื่อสามารถดํารงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ 
ควรมีโอกาสได้เข้าร่วมสังคมที่เหมาะสม อาทิ ชมรมผู้สูงอายุที่มีอยู่เกือบทุก
โรงพยาบาล ชมรมออกกําลังกายที่เหมาะสม ซึ่งนอกจากจะได้ความรู้ในการ
ดูเเลสุขภาพแล้ว ยังได้พบปะเพื่อนวัยเดียวกัน ทําให้คลายความเหงาลงไปได้ 

4. การตั งเป้าหมายง่ายๆ ในชีวิตประจ าวัน ผู้สูงอายุไม่ควรปล่อยเวลา
ว่างให้ผ่านไปเร่ือยๆ โดยการอยู่เฉยจะทําให้ฟุูงซ่านและซึมเศร้าได้ง่าย ควร
จัดตารางเวลาให้มีงานอดิเรกทําที่เหมาะสมตามกําลังของตนเอง ระหว่างวัน
ควรมีสติกํากับใจตนเองเป็นระยะ โดยการรับรู้ถึงลมหายใจ หากมีความคิดแง่
ลบเกิดขึ้นก็ให้รู้ทัน ไม่ปล่อยให้ความคิดเเง่ลบครอบงําตลอดทั้งวัน นอกจากนี้ 
ต้องไม่ลืมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยด้วย 

5. การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน สติ คือ การระลึกรู้ร่างกายและจิตใจของ
ตนเอง ลักษณะของสติจะยอมรับตามธรรมชาติของร่างกายเเละจิตใจที่กําลัง
ปรากฎตรงตามความจริงปัจจุบัน ร่างกายหายใจเข้าหรือหายใจออกก็รับรู้ 
จิตใจความสุขหรือความทุกข์ใจ หรือมีอารมณ์ต่างๆ ก็รับรู้ และยอมรับตาม
ความเป็นจริง จะทําให้เห็นความอยู่ไม่คงทนของอารมณ์ต่างๆ ที่แปรเปลี่ยน 
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ไปเรื่อยๆ สติจะช่วยให้จิตมีความสงบร่มเย็น 
ช่วยให้ออกจากโลกของความคิดระหว่าง 
วัน ควรฝึกระลึกลมหายใจเป็นระยะๆ 
การมสีติรูท้ันความคิดทําให้ความคิด 
ฟุูงซ่านเกิดขึ้นไม่นาน 

6. การจัดสิ่งเเวดล้อม ควรจัดสิ่งเเวด- 
ล้อมให้ปลอดภัย ทางเดินต้องไม่มีสิ่งกีดขวาง 
ที่จะทําใหห้กล้ม ห้องน้ําต้องสะดวกในการใช้งาน ไม่ลื่น ควรจัดบ้านให้สะอาด
เป็นระเบียบเรียบร้อย ควรจัดห้องพักให้มีเเสงเเดดส่องถึง ช่วยให้ผู้สูงอายุได้
เห็นเเสงเเดด เเสงเเดดจะช่วยฆ่าเชื้อโรคเเละทําให้อารมณ์สดชื่นขึ้น มีดอกไม้ 
ต้นไม้ จัดบรรยากาศในบ้านให้ผ่อนคลาย มีข้อความหรือรูปภาพที่ให้กําลังใจ
ติดไว้ในที่ๆ เห็นได้ง่าย เมื่อให้กําลังใจและไม่ท้อถอยต่ออุปสรรค 

7. ฝึกคิดในเเง่บวก ผู้สูงอายุควรฝึกความคิดเเง่บวก โดยเมื่อมีความคิด
เเง่ลบเกิดขึ้นให้รู้ทันจิตใจตนเอง คอยเตือนตนเองเมื่อมีความคิดเเง่ลบเกิดขึ้น 
และไม่คิดตามความคิดเเง่ลบนั้น หรือกลับมาอยู่กับลมหายใจสักระยะหนึ่ง 
ระหว่างวันควรคิดเเต่เรื่องดีๆ เเม้เป็นเรื่องดีเล็กน้อยๆ ที่เกิดขึ้น เเละคิดขอบ-
คุณสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในวันนี้ การฝึกคิดถึงคนอื่นๆ บ้าง ไม่คิดหมกหมุ่นอยู่กับ
ตนเองเท่านั้น ไม่คิดกังวลเร่ืองที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 

หากมีเรื่องใดที่ต้องวางเเผนในอนาคต ก็ค่อยๆ 
วางแผนอย่างมีสติเเละไม่กังวลกับสิ่งนั้นจนเกินไป 

 

ควรฝึกคิดยืดหยุ่นให้มากขึ้น 
อย่าเข้มงวด จับผิดหรือตัดสินผิดถูก 
ตนเองและผู้อ่ืนอยู่ตลอดเวลา รู้จักผ่อน 
หนักเป็นเบา ลดทิฐิมานะ รู้จักให้อภัย 
ไม่ถือโทษโกรธเคืองและปล่อยวาง 

จิตใจจะเบาสบาย และมีความสุขมากข้ึน 
 
 

 



 

เคล็ดลับการฝึกให้เกิดความผ่อนคลาย 
การหายใจแบบผ่อนคลาย โดยการทําระหว่างวัน

หรือทําเมื่อรู้สึกเครียด หงุดหงิด หรือวิตกกังวล ให้นั่งใน
ท่าสบาย ผ่อนคลาย หลังตรง 

ฝึกหายใจช้าๆ ลึกๆ ใช้กล้ามเนื้อกะบังลมบริเวณท้องช่วย โดย
หายใจเข้าท้องปุอง นับเลข 1-4 กลั้นหายใจไว้นับ 1-4 และหายใจ
ออกช้าๆ นับ 1-8 ให้ท้องแฟบ ระหว่างหายใจให้รับรู้ลมหายใจที่ผ่าน
เข้าออกที่ปลายจมูก หากใจหนีไปคิดก็ให้รู้ทันไม่คิดตามแล้วกลับมา
อยู่รู้ลมหายใจใหม่ทําซ้ําๆ อย่างช้าๆ จนรู้สึกผ่อนคลาย\หากผู้สูงอายุ
ได้ฝึกตามข้อแนะนําดังกล่าวทั้ง 7 ข้อ จะทําให้ท่านมีสุขภาพจิตดี มี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นอย่างแน่นอน 

 
ความกลัวและความวิตกกังวล 

ผู้สูงอายุเมื่ออายุเริ่มมากข้ึนมักมีความวิตกกังวลกับเรื่องความเจ็บปุวย 
กลัวการไม่มีที่พึ่งพิง กังวลเรื่องลูกหลานเมื่อตนเองจากไป ความกลัวและคาด 
คะเนเรื่องความตาย สิ่งเหล่านี้ต้องการบุคคลในครอบครัว ลูกหลาน บุคคลใน
สังคม ช่วยเหลือเกื้อกูล ให้ความรักให้ความอบอุ่นและเอาใจใส่อย่างจริงใจ จะ
ช่วยบรรเทาความวิตกกังวลได้มาก ความรักความสามัคคีในครอบครัวจะช่วย
บรรเทาอาการกังวลเรื่องบุคคลในครอบครัวได้ นอกจากนี้ ศาสนาเป็นที่พึ่งที่ดี
ในเรื่องความกลัวและการคาดคะเนเรื่องความตาย 

การให้ผู้สูงอายุได้ฝึกระลึกถึงคุณความ 
ดีที่เคยทําและระลึกถึงสิ่งที่ตนเองศรัทธา 
ตามศาสนาที่ตนเองนับถือ พร้อมทั้งฝึก 
ปล่อยวางเร่ืองต่างๆ และโน้มจิตใจไป 
หาบุญกุศล สิ่งนี้จะช่วยบรรเทาความ 
วิตกกังวลเร่ืองความตายได้เช่นกัน 
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ในผู้สูงอายุ 
 

 เกาต์ 
อาการ มีอาการปวดข้อ ข้ออักเสบ 

มักเป็นเพียง 1-2 ข้อที่หัวแม่เท้าหรือ 
ข้อเท้า อาการมักกําเริบหลังดื่มเหล้าหลัง 

งานเลี้ยงหรือกินอาหารพวกสัตว์ปีกหรือเครื่องในสัตว์มากๆ อาจมีไข้ตัวร้อน 
สาเหตุ ร่างกายสร้างกรดยูริกมากเกินไป เนื่องจากความผิดปกติทาง

กรรมพันธุ์ ส่วนน้อยอาจมีสาเหตุมาจากการสลายตัวของเซลล์มากเกินไป 
และอาจเกิดจากไตขับกรดยูริกได้น้อยลง นอกจากนี้ ภาวะน้ําหนักเกิน การ
ดื่มแอลกอฮอล์ การกินอาหารที่มีกรดยูริกสูง อาจกระตุ้นให้อาหารกําเริบได้ 

การป้องกัน 
1. ลดปัจจัยกระตุ้นที่ทําให้เกิดโรค 
2. กินอาหารที่มีประโยชน์ โดยหลีกเลี่ยงอาการที่มีกรดยูริกสูง 
3. ออกกําลังกายเป็นประจําและเหมาะสม 
4. งดการดื่มแอลกอฮอล์และสูบบุหร่ี 

 

เบาหวาน 
อาการ มีอาการหิวน้ํา หิวข้าวบ่อย 

ปัสสาวะบ่อย ถ้าเป็นน้อยไม่มีอาการต้อง 
ตรวจน้ําตาลในเลือดจึงรู้แน่ ผู้ที่มีกรรมพันธุ์ 
เป็นเบาหวาน ควรตรวจเช็กระดับน้ําตาล 
เป็นระยะๆ 
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สาเหตุ โรคเบาหวานเป็นโรคที่พบได้บ่อย 
ในประเทศที่นิยมกนิข้าวเปน็อาหารหลัก 
โรคเบาหวานเป็นปัญหาของผู้ใหญ่ (อายุ 
มากกว่า 45 ปี) รวมทั้งผู้สูงอายุ เกิด 
ความบกพร่องของฮอร์โมนอินซูลิน โดย 
ตับอ่อนผลิตอินซูลินได้น้อยหรือไม่ได้เลย 
หรือผลิตได้ปกติ แต่ประสิทธิภาพของอินซูลินลดลง 
เมื่อขาดอินซูลินหรืออินซูลินทําหน้าที่ไม่ได้ น้ําตาลในเลือดจึงเข้าสู่เซลล์ต่างๆ 
ได้น้อยกว่าปกติจึงเกิดการค่ังของน้ําตาลในเลือดและน้ําตาลก็ถูกขับออกมา
ทางปัสสาวะจึงเรียกว่า เบาหวาน นอกจากจะมีสาเหตุจากกรรมพันธุ์แล้ว 
การอ้วนลงพุงก็มโีอกาสเป็นโรคเบาหวานสูง 

การป้องกัน 
1. ควบคุมอาหาร โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน ลดของหวานๆ และ

ไขมัน กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารแปูงเป็นบางมื้อ กินพืชผัก ผลไม้
และเมล็ดธัญพืชใหม้ากกินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วเหลือง เต้าหู้เป็นประจํา 

2. ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยเป็นประจําสม่ําเสมอ 
3. ควรหลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์จัดและอย่าใช้ยาสตีรอยด์พร่ําเพรื่อ 

4. ควบคุมน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
5. สําหรับผู้เป็นแล้วต้องได้รับการรักษาจากแพทย์เป็นประจํา 

 

โรคระบบทางเดินปัสสาวะ 
อาการ ปัสสาวะกะปริบกะปรอย (ออกทีละน้อยแต่

บ่อยคร้ัง) รู้สึกปวดขัดหรือแสบเวลาถ่ายปัสสาวะ อาจมี
อาการปวดที่ท้องน้อยร่วมด้วย ปัสสาวะอาจมีกลิ่นเหม็น 
สีมักใส แต่บางรายอาจขุ่นหรือมีเลือดปน หรืออาจเกิด 
ขึ้นหลังอั้นปัสสาวะนานๆ หรือหลังร่วมเพศ 
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สาเหตุ ส่วนใหญ่เกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรียเชื้อโรคเหล่านี้มีมาก
บริเวณทวารหนัก แล้วปนเปื้อนผ่านเข้าท่อปัสสาวะเข้ามา 
ในกระเพาะปัสสาวะ และจากการอ้ัน/กลั้นปัสสาวะ 

การป้องกัน ผู้ที่เคย 
เป็นโรคนี้ เมื่อรักษา 
หายแล้ว ควรปูอง- 
กันไม่ให้เป็นซ้ําโดย 

1. พยายาม 
ดื่มน้ํามากๆ และ 
อย่าอั้นปัสสาวะ 
ควรฝึกถ่ายปัสสาวะในห้องน้ํานอกบ้านหรือระหว่างเดินทางได้ทุกที่ การอั้น
ปัสสาวะทําให้เชื้อโรคอยู่ในกระเพาะปัสสาวะได้นานจนสามารถเจริญแพร่
พันธุ์ ประกอบกับในภาวะที่กระเพาะปัสสาวะยืดตัว ความสามารถในการขจัด
เชื้อโรคของเยื่อบุผิวกระเพาะปัสสาวะลดน้อยลง จึงทําให้เกิดอาการอักเสบ
ของกระเพาะปัสสาวะได้ง่ายขึ้น 

2. หลังถ่ายอุจจาระ ควรใช้กระดาษชําระเช็ดทําความสะอาดจากข้าง 
หน้าไปข้างหลัง เพื่อปูองกันมิให้นําเชื้อโรคจากบริเวณทวารหนักเข้าสู่ท่อ
ปัสสาวะ 

 

มะเร็งต่อมลูกหมาก 
อาการ เป็นมะเร็งที่ลุกลามช้า ผู้ปุวยสว่นใหญ่ 

มักไม่มีอาการแสดง จนกว่าก้อนโตมากจนเกิดภาวะ 
อุดก้ันท่อปัสสาวะ ก็จะมีอาการผิดปกติของการถ่าย 
ปัสสาวะแบบเดียวกับต่อมลูกหมากโต 

สาเหตุ ยังไมท่ราบแน่ชัด เชื่อวา่มีความสัมพนัธ์กับ 
ฮอร์โมนเพศชาย-แอนโดรเจน ร่วมกับปัจจัยด้านกรรมพันธุ์ 
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และอาหาร โดยเฉพาะผู้ที่บริโภคเนื้อแดงหรือไขมันมาก กินผักและผลไม้น้อย 
การป้องกัน การปฏิบัติตัวอาจช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรค และ

ชะลอการลุกลามของโรค ลดอาหารมัน กินผักและผลไม้ ถั่วเหลืองและผลิต-
ภัณฑ์จากถั่วเหลืองให้มากๆ กินมะเขือเทศ (ที่ปรุงสุก) แตงโม ฝรั่ง มะละกอสุก 
และชมพู่ให้มากๆ ซึ่งมีสารไลโคพีน ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ออกกําลังกาย
เป็นประจํา 

ต้อกระจก 
สาเหตุ เกิดจากภาวะเสื่อมตาม

วัย ผู้ที่มีอายุมากกว่า 60 ปีจะเป็นต้อ
กระจกแทบทุกรายแต่อาจเป็นมาก
น้อยต่างกันไป 

อาการ ผู้ปุวยจะรู้สึกว่าตาค่อยๆ มัวลงเรื่อยๆ ทีละน้อย โดยไม่มีอาการ
เจ็บปวดหรือตาแดงแต่อย่างใด อาการจะมากขึ้นเรื่อยๆ จนในที่สุดเมื่อแก้วตา
ขาวขุ่นหมดจนมองไม่เห็น 

การป้องกัน ควรปรึกษาจักษุแพทย์เพื่อรับการรักษาต่อไป 
 

ภาวะซึมเศร้า 
อาการ มีหลากหลาย ที่สําคัญคือ มีอารมณ์ซึมเศร้า สะเทือนใจ ร้องไห้

ง่าย หรือท้อถอย เบื่อหน่ายต่อสิ่งต่างๆ รอบข้างไปหมด 
จิตใจไม่สดชื่น ทําอะไรก็ไม่เพลิดเพลินใจ หดหู่ 
มีความคิดไม่อยากมีชีวิตอยู่ หงุดหงิดง่าย 
นอกจากนี้ ยังมีอาการทางด้านร่างกาย เช่น 
อ่อนเพลีย ไม่มีเรี่ยวแรง ขาดสมาธิ ทําอะไร 
เชื่องช้า คิดนาน เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ 

หากเป็นต่อเนื่องและยาวนานมากกว่า 
2 สัปดาห ์จะมักถือว่ามีภาวะซึมเศร้าที่ต้องการ 
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การดูแล ในผู้สูงอายุบางรายอาจไม่เล่าอาการด้านจิตใจเป็นอาการเด่น แต่
จะเล่าถึงอาการทางร่างกาย เช่น อ่อนเพลีย ไม่มีแรง นอนไม่หลับ และตรวจ 
หาสาเหตุอื่นๆ ไม่พบอาจมีสาเหตุจากภาวะซึมเศร้าได้ 

ในกรณีสงสัยว่าผู้สูงอายุมีภาวะ 
ซึมเศร้า ควรพาไปสถานพยา- 
บาลเพื่อทําการประเมินและ 
รักษาโดยหน่วยงานที่ทํา 
หน้าที่ดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะ 
ซึมเศร้า คือ หน่วยงานจิตเวช 
ทึ่มีอยู่เกือบทุกโรงพยาบาล 

สาเหตุ ภาวะซึมเศร้าเป็นภาวะที่พบได้บ่อยในวัยสูงอายุเนื่องจากเป็น
วัยที่ต้องเผชิญกับความเสื่อมของร่างกาย การพลัดพรากและการสูญเสีย การ
ต้องพึ่งพิงบุคคลอื่นผู้ปุวยมักมีแนวคิดโน้มนําให้ตนเองซึมเศร้า เช่น มองโลก
ในแง่ร้าย มองตนเองในแง่ลบ มองเห็นความบกพร่องของตนเอง ส่วนด้าน
ปัจจัยทางสังคม เช่น การหย่าร้าง การสูญเสียชีวิตคู่ นอกจากนี้ พบว่ามีการ
ถ่ายทอดทางพันธุกรรมด้วย 

การป้องกัน ควรดําเนินชีวิตตามปกติ อย่าแยกตัวออกจากผู้อื่น ดูแล
สุขภาพทั่วไปให้แข็งแรง ด้วยการกินอาหารที่มีประโยชน์ นอนหลับพักผ่อนให ้
เพียงพอ  และออกกําลังกายเป็นประจํา หลีกเลี่ยงการเสพเครื่อง-

ดื่มแอลกอฮอล์และสารเสพติด 
 

ภาวะสมองเสื่อม 
ภาวะสมองเสื่อม คือ เสื่อมถอยของ

การทํางานของสมอง โดยรวมแล้วมีผลให้
เกิดความผิดปกติหลายด้าน ซึ่งอาการที่พบ 

บ่อยที่สุด คือ ปัญหาดา้นความจํา โดยเฉพาะการ 
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สูญเสียความจําในสิ่งใหม่ๆ ทําให้เกิดอาการหลงลืม เช่น ถามซ้ําๆ ในเรื่องที่
ตอบไปแล้ว จําเหตุการณ์ที่ผ่านมาในวันไม่ได้ ลืมวางของไว้ในที่ต่างๆ นอก 
จากปัญหาด้านความจําแล้วยังพบมีความผิดปกติด้านอื่นร่วมด้วย เช่น การ
สูญเสียความสามารถในสิ่งที่เคยทําได้ เช่น การทํา 
อาหารได้ดี แต่ไมส่ามารถทาํได้ดเีหมือนเดิม 

นอกจากนี้ ยังมีความรู้สึกถดถอย 
ด้านอารมณ์และสังคม เช่น เก็บตัว ไม ่
อยากเข้าสังคม สําหรับผู้สูงอายุทั่วไปอาจ 
มีปัญหาหลงลืมได้เช่นกัน แต่อาการที่เกิด 
ขึ้นจะแตกต่างจากผู้มีภาวะสมองเสื่อม กล่าว 
คือ อาการหลงลืมจะเกิดขึ้นไม่บ่อยและไม่รุนแรงมากขึ้นเรื่อยๆ 

สาเหตุที่ทําให้เกิดภาวะสมองเสื่อม ได้แก่ โรคอัลไซเมอร์ ซึ่งเป็นสาเหตุ
ที่พบบ่อยที่สุดประมาณร้อยละ 55 ของสาเหตุทั้งหมด รองลงมาได้แก่ ภาวะ
สมองเสื่อมจากโรคหลอดเลือดสมองอุดตัน ภาวะการขาดสารอาหาร ระดับ
ฮอร์โมนในร่างกายผิดปกติ เช่น ระดับฮอร์โมนไทรอยด์ต่ํา 

การป้องกัน ถ้าสงสัยจะเป็นสมองเสื่อมหรือไม่ ควรพาผู้ปุวยไปพบแพทย์ 
ที่จะให้การวินิจฉัยสมองเสื่อม ได้แก่ อายุรเเพทย์ทั่วไป หรืออายุรแพทย์โรค
ระบบประสาท เเละจิตเเพทย์ 

 

การรับรู้ที่ลดลงและการเกิดเส้นเลือดในสมองอุดตัน 
การเกิดเส้นเลือดในสมองอุดตัน ความจําเสื่อม อาการซึมเศร้า และโรค

พาร์กินสัน เป็นโรคที่มีผลมาจากสมองและพบบ่อยในผู้สูงอายุ โรคเหล่านี้มี
ผลกระทบอย่างมากต่อคุณภาพชีวิตและการพึ่งพาตนเอง การบริโภคเกลือ 
ไขมัน และปริมาณพลังงานที่สงู รวมทั้งการดื่มเหล้า มีความเก่ียวข้องกับโรค
ความดันโลหิตสูง ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงที่สําคัญต่อการรับรู้ที่ลดลง และการเกิด
เส้นเลือดในสมองอุดตัน 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 40 



 

ปัจจุบันมีข้อมูลที่สนับสนุนว่ากรดไขมันในอาหารอาจมีความสําคัญต่อ
การพยากรณ์ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความจําเสื่อม งานวิจัยบางชิ้นตั้งข้อ 
สังเกตว่ากรดไขมันไม่อิ่มตัวชนิดโอเมก้า-3 จะช่วยปูองกันโรคความจําเสื่อมได้ 
 
 

หลอดเลือดสมองแตก 

 
หลอดเลือดสมองอุดตัน 

 
หลอดเลือดสมองตีบ 

 
 

การมีระดับวิตามินบี 6 วิตามินบี 12 และวิตามินโฟเลทในเลือดต่ําจะ
เกี่ยวเนื่องกับการมีระดับโฮโมซีสเตอีนสูง ซึ่งจะเกี่ยวโยงกับการเพิ่มความ
เสี่ยงต่อการเกิดเส้นเลือดในสมองอุดตันและความจําเสื่อม ดังนั้น ผู้สูงอายุควร
กินอาหารที่มีกรดไขมันโอเมก้า-3 เช่น ปลาที่มีไขมันสูง ปลาทะเล และควร
กินผักสีเขียวเข้ม และธัญพืชที่มีการเสริมโฟเลทเป็นประจํา 
 
ความดันโลหิตสูง 

อาการ ส่วนใหญ่จะไม่มีอาการแต่อย่างใด 
และมักจะตรวจพบโดยบังเอิญขณะไป 

ให้แพทย์ตรวจรักษาส่วนน้อยอาจม ี
อาการปวดมึนท้ายทอย เวียนศีรษะ 
หรือเป็นมากอาจมีอาการอ่อนเพลีย 

เหนื่อยง่าย นอนไม่หลบั มือเท้าชาใจสัน่ 
ตามัว หรือมีเลือดกําเดาไหล 
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สาเหตุ ส่วนใหญ่จะไม่พบโรคหรือภาวะผิดปกติหรือสิ่งที่เป็นต้นเหตุ 
อย่างไรก็ตาม มักพบว่าปัจจัยทางกรรมพันธุ์ อาจมีส่วนเก่ียวข้อง นอกจากนี้
อายุมาก ความอ้วน การกินอาหาร เค็มจัด และการดื่มแอลกอฮอล์จัดอาจ
เป็นปัจจัยเสริมของการเกิดโรค 

การป้องกัน 
1. ควบคุมน้ําหนักตัวให้อยู่ใน 

เกณฑ์ปกติ 
2. ออกกําลังกายแบบแอโรบิก ครั้งละ 30-45 นาที 

สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง หรือวันเว้นวัน 
3. ลดปริมาณเกลือโซเดียมที่บริโภค ไม่เกินวันละ 

1 ช้อนชา 
 

โรคหัวใจและหลอดเลือด 
สาเหตุ โรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular disease) รวมทั้ง 

coronary heart disease และโรคเส้นเลือดในสมองอุดตัน เป็นสาเหตุการ
ตายที่สําคัญของผู้สูงอายุ ปัจจัยความเสี่ยงที่สําคัญของโรคหัวใจและหลอด
เลือดที่พบในวัยกลางคนจะเพิ่มสูงขึ้นในวัยปลายของชีวิต สาเหตุเหล่านี้ได้ 
แก ่ความอ้วน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน การสูบบุหรี่ และการเคลื่อนไหว
ร่างกายน้อย 

การกินอาหารที่มีพลังงานสูง กรดไขมัน
อิ่มตัวและเกลือสูง และการกินอาหารที่มีใย
อาหารหรือธัญชาติที่ผ่านการขัดสีน้อยและ
ผักผลไม้ในปรมิาณน้อยจะเพิ่มความเสี่ยงต่อ
โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรังอื่นๆ 

การป้องกัน อาหารที่ช่วยปูองกันการเกิด 
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โรคหัวใจและหลอดเลือดจะประกอบด้วยการหลีกเลี่ยงอาหารทอด เนื่องจาก
อาหารทอดมักมีกรดไขมันอิ่มตัวมาก การใช้น้ํามันที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิง 
เดีย่ว (monounsaturated) และกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อน (polyunsatu-
rated) ในการประกอบอาหาร เช่น น้ํามันรําข้าวน้ํามันถั่วเหลือง รวมทั้งหลีก 
เลี่ยงกรดไขมันชนิดทรานส์ (trans fatty acids) โดยหลีกเลี่ยงขนมอบ โดนัท 
เบเกอรี ่

สําหรับคาร์โบไฮเดรต ให้เลือกกินธัญพืชที่ผ่านการ 
ขัดสีน้อย เช่น ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง กินผักและผลไม ้
ให้มาก กินกรดไขมันไม่อิ่มตัวชนิดสายยาว 
กลุ่มโอเมก้า-3 ให้มาก (เช่น ปลาที่มีไขมัน 
สูง ปลาทะเล และกินเกลือแต่น้อย 

การสนับสนุนให้ผู้สูงอายุปรับพฤติกรรมการกินอาหารและส่งเสริมให้มี
การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ รวมทั้งการไม่ดื่มเหล้า ไม่สูบบุหรี่ และ
รักษาน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ที่มีสุขภาพดีจะสามารถลดความเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ 
 

สุขภาพช่องปากและฟัน 
ผู้สูงอายุหลายคนโดยเฉพาะช่วงวัยปลายๆ มีปัญหาเรื่องฟัน จึงมีผล

ต่อการกินและเค้ียวอาหาร ทําให้เกิดข้อจํากัดของชนิดอาหารที่กิน 
การที่จะสามารถกินอาหารให้ได้หลากหลายนั้น คือ การคงอยู่ของฟัน

ตามธรรมชาติ ดังนั้น การมีสุขภาพฟันที่ดีตลอดอายุขัยเป็นสิ่งที่สําคัญมาก 
 

การใช้ฟันปลอมท าให้กิน 
ผักและผลไม้ได้น้อยลง ส่งผลให้
ได้รับใยอาหาร แร่ธาตุและวิตามิน 
ไม่เพียงพอ โดยเฉพาะวิตามินซี 
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การดูแลสุขภาพฟันตั้งแต่เด็กจนถึงวัยสูงอายุ
จึงเป็นสิ่งส าคัญ นั่นก็คือ การแปรงฟันวันละ 2 คร้ัง 
ด้วยยาสีฟันที่ผสมฟลูออไรด์ และการพบทันต-
แพทย์อย่างน้อยปีละ 2 คร้ัง หรือทุกๆ 6 เดือน 

 
การเกิดฟันผุ ซึ่งมีผลมาจากการกินน้ําตาลบ่อยๆ โดยเฉพาะเมื่อสุข-

ลักษณะของฟันไม่ดีอยู่แล้ว รากฟันผุเกิดได้บ่อยในผู้สูงอายุ เนื่องจากการเกิด
โรคเหงือกและฟัน และการเกิดเหงือกร่น การสึกกร่อนของฟันเกิดร่วมกับ
การกินอาหารและดื่มเครื่องดื่มที่เป็นกรด โดยเฉพาะน้ําอัดลมและน้ําผลไม้ 
ทันตแพทย์จึงมักแนะนําให้กินอาหารที่มีน้ําตาลน้อย และดี่มน้ําบ่อยๆ วันละ 
4-5 ครั้ง 

 

ข้อเสื่อม 
อาการ จะปวดข้อ ข้อติดหรือขยับได้ไม่สุด อาการปุวยมีลักษณะค่อย

เป็นค่อยไปและเร้ือรังเป็นแรมเดือนแรมปี อาการปวดข้อมักจะไม่รุนแรง จะ
ปวดเวลามีการใช้ข้อและทุเลาเมื่อพัก 

สาเหตุ มีการสึกกร่อนของกระดูกอ่อนที่บุอยู่บนผิวข้อกระดูก ทําให้ผิว
ข้อกระดูก 2 ด้านที่สึกกร่อนและขรุขะมีการเบียดหรือเสียดสีกันโดยตรงและ
เกิดการอักเสบเรื้อรังภายในข้อกระดูก 

การป้องกัน สามารถลดความเสี่ยงต่อ 
การเกิดโรคนี้ได้โดย 

1. ควบคุมน้ําหนักอย่าให้เกิน 
2. หลีกเลี่ยงการนั่งงอเข่านานๆ และ 

การยก/หาบของหนักเป็นประจาํ 
3. บริหารกล้ามเนื้อรอบเข่าให้แข็งแรง 
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4. ออกกําลังกายที่ไมล่งน้ําหนัก
มาก เช่น เดินเร็ว ว่ายน้ํา 
ขีจ่ักรยาน ฯลฯ 

 

 

กระดูกพรุน 
อาการ ส่วนใหญ่มักไม่มีอาการแสดงจนกระทั่งเกิดภาวะกระดูกหัก ก็

จะเกิดอาการเจ็บปวด หรือความผิดปกติของโครงสร้างกระดูก เช่น ปวดข้อมือ 
สะโพก หรือหลัง ส่วนสูงลดลงจากเดิมซึ่งอาจเกิดข้ึนโดยไม่รู้ตัว เป็นต้น 

สาเหตุ กระดูกมีการสร้างและสลายตัวอยู่ตลอดเวลา ปกติในเด็กจะมี
การสร้างกระดูกมากกว่าการสลาย ทําให้กระดูกมีการเจริญเติบโต มวลกระดูก
จะค่อยๆ เพิ่มขึ้นจนมีความหนาแน่นสูงสุด เมื่ออายุประมาณ 30–35 ปี หลัง 
จากนั้นจะเริ่มมีการสลายมากกว่าการสร้าง ทําให้กระดูกค่อยๆ บางตัวลงตาม
อายุ 

กระดูกพรุน (osteoporosis) เป็นโรค
ที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ โดยเริ่มตั้งแต่อายุ
55 ปีขึ้นไป และอัตราการเกิดโรคยิ่งมีสูง
มากขึ้นในผู้สูงอายุวัยปลาย ร่างกายมีการ
สูญเสียมวลกระดูกเพิ่มขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น 
โดยเฉพาะหลังวัยหมดประจําเดือน 

การป้องกัน 
1. กินแคลเซียมและวิตามินดีให้เพียงพอทุกวัน ตั้งแต่ในวัยเริ่มเป็นผู้ใหญ่ 

ซึ่งเป็นกุญแจสําคัญที่ทําให้ม่ันใจได้ว่ามีมวลกระดูกสูงสุด การมีภาวะวิตามินดี
ต่ําจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการหักของกระดูกเมื่อหกล้ม ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปควร
บริโภคอาหารที่มีแหล่งวิตามินดีสูง เช่น ปลาที่มีไขมันสูง และอาจจําเป็นต้อง 
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กระดูกปกต ิ             กระดกูพรุน 



 

 
 
 
 
 
 
 

 
ได้รับวิตามินดีเสริมวันละ 10 ไมโครกรัม การมีภาวะวิตามินเคต่ํา และ/หรือ
การมีมวลกระดูกต่ําจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดกระดูกหัก 

อาหารที่มีปริมาณโปรตีนและวิตามินเคเพียงพอ มีผักและผลไม้มาก และ
มีปริมาณเกลือต่ําอาจช่วยชะลออายุของกระดูก ในทางกลับกันมีการศึกษา
พบว่าการบริโภควิตามินเอ (เรตินอล) มากเกินไป อาจเป็นสาเหตุที่ทําให้ความ
หนาแน่นของแร่ธาตุในกระดูกต่ําลง เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดกระดูกหักใน
ประชากรบางกลุ่ม ดังนั้น จึงควรหลีกเลี่ยงการเสริมวิตามินเอสูงๆ 

ผู้สูงอายุควรจํากัดการกินตับ ปริมาณไม่ควรเกินครั้งละ 2 ช้อนกินข้าว 
และไม่ควรมากกว่าสัปดาห์ละ 1 ครั้ง และควรหลีกเลี่ยงการกินผลิตภัณฑ์
เสริมอาหารที่มีเรตินอลสูง เช่น น้ํามันตับปลา แต่การให้ผลิตภัณฑ์เสริม
อาหารที่นิยม เช่น กลูโคซามีน (glucosamine) และคอนดรอยติน (chon- 

droitin) ในผู้ที่มีกระดูกพรุนนั้น พบว่าได้ผล
น้อยมากในการปูองกันโรคกระดูกพรุน 

2. ออกกําลังกายเป็นประจํา โดย 
เฉพาะอย่างยิ่งการออกกําลังกายที่มี
การถ่วงหรือต้านน้ําหนัก เช่น การเดิน 
การวิ่ง เต้นแอโรบิก ช่วยให้สุขภาพของ
โครงกระดูกดีขึ้น 
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3. รับแสงแดด ช่วยให้ร่างกายสงัเคราะห์วิตามินดี 
ซึ่งเป็นฮอร์โมนกระตุ้นการสร้างกระดูก 

4. รักษาน้าํหนักตัว การมี 
น้ําหนักตัวปกติ ไม่อ้วนจะช่วย 
ปูองกันโรคกระดูกพรุน 

 

หกล้ม 
อาการ ด้านร่างกาย ผู้สูงอายุที่หกล้ม อาจได้รับการบาดเจ็บเล็กๆ น้อยๆ 

เช่น ฟกช้ํา รอยขีดข่วน หรือในระดับที่รุนแรง 
ด้านจิตใจที่สําคัญ คือ ความกลัวการหกล้ม ส่งผลให้ผู้สูงอายุนั้นมีความ

วิตกกังวล สูญเสียความมั่นใจในการเดินและการทํากิจกรรมต่างๆ ลดการ
ทํากิจวัตรประจําวัน และอาจทําให้เป็นผู้มีภาวะพึ่งพาได้ 

สาเหตุ เกิดจากการสูญเสียการทรงตัว โดยไม่ได้ตั้งใจ เป็นผลทําให้
ร่างกาย หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายปะทะกับสิ่งต่างๆ 

การป้องกัน ประเมินและค้นหาปัจจัยเสี่ยงที่อาจเป็น 
สาเหตุให้เกิดการหกล้ม และดําเนินการแก้ไข เช่น 
แสงสว่างภายในบ้าน และบริเวณทางเดิน พื้น 
ที่ลื่นและชื้นแฉะ อุปกรณ์เคร่ืองใช้ภายใน 
บ้านที่ชํารุด เป็นต้น การให้ความรู้ โดยเน้น 
ถึงปัจจัยเสี่ยงของการหกล้มเพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าใจ 
และตระหนักถึงความสําคัญในการปูองกันการหกล้ม 

การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ได้แก่ การออกกําลังกาย เน้นการ
บริหารกล้ามเนื้อขาให้แข็งแรงและเพิ่มความสามารถในการทรงตัว เช่น การ
ออกกําลังกายแบบไทเก็ก เป็นต้น 
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