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6 ผู้สูงอายุไทยสุขภาพดี ด้วย  
                                                                  วิถีน าทาง 

 

                                                                   

โดย รศ.ดร.สุธรรม นันทมงคลชัย 

    ภาควิชาอนามัยครอบครัว คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 “สุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ” เป็นเป้าหมายส าคญัในการ
ส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ เพราะหากผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ย่อมแสดงถึงการมีสุขภาพกาย 
สุขภาพจิตท่ีดี  อาศยัอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีเหมาะสม ปลอดภัย มีหลักประกันท่ีมั่นคง ได้รับ
สวสัดิการและการบริการท่ีเหมาะสม สามารถปรับตวัอยู่ไดใ้นสังคมอย่างมีความสุข คุณภาพ
ชีวิตท่ีดีของอายุนั้นข้ึนอยูก่บัลกัษณะส่วนบุคคลของผูสู้งอายุและการสนบัสนุนของครอบครัว
เป็นหลกั ดงันั้นในบทความน้ี ผูเ้ขียนจึงไดน้ าเสนอแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพ
ชีวติผูสู้งอาย ุซ่ึงประกอบไปดว้ย 6 วถีิ น าทาง ดงัต่อไปน้ี 
1. การส่งเสริมสุขภาพด้านร่างกาย ผูสู้งอายคุวรดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยูเ่สมอ โดยการ

รับประทานอาหารท่ีมีส่วนประกอบของผกั ผลไมแ้ละปลา ลดอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์ไขมนัสูง 
ขนมหวานลง อาหารแต่ละม้ือควรมีผลไมต้ามฤดูกาลได ้แต่ไม่ควรรับประทานทุเรียน ลองกอง 
ล าไยหรือผลไม้หวาน ๆ จนมากเกินไป ควรรับประทานแต่พอดี เม่ือรู้สึกว่าอ่ิมก็พอ อาจ
รับประทานอาหารจ านวนน้อยแต่บ่อยคร้ังได ้ในขณะท่ีครอบครัวก็ควรท่ีจะสนับสนุนในเร่ือง
การเตรียมอาหารท่ีเหมาะสมในแต่ละม้ือและมีคุณค่าครบทางโภชนาการ 

2. การออกก าลังกาย ผูสู้งอายุควรออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอในตอนเยน็ ตอนเชา้หลงัต่ืนนอน
วิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูอ้าย ุเช่น การเดินเล่นในบริเวณบา้นในสวนสาธารณะตอน
เชา้ ตอนเยน็ การร าไทเ้ก๊กในท่าต่าง ๆ การว่ายน ้ า การป่ันจกัรยาน การเตน้แอโรบิคก็สามารถท า
ได้ในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีสุขภาพดีไม่มีข้อห้ามในเร่ืองของโรคประจ าตัวเร้ืองรัง เช่น โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ หลกัการออกก าลงัท่ีส าคญัในวยัสูงอาย ุคือ เม่ือรู้สึก
เหน่ือยแลว้ตอ้งหยุด เม่ือหายเหน่ือยแลว้จึงเร่ิมตน้ใหม่ได ้ผูสู้งอายุไม่ควรนั่งหรือนอนอยูใ่นท่า
เดียวนาน ๆ ตลอดควรมีการเปล่ียนท่าทางอิริยาบถของร่างกายบ่อย ๆ เพื่อป้องกนัภาวะขอ้ติดได ้
โดยเฉพาะในช่วงหน้าหนาวหรือช่วงอากาศเยน็ ครอบครัวควรมีส่วนร่วมในการสนับสนุนและ
ออกก าลงักายร่วมกบัผูสู้งอาย ุ
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3. การนอนหลับ ผูสู้งอายุมกัจะมีอาการนอนไม่หลบัหรืออาจนอนดึกต่ืนเชา้ ท าให้ไม่สดช่ืนรู้สึก
หงุดหงิดได ้ดงันั้นจึงควรฝึกนอนให้ตรงเวลา ไม่ดูโทรทศัน์หรือดูละครจนดึกเกินไป ไม่ควรด่ืม
ชา กาแฟในตอนเยน็หรือตอนหวัค ่า  เวน้ระยะอยา่งนอ้ย 3-4 ชัว่โมงก่อนนอน เพราะจะท าใหน้อน
หลบัไดอ้ยาก หากกลางคืนนอนไม่หลบัหรือนอนไม่พออาจหาเวลาพกัผ่อนในตอนกลางวนัได ้
ร่างกายจะไดส้ดช่ืนสามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดต้ามปกติ  ส าหรับผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาสุขภาพมี
โรคประจ าตวัเร้ือรังแต่ยงัดูแลสุขภาพตนเองได้ดี ก็ควรปฏิบัติตามค าแนะน าของแพทยอ์ย่าง
ต่อเน่ือง รับประทานยาอยา่งสม ่าเสมอ  ออกก าลงักาย และผกัผ่อนนอนหลบัให้พอดี ไม่หักโหม
จนเกินไป ก็สามารถท่ีจะสร้างสุขในชีวิตได ้รวมถึงบุตรหลานในครอบครัวก็สามารถช่วยเหลือ
สนับสนุนให้ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีได ้เพราะการวิจัยหลายช้ินท่ีผ่านมาช้ีให้เห็นว่าการมี
สัมพนัธภาพในครอบครัวท่ีดี ครอบครัวมีความอบอุ่นจะส่งผลให้ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตและมี
ความสุข 

4. การดูแลสุขภาพด้านจิตใจ  ผูสู้งอายมีุสุขภาพกายท่ีดี โดยทัว่ไปจะมีสุขภาพจิตใจท่ีดีไปดว้ย แต่
อยา่งไรก็ตาม ผูสู้งอายแุละสมาชิกในครอบครัวควรส่งเสริมให้ผูสู้งอายไุดท้  ากิจกรรมต่าง ๆ ของ
ครอบครัวและชุมชน เช่น ไปพกัผ่อนในวนัหยุดกับครอบครัว ไปร่วมท ากิจกรรมของชมรม
ผูสู้งอาย ุไปพบปะเพื่อนผูสู้งอายดุว้ยกนั ในวนัพระหรือวนัเทศกาลทางศาสนากไ็ปร่วมท าบุญกบั
ครอบครัวและเพื่อนฝงู กจ็ะท าใหจิ้ตใจสงบมีความสุขท่ีลึกซ้ึง และน าไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

5. การดูแลด้านการเงินและการใช้จ่ายในวัยสูงอายุ  ยุคปัจจุบนัผูสู้งอายุควรมีการเตรียมตวัดา้น
การเงิน โดยการออมไวใ้ชจ่้ายในยามปกติและยามเจ็บป่วย ในขณะเดียวกนับุตรหลานสมาชิกใน
ครอบครัว ก็ควรมีการเตรียมค่าใชจ่้ายในชีวิตประจ าวนัให้กบัผูสู้งอายุใชจ่้ายตามสมควร ทั้งใน
เร่ืองการกิน การท าบุญ การเดินทางไปตรวจร่างกายหรือไปพบแพทยต์ามนัด รวมถึงการพบปะ
เพื่อนผูสู้งอายใุนสงัคม 

6. การดูแลบ้านท่ีอยู่อาศัยและสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสม ปลอดภยัจากการล่ืนหกลม้ เพราะการล่ืนหก
ลม้ในวยัสูงอายุอาจมีปัญหาเร่ืองกระดูกหักและพิการไดง่้าย  สมาชิกในครอบครัวควรมีการจดั
สภาพบา้นท่ีมีแสงสว่างอย่างเพียงพอ ปลัก๊ไฟมองเห็นไดง่้าย กระเบ้ืองในห้องน ้ าไม่ล่ืนง่ายเม่ือ
โดนน ้า หากผูสู้งอายอุาศยัอยูบ่า้นสองชั้น ควรมีราวบนัไดจบัข้ึนลงหรือหากมีหอ้งนอนอยูช่ั้นล่าง
ควรอาศยัอยูช่ั้นล่างจะสะดวกสบายมากกว่าเพราะการข้ึนลงบนัไดอาจมีปัญหาเร่ืองปวดเข่าและ
อาจท าใหมี้โอกาสหกลม้ ตกบนัไดได ้   
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  การดูแลและส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  6 วิถีทาง                  
ตามที่ได้กล่าวมานี้ หากผู้สูงอายุและครอบครัวน าไปทดลอง
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันก็เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุ
มีสุขภาพดี มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทีม่าของเน้ือหา: สุธรรม นนัทมงคลชยั. ครอบครัวกบัการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย.ุ พิมพค์ร้ังท่ี 3 
ฉบบัปรับปรุง. กรุงเทพฯ:อิโมชัน่ อาร์ต, 2567. 
 


