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การสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้ครอบคลุุมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคม
และจิติวิญิญาณจึงึจำำ�เป็น็สำำ�หรับัผู้้�สููงวัยั(2) ผู้้�ดูแูลมีบีทบาท 
สำำ�คัญัในการส่งเสริิมสุขุภาพของผู้้�สููงอายุุ ให้ค้วามช่ว่ยเหลือ 
ในกิิจกรรมต่่างๆ ในชีีวิิตประจำำ�วััน เช่่น การจััดการยา 
ทำำ�ความสะอาดแผล รวมไปถึงึการเตรียีมอาหารเพื่่�อให้ไ้ด้รั้ับ
สารอาหารที่่�เหมาะสม และที่่�สำำ�คัญัผู้้�ดูแูลมีผีลต่อสุุขภาพจิติ 
และอารมณ์ข์องผู้้�สููงอายุุ โดยรวมแล้ว้ผู้้�ดูแูลมีคีุณุค่า่อย่่างยิ่่�ง 
ในการเสริิมสร้้างสุุขภาพและคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ  
เช่่น ปรัับปรุงสุุขภาพและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของผู้้�สููงอายุุได้้ 
โดยสร้้างความมั่่�นใจว่่าผู้้�สููงอายุุได้้รัับการดููแลและเอาใจใส่่ 
อย่า่งเหมาะสม ซ่ึ่�งนำำ�ไปสู่่�ผลลัพธ์ด์้า้นสุุขภาพโดยรวมที่่�ดีขีึ้้�น  
ซึ่่�งสอดคล้้องกัับจารุุวรรณ โคตรเงิิน ที่่�ได้้เรีียบเรีียงไว้้ว่่า  
ในขณะที่่�ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในภาวะพึ่่�งพิิงมีีแนวโน้้มที่่�เพิ่่�มขึ้้�น  
ซึ่่�งมีีสาเหตุจากการเจ็็บป่่วยและหรือมีีอายุุมาก การดููแล 
ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่� ในภาวะพึ่่� ง พิิงยัังต้้องเป็็นบทบาทของ
ครอบครััว(3)

จัังหวััดหนองคาย มีีประชากรท้ั้�งหมด 514,183 คน 
เป็็นชาย 254,683 คน หญิง 259,500 คน สถิิติิจำำ�นวน
ประชากร ข้อ้มููลเดือืนพฤศจิกิายน 2566(4) ประชากรผู้้�สููงอายุุ 
ทั้้�งหมด 96,547 คน ร้้อยละ 18.97 แยกเป็็นผู้้�สููงอายุุชาย  
44,161 คน ร้้อยละ 46 ผู้้�สููงอายุุหญิง ร้้อยละ 54(5) ซึ่่�งมีี 
ผู้้�สููงอายุุช่่วงวััยต่่างๆ ตามลำำ�ดัับ ดัังตารางที่่� 1

การมีีส่่วนร่่วมของผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งส่่วนใหญ่่แล้้ว 
จะเป็็นสมาชิิกของครอบครััวในการดููแลผู้้�สููงอายุุ ให้้มีี 
สุุขภาพกายและสุุขภาพจิิตที่่�ดีีขึ้้�น มีีหลายวิิธีีที่่�พิิจารณาได้้
เกี่่�ยวกัับการส่่งเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ ดัังนี้้� 

บทนำ�

การสููงวัยัมักัส่งผลให้สุ้ขุภาพกายและสุขุภาพจิติลดลง 
ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความเสี่่�ยงต่่อโรคเรื้้�อรััง นอกจากนี้้�ยัังอาจ
ประสบปััญหาด้้านการเคลื่่�อนไหว สููญเสีียการมองเห็็นและ
การได้้ยินิ และการรัับรู้้�ลดลง การสููญเสีียเพื่่�อนและสมาชิิก-
ในครอบครััว การเกษีียณอายุุ และการเคลื่่�อนไหวที่่�จำำ�กััด  
ซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�ความรู้้�สึกึซึมึเศร้า้ วิติกกังัวล และความเป็น็อยู่่� 
โดยรวมลดลง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากไม่่มีี เงิินออม 
หลังเกษีียณเพีียงพอหรืือพึ่่�งพารายได้้คงที่่�เพีียงอย่่างเดีียว 
ค่่ารัักษาพยาบาลที่่�เพิ่่�มขึ้้�นและความต้้องการการดููแล 
ระยะยาวอาจทำำ�ให้้ภาระทางการเงิินรุุนแรงขึ้้�นอีีก ผู้้�ดููแล 
มีีบทบาทสำำ�คััญในการส่งเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ 
ให้้ความช่่วยเหลืือในกิิจกรรมต่่างๆ อย่่างใกล้้ชิิด เพื่่�อให้ ้
ผู้้�สููงอายุุสุุขภาพดีี มีีความสุุขทั้้�งกายและจิิตใจ

การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

ผู้้�สููงอายุุมัักมีีปััญหาทางสุุขภาพกายและสุุขภาพจิิต 
เนื่่�องมาจากการเสื่่�อมสมรรถภาพของร่่างกายตามอายุุขััย
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ผู้้�สููงอายุุจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการดููแลอย่่างใกล้ชิิด 
เพื่่�อให้มี้ีสุุขภาพดีี มีีความสุุขท้ั้�งกายและจิติใจ ทำำ�ให้คุุ้ณภาพ 
ชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุดีีขึ้้�น(1) ซึ่่�งสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ 
ชฎาพร คงเพ็็ชร์์  และคณะ กล่่าวไว้้ว่่า ผู้้�สููงวััยมีีการ 
เปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้�นทางร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและ 
จิิตวิิญญาณ ความสามารถเสื่่�อมถอยไปตามอายุุ ดัังนั้้�น 
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1.	 ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ควรศึึกษาและฝึึกอบรมความรู้้�
ทางการแพทย์ข์ั้้�นพื้้�นฐาน การทำำ�ความเข้า้ใจสภาวะสุขุภาพ- 
ทั่่�วไป คำำ�แนะนำำ�การออกกำำ�ลังักายและโภชนาการที่่�เหมาะสม  
ความรู้้�พื้้�นฐานเหล่่านี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�ดููแลสามารถสร้้างเสริิม- 
สุุขภาพและความต้้องการด้้านสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุได้้ดีีขึ้้�น

2.	 ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ประเมิินภาวะสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ 
ที่่�อยู่่�ในความดูแูลอย่่างต่อ่เนื่่�อง โดยจัดัให้ม้ีกีารตรวจสุขุภาพ 
เป็็นประจำำ�สำำ�หรัับทั้้�งผู้้�สููงอายุุและผู้้�ดููแล ที่่�โรงพยาบาล 
ประจำำ�จัังหวััด หรืือโรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำำ�บล  
ซึ่่�งในการตรวจสุขภาพประจำำ�ปีี ผู้้�ใหญ่บ้้านหรืือผู้้�นำำ�ชุุมชน 
ประกาศเสีียงตามสายเพื่่�อเผยแพร่่ประชาสััมพัันธ์์ข้้อมููล
ข่า่วสาร “หอกระจายข่่าว” ให้ชุุ้มชนในหมู่่�บ้านไปตรวจสุขภาพ  
เพื่่�อระบุุปััญหาสุุขภาพที่่�อาจเกิิดขึ้้�นตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ ซึ่่�งอาจ
รวมถึึงการตรวจคัดกรองสุุขภาพ เช่่น ความดัันโลหิตสููง  
เบาหวาน โรคอ้้วน ไขมัันในเลืือดสููง โรคไตเรื้้�อรััง และการ
สัังเกตการเปลี่่�ยนแปลงด้้านสุุขภาพกายหรือสุุขภาพจิิต 
ของผู้้�สููงอายุุ

3.	 ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ควรมีความรอบรู้้�ในการจััดการยา 
สำำ�หรับัผู้้�สููงอายุ ุซึ่่�งรวมถึงึการเก็บ็รักัษายาอย่า่งถููกต้อ้งและ 
ในที่่�เหมาะสม เช่่น ควรเก็็บยาในที่่�ไม่่มีีแสงแดดส่องถึึง  
ยาใช้้ภายในและภายนอกต้องแยกอย่่างชััดเจน ที่่�สำำ�คัญัการ

ให้้ยาในเวลาที่่�ถููกต้้องตามแพทย์์สั่่�ง เป็็นต้้น นอกจากนี้้�แล้้ว 
การติดตามตารางการใช้้ยาและผลข้างเคีียงที่่�อาจเกิิดขึ้้�น  
การสื่่�อสารที่่�ชััดเจนระหว่างผู้้�ดููแลและแพทย์ที่่�ทำำ�การรัักษา
ผู้้�สููงอายุุ ถืือเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญเพื่่�อให้้แน่่ใจว่าผู้้�สููงอายุุได้้รัับยา
ที่่�ถููกต้้องในปริิมาณที่่�เหมาะสม

4.	 ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุออกกำำ�ลังกาย 
อย่่างสม่ำำ��เสมอและออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ�ตามความสามารถ 
ของตนเอง ซ่ึ่�งอาจรวมถึงึการยืดเส้น้ยืดืสาย เดินิ หรือืแม้แ้ต่่
เข้้าร่่วมกิิจกรรมการออกกำำ�ลัังกายในชุุมชนที่่�ออกแบบ 
มาอย่่างเหมาะสมสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ เช่่น การเต้้นบาสโลบ  
รำำ�ไทเก๊๊ก ร้้องเพลง เดิิน วิ่่�งเหยาะๆ หรืือการออกกำำ�ลัังกาย
เพื่่�อป้้องกัันการหกล้มในผู้้�สููงอายุุ การออกกำำ�ลัังกายเป็็น 
ประจำำ�และสม่ำำ��เสมอ สามารถเพิ่่�มความคล่่องตััว ความแข็็งแรง  
และสุุขภาพโดยรวมของผู้้�สููงอายุุให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

5.	 ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ส่่งเสริิมกิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิม- 
สุุขภาพจิิต เช่่น ให้้ความสำำ�คััญในการพููดคุุยเพื่่�อเข้้าใจ 
ความต้้องการทางอารมณ์์ของผู้้�สููงอายุุ งานอดิิเรก ได้้แก่่  
การร้้องเพลง การทำำ�สวน ปลููกต้้นไม้้ ดอกไม้้ รดน้ำำ��ต้้นไม้้ 
กวาดใบไม้้ที่่�ร่่วงหล่่นบนพื้้�นดิิน การทำำ�ปุ๋๋�ยชีีวภาพ การเขีียน
สมุุดบัันทึึก เป็็นต้้น ดัังภาพที่่� 1

ตารางที่่� 1 ข้้อมููลผู้้�สููงอายุุจัังหวััดหนองคาย ปีี พ.ศ. 2566 แยกผู้้�สููงอายุุช่่วงวััยต่่างๆ(5) 
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สรุป

การส่ง่เสริมิสุขุภาพของผู้้�สููงอายุเุป็น็สิ่่�งสำำ�คัญสำำ�หรับั
ความเป็็นอยู่่�และคุุณภาพชีีวิิตโดยรวมของผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ดููแล 

จึึงมีีบทบาทสำำ�คััญในการส่งเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ  
ให้้ความช่่วยเหลือในกิิจกรรมต่่างๆ อย่่างใกล้้ชิิด เพื่่�อให้ ้
ผู้้�สููงอายุุสุุขภาพดีี มีีความสุุขทั้้�งกายและจิิตใจ

ภาพที่่� 1 การส่่งเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ โดยการมีีส่่วนร่่วมของผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ จัังหวััดหนองคาย
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