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เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
 

 การศึกษา เร่ืองปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพของผูสู้งอายุในชุมชนบา้นเมืองก้ืด ต าบลก้ืดช้าง  
อ าเภอแม่แตง จงัหวดัเชียงใหม่คร้ังน้ี ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาใช้
เป็นขอ้มูลการศึกษา ซ่ึงครอบคลุมหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
  1.ความรู้เก่ียวกบัผูสู้งอายุ 
  2.ภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ 
  3.ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
  4.ประวติัและบริบทของชุมชนบา้นเมืองก้ืด 
  5.งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
ความรู้เกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 สถาบนัวิจยัเพื่อการพฒันาประเทศไทย (2549) ไดร้วบรวมความหมายของ “ผูสู้งอายุ”  ไว้
ดงัน้ี   
 ค าวา่ “ผูสู้งอาย”ุ เร่ิมใชก้นัอยา่งแพร่หลายหลงัจากการประชุมสมชัชาสหประชาชาติวา่ดว้ย
ผูสู้งอายุ (World Assembly on Aging) ซ่ึงจดัข้ึนท่ีกรุงเวียนนา ประเทศออสเตรเลียเม่ือวนัท่ี 26 
กรกฎาคม ถึง วนัท่ี 6 สิงหาคม พ.ศ.  2525 โดยท่ีประชุมไดใ้ห้ความหมายค าวา่ผูสู้งอายุวา่เป็นผูท่ี้มี
อายเุท่ากบัหรือมากกวา่ 60 ปีข้ึนไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง  
 องคก์ารอนามยัโลก (WHO)ไดต้ั้งเกณฑ์ไวว้า่ ผูสู้งอายุ หมายถึง ผูท่ี้มีอายุ 60 ปีข้ึนไปโดย
ไดแ้บ่งกลุ่มช่วงอายุของผูสู้งอายุออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มท่ี 1 ผูสู้งอายุ (Elderly) มีอายุระหว่าง 
60-74 ปี กลุ่มท่ี 2 ผูช้รา (Old) มีอายุระหวา่ง 75 – 89 ปีและกลุ่มท่ี 3 ผูช้รามาก (Very Old) มีอายุ
ระหวา่ง 90 ปีข้ึนไปส าหรับประเทศไทย พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชรัชกาล
ปัจจุบนัมีพระบรมราชโองการโปรดเกลา้ฯ ให้ตราพระราชบญัญติัข้ึนไวแ้ละตามพระราชบญัญติั
ผูสู้งอายุ พุทธศกัราช 2546 มาตรา 3 ไดบ้ญัญติัความหมายของผูสู้งอายุไวว้่า ผูสู้งอายุ หมายถึง 
บุคคลซ่ึงมีอายเุกินหกสิบปีบริบูรณ์ข้ึนไปและมีสัญชาติไทย 
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 จากความหมายของผูสู้งอายดุงักล่าว สรุปไดว้า่ผูสู้งอายหุมายถึงผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไป โดยท่ี
คนเหล่านั้นมีการเปล่ียนแปลงทั้งในดา้นร่างกายและจิตใจ ซ่ึงตอ้งการปัจจยัเสริมทางดา้นสุขภาพ
อนัเน่ืองมาจากมีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนโดยเม่ือร่างกายคนเรามีการเจริญเติบโตถึงขีดสุดแล้ว  
จะเร่ิมเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมโดยมีการสลายมากกวา่การสร้าง ดงัท่ี ภคัรวินท ์ภคัภิรมย ์(2550) 
ไดก้ล่าวไวใ้น คู่มือดูแลผูสู้งอายุ เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงในช่วงวยัสูงอายุซ่ึงมีการเปล่ียนแปลง 
 2 ดา้น ดงัต่อไปน้ี 

1. ความเปล่ียนแปลงของระบบอวยัวะภายในร่างกาย 
        การเปล่ียนแปลงของระบบสายตา  เ ม่ือผู ้สูงอายุมีอายุมากข้ึนสายตาจะเร่ิม
เปล่ียนแปลงไป โดยส่วนใหญ่แลว้ผูสู้งอายุจะมีสายตาท่ีเร่ิมยาวข้ึน จึงมกัมองใกล้ๆ   ไม่ค่อยเห็น 
การสวมแว่นตาในผูสู้งอายุจึงเป็นเร่ืองปกติ   ปัญหาเร่ืองสายตาคนสูงอายุท่ีมกัพบบ่อยมาก  คือ
ปัญหาของตอ้กระจกตา ดงันั้นผูสู้งอายุจะตอ้งได้รับการตรวจดวงตาอยู่เป็นประจ า เพื่อป้องกัน 
โรคตอ้กระจกซ่ึงหากปล่อยไวน้านอาจท าใหต้าบอดได ้
  การเปล่ียนแปลงของระบบประสาท ผูสู้งอายุจะมีความรู้สึกต่างๆทางระบบ
ประสาทสั่งงานชา้ลง โดยเฉพาะการยนื เดิน นัง่ วิง่ อาจรวมถึงความกระฉบักระเฉงในการท างานก็
จะชา้ลงดว้ย อาการเช่ืองชา้จึงนบัวา่เป็นอาการท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงของผูท่ี้เขา้สู่วยัสูงอายุ ซ่ึงผูใ้กลชิ้ด
ควรมีความเขา้ใจในการเปล่ียนแปลงน้ีดว้ย 
                       การเปล่ียนแปลงของโครงกระดูกและขอ้ต่อ เม่ือผูสู้งอายุมีอายุมากข้ึนปัญหาเร่ือง
กระดูกโครงสร้างจะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง  โดยเฉพาะอาการปวดตรงขอ้กระดูก  กระดูกพรุน   
ปวดหลงั ปวดเอว  ซ่ึงปัญหาดงักล่าวผูสู้งอายคุวรใหค้วามระมดัระวงัต่อการรับประทานอาหารท่ีไม่
ถูกสุขลกัษณะและหมัน่ออกก าลงักายเป็นประจ า จะช่วยแกปั้ญหาเร่ืองของกระดูกเส่ือมเร็วได ้
  การเปล่ียนแปลงของระบบย่อยอาหาร ฟันเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัของร่างกาย 
และมีส่วนช่วยกระเพาะ ล าไส้ ในการยอ่ยอาหารก่อนเป็นอนัดบัแรก เม่ือผูสู้งอายุมีอายุมากข้ึน ฟัน
ท่ีเคยสมบูรณ์ก็จะเร่ิมหกัลง จนกระทัง่ไม่เหลือไวใ้ห้เค้ียวอาหาร จึงท าให้ระบบยอ่ยอาหารทุกส่วน
ในร่างกายท างานหนักมากข้ึน    ตลอดจนระบบการดูดซึมเอาสารอาหารซ่ึงท างานได้น้อยลง  
ดังนั้นวยัสูงอายุจึงรับประทานอาหารได้น้อยกว่าปกติ แต่มกัจะหิวบ่อย เพราะในแต่ละคร้ังท่ี
รับประทานอาหารนั้น จะรับประทานไดค้ร้ังละน้อย ๆ ดงันั้น การพยายามรักษาฟันให้ดีเม่ือมีอายุ
มากข้ึนจึงนบัวา่เป็นเร่ืองส าคญั และความระมดัระวงัในการบริโภคอาหารซ่ึงควรเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีคุณค่าและยอ่ยง่ายจะช่วยรักษาระบบการยอ่ยอาหารไดเ้ป็นอยา่งดี 
  การเปล่ียนแปลงของระบบขบัถ่าย การเปล่ียนแปลงของระบบขบัถ่าย มีส่วน
ส าคญัอยา่งมากในวยัสูงอาย ุการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และสะอาดถูกสุขอนามยัเป็นส่ิงท่ี
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ตอ้งเอาใจใส่อย่างท่ีสุดเน่ืองจากผูสู้งอายุมีโอกาสท่ีจะทอ้งผูก และทอ้งเสียไดง่้าย ดงันั้นอาหารจึง
เป็นส่ิงท่ีควรระมดัระวงัเป็นพิเศษ 
                   การเปล่ียนแปลงของระบบสูบฉีดโลหิต ปัญหาเร่ืองความดนัสูง คอเลสเตอรอลสูง 
หลอดเลือดตีบ การท างานของหวัใจท่ีอาจท างานหนกั นบัวา่เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีมกัจะพบเสมอ
ในผูสู้งอายุจึงควรระมดัระวงัมากข้ึน และเอาใจใส่ดูแลตนเองให้มากข้ึน ผูสู้งอายุควรหมัน่ไปพบ
แพทยเ์สมอ เพื่อสุขภาพท่ีแขง็แรงและปราศจากโรคภยัของตวัท่านเอง 
                       การเปล่ียนแปลงของระบบสมอง เม่ือมีอายุมากข้ึน ระบบการสั่งงานของสมองจะ
เร่ิมเส่ือมถอยลง จากท่ีเคยพูดจาฉะฉาน ฉลาดวอ่งไว จะเร่ิมชา้ลง มีอาการหลง ลืม ไดง่้ายข้ึน และ 
มีโอกาสเป็นโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) และโรคสมองเส่ือม ดงันั้นการหากิจกรรมท า
เพื่อพฒันาสมองอยูต่ลอดเวลาจึงมีส่วนช่วยใหส้มองของผูสู้งอายไุดรั้บการพฒันาอยา่งต่อเน่ือง 

2.  การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ 
     การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนได้ง่ายและรวดเร็วมาก
ส าหรับวยัสูงอายุ อารมณ์แปรปรวนข้ึน ๆ ลง ๆ จึงมกัท าให้คนใกลชิ้ดรู้สึกหงุดหงิดร าคาญใจได ้
ดงันั้น ผูดู้แลใกล้ชิดจึงควรท าความเขา้ใจกบัสถานภาพความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนตวัท่านด้วย
ความรู้สึกดี และยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน เพื่อให้ผูสู้งอายุไม่รู้สึกวา่ตนเองผิด ควรพูดกบัผูสู้งอายุดว้ย
ถอ้ยค าอ่อนโยน จะช่วยผอ่นคลายอารมณ์ใหเ้บาบางลง 
                อาการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจท่ีส าคญั มีดงัน้ี (ภคัรวนิท ์ภคัภิรมย,์ 2550) 
      อารมณ์เสีย ผูสู้งอายุมกัมีอารมณ์เสียบ่อย ๆ จนกลายเป็นคนโมโหหงุดหงิดง่าย 
เพราะขาดส่ิงท่ีเคยได้และเคยมี จึงมกัแสดงอารมณ์เสียออกมาเป็นการทดแทน นอกจากนั้นยงัมี
อารมณ์เสียกบัตนเองในส่ิงท่ีเคยท า  แต่เม่ือมีอายุมากแลว้อาจท าไม่ได้อย่างท่ีอยากท าจึงระบาย
ออกมาทางอารมณ์ 
    ความน้อยใจ    ผูสู้งอายุมกัจะเป็นคนข้ีน้อยใจ    โดยเฉพาะคนท่ีเคยมีผูเ้อาใจใส่
ดูแลในขณะท่ียงัท างานอยู ่เม่ือปลดเกษียณแลว้ก็ตอ้งอยูต่ามล าพงั ขาดคนเอาใจใส่ดูแล จึงมีความ
นอ้ยใจวา่ไม่มีคนรัก ไม่มีคนดูแล 
   โกรธง่าย เม่ือผูสู้งอายุมีอายุมากข้ึน อารมณ์ท่ีแปรปรวนและไม่อาจยบัย ั้งได ้
อารมณ์โกรธง่ายจึงเป็นส่ิงท่ีคนวยัน้ีมกัแสดงออกมาได้อย่างรวดเร็ว หากมีใครพูดไม่เขา้หู อาจ
โกรธและแสดงอารมณ์ใส่ทนัที ดังนั้น ผูดู้แลจึงควรเขา้ใจในตวัผูสู้งอายุ เพราะส่วนใหญ่แล้ว
ผูสู้งอายจุะโกรธง่ายหายเร็ว และลืมส่ิงท่ีเคยกระท าไดอ้ยา่งรวดเร็ว จึงควรใชค้  าพูดท่ีอ่อนโยนหรือ
ค าขอโทษ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีจะท าใหอ้ารมณ์โกรธคล่ีคลายลงได ้
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  วิตกกงัวลใจ ผูสู้งอายุท่ีปลดเกษียณแล้ว มกัจะคิดถึงชีวิตของตนเองว่าจะด ารง
ต่อไปไดอ้ยา่งไร เพราะขาดงาน ขาดเงิน ขาดเพื่อน และเจ็บป่วยจะท าอยา่งไร เม่ือมองปัญหาต่าง ๆ 
ท่ีจะเกิดข้ึนกบัตนในอนาคตจึงเป็นการยากท่ีจะหาคนมาเขา้ใจและคอยเอาใจใส่ตนเองดว้ยความ
เตม็ใจ ผูสู้งอายจึุงมีอาการวติกกงัวลใจกบัอนาคตท่ียงัมาไม่ถึง 
  ความเครียด จากปัญหาความกังวลใจดังกล่าวข้างต้น เม่ือมีอาการคิดมากจน
กลายเป็นความเครียด ท าให้กินไม่ได้นอนไม่หลบั ดงัจะเห็นได้จากผูสู้งอายุท่ีมกับ่นเสมอ ๆ ว่า
นอนไม่ค่อยหลบั เพราะความกงัวลใจในส่ิงต่าง ๆ มากเกินไป และมีบ่อยคร้ังท่ีความเครียดเกิดข้ึน
ท าให้เป็นโรคต่าง ๆ ได้ง่าย เช่น โรคความดันโรหิตสูง โรคเส้นเลือดแตกในสมอง โรคหัวใจ
ลม้เหลว หรือโรคกระเพาะ เป็นตน้  
  ความส้ินหวงั ผูสู้งอายุท่ีปลดเกษียณแลว้อยู่บา้นเฉย ๆ ปล่อยให้วนัเวลาผ่านไป
โดยเปล่าประโยชน์ มกัจะมีความคิดหมดอาลยัตายอยากในชีวิตของตนเอง หรือกลายเป็นคนส้ิน
หวงัเพราะไม่ทราบวา่จะมีชีวติอยูต่่อไปท าไม เพราะตนเองไม่ไดเ้ป็นประโยชน์ต่อผูใ้ดแลว้ ชีวิตจึง
เตม็ไปดว้ยความเศร้าและส้ินหวงั 
  ความตาย ผูสู้งอายุหากเขา้วดัฟังเทศน์ฟังธรรมบา้ง ความตายจะกลายเป็นส่ิงท่ีไม่
น่ากลวัส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงหากผูสู้งอายุท  าใจยอมรับและท าใจกบัส่ิงท่ีธรรมชาติสร้างมาวา่ทุกคน
ไม่สามารถหลีกหนีความตายได ้แต่การดูแลสุขภาพตนเองเป็นส่ิงท่ีดีท่ีจะท าให้มีโอกาสท่ีจะมีชีวิต
อยูอ่ยา่งยนืยาวเพื่อรอความส าเร็จของลูกหลานในอนาคต 
  การนึกถึงแต่อดีต ผูสู้งอายุส่วนมาก ชอบเล่าเร่ืองในอดีตของตนเองให้ผูอ่ื้นฟังอยู่
เสมอ เพื่อแสดงความภาคภูมิใจในงานหรือส่ิงท่ีตนเคยท ามาในอดีต และชอบเล่าซ ้ ากับคน ๆ 
เดียวกนัจนบางคร้ังอาจเป็นเร่ืองน่าร าคาญส าหรับคนฟัง ผูใ้กลชิ้ดจึงควรเขา้ใจในส่ิงท่ีท่านภูมิใจ 
ไม่ควรขดัคอ ควรปล่อยใหท้่านพดูไป 
  การด้ือร้ัน ผูสู้งอายุมกัเป็นคนด้ือร้ัน เอาแต่ใจตวัเอง เพราะถือว่าตนเองเกิดก่อน
และมีประสบการณ์ชีวิตท่ีมากกวา่ หากมีใครมาสั่งสอนจะไม่ฟัง และอาจวา่กล่าวตกัเตือนกลบัไป
อีกดงันั้นการช้ีแจงเพื่อให้เหตุผลในส่ิงท่ีพูดอาจจะท าให้ท่านอ่อนลงบา้งแต่ก็ควรท าใจหากไม่ได้
รับความร่วมมือ 
  การถือดี ผูสู้งอายมุกัจะถือดี เพราะวา่ตวัเองก็มีดีเหมือนกนั ไม่เช่นนั้นไม่มีอายุยืน
มาจนถึงบดัน้ี หรือก้าวหน้ามาถึงจุดน้ี จึงมีความรู้สึกภูมิใจในความสามารถของตวัเอง หยิ่งใน
ศกัด์ิศรีของตวัเอง ยิ่งบวกกบัความรู้สึกด้ือร้ันของตวัเองเขา้ไปดว้ยแลว้ การถือดีก็ยิ่งแสดงออกมา
ชดัเจนยิง่ข้ึน 
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  จูจ้ี้ข้ีบ่น ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีผ่านประสบการณ์ชีวิตมาอย่างโชกโชน ซ่ึงมีทั้งเร่ืองดี
และเร่ืองไม่ดีดว้ยกนัทุกคน ดงันั้น เม่ืออายุมากข้ึนมีลูกหลานเต็มไปหมดหรืออยู่อา้งวา้งคนเดียว 
อารมณ์ท่ีเคยแจ่มใสก็จะเร่ิมแปรปรวน หงุดหงิด ร าคาญใจง่าย โดยเฉพาะเสียงดัง หากได้ยิน
บ่อยคร้ังก็จะท าให้มีอาการหงุดหงิด พูดมาก บ่นจูจ้ี้ ท าให้เป็นน่าเบ่ือ ผูใ้กลชิ้ดควรท าความเขา้ใจ 
และไม่ควรโกรธผูสู้งอายหุรือแสดงอากปักิริยาท่ีไม่ดีใส่ท่าน เพราะอาจท าใหท้่านไม่สบายใจ 
  ชอบปรับทุกข ์ผูสู้งอายมุกัชอบท าการปรับทุกขก์บัคนอ่ืนเสมอ โดยผูสู้งอายุมกัจะ
เอาเร่ืองต่าง ๆ มาเป็นทุกข์ของตวัเองจนกลายเป็นคนแบกแต่ทุกข์ และเม่ือพบใครก็พยายามแบ่ง
ทุกข์นั้นให้คนอ่ืนแบกต่อ หากไม่มีผูใ้ดรับฟังอาจมีอาการนอ้ยใจและคิดว่าไม่มีใครรัก ท าให้เกิด
ความทุกขเ์พิ่มข้ึน 
  ชอบแบกภาระ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มกัชอบเก็บเร่ืองของลูกหลานทุกคนมาเป็น
ภาระของตนเอง เน่ืองจากมีความกลวัวา่ลูกหลานจะล าบาก ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีไม่ควรน ามาเป็นภาระของ
ตนเอง ซ่ึงผูสู้งอายคุวรปล่อยวางในส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
  ตอ้งการเพื่อน เม่ือผูสู้งอายุมีอายุมากข้ึน ความห่างเหินจากกลุ่มเพื่อนจะเพิ่มมาก
ข้ึนเป็นทวีคูณ ดว้ยเหตุน้ี ผูสู้งอายุจึงมกัคิดถึงเพื่อน ซ่ึงการมีโอกาสไดเ้จอเพื่อนเก่า ๆ ก็จะท าให้
รู้สึกดี และอยากอยู่กบักลุ่มเพื่อนนาน ๆ เพื่อเล่าเร่ืองราวในอดีต และความเป็นอยูใ่นปัจจุบนัสู่กนั
ฟัง ดงันั้น ลูกหลานจึงไม่ควรปล่อยใหผู้สู้งอายอุยูค่นเดียวนาน ๆ ซ่ึงอาจท าให้ท่านเป็นโรคซึมเศร้า
เพราะขาดเพื่อนคุยและเขา้ใจในตวัท่าน 
 อบเชย วงศท์อง (2542) ไดศึ้กษาเร่ือง การเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุ ซ่ึงสรุปได้
8 ดา้น ดงัต่อไปน้ี 

 1. การสูญเสียจ านวนเซลล์ในร่างกาย เม่ือเขา้สู่วยัผูสู้งอายุ สมรรถภาพในการ
ซ่อมแซมเซลล์ของร่างกายจะค่อยๆ เส่ือมลงตามล าดบัท าให้ร่างกายสูญเสียเซลล์มากข้ึน    การ
สูญเสียเซลลจ์ะมีผลถึงขนาดและการท างานของอวยัวะทุกส่วนในร่างกายจากการศึกษาตรวจดูดว้ย
กลอ้งจุลทรรศน์พบวา่เซลล์ของอวยัวะต่างๆจะลดจ านวนลงเม่ือมีอายุมากข้ึน อนัไดแ้ก่ เซลล์ของ
สมอง ไต หัวใจ กระดูกอ่อนและกลา้มเน้ือลาย ทั้งน้ีเพราะอวยัวะเหล่าน้ีประกอบดว้ยเซลล์ท่ีไม่
สามารถสร้างข้ึนใหม่ได ้
  2. เมตาบอลิซึมในร่างกายลดลง เม่ืออายุ 60 – 70 ปีอตัราของเมตาบอลิซึมของ
ผูสู้งอายลุดลงร้อยละ 10 อายุ 70 – 80 ปี ลดลงร้อยละ 20  และเม่ืออายุ 80 ปีข้ึนไป ลดลงร้อยละ 30
สมรรถภาพการใช้น ้ าตาลลดลงร่างกายของผูสู้งอายุสามารถใช้น ้ าตาลฟรุกโทสได้ดีกว่าน ้ าตาล
กลูโคส เม่ือเขา้สู่วยักลางคนและสามารถรับประทานอาหารท่ีให้พลงังานไดเ้หมือนตอนอายุ 20 ปี
แต่จะท าใหน้ ้าหนกัเพิ่มข้ึนไดง่้าย อตัราเมทาบอลิซึมท่ีลดลงเกิดจากการสร้างเน้ือเยื่อและกลา้มเน้ือ
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ลดลง ท าให้กลา้มเน้ืออ่อนเหลว การสร้างโปรตีนเกิดข้ึนชา้กว่าในระยะวยัหนุ่มสาว ดงัจะเห็นได้
จากปริมาณอลับูมิน (Albumin) ในเลือดของผูสู้งอายลุดต ่าลง 
  3. ผูสู้งอายุมกัมีการเสียสมดุลของแร่ธาตุแคลเซียมในร่างกาย เป็นผลให้สูญเสีย 
แร่ธาตุแคลเซียมจากกระดูกได้ง่ายก่อให้เกิดโรคกระดูกโปร่งบาง (Osteoperosis) หรือ 
โรคกระดูกโพรงฉะนั้นจึงพบเสมอวา่ในผูสู้งอายุเกิดอาการกระดูกหกัง่าย นอกจากน้ีผูสู้งอายุมีการ
หลั่งกรดในกระเพาะอาหารน้อยลง ตับและตับอ่อนท างานลดลง เป็นผลให้การดูดซึม 
แร่ธาตุแคลเซียมจากอาหารของผูสู้งอายนุอ้ยลง 
  4. การเปล่ียนแปลงท่ีระบบการย่อยอาหาร การบีบตวัของกระเพาะอาหารล าไส้
เล็กและล าไส้ใหญ่ลดลงซ่ึงในน ้ ายอ่ย (Gastric juice) มีปริมาณเพปซิน (Pepsin) ลดลง มีความเป็น
กรดลดลง ส่งผลให้การดูดซึมแร่ธาตุแคลเซียมและแร่ธาตุเหล็กลดลง โดยไลเพส (Lipase) จะหลัง่
ออกมาน้อยซ่ึงเป็นผลจากถุงน ้ าดีไม่ปกติสามารถสร้างน ้ าดี (Bile) ไดน้้อย นอกจากน้ีการรับรส
อาหารค่อนขา้งชา้ซ่ึงขดัขวางความอยากในการรับประทานอาหารต่อมน ้ าลายท างานชา้ลงท าให้มี
น ้ าลายออกมาน้อย การกลืนอาหารค่อนข้างล าบาก ฟันผุท าให้เค้ียวอาหารค่อนข้างล าบาก  
การเปล่ียนแปลงเช่นน้ีท าให้มีการย่อยอาหารช้าลงการดูดซึมสารอาหารไม่ดีส่งผลให้เกิด 
การขาดสารอาหารต่างๆได ้
  5. การท างานของระบบไหลเวยีนโลหิตและไตลดลง ปริมาณเลือดสูบฉีดออกจาก
หวัใจของผูสู้งอายมีุนอ้ยกวา่คนหนุ่มสาวในขณะเดียวกนัหลอดเลือดมีคุณสมบติัยืดหยุน่ตวันอ้ยลง 
ท าให้แรงต้านทานส่วนปลายเพิ่มมากข้ึน การเปล่ียนแปลงน้ีท าให้ผูสู้งอายุเ ส่ียงต่อการเป็น 
โรคความดนัโลหิตสูง ประสิทธิภาพการท างานของไตลดลงและจ านวนเนปปอน (Nephron) ลดลง
ท าให้การก าจดัของเสียต่างๆ รวมทั้งของเสียจากโปรตีนเป็นไปได้ไม่ดี การด่ืมน ้ าในปริมาณท่ี
พอเหมาะจึงเป็นส่ิงส าคญัส าหรับผูสู้งอายเุพื่อช่วยใหก้ารก าจดัของเสียทางไตเป็นไปไดดี้ข้ึน 
  6. การท างานของประสาทสัมผสัทั้ง 5 ลดลง ซ่ึงไดแ้ก่ การท างานของประสาทท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการรับรส การดมกล่ิน การมองเห็น การได้ยินและการสัมผสัลดลง การท างานของ
ประสาทรับรสและดมกล่ินจะลดลงตั้งแต่อายุ 70 ปี โดยเฉพาะการรับรสหวานและรสเค็มจะมีผล
ก่อน ส่วนการรับรสขมและเปร้ียวจะมีผลในล าดบัต่อมา ดงันั้นผูสู้งอายุจะมีความไวต่อการรับรส
ขมและเปร้ียวท่ีเพิ่มข้ึนและไวต่อการรับรสหวานและรสเค็มลดลง ผูสู้งอายุจึงมกัชอบอาหารหวาน
และเคม็ 

  7. ภาวะสุขภาพปากและฟัน ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีปัญหาฟันผุหรือไม่มีฟัน
รวมทั้งต่อมน ้าลายท างานลดลง ท าใหเ้กิดภาวะขาดน ้าลาย มีผลท าใหก้ารบดเค้ียวอาหารภายในปาก
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เป็นไปไดไ้ม่ดี จากการศึกษาของ Martin W. (อา้งใน วีนสั ลีฬหกุล, 2545) พบวา่ประสิทธิภาพการ
บดเค้ียวอาหารของผูท่ี้ใส่ฟันปลอมจะมีนอ้ยกวา่ผูท่ี้มีฟันจริงถึงร้อยละ 75 – 82 อาจเป็นสาเหตุหลกั
ท่ีท าใหผู้สู้งอายรัุบประทานเน้ือสัตวผ์กัและผลไมส้ดลดลงส่งผลใหไ้ดรั้บพลงังานวิตามินและเกลือ
แร่จากอาหารไม่เพียงพอโดยเฉพาะวิตามินซีโฟเลทและแคโรทีนส่งผลให้การขบัถ่ายไม่ปกติและ 
มีอาการทอ้งผกู 
  8. ประสิทธิภาพการเผาผลาญกลูโคสลดลง ดงัท่ี วีนสั ลีฬหกุล (2545) ไดศึ้กษา
พบวา่ ตบัอ่อนหลัง่อินซูลินนอ้ยลงและเน้ือเยือ่ด้ือต่อการออกฤทธ์ิกบัอินซูลินท าให้ระดบัน ้ าตาลใน
เลือดเพิ่มข้ึน โดยพบวา่ระดบัน ้าตาลในเลือดจะเพิ่มข้ึน 1.5 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรต่ออายุท่ีเพิ่มข้ึนทุก 
 10 ปี ผูสู้งอายจึุงมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานไดม้าก  

ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ 

 มูลนิธิสถาบันวิจัยและพฒันาผูสู้งอายุไทย (2552) ได้ท ารายงานสถานการณ์
ผูสู้งอายุ ฉบบัท่ี 3 ปี พ.ศ. 2551โดยช้ีให้เห็นปัญหาสุขภาพผูสู้งอายุดว้ยการประเมินสุขภาพดว้ย
ตนเองซ่ึงสามารถบอกถึงภาวะสุขภาพของผูสู้งอายบุุคคลนั้นไดร้ะดบัหน่ึง คือ 
   1) ภาวะสุขภาพท่ีเกิดจากความเส่ือมของร่างกายของผูสู้งอายุ อนัไดแ้ก่ 
การมองเห็นและการไดย้นิ 
   2) ภาวะสุขภาพทางจิตของผูสู้งอายุ อนัไดแ้ก่ ปัญหาทางจิตเวชและสมอง
เส่ือม และภาวะซึมเศร้าในผูสู้งอายุ ซ่ึงมีขอ้มูลทางการแพทยส์รุปไวว้า่ ผูสู้งอายุมีภาวะสุขภาพท่ีมี
การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายในเชิงถดถอย  ดงัท่ี บรรลุ  ศิริพานิช (2550) กล่าวไวว้่า ผูสู้งอายุ
เป็นวยัท่ีร่างกายมีการเปล่ียนแปลงในทุกด้าน  ไม่ว่าจะเป็นด้านการรับประทานอาหารอัน
เน่ืองมาจาก   การรับรสเปล่ียนแปลงไปและประสิทธิภาพในการเค้ียวอาหารลดลง อตัราการออก
ก าลงัท่ีลดลงเม่ือเทียบกบัวยัหนุ่มสาว และสภาพจิตใจท่ีตอ้งการผูดู้แลและเอาใจใส่ซ่ึงผูสู้งอายุ
ตอ้งการสังคมเช่นเดียวกบัคนในวยัอ่ืนๆ  อีกทั้งผูสู้งอายุมีโอกาสต่อการเกิดโรคอนัเกิดจากสุขภาพ
ทางร่างกายท่ีเร่ิมเส่ือมลงไปตามอาย ุโรคท่ีพบไดบ้่อยมีดงัต่อไปน้ี 
 1.โรคความดนัเลือดสูง คือ ภาวะของหลอดเลือดแดงแคบ และภาวะกระแสเลือดไหลเวียน
ไม่สะดวก โดยความดนัสูง หมายถึงการมีค่าความดนัไดแอสโตลิกตั้งแต่ 90 มิลลิเมตรปรอท ข้ึนไป 
และความดนัซิสโตลิก  ตั้งแต่ 140 มิลลิเมตรปรอท ข้ึนไป  ทางองคก์ารอนามยัโลก (WHO) จึงถือ
วา่เป็นความดนัเลือดสูง จากการศึกษาของ ภคัรวินท ์ ภคัภิรมณ์ (2550) พบวา่ บุคคลท่ีมีภาวะความ
ดนัเลือดสูงมีโอกาสเป็นโรคอมัพาตและโรคหวัใจขาดเลือดมากกกวา่คนท่ีมีความดนัโลหิตปกติ ซ่ึง
จะพบมากในบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 40 ปีข้ึนไปหรือวยัทองหรือวยัสูงอายุ อาการของโรคท่ีพบ คือ 
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สะลึมสะลือ ปวดศีรษะ เวียนศีรษะเป็นประจ า มึนงง ตาพร่ามวั มีเหง่ือซึมบ่อย ๆ หูอ้ือหรือมีเสียง
ดงัในหู เหน่ือยง่าย นอนไม่หลบั หากถึงขั้นร้ายแรง อาจท าให้หัวใจโตข้ึนโดยเฉพาะทางซีกซ้าย
จนถึงขั้นภาวะหวัใจลม้เหลว สมองอาจเกิดการเส้นเลือดแตกในสมอง ท าใหเ้ป็นอมัพาตหรืออาจถึง
ตายได้  และอาจท าให้ไตพิการ  อัก เสบเ ร้ือรังและไตล้มเหลวได้ในท่ีสุด สาเหตุของ 
โรคความดนัโลหิตสูงอาจมาจากโรคไต โรคตบั การทอ้งผกูเป็นประจ าและโรคความผิดปกติของ
ระบบฮอร์โมนหรือความผิดปกติของหลอดเลือด ระบบไหลเวียนเลือด และหลอดเลือดตีบมาแต่
ก าเนิด ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความดนัเลือดสูง ได้แก่ การรับประทานอาหารมากเกินไป และเค็มจดั 
น ้ าหนักตวัมากกว่าปกติ อว้นมาก ขาดการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ด่ืมสุรา และสูบบุหร่ีมาก 
สะสมอารมณ์เครียด ด่ืมน ้ าชากาแฟ และกินยาเป็นประจ า วิธีการรักษาโรคความดนัเลือดสูง คือ 
ตอ้งได้รับยาลดความดนัเลือดจากแพทย ์และปฏิบติัตนตามค าแนะน าของแพทย ์เพื่อหลีกเล่ียง
ปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรคดว้ย วธีิการดูแลตวัเองของผูป่้วยโรคความดนัเลือดสูง คือ ควรเลือกอยูใ่น
สถานท่ีท่ีมีอากาศปลอดโปร่ง ถ่ายเทสะดวก และพยายามฝึกหายใจลึก ๆ ท าร่างกายให้อบอุ่นอยู่
เสมอ พกัผอ่นให้เพียงพอ หมัน่ออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง ควรอาบน ้ าร้อนสลบัน ้ าเยน็เพื่อบ าบดั
ความเครียด เลือกรับประทานผกัและผลไมท่ี้มีกากใยอาหารมากเพื่อสะดวกในการขบัถ่าย 
 2.โรคนอนไม่หลบั คือ อาการนอนไม่หลบัติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน  จะท าให้ระบบ
การท างานของร่างกาย ไม่มีประสิทธิภาพ เน่ืองจากเวลาท่ีเราหลบัสนิทนั้นคล่ืนสมองจะเป็นคล่ืน
ชา้ คล่ืนชนิดน้ีมกัจะไม่เกิดกบัผูสู้งอายุท่ีมีพฤติกรรมการต่ืนนอนในเวลากลางคืนซ่ึงแมจ้ะนอนต่อ
ก็หลบัไม่สนิท ท าให้พกัผ่อนน้อย ร่างกายจึงอ่อนเพลีย ง่วงเหงาหาวนอนในเวลากลางวนั ระบบ 
ภูมิตา้นทานในร่างกายจึงลดต ่าลงซ่ึงพบมากในกลุ่มคนวยัทองหรือวยัสูงอายุ สาเหตุของอาการ
นอนไม่หลบัมกัเกิดจากโรคประจ าตวัหรือการเจ็บป่วยบางอยา่ง เช่น เป็นไข ้ปวดหวั เป็นโรคหอบ
หืด โรคกระดูกพรุน ระบบยอ่ยป่ันป่วนไม่ปกติหรือมีอาการซึมเศร้า หรือบางคนมีอาการสูบบุหร่ี
จดั ด่ืมเหลา้มาก และขาดการออกก าลงักาย หรือเกิดจากสภาพอากาศท่ีร้อนหรือหนาวเกินไป เสียง
ดงัเกินไป มีความเครียด วิตกกงัวล หรือขาดสารอาหาร วิธีแกปั้ญหา คือ การบรรเทาดว้ยการกิน 
ยานอนหลบัตามค าสั่งของแพทย ์และควรหลีกเล่ียงกลุ่มยาพวกสเตียรอยด์ (Steroids)เพราะอาจ
กระตุน้ใหเ้กิดอาการนอนไม่หลบัได ้ 
  แนวทางป้องกนัหรือบรรเทาโรค ควรรับประทานอาหารให้เพียงพอ และเลือก
สารอาหารท่ีมีสารอาหารในกลุ่มของวิตามันบี แคลเซียม แมกนีเซียม และทริปโตแฟน 
(Tryptophan) เช่น นม เนยแขง็ กลว้ย สารอาหารเหล่าน้ีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการนอนหลบัไดดี้ 
การรับประทานอาหารม้ือเยน็ให้นอ้ยลงหรือหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีแคลอร่ีต ่ามาก ๆ เพราะอาจท าให้
หิวเวลากลางคืน งดอาหารท่ีมีไขมันสูงหรือย่อยยาก งดอาหารท่ีมีเคร่ืองเทศจดั และอาหารท่ี
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ก่อให้เกิดแก๊สในกระเพาะมาก เช่น ถัว่ชนิดต่างๆ ขา้วโพด หัวหอม ส้มโอ และสารปรุงรสอย่าง 
ผงชูรสอาจรบกวนการนอนเช่นกนั งดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก่อนนอน เพราะแอลกอฮอล์จะไปท า
การกดประสาทท าใหน้อนไม่หลบั และรู้สึกกระสับกระส่าย ทุรนทุราย บางคร้ังมีอาการปวดศีรษะ
ร่วมดว้ย หลีกเล่ียงการใชย้านอนหลบั เพราะอาจมีผลต่อระบบประสาทและอาจติดเป็นนิสัย งดด่ืม
น ้าหรือน ้าผลไมก่้อนเขา้นอนประมาณ 90 นาที เพื่อเป็นการงดการปวดปัสสาวะบ่อยในเวลาดึก ซ่ึง
จะเป็นการรบกวนเวลาพกัผอ่น ไม่ควรออกก าลงักายก่อนนอน เพราะจะท าให้ประสาทต่ืนตวัและ
นอนไม่หลบั ควรออกก าลงักายเวลากลางวนั หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ีก่อนนอน เพราะสารนิโคตินท่ีมี
อยู่ในบุหร่ีจะกระตุน้ประสาทให้ต่ืนตวัอยู่ตลอดเวลาอาจท าให้อาการนอนไม่หลบัหนกักว่าเดิม 
หลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารคาเฟอีนก่อนเขา้นอน เช่น กาแฟ ชา น ้ าอดัลม เพราะจะกระตุน้ให้
ประสาทต่ืนตวัอยูต่ลอดเวลา 
  อาการนอนไม่หลับชั่วคราวอาจแก้ไขได้ด้วยการรับประทานอาหารท่ีมี
คาร์โบไฮเดรตสูง มีโปรตีนต ่า เพราะจะท าให้ระดบัทริปโตเฟน (Tryptophan) ในสมองสูงข้ึน 
ขณะเดียวกนัจะช่วยเพิ่มสารอาหารท่ีมีวิตามินบี แคลเซียม แมกนีเซียม ทองแดง และธาตุเหล็กเขา้
ไปในร่างกาย ซ่ึงการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู่ ในสัดส่วนท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ไดรั้บสารอาหาร
ดงักล่าวเพียงพอ นอกจากน้ีควรเล่ียงการรับประทานอาหารม้ือใหญ่หรืออาหารท่ีมีรสจดัหรืออาหาร
ท่ีจะท าใหเ้กิดแก๊สในม้ือเยน็ และควรจ ากดัอาหารท่ีมีแคลอร่ีต ่า 
 3.โรคไขมนัในเลือดสูง หรือท่ีเรียกว่า คอเลสเตอรอล พบในอาหารท่ีมาจากสัตว์และ
ผลิตภณัฑ์จากสัตวเ์ท่านั้น ซ่ึงร่างกายไดรั้บคอเลสเตอรอลจาก 2 ทาง คือ จากอาหารท่ีรับประทาน 
และจากการสังเคราะห์ท่ีตบัและล าไส้ภายในร่างกายในแต่ละวนั ควรไดรั้บคอเลสเตอรอลไม่เกิน 
300 มิลลิกรัม ถา้ไดรั้บคอเลสเตอรอลมากเกินความตอ้งการ จะท าให้ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด
สูงได้ การรับประทานอาหารท่ีมีปริมาณคอเลสเตอรอลสูง เกินความต้องการ จะส่งผลท าให้
คอเลสเตอรอลพอกตามผนงัหลอดเลือดท าให้หลอดเลือดตีบ ท าให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวก เป็น
สาเหตุท าให้เกิดภาวะหลอดเลือดตีบตนัหรือแข็ง ซ่ึงจะท าให้เกิดภาวะหัวใจขาดเลือดหรือเป็น
อมัพาตได ้
  สาเหตุของภาวะคอเลสเตอรอลในเลือดสูง (บรรลุ ศิริพานิช, 2550) เกิดจาก 
  1.การรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูงเป็นประจ า เช่น เคร่ืองในสัตว ์หนังเป็ด  
หนงัไก่ ไข่แดง หรือรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัสูง โดยเฉพาะไขมนัจากสัตว ์และน ้ามนัปาลม์ 
  2. ความผิดปกติทางกรรมพนัธ์ุ ประมาณ 20% ของผูมี้คอเลสเตอรอลสูง อาจมี
ญาติพี่นอ้งเป็นโรคน้ี 
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  3. บุคคลท่ีเป็นโรคบางชนิด เช่น โรคไต โรคตบั โรคต่อมไทรอยด์ท างานนอ้ยกวา่
ปกติหรือโรคเบาหวานท่ีไม่ไดรั้บการรักษา 
  4. การรับประทานขา้วหรือแป้งขดัขาวมาก เพราะในข้าวขดัขาวจะมีแคลอรี
มากกวา่ขา้วกลอ้งท าใหร่้างกายเปล่ียนแป้งเป็นไตรกลีเซอไรดเ์กิดข้ึน 
  5. การชอบรับประทานของหวาน ประเภท น ้าตาลและกะทิ 
  6. การด่ืมเหลา้ ไวน์ เบียร์ หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลทุ์กชนิด 
  7. การรับประทานอาหารมนัๆ รวมถึงการรับประทานเน้ือสัตวม์ากเกินไป ยกเวน้
ปลาและอาหารทะเลบางชนิด การรับประทานไข่มากเกิน 1 ฟองต่อวนั 
  8. ขาดการออกก าลงักาย และสะสมความเครียดมาก 
  แนวทางการป้องกนัหรือบรรเทาโรค คือการควบคุมคอลเลสเตอรอลในเลือดให้
อยูใ่นเกณฑป์กติ คือ ต ่ากวา่ 200 มิลลิกรัม ในเลือด 100 มิลลิลิตร มีหลกัส าคญั ดงัต่อไปน้ี 
   1. ควรควบคุมหรือจ ากดัอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง โดยเฉพาะเคร่ืองใน
สัตว ์หนงัสัตว์ ไข่แดง ปลาหมึก หอยนางรม ฯลฯ ซ่ึงควรรับประทานอาหารประเภทเน้ือปลา 
เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ส าหรับไข่ควรรับประทานไม่เกินสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง 
   2. ควรเลือกใช้น ้ ามันพืช เช่น น ้ ามันถั่วเหลือง น ้ ามันข้าวโพด วนัละ 
 3 ชอ้นโตะ๊ ในการประกอบอาหาร ไม่ควรใชน้ ้ามนัมะพร้าวหรือน ้ามนัปาลม์ปรุงอาหาร 
   3. รับประทานอาหารท่ีมีใยอาหารมากๆ เช่น ผกั ผลไม้ ท่ีมีกากมาก ๆ 
ขา้วซอ้มมือและถัว่เมล็ดแหง้ 
   4. ควรออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ และรักษาน ้ าหนักตัวไม่ให้อ้วน
จนเกินไป รวมทั้งควรงดสูบบุหร่ี 
   5. ควบคุมอาหาร รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตวใ์ห้นอ้ยลง เหลือวนั
ละไม่เกิน 200 กรัม 
   6. เลือกรับประทานผกัและผลไม ้ในแต่ละวนัให้หลากหลายชนิด เพราะ
ในผกัและผลไมมี้เส้นใยอาหารท่ีช่วยในเร่ืองระบบขบัถ่ายไดดี้ และมีสารช่วยต่อตา้นอนุมูลอิสระ 
 มีเกลือแร่และวิตามินท่ีช่วยลดคอเลสเตอรอลได ้ควบคุมน ้ าหนกัตวัได ้และลดความเส่ียงต่อการ
เป็นโรคหวัใจดว้ย 
   7.เ ลือกรับประทานถั่วและธัญพืช ท่ีไม่ขัดสี เพราะจะมีผลช่วยลด 
คอเลสเตอรอลได้ มีกากใยอาหาร วิตามินบีและวิตามินอีเพิ่มข้ึน เช่น เมล็ดบัว ข้าวกล้อง  
ถัว่ต่าง ๆ ลูกเดือยและขา้วโพด เป็นตน้ 
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   8. เลือกด่ืมนมชนิดพร่องมนัเนย หรือนมขาดไขมนัจะช่วยลดความเส่ียง
ต่อโรคหวัใจได ้
   9. เล่ียงไขมนัอ่ิมตวัจากอาหารให้มากท่ีสุด เช่น เนยแข็ง ไอศกรีมหรือ 
กะทิ เป็นตน้ เพราะจะยิง่เพิ่มใหค้อเลสเตอรอลสูงมากข้ึน 
   10. รับประทานกระเทียมสดวนัละ 1 หวั หรือประมาณ 8 กลีบต่อวนัหรือ
ต่อม้ืออาหาร 
   11. รับประทานปลาทะเล สัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง เพราะในปลาทะเลมี 
โอเมกา้-3 ช่วยใหห้วัใจท างานเป็นปกติ ช่วยลดความดนัโลหิตและป้องกนัเลือดจบัตวั เช่น ปลาทูน่า 
ปลาซาร์ดีน ปลาแซลมอน ปลากะพงหรือปลาทู เป็นตน้ 
   12. เลือกรับประทานผกัสดทุกวนั เช่น ผกัคะน้า ดอกกะหล ่า กะหล ่าปลี 
กวางตุ้ง หรือบร็อคโคลี เพราะในผดัสดมีกากใยสูง ช่วยลดคอเลสเตอรอล (Cholesterol) และ
ป้องกนัโรคหวัใจไดดี้ 
 4.โรคเข่าเส่ือม เกิดจากภาวะขอ้เกิดความผดิปกติเน่ืองจากสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงแบบ
ถดถอย ซ่ึงสัมพนัธ์กบัอายท่ีุเพิ่มมากข้ึน และหากพบวา่โรคขอ้เข่าเส่ือมมีสาเหตุผิดปกติและเคยเกิด
กบัขอ้เข่ามาก่อน อนัเกิดจากสาเหตุต่างๆ เช่น ไขขอ้อกัเสบ กระดูกหกั เป็นตน้ โรคขอ้เส่ือมมกัพบ
บ่อยในผูสู้งอาย ุเน่ืองจากเม่ืออายเุพิ่มมากข้ึนผวิหนงัจะเร่ิมเห่ียวยน่เช่นเดียวกบัการเส่ือมสภาพของ
ผิวขอ้ (รวมถึงเยื่อหุ้มขอ้ เส้นเอ็นรอบขอ้ และกระดูกท่ีประกอบเป็นขอ้) เน่ืองจากเม่ืออายุมากข้ึน
มกัมีน ้ าหนักตวัท่ีมากข้ึนดว้ย ท าให้โครงสร้างภายในขอ้ผิดปกติ ท าให้ผูป่้วยมกัมีอาการปวดเข่า  
เข่าบวมแดง เข่าฝืดยึด มีเสียงดงัในเข่า ไม่สามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัไดด้งัปกติ ซ่ึงสาเหตุ
หลกัไดแ้ก่ 
  1. เป็นผลจากความเส่ือม และการใชข้อ้เข่าท่ีไม่ถูกตอ้งมานาน ตั้งแต่วยัหนุ่มสาว 
  2. น ้าหนกัตวัมาก ท าใหเ้ข่าตอ้งรับน ้าหนกัท่ีเพิ่มข้ึน 2-3 เท่าตวัในขณะท่ีกา้วเดิน 
  3. เคยไดรั้บอุบติัเหตุบริเวณขอ้เข่ามาก่อน เช่น บาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
  4. เคยมีการอกัเสบติดเช้ือหรือเป็นโรคขอ้อกัเสบรูมาตอยด ์
 อาการขอ้เข่าเส่ือมในผูสู้งอาย ุ
มีเสียงดงัในขณะเคล่ือนไหวขอ้เข่า มีอาการปวดเป็น ๆ หาย ๆ เม่ือพกัการใช้เข่า อาการปวดก็จะ
ทุเลาลง และปวดมากข้ึนเม่ือมีการใชง้านขอ้มากข้ึน ในรายท่ีเป็นมากจะปวดตลอดเวลา ขอ้ฝืด อาจ
ท าให้ใช้งานไม่ถนัด บางรายมีข้อติด ข้อผิดรูป ข้อเข่าจะเปล่ียนรูปร่างไปจากเดิม เข่าบวมโต  
บางรายมีขาโก่งออก 
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   แนวทางป้องกนัหรือบรรเทาโรค ลดอาการปวดข้อและอาการกล้ามเน้ือเกร็งโดยใช้
กระเป๋าน ้าร้อนประคบ บริหารกลา้มเน้ือรอบเข่าอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อช่วยลดแรงกระท าต่อขอ้เข่า ใช้
สนบัเข่าในรายท่ีเข่าเสียความมัน่คง สนบัเข่าจะช่วยให้ขอ้เข่ากระชบั ลดอาการปวด แต่ถา้ใช้เป็น
เวลานานจะพบวา่กลา้มเน้ือรอบเข่าเส่ือมสืบเน่ืองจากการไม่ไดใ้ช้งาน จึงควรมีการบริหารขอ้เข่า
ร่วมดว้ยเสมอ ควรหลีกเล่ียงการนัง่พบัเพียบ คุกเข่า ขดัสมาธินัง่ยอง ๆ ซ่ึงจะท าให้เกิดความเส่ือม
ในขอ้เข่าเร็วข้ึน ใชไ้มเ้ทา้ช่วยแบ่งเบาแรงท่ีกระท าตอ้ขอ้เข่า และช่วยเพิ่มความมัน่คงในการยืน เดิน 
หรืออาจใชร่้มท่ีมีจุกยางอุดปลายร่มเพื่อกนัล่ืน ลดน ้ าหนกั น ้ าหนกัตวัมีผลต่อขอ้เข่าอยา่งมาก เล่ียง
การข้ึนลงบนัไดบ่อย ๆ โดยไม่จ  าเป็น เพราะเข่าจะตอ้งรับน ้าหนกั ประมาณ 3-4 เท่า ของน ้ าหนกัตวั
ผูสู้งผูน้ั้น ขณะข้ึนลงบนัได 
 การออกก าลงักายในผูท่ี้เป็นโรคขอ้เข่าเส่ือม 
  การออกก าลังกายในน ้ าเป็นการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสุดส าหรับผูเ้ป็นโรคข้อเข่า
เส่ือม การเดินก็เป็นการออกก าลงักายท่ีดีเช่นกนั นอกจากน้ีอาจใชก้ารข่ีจกัรยานโดยปรับอานนัง่ให้
สูงกวา่ปกติเล็กนอ้ยเพื่อลดการงอเข่ามากเกินไป การออกก าลงักายท่ีควรเล่ียง คือ การวิ่ง เน่ืองจากมี
แรงกระแทกกลบักระท าต่อเข่าสูงมาก ๆ หรือการเตน้แอโรบิก ซ่ึงบางท่าอาจมีการกระโดดหรือบิด
งอหัวเข่ามาก ดงันั้นควรพิจารณาตามความเหมาะสมตามลกัษณะร่างกายของผูสู้งอายุ จึงจะได้
ประโยชน์และไม่เกิดผลเสียจากการออกก าลงักาย 
  อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับโรคขอ้เข่าเส่ือม เน่ืองจากโรคขอ้เข่าเส่ือมเป็นโรคท่ี
เก่ียวเน่ืองกบักระดูก อาหารท่ีจะช่วยบ าบดัโรคขอ้เข่าเส่ือมจึงตอ้งเป็นอาหารท่ีให้แร่ธาตุแคลเซียม 
ซ่ึงเป็นสารอาหารท่ีช่วยบ ารุงกระดูกใหแ้ขง็แรง และ อาหารท่ีให้แร่ธาตุแมกนีเซียม เพื่อเป็นตวัช่วย
เสริมใหก้ระดูกแขง็แรงยิง่ข้ึน ซ่ึงแหล่งอาหารของแร่ธาตุแคลเซียมไดม้าจาก ผกัและผลไม ้นม เป็น
ตน้ ส่วนแร่ธาตุแมกนีเซียมพบมากในผกัและผลไม ้และเมล็ดธญัพืชต่าง ๆ เช่น ถัว่ ลูกเดือย เม็ดบวั 
เป็นตน้ ซ่ึงอาหารเหล่าน้ีจะช่วยชะลอความเส่ือมและยืดอายุการใช้งานของขอ้เข่าซ่ึงเป็นการช่วย
เพิ่มคุณภาพขอ้เข่าของท่าน 
 5.โรคเบาหวาน เกิดจากภาวะของร่างกายท่ีไม่สามารถสร้างหรือใช้อินซูลินได้อย่าง
เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย เพราะปกติแลว้อินซูลินจะท าหน้าท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้าง
พลงังานของร่างกายจึงท าให้ระดบัน ้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติ เน่ืองจากตบัอ่อนสร้างฮอร์โมน
อินซูลินไดน้้อยลงหรือสร้างไม่ได ้ซ่ึงฮอร์โมนอินซูลินมีหน้าท่ีหลกั คือ เผาผลาญอาหารประเภท
ขา้ว แป้งและน ้ าตาล และช่วยรักษาการเผาผลาญอาหารประเภทไขมนัและโปรตีน เช่น เน้ือสัตว ์ 
ถัว่ต่าง ๆ เป็นตน้ 
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  ส าหรับผูท่ี้มีโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวานมกัจะพบในผูท่ี้มีอายุ 40 ปี ข้ึน
ไป และพบมากในวยัสูงอาย ุส่วนสาเหตุอาจเกิดมาจากการมีญาติสายตรงจากพ่อแม่พี่นอ้งคนใดคน
หน่ึงป่วยเป็นโรคเบาหวาน เป็นโรคอว้น ไม่ชอบออกก าลงักาย เคยตรวจพบระดบัน ้ าตาลในเลือด
สูงผิดปกติ โดยเฉพาะหญิงท่ีเคยเป็นเบาหวานขณะตั้งครรภ์หรือเคยคลอดบุตรท่ีมีน ้ าหนักแรก
คลอดมากกวา่ 4 กิโลกรัม ผูท่ี้มีภาวะความดนัโลหิตสูง มีระดบัไขมนัในเลือดผิดปกติ เป็นโรครังไข่
มีถุงน ้ าหลายถุง หรือสะสมความเครียดไวน้าน ๆ เพราะความเครียดจะกระตุ้นให้ร่างกายหลั่ง
ฮอร์โมน และเพิ่มระดบัน ้าตาลในเลือดไดเ้ช่นกนั 
  อาการของโรคเบาหวาน คือ ปัสสาวะบ่อย และหากปล่อยทิ้งไวจ้ะมีมดเขา้มาดม
ร่างกายอ่อนเพลียง่าย เศร้าซึม หงอยเหงา กลา้มเน้ืออ่อนแรง ชาตามปลายมือปลายเทา้ น ้ าหนกัตวั
ลดลงอารมณ์แปรปรวน หงุดหงิดง่าย คล่ืนไส้อาเจียน หิวบ่อย กระหายน ้ าบ่อย ตาพร่ามวั ผิวหนงั
แหง้ แผลหายยากหรือนานหาย 
  แนวทางป้องกนัหรือบรรเทาโรค ตอ้งควบคุมอาหาร โดยงดอาหารประเภทน ้ าตาล 
เลือกรับประทานอาหารจ าพวกผกัใบเขียว หรือผกัท่ีมีเส้นใยสูง ม้ือเย็นควรงดอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต แต่รับประทานผกัให้มากข้ึน ต้องควบคุมน ้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ ไม่ควร
รับประทานอาหารจุกจิกและไม่ตรงเวลา ถ้าพลาดม้ืออาหารไปอาจเกิดน ้ าตาลในเลือดต ่าเกินไป 
และรับประทานอาหารใหค้งท่ีสม ่าเสมอ ไม่มากหรือนอ้ยจนเกินไป งดอาหารเค็มจดั โดยเฉพาะผูท่ี้
มีโรคความดนัโลหิตสูงกบัโรคไตร่วมดว้ย ลดอาหารประเภทไขมนั เช่น ขาหมู ขา้วมนัไก่ หมูสาม
ชั้น อาหารทอดและมีมนัมาก ๆเลือกด่ืมนมจืดพร่องไขมนั และหลีกเล่ียงนมเปร้ียว นมถัว่เหลือง 
 งดเคร่ืองด่ืมประเภทน ้าอดัลม น ้าหวาน และน ้าผลไม ้ยกเวน้ น ้ามะเขือเทศ งดผลไมท่ี้มีรสหวานจดั 
เช่น ทุเรียน องุ่น ล าไย มะม่วงสุก ขนุน ละมุด นอ้ยหน่า ล้ินจ่ี ออ้ย สับปะรด ผลไมแ้ช่อ่ิมหรือเช่ือม
น ้ าตาล ขนมขบเค้ียวทอดกรอบ หรืออาหารชุบแป้งทอด เช่น ปาท่องโก๋ กล้วยแขก ขา้วเม่าทอด 
เป็นตน้ ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที เช่น การเดินเร็ว 
การวิ่ง การว่ายน ้ า เป็นต้นหลีกเล่ียงสาเหตุท่ีเป็นปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน ได้แก่  
ภาวะเครียด การติดเช้ือไวรัส (Virus) บางตัว เช่น เช้ือไวรัส (Virus) ท่ีท  าให้เกิดโรคคางทูม  
โรคหดัเยอรมนั 
 6.โรคทอ้งผกู เกิดจากการมีอุจจาระคา้งอยูใ่นล าไส้ใหญ่นานเกินกวา่ปกติ ซ่ึงล าไส้ไม่มีการ
บีบตวัและคลายตวั โดยปกติอาหารท่ีผูสู้งอายุรับประทานจะไปถึงล าไส้ใหญ่และจะมีการถ่าย
อุจจาระภายใน 12-72 ชัว่โมง หลงัจากรับประทานอาหารแลว้ หากรับประทานอาหารท่ีมีกากมาก 
อาหารจะตา้นทานน ้ ายอ่ย หรือดูดน ้ าในล าไส้ ท าให้กากอาหารมีขนาดใหญ่และกระตุน้ให้ร่างกาย
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ขบัอุจจาระออกมา หากรับประทานอาหารท่ีมีกากนอ้ยจะท าให้ไม่มีแรงตา้นทานน ้ ายอ่ย อาหารจะ
เป็นกากเล็กนอ้ย ล าไส้จะไม่บีบออกมา การถ่ายอุจจาระทุกวนัจะท าใหรู้้สึกสบาย 
  สาเหตุท่ีท าให้ทอ้งผูก เกิดจากการเร่งรีบ จึงมกัรับประทานอาหารไม่ถูกหลกั
โภชนาการ หรืออาจเกิดจากการปวดทอ้งแลว้ไม่ยอมถ่าย กลั้นไวบ้่อยๆจนติดเป็นนิสัย ไม่ออกก าลงั
กาย หรือใชว้ิธีสวนทวารเป็นประจ า ด่ืมน ้ าไม่เพียงพอ ปัจจุบนัมีหลายท่านท่ีมีอาการทอ้งผกูเร้ือรัง 
อนัเกิดจากความผดิปกติของท่อทางเดินอาหาร  เช่น  ล าไส้บีบตวัมากเกินไป ล าไส้ไม่บีบตวั หรือมี
โรคบางอยา่ง   เช่น โรคริดสีดวงทรวาร ล าไส้อุดตนั เป็นตน้ 
  แนวทางป้องกนัหรือบรรเทาโรค ส่ิงแรกท่ีควรค านึงถึงคือนิสัยการรับประทาน
อาหารประจ าวนัของผูสู้งอายจุากนั้นควรให้แนะน าให้แกไ้ขการรับประทานให้เป็นเวลา ไม่ควรอด
อาหารม้ือใดม้ือหน่ึง เพราะในวนัรุ่งข้ึนจะท าใหไ้ม่ถ่ายทอ้ง ส่วนอาการทอ้งผกูท่ีเกิดจากการไม่ออก 
ก าลงักาย เช่น การนอนเฉย ๆ เดินหรือนัง่ในอิริยาบถเดิม ๆ เป็นเวลานาน แต่หากออกก าลงักายหรือ
เคล่ือนไหวร่างกายบา้งจะท าให้หายเป็นปกติ หากเกิดอาการท้องผูกท่ีเข้าข่ายล าไส้ไม่บีบตวั 
เน่ืองจากล าไส้ไม่เคล่ือนไหวแบบเป็นคล่ืนเพราะปกติแลว้เคล่ือนท่ีแรง หากเกิดช้าลงอุจจาระจะ
เคล่ือนท่ีช้า  และสะสมอยู่นาน ส่วนใหญ่แล้วมกัจะเกิดกบัคนอ้วน ผูสู้งอายุ และสตรีตั้งครรภ ์
นอกจากน้ีอาจเกิดจากการรับประทานอาหารไม่ถูกสุขลักษณะ และไม่มีการรักษาเวลาในการ
ขบัถ่าย จึงท าให้ผูสู้งอายุท่ีมีอาการทอ้งผกูบ่อยจะมีอาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย ลมปากเหม็น และ
รู้สึกขมในปาก หากไดข้บัถ่ายแลว้อาการจะหมดไป ดงันั้น   ควรรักษาเวลาในการขบัถ่ายและเลือก
รับประทานอาหารท่ีมีกากมาก  ไดแ้ก่  ผกั ผลไม ้ ขา้วซอ้มมือ ขา้วกลอ้ง ซ่ึงจะมีเซลลูโลสเหลือคา้ง
อยูใ่นล าไส้ จะช่วยเร่งใหข้บัถ่ายไดง่้ายข้ึน และวิตามินบีจะช่วยท าให้การเคล่ือนไหวของผนงัล าไส้
ดีข้ึน โดยปกติในหน่ึงวนั ผูสู้งอายุควรรับประทานผลไมป้ระมาณ 800 กรัม ถา้ลดจ านวนลงมกัจะ
ทอ้งผกู และท่ีส าคญัตอ้งด่ืมน ้าวนัละ 8-10 แกว้ จึงจะส่งผลดีต่อระบบขบัถ่าย 
 7.โรคกระดูกพรุน เป็นภาวะของโรคท่ีค่อย ๆ เกิดข้ึนกบักระดูก ท าให้มีการสูญเสียเน้ือ
กระดูก และมีการท าลายเน้ือเยือ่กระดูก ท าให้กระดูกเปราะบาง แตกหกัง่าย เส่ียงต่อการเกิดการหกั
ของกระดูกขอ้สะโพก กระดูกสันหลัง กระดูกแขนขา และกระดูกข้อมือ เน่ืองจากการหักของ
กระดูกอาจจะท าให้เกิดการเจ็บปวดและอ่อนเพลีย และอาจน าไปสู่การเสียชีวิตได ้ การเกิดภาวะ
กระดูกพรุนเป็นผลมาจากการสะสมกระดูกน้อยเกินไป ซ่ึงในขณะท่ีก าลงัเจริญเติบโต หรือมีการ
สูญเสียมวลกระดูกอยา่งมากหลงัจากการเจริญเติบโตท่ีเต็มท่ีแลว้ หรืออาจเกิดทั้ง 2 กรณี ปัจจยัทาง
พนัธุกรรมและการด าเนินชีวิตมีผลต่อการเกิดภาวะกระดูกพรุนไดเ้ร็วข้ึน โดยปกติมกัพบมากใน
เพศหญิง แต่เพศชายก็สามารถพบได ้ส่วนใหญ่แลว้โรคน้ีมกัจะเกิดข้ึนในวยักลางคนและผูสู้งอายุ
มากกวา่วยัหนุ่มสาว 
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  สาเหตุท่ีท าให้เกิดโรคกระดูกพรุน เน่ืองจากภาวะกระดูกพรุนมกัเกิดข้ึนไดง่้ายใน
ผูสู้งอาย ุท่ีมีกระดูกเล็ก และเกิดข้ึนไดง่้ายในผูสู้งอายุท่ีสูบบุหร่ีจดั หรือท างานแบบนัง่โต๊ะ ไม่ค่อย
ได้ขยบัเขยื้อนร่างกาย หรือร่างกายขาดวิตามินดี แร่ธาตุแคลเซียม แร่ธาตุแมกนีเซียม การชอบ
รับประทานอาหารท่ีเป็นเน้ือสัตวม์าก หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เป็นประจ า วิธีการรักษาหรือใช้
ยาบางชนิดอาจท าให้มีความเส่ียงต่อการเกิดโรคน้ีง่ายข้ึน เช่น ไทรอยด์ฮอร์โมน ยาตา้นอาการชกั
บางชนิด ยาลดกรดท่ีมีส่วนผสมของอะลูมิเนียม ยากลุ่มกลูโคคอติคอยด ์(Glucoticiod) เป็นตน้ 
  อาการของโรคกระดูกพรุน อาการส่วนใหญ่มกัจะไม่แสดงอาการโดยตวัของ
ผูป่้วยจะไม่รู้สึกวา่มีอาการค่อย ๆ ท าลายกระดูก โดยอาการเร่ิมแรกอาจมีการหกัของกระดูกสันหลงั
หรือกระดูกข้อสะโพกเม่ือหกล้ม ส าหรับอาการอ่ืน ๆ ท่ีอาจแสดงให้เห็น ได้แก่ การปวดหลัง  
ความสูงลดลง เป็นตน้ 
   แนวทางป้องกนัหรือบรรเทาโรค ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ และออก
ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ควรระมดัระวงัและป้องกนัอุบติัเหตุท่ีอาจท าให้กระดูกหกัได ้รับประทาน
อาหารเสริมประเภทเสริม แคลเซียม แมกนีเซียม วิตามินดี  ในหญิงหมดประจ าเดือน ควรให้
ฮอร์โมนช่วยในการรักษาหรือใช้ยาปฏิชีวนะร่วมดว้ย ควรมีการตรวจความหนาแน่นของกระดูก 
เพื่อดูว่ามีความเส่ียงต่อโรคน้ีหรือไม่ ควรมีการเตรียมตวัและสะสมแคลเซียม โดยการรับประทาน
อาหารท่ีมีแคลเซียมเป็นประจ า เช่น ผกัใบเขียว ปลาตวัเล็ก ๆ นอกจากน้ีอาจต้องรับประทาน
แคลเซียมเสริม เช่นเดียวกบัวิตามินดี ซ่ึงมีความส าคญัในการช่วยดูดซึมแคลเซียม ออกก าลงักายท่ี
เป็นการเสริมสร้างกระดูก เช่น การเดิน เป็นตน้ 
  8.โรคหวัใจ เกิดจากความเส่ือมของร่างกาย ซ่ึงพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตก่อนการเขา้สู่
วยัผูสู้งอายุมีส่วนท าให้เกิดโรคเร็วข้ึน โดยในวยัแรกเกิดจะมีหลอดเลือดเล้ียงหวัใจท่ีสะอาดแต่เม่ือ
มีอายมุากข้ึน อาหารท่ีรับประทานเขา้ไปอาจอุดมไปดว้ยไขมนั ซ่ึงไขมนัเหล่าน้ีจะไปสะสมท่ีหลอด
เลือดทัว่ร่างกาย ขบวนการสะสมน้ีใช้เวลานับสิบ ๆ ปี ท าให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวก และหาก
หลอดเลือดเกิดการอุดตนั กลา้มเน้ือหวัใจจะตาย ซ่ึงเป็นการสูญเสียถาวร 
  สาเหตุของการเกิดโรคหวัใจ   อาจเกิดจากการไดรั้บเช้ือไวรัส (Virus)  แบคทีเรีย 
(Bacteria) หรือพวกเช้ือรา หรืออาจเกิดจากความดนัโลหิตสูงซ่ึงความดนัโลหิตสามารถท าให้เกิด
โรคหลอดเลือดแดงตีบและอุดตนัได ้อาจเกิดจากโรคเบาหวาน หรือระดบัไขมนัในเลือดสูง ซ่ึงอาจ
เพราะการรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัมากเกินไป เช่น น ้ ามนัหมู ไข่แดง นม เนย กะทิ อาหาร
ประเภทไขมนัท่ีประกอบดว้ยคอเลสเตอรอล (Cholesterol) และไตรกลีเซอไรด์ (Triglycerides)  ซ่ึง
ท าให้หลอดเลือดตีบตนั การอว้นมากเกินไป การขาดการออกก าลงักาย ด่ืมสุรามาก สูบบุหร่ีจดั 
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เครียดจดั หรือเป็นมาแต่ก าเนิด โดยจะพบมากในผูท่ี้มีอายุเกิน 40 ปี ข้ึนไป พบมากในเพศชาย
มากกวา่เพศหญิง 
  ปัจจยัเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจขาดเลือด ปัจจยัท่ีส าคญัท่ีช่วยส่งเสริมให้เกิดโรคน้ี 
ไดแ้ก่ อายุ เพศ พนัธุกรรม การสูบบุหร่ี ไขมนั คอเลสเตอรอล (Cholesterol)  เบาหวาน ความดนั
เลือดสูง และความเครียด ซ่ึงยิง่มีปัจจยัเส่ียงเหล่าน้ีมากข้ึนก็ยิง่มีโอกาสเกิดโรคมากเป็นทวคูีณ 
  แนวทางป้องกนัหรือบรรเทาโรค หลีกเล่ียงอาหารไขมนัสูง โดยเฉพาะไขมนัท่ี
ร้ายท่ีสุด คือ คอเลสเตอรอล(Cholesterol)ชนิด LDL อาหารท่ีมีไขมนัสูง อย่างเช่น หมูสามชั้น  
เน้ือติดมนั หนงัเป็ด หนงัไก่ ขา้วขาหมู ขา้วมนัไก่ กะทิ เนย ซ่ึงรวมถึงอาหารประเภทเคร่ืองในสัตว ์
สมองสัตว ์ไข่แดงจากไข่ทุกประเภทและอาหารทะเลบางชนิด จึงควรรับประทานอาหารท่ีมีกากใย
และอาหารท่ีมีไขมนัท่ีเป็นคอเลสเตอรอล (Cholesterol) ชนิด HDL ซ่ึงเป็นไขมนัชนิดดีท่ีช่วย
ป้องกนัโรคหัวใจอย่างเช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วซ้อมมือหรือซีเรียล (Serial) และผลไมต่้าง ๆ ซ่ึงมีส่วน
ช่วยลดการดูดซึมของไขมนั  เลิกสูบบุหร่ี เน่ืองจากบุหร่ีมีส่วนช่วยท าให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือด 
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท าจิตใจใหส้บาย ไม่เครียด 
 9. โรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) เกิดจากความผิดปกติของสมองอนัเน่ืองมาจาก
ระบบประสาทถูกท าลาย โดยเฉพาะเซลล์สมอง จึงท าให้เกิดความเส่ือมทางดา้นสติปัญญา ความจ า 
ความคิด และการมีเหตุมีผล และยงัท าใหผู้ป่้วยไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตวัเองได ้ไม่สามารถแยก
ผิดแยกถูกและมกัมีปัญหาในเร่ืองของการใช้ภาษา สูญเสียการประสานงานของกลา้มเน้ือและใน
ระยะสุดทา้ยของโรค ผูป่้วยจะสูญเสียความทรงจ าทั้งหมด 
  ปัจจยัเส่ียงท่ีท าให้เกิดโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) ซ่ึงเป็นโรคท่ีค่อนขา้ง
รุนแรงส าหรับผู ้สูงอายุ  โดยผู ้สูงอายุ ท่ี มีโรคประจ าตัวอยู่แล้วจะมีปัจจัยเ ส่ียงในการเกิด 
โรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) ได้สูง เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไขข้ออกัเสบ  
โรคความดนัโลหิตสูง นอกจากน้ียงัมีปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีสามารถท าให้เป็นโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's 
disease) ได ้เช่น อาหาร ยา ความเครียด หรืออาจเกิดจากพนัธุกรรม ส่ิงแวดลอ้ม งาน และการใช้
ชีวติประจ าวนั ซ่ึงผูสู้งอายแุต่ละท่านจะมีอาการของโรคแตกต่างกนัไป 
  กิจกรรมท าให้ห่างไกลโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) จากการศึกษาของ 
ภคัรวินท์ ภคัภิรมณ์ (2550) พบว่า เม่ือผูสู้งอายุเร่ิมมีอาการโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) 

แลว้ การเพิ่มกิจกรรมต่าง ๆ จะช่วยให้ผูป่้วยโรคน้ีมีอาการดีข้ึนและเป็นการช่วยป้องกนัสมองใน
แนวทางท่ีเส้นประสาทเสียไปแลว้กลบัคืนมาอีกคร้ัง และยงัช่วยปรับการท างานของสมองในส่วน
ของการท างานจิตประสาท ซ่ึงสามารถชดเชยความเสียหายของสมองบริเวณอ่ืนได ้การเขา้ไปมีส่วน
ร่วมหรือสร้างความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นจะช่วยใหส้มองไดใ้ชค้วามคิด ช่วยให้พฒันาการดีข้ึน ลดความ
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เส่ียงของโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) ไดดี้ และพบวา่ผูสู้งอายุท่ีไม่ค่อยไดเ้ขา้สังคมหรือ
ร่วมกิจกรรมน้อย มีรูปแบบการใช้ชีวิตท่ีไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหวร่างกาย จะมีโอกาสเป็น 
โรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
  แนวทางป้องกนัหรือบรรเทาโรค ผูสู้งอายุท่ีป่วยเป็นโรคอลัไซเมอร์(Alzheimer's 
disease) มกัไม่สามารถควบคุมการรับประทานอาหารได ้จึงมกัท าให้เกิดอาการเบ่ืออาหารอยูบ่่อย ๆ  
เน่ืองจากโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) เป็นโรคท่ีเก่ียวเน่ืองกบัสมอง ในส่วนของความจ า 
อาหารท่ีจะน าไปเล้ียงสมองจึงตอ้งเป็นอาหารท่ีปราศจากไขมนั และเป็นอาหารท่ีช่วยลดความเส่ียง
ของการเกิดโรคทางประสาทและลดผลกระทบจากโรคเก่ียวกับระบบเส้นประสาทอย่าง 
โรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) ได้ดี นอกจากน้ี สารอาหารท่ีครบถ้วนท่ีอุดมไปด้วย
สารอาหารทุกตวั เช่น โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วติามินและเกลือแร่ ทุกชนิด มีส่วนช่วยในการ
บ ารุงสมองทั้งส้ิน โดยเฉพาะในช่วงท่ีเซลล์สมองก าลงัพฒันาอย่างเต็มท่ีซ่ึงเร่ิมตั้งแต่ทารกอยู่ใน
ครรภ ์จนกระทัง่คลอดออกมาเป็นทารกแรกเกิดก็ตอ้งบ ารุงดว้ยอาหารท่ีมีประโยชน์เพื่อให้ร่างกาย
และสมองท างานอย่างเต็มท่ี ซ่ึงหากในวยัเด็กได้รับสารอาหารไม่เพียงพอก็จะท าให้ระบบการ
ท างานของสมองพฒันาช้าตามไปด้วยและโอกาสท่ีโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) อาจ
เกิดข้ึนในวยัสูงอายุได้เร็วข้ึน โดยมีอาหารท่ีเหมาะสมกบัโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease) 

ดงัต่อไปน้ี 
   1. การรับประทานเน้ือปลาทุกชนิด ซ่ึง DHL (ดีเอชแอล) จากปลาจะช่วย
บ ารุงสมองและพฒันาสมองทั้งในดา้นความจ าและการเรียนรู้ ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตของ
ปลายประสาทท่ีเรียกวา่ เดนไดรต ์ซ่ึงท าหนา้ท่ีถ่ายทอดสัญญาณและผา่นขอ้มูลระหวา่งเซลล์สมอง
ดว้ยกนั ท าให้เกิดความจ าและการเรียนรู้ดีข้ึน โดนเฉพาะกรดไขมนัโอเมกา้-3 (OMEGA-3) ท่ีมีอยู่
ในเน้ือปลาจะช่วยสร้างและรักษาผนงัเซลลป์ระสาทสมองใหแ้ขง็แรง ไม่เส่ือมตามวยัเร็วเกินไป ซ่ึง
พบมากใน ปลาซาร์ดีน ปลาแซลมอน ปลากะพงขาว ปลาทู เป็นตน้ 
   2. การให้วิตามินเอเสริม กับผูสู้งอายุ เพื่อช่วยในการสร้างเซลล์เยื่อบุ 
ต่าง ๆ และช่วยให้ประสาทตาท างานเต็มท่ี ซ่ึงการขาดวิตามินเอจะมีผลท าให้เกิดการติดเช้ือทาง
ระบบทางเดินหายใจและระบบทางเดินอาหารไดง่้าย และจะเกิดผลโดยตรงหรือทางออ้มต่อการ
พฒันาของสมอง ซ่ึงพบมากในผกัสีเหลืองหรือสีส้ม เช่น แครอต (Carrot) ฟักทอง เป็นตน้ 
   3. การรับประทานอาหารในกลุ่มของเกลือแร่และวิตามินอ่ืน ๆ จะช่วยใน
การท างานของเซลลใ์นการเปล่ียนน ้าตาลกลูโคสให้เป็นพลงังาน การขาดวิตามินกลุ่มน้ีจะส่งผลให้
เซลลท์ัว่ร่างกายและเซลลส์มองมีการท างานลดลง เช่ืองชา้ ซ่ึงมีผลกระทบต่อการเรียนรู้ วติามินและ
เกลือแร่พบมากในกลุ่มอาหารประเภทเน้ือสัตว ์ไดแ้ก่ ปลา ไก่ หมู และอาหารทะเล เป็นตน้ 
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   4. การรับประทานอาหารท่ีมี โคลีน  (Colane) ซ่ึงเป็นสารท่ีพบมากในผกั
ตระกูลกะหล ่า ข้าวสาลี และนมแม่ โดยโคลีน (Colane) เป็นสารอาหารท่ีช่วยพฒันาสมองและ
สติปัญญาของทารกตั้งแต่อยู่ครรภ์มารดา จนกระทัง่ถึง 5 ขวบ ท าหน้าท่ีช่วยยบัย ั้งการเกิดอนุมูล
อิสระท่ีอาจจะท าลายเซลลส์มองไดอี้กดว้ย  
   5. การรับประทานสารสกัดจากใบแปะก๊วย ซ่ึงมีฤทธ์ิช่วยต้านอนุมูล
อิสระในบริเวณตา ป้องกนัการเกิดโรคเบาหวานข้ึนตา เพิ่มการไหลเวียนโลหิตไปสู่สมอง ปลายมือ
ปลายเทา้ ซ่ึงเป็นสาเหตุท าให้เกิดการอุดตนัของเส้นเลือดไปเล้ียงสมอง เม่ือสมองขาดเลือดไปหล่อ
เล้ียงยอ่มเส่ือมสมรรถภาพและฝ่อไปในท่ีสุด จึงส่งผลกระทบต่อการท างานและประสิทธิภาพของ
สมองเป็นอยา่งมาก นอกจากน้ีสารสกดัจากใบแปะก๊วยจะช่วยดูดซบัผนงัล าไส้เล็กให้ดีข้ึน ช่วยให้
เลือดไหลเวยีนสะดวก บ ารุงสมอง รักษาโรคความจ าเส่ือม และอาการซึมเศร้าในผูสู้งอายไุดดี้ 
   6. การรับประทานชาเขียวและชาด า ซ่ึงเป็นพืชท่ีมีสารยบัย ั้งการท างาน
ของเอนไซม์หลกัในสมองท่ีมีความสัมพนัธ์กบัระบบความจ า โดยชาเขียวและชาด าสามารถยบัย ั้ง
เอนไซม์ อะซีทิลโคลีเนสเตอเรส (Acetyl Colanesteres) ซ่ึงเป็นตัวสลายสารอะซีทิลโคลีน 
 (Acetyl Colane ) ในสมอง และยงัช่วยยบัย ั้งเอนไซมบ์ูทีรีลโคลีเนสเตอเรส (Enzyme Colanesteres)  
ซ่ึงคน้พบในโปรตีนท่ีสะสมอยูใ่นสมองของผูป่้วยโรคอลัไซเมอร์  (Alzheimer's disease)  และใน
ชาเขียวยงัช่วยในการขดัขวางฤทธ์ิของเตารีเครเทส ซ่ึงมีบทบาทในการผลิตโปรตีนสะสมอยู่ใน
สมองของคนท่ีเป็นโรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer's disease)  โดยจะท าหนา้ท่ียอ่ยโปรตีนและยงัย ั้งการ
สร้างโปรตีนจากเซลลส์มอง จากนั้นเซลล์สมองจะค่อย ๆ ตายไป พร้อมกบัการสูญเสียความทรงจ า
และความสามารถทางสติปัญญา 
   7. การรับประทานปวยเลง้ ซ่ึงเป็นพืชท่ีมีกรดโฟลิก (Folic) สูงมากจะช่วย
ป้องกันโรคซึมเศร้า และท าให้อารมณ์ดี ป้องกันประสาทหลอน ความจ าเส่ือมช่วยกระตุ้น 
เซโรโทนินท าใหอ้ารมณ์ดี หลบัง่าย 
   8. ก าร รับประทานถั่ว เห ลือง  ซ่ึ ง เ ป็นพืช ท่ี มีไฟโต เอสโตร เจน 
(Phytoestrogen) สูง ช่วยให้เซลล์ประสาทแข็งแรง ความจ าดี ส่งผลดีต่อหัวใจและเป็นอาหารของ
สมองอีกดว้ย 
   9. การรับประทานกระเทียม ซ่ึงเป็นสมุนไพรไทยท่ีมีสารช่วยป้องกนัและ
กระตุน้ให้สมองสร้างเซโรโทนิน (Serotonin) มากข้ึน ท าให้อารมณ์ดี ช่วยชะลอความเส่ือมของ
ผนงัเซลลป์ระสาทและช่วยใหค้วามจ าดีในผูสู้งอาย ุ
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ปัจจัยทีม่ีผลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 สุขภาพของผูสู้งอายุท่ีดีเกิดข้ึนจากหลายปัจจยัดว้ยกนัดงัทฤษฎีความตอ้งการของ

มนุษยต์ามขั้นของมาสโลว ์(ชชัรี  นฤทุม,  2545) กล่าววา่บุคคลจะมีความตอ้งการภายในตามล าดบั
ขั้นท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมของบุคคล เม่ือมนุษยส์ามารถบรรลุวตัถุประสงค์ความตอ้งการในล าดบั
ช่วงหน่ึงแลว้ ก็จะขยบัความตอ้งการข้ึนไปอีกล าดบัขั้น จนกระทัง่ถึงขั้นสูงสุด จากล าดบัขั้นต ่าสุด
คือ ขั้นท่ี1 ความต้องการด้านร่างกาย (Physical need)ได้แก่ อากาศ น ้ า อาหาร การขบัถ่าย 
เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศยั และการสืบพนัธ์ุ  ขั้นท่ี2 ได้แก่ ความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยัทั้ง
ทางดา้นร่างกายและจิตใจ (Safety in Physical and mind)  ขั้นท่ี3 ไดแ้ก่  ความตอ้งการทางดา้นความ
รักและความตอ้งการการเป็นเจา้ของ (Serenity need) ขั้นท่ี4 ไดแ้ก่ ความมีคุณค่าในตวัเอง (Self-
esteem) และล าดบัขั้นสูงสุดไดแ้ก่ การไดรั้บการยอมรับ (Self-actualization) ดงันั้นพฤติกรรมของ
ผูสู้งอายุในการปฏิบติัตนเพื่อให้มีสุขภาพท่ีแข็งแรงจึงเป็นส่ิงท่ีน่าสนใจ โดยผูศึ้กษาเน้นศึกษาถึง
ปัจจยัท่ีส่งผลต่อสุขภาพของผูสู้งอายใุนชุมชนบา้นเมืองก้ืดในปัจจยัดงัต่อไปน้ี 
 1. ปัจจัยด้านการรับประทานอาหาร ในทางการแพทย ์ทั้งแพทยแ์ผนปัจจุบนัและการแพทย์
ทางเลือก ลว้นยอมรับวา่อาหารเป็นปัจจยัส าคญัท่ีสุดส าหรับสุขภาพและการมีอายุยืนยาวของมนุษย ์
ซ่ึง วชิาญ เกิดวชิยั (2553) ไดส้รุปไวใ้นวารสารการดูแลสูงอายุแบบบูรณาการถึงแง่มุมต่าง ๆ ท่ีควร
จดัการใหเ้หมาะสม ดงัต่อไปน้ี 
   1. อาหารเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต ซ่ึงผูสู้งอายุตอ้งไดรั้บอาหาร
ท่ีครบถว้นส าหรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั ไดแ้ก่ การรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ คือ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน และเกลือแร่ โดยท่ีส่วนประกอบของอาหารหมู่ต่าง ๆ ท่ีร่างกาย
ตอ้งการนั้นจะเปล่ียนไปตามอาย ุและกิจกรรมการใชชี้วติประจ าวนัของมนุษยเ์รา 
   2. การเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกบัสภาพพื้นฐานของร่างกาย 
เช่น อาหารตามธาตุเจา้เรือน อาหารตามทฤษฎี หยนิ-หยาง ของจีน และอาหารเฉพาะโรค เป็นตน้ 
   3. การรับประทานอาหารท่ีปราศจากสารพิษ หรือสารท่ีเป็นอนัตรายนอ้ย
ท่ีสุด เช่น อาหารท่ีปนเป้ือนเช้ือโรค อาหารดิบ อาหารท่ีปนเป้ือนสารพิษพวกยาปราบศตัรูพืช 
ปุ๋ยเคมี ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียง 
   4. การเลือกรับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ซ่ึงเรียกกนัว่า 
อาหารเพื่อสุขภาพ เป็นอาหารท่ีสร้างสมดุลในร่างกาย อาหารท่ีมีวิตามินและเกลือแร่ อาหารท่ีมีสาร
ตา้นอนุมูลอิสระ เช่น พืชผกัสมุนไพร อาหารแมคโครไบโอติกส์ (Macrobiotics) อาหารมงัสวิรัติ 
และวติามินรวม เป็นตน้ 
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  ส าหรับผูสู้งอายโุดยเฉพาะ ยงัมีปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับประทานอาหารท่ี
ตอ้งดูแลจดัการ ไดแ้ก่ ความเบ่ืออาหาร ซ่ึงท าให้ผูสู้งอายุรับประทานไดน้อ้ยลง ความเส่ือมของฟัน 
ท าให้เค้ียวอาหารได้ไม่ดี ความเส่ือมของประสาทการรับรู้ท่ีท าให้รับประทานอาหารไม่อร่อย  
โรคของทางเดินอาหารท่ีท าให้กลืนอาหารล าบาก การดูดซึมอาหารท่ีลดลงจากความเส่ือมสภาพ
ของผนงัทางเดินอาหาร ภาวะทอ้งผูก ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ซ่ึงท าให้ไม่อยากรับประทานอาหาร ดว้ย
ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาขา้งตน้ ผูศึ้กษาจึงไดส้นใจศึกษาถึงการรับประทานอาหารของผูสู้งอายุโดย
แยกเป็นประเด็นต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 
  1) ชนิดของอาหารท่ีรับประทาน ผู ้สูงอายุควรรับประทานอาหารท่ีมีความ
หลากหลายเพื่อป้องกันการขาดสารอาหารท่ีจ าเป็น โดยในหน่ึงวนัควรบริโภคอาหารให้ครบ 
ทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณท่ีไดส้ัดส่วนพอดีต่อความตอ้งการ ซ่ึงในผูสู้งอายุบางท่านอาจมีโรคประจ าตวั
จึงท าให้อาหารบางอย่างไม่เหมาะสมท่ีจะรับประทาน การเลือกอาหารท่ีให้สารอาหารสูงพลงังาน
ต ่า จึงเป็นส่ิงท่ีควรใหค้วามสนใจในการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอาย ุดงัท่ีไดส้รุปไวใ้นวิชาโภชนาการ
ส าหรับผูสู้งอายุ (ศกัดา พรึงล าพู , 2553) เก่ียวกบัสารอาหารท่ีจ าเป็นและอาหารหลกั 5 หมู่ ตาม
ความตอ้งการของผูสู้งอาย ุระบุวา่ 
 สารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับผูสู้งอายุ 
  1.โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายเพื่อใชใ้นการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
ตั้งแต่ ผิวหนงั กลา้มเน้ือ เลือด กระดูก ตลอดจนเน้ือเยื่อต่าง ๆ ซ่ึงผูสู้งอายุมีความตอ้งการโปรตีน
นอ้ยกวา่คนในวยัเจริญเติบโตและวยัท างาน เน่ืองจากร่างกายไม่สามารถเจริญเติบโตไดแ้ลว้แต่ยงั
ต้องการโปรตีนเพื่อช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและรักษาระดับความสมดุลของร่างกาย เพื่อ
ป้องกนัการเส่ือมสภาพของร่างกาย โดยปริมาณโปรตีนท่ีร่างกายตอ้งการมีประมาณ 0.88 กรัม ต่อ
น ้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วนั หรือเม่ือคิดเป็นพลังงาน ควรได้พลังงานจากโปรตีนประมาณ  
 12-15 เปอร์เซ็นตข์องพลงังานท่ีควรไดรั้บทั้งหมดใน 1 วนั แหล่งอาหารท่ีมีโปรตีน ไดแ้ก่ อาหาร
จ าพวกเน้ือสัตว ์ไข่ นม และถัว่เมล็ดต่าง ๆ เป็นตน้ 
  2. แคลเซียม  เป็นสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายในการช่วยบ ารุงกระดูกและ
ฟัน ช่วยในการแข็งตวัของเลือด ช่วยท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการยืดหดตวัของเน้ือเยื่อในร่างกาย ซ่ึงหาก
ร่างกายไดรั้บแคลเซียมจากอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจะดึงแคลเซียมจากกระดูกมาใช้   จึงท าให้
ผูสู้งอายุท่ีขาดแคลเซียมเกิดอาการโรคกระดูกพรุนหรือกระดูกเส่ือมเร็ว  อนัเน่ืองมาจากผูสู้งอายุมี
การรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมนอ้ย จึงมกัเป็นโรคเก่ียวกบักระดูกและขอ้ และมีปัญหาเร่ืองฟัน
ซ่ึงมีผลต่อการเค้ียวอาหารร่วมดว้ย แหล่งอาหารท่ีมีแคลเซียม ไดแ้ก่ นม ปลาเล็กปลาน้อย กุง้ กั้ง 
เตา้หู ้นมแพะ งา โยเกิร์ต แอพริคอต ส้ม บร็อคโคลี ผกัชีฝร่ัง ลูกพรุน เป็นตน้ 
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  3. ไขมนั เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย และยงัเป็นตวัน า
วิตามินท่ีละลายในไขมนัไปใช้ประโยชน์ในร่างกาย ส าหรับผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารท่ีมี
ไขมนัให้นอ้ยลง คือ ไม่ควรเกินร้อยละ 25-30 ของปริมาณพลงังานทั้งหมดท่ีไดรั้บต่อวนั ส าหรับ
น ้ ามนัท่ีใช้ปรุงอาหารนั้นควรเลือกใชน้ ้ ามนัจากพืชแทนน ้ ามนัจากสัตว ์เพื่อป้องกนัการเกิดไขมนั
ในเลือดสูง โดยปริมาณน ้ ามนัพืชท่ีผูสู้งอายุควรได้รับคือ ประมาณ 2-3 ช้อนโต๊ะต่อวนัในการ
ประกอบอาหารต่าง ๆ แหล่งอาหารท่ีมีไขมนั คือ ไขมนัจากสัตว ์ไขมนัจากพืช เป็นตน้ 
  4. คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารท่ีให้พลงังานต่อร่างกาย    ซ่ึงช่วยให้ร่างกายมี
ก าลังในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัได้ ส าหรับผูสู้งอายุ ควรลดอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตให้นอ้ยลง โดยเฉพาะอาหารท่ีปรุงดว้ยน ้ าตาล ซ่ึงอาจส่งผลต่อการเกิดโรคเบาหวาน
ได ้ดงันั้นผูสู้งอายุควรไดรั้บปริมาณคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 55 ของปริมาณพลงังานทั้งหมดต่อวนั 
และควรรับประทานอาหารท่ีเป็นคาร์โบไฮเดรตในรูปเชิงซ้อน เช่น กลว้ย ถัว่เมล็ดแห้ง มนั ขา้ว 
และแป้ง เพราะนอกจากร่างกายจะไดรั้บคาร์โบไฮเดรตแลว้ยงัไดรั้บวิตามินและแร่ธาตุอีกดว้ย 
  5. วิตามิน เป็นสารอาหารท่ีช่วยให้ร่างกายท างานไดต้ามปกติ ผูสู้งอายุจึงมีความ
ตอ้งการวติามินเท่ากบัคนในวยัอ่ืน ๆ ซ่ึงวติามินท่ีจ าเป็นต่อร่างกายของผูสู้งอายมีุดงัต่อไปน้ี 
   วิตามินเอ ผูสู้งอายุสามารถสร้างวิตามินเอได้จากเบต้าแคโรทีน (Beta-
carotene) ซ่ึงพบมากในผกัและผลไม ้ท่ีมีสีเขียว สีเหลือง และสีส้ม วิตามินเอจะช่วยในการมองเห็น
ในท่ีมืด ปกป้องผวิหนงัและเน้ือเยือ่ของร่างกาย 
   วิตามินบี 12 ช่วยลดกรดโฟลิก (Folic)ในการสร้างเม็ดเลือด การขาด
วิตามินบี 12 จะท าให้เป็นโรคโลหิตจางได ้โดยในผูสู้งอายุบางท่านอาจก่อให้เกิดปัญหาทางระบบ
ประสาทได ้ดงันั้นผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 50 ปีข้ึนไป ควรไดรั้บการเสริมวิตามินบี 12 จากวิตามิน
รวมหรืออาหารท่ีไดรั้บการเติมวิตามินบี 12 ทั้งน้ีเน่ืองจาก ผูสู้งอายุจ  านวนมากมีปัญหาการดูดซึม
วิตามินบี 12  แหล่งอาหารท่ีมีวิตามินบี 12 ไดแ้ก่ เน้ือสัตวต่์างๆ ไก่ ไข่ ปลา นม และผลิตภณัฑ์นม
ทุกชนิด 
   วิตามินซี ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานโรคและเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็ก ซ่ึง
ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีปัญหาการขาดธาตุเหล็กและปัญหาโรคโลหิตจาง    จึงมีอาการอ่อนเพลีย  
สุขภาพอ่อนแอ ภูมิตา้นทานลดลง จึงควรรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินซีสูง ซ่ึงมีอยู่ในผกัและ
ผลไม ้เช่น ฝร่ัง ส้ม ผกัใบเขียว เป็นตน้ 
   แร่ธาตุ ผูสู้งอายุมีความตอ้งการแร่ธาตุในปริมาณเท่าเดิม แต่มกัมีปัญหา
อนัเกิดจากการรับประทานไม่เพียงพอ ท าให้ขาดแร่ธาตุท่ีส าคญั ไดแ้ก่ แร่ธาตุเหล็ก และแคลเซียม 



26 

 
 
 

 

ท าให้เกิดโรคโลหิตจาง แหล่งอาหารท่ีพบธาตุเหล็กและแคลเซียมมาก ไดแ้ก่ ตบั เน้ือสัตว ์ไข่แดง  
และเลือดสัตว ์และเพื่อใหก้ารดูดซึมเหล็กดีข้ึน ควรกินผกัสด หรือผลไมท่ี้มีวติามินซีสูงดว้ย 
   เส้นใยอาหาร คือสารท่ีไดจ้ากพืชและผกัทุกชนิด ซ่ึงน ้ าย่อยไม่สามารถ
ยอ่ยได ้หากรับประทานเส้นใยอาหารเป็นประจ าจะช่วยให้ทอ้งไม่ผกู ลดไขมนัในเส้นเลือด ส่งผล
ให้ร่างกายสามารถขับถ่ายได้เป็นปกติ ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ ดังนั้ นจึงควร
รับประทานอาหารท่ีปรุงด้วยผกั และควรรับประทานผลไม้สดเป็นประจ าเพื่อให้ได้รับเส้นใย
อาหาร 
  พลงังาน ผูสู้งอายุมีความตอ้งการพลงังานลดน้อยลง เน่ืองจากอวยัวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายมีการท างานน้อยลง ดงันั้นความตอ้งการพลงังานของผูสู้งอายุจะลดลงประมาณร้อยละ  
20-30 เม่ือเปรียบเทียบกบัความตอ้งการพลงังานท่ีไดรั้บใน 1 วนั ของกลุ่มอาย ุ20-30 ปี กล่าวคือ 
   - ผูสู้งอายุชาย อายุ 60-69 ปี ต้องการพลังงานเฉล่ียประมาณ 2200  
กิโลแคลอรี/วนั 
   - ผูสู้งอายุหญิง อายุ 60-69 ปี ต้องการพลังงานเฉล่ียประมาณ 1850 
 กิโลแคลอรี/วนั 
  ดังนั้ น ผู ้สูงอายุจึงควรให้ความส าคัญกับการลดน ้ าหนัก เพราะหากอยู่ใน 
ภาวะโรคอ้วนหรือเส่ียงต่อการเกิดโรคอ้วน อาจมีโรคแทรกซ้อนเกิดข้ึน เช่น โรคเบาหวาน 
โรคหวัใจ โรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด จึงควรรับประทานอาหารให้เพียงพอกบัความตอ้งการของ
ร่างกาย ไมควรรับประทานมากหรือน้อยเกินไปเพื่อควบคุมน ้ าหนักตวัให้สมส่วนกับอายุและ
ส่วนสูง 
   น ้ า  เ ป็นองค์ประกอบหลัก ท่ีส าคัญของร่างกาย ซ่ึงมีส่วนช่วยใน 
กระบวนการเผาผลาญพลังงาน การย่อยอาหารและป้องกันทอ้งผูก เสริมการท างานของสมอง  
ควบคุมน ้ าหนกัให้อยูใ่นเกณฑ์มาตรฐาน ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย ให้ความชุ่มช้ืนแก่ช่องปาก 
ตา และจมูก ช่วยหล่อล่ืนบริเวณขอ้และเส้นเอ็น ก าจดัของเสียออกจากร่างกาย ช่วยละลายและ 
ดูดซึมวิตามิน แร่ธาตุและสารอาหารท่ีส าคญัต่อร่างกาย รวมถึงช่วยน าสารอาหารและออกซิเจนสู่
เซลลต่์าง ๆ โดยปกติแลว้ควรด่ืมน ้ าอยา่งนอ้ยวนัละ 2.5-3 ลิตรข้ึนไป แต่ส าหรับผูสู้งอายุควรด่ืมน ้ า
อย่างน้อยวนัละ 8 แก้ว อาจงดด่ืมน ้ าก่อนเข้านอน เพื่อป้องกนัการต่ืนข้ึนมาปัสสาวะในตอน
กลางคืน ท าใหร้บกวนการนอนและอาจส่งผลต่อการเป็นโรคนอนไม่หลบัจนติดเป็นนิสัยได ้ 
 อาหารหลกั 5 หมู่ ตามความตอ้งการของผูสู้งอาย ุ
  หมู่ท่ี 1 ได้แก่ อาหารประเภทเน้ือสัตว์ ไข่ นม หรือผลิตภัณฑ์จากนม และ 
ถัว่เมล็ดแหง้ต่าง ๆ   อาหารหมู่น้ีจะใหส้ารอาหารประเภทโปรตีน  ไขมนั  วิตามินและเกลือแร่หลาย
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ชนิด ซ่ึงมีประโยชน์ต่อร่างกายในการช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของอวยัวะภายใน
ร่างกาย  ช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานโรค  และอาหารทะเลส่วนใหญ่จะให้ธาตุไอโอดีนสูง ช่วยป้องกนั 
โรคคอพอก ธาตุเหล็กจะมีอยูใ่นตบั เลือดไก่ เลือดหมู หรือเคร่ืองในสัตวต่์าง ๆ ซ่ึงช่วยในการสร้าง
โลหิต ป้องกนัการเกิดโรคโลหิตจาง ส่วนเน้ือสัตวท่ี์เหมาะส าหรับผูสู้งอายุคือเน้ือปลาเน่ืองจากยอ่ย
ง่ายและดีเอชเอ (DHL) ท่ีดีต่อสุขภาพของผูสู้งอายุ นอกจากน้ีวิตามินเอซ่ึงพบมากในนม ไข่ และ 
ถัว่เมล็ดแหง้ต่าง ๆ ยงัมีส่วนช่วยในการบ ารุงสายตาไดเ้ป็นอยา่งดีส าหรับผูสู้งอาย ุ
  หมู่ท่ี 2 ไดแ้ก่ อาหารประเภทธัญพืช เผือก มนั และน ้ าตาล ซ่ึงอาหารหมู่น้ีจะให้
สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต อนัเป็นแหล่งให้พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ผูสู้งอายุ
ควรเลือกรับประทานขา้วซ้อมมือหรือขา้วกล้อง เน่ืองจากเป็นแหล่งวิตามินต่าง ๆ ท่ีส าคญั เช่น 
วติามินบี 1 ซ่ึงมีส่วนช่วยป้องกนัโรคเหน็บชาและมีเส้นใยอาหารสูง และยงัช่วยในการขบัถ่ายไดดี้
ส าหรับผูสู้งอายอีุกดว้ย นอกจากน้ีผูสู้งอายคุวรรับประทานน ้ าตาลให้นอ้ยลง เพื่อป้องกนัโรคอว้นท่ี
อาจเกิดข้ึนได ้
  หมู่ท่ี 3 ได้แก่ อาหารประเภทพืช ผกัต่าง ๆ รวมถึง ผกัหัว ผกัใบ เช่น ผกับุ้ง 
ผกักาด ต าลึง ฟักทอง บวบ น ้ าเต้า หรือหัวผกักาด เป็นต้น ซ่ึงอาหารในหมู่น้ีจะให้สารอาหาร
วิตามินและเกลือแร่ซ่ึงมีประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอยา่งมาก โดยเฉพาะผกัท่ีมีสีเหลือง เช่น ฟักทอง 
มะเขือเทศ ซ่ึงจะใหว้ติามินเอสูง ช่วยบ ารุงสายตาและบ ารุงผวิหนงั ผกัท่ีมีสีเขียวเขม้จะให้ธาตุเหล็ก
และวิตามินซี ซ่ึงมีส่วนช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก และป้องกนัหวดั นอกจากน้ีผกัยงัให้เส้นใย
อาหารท่ีช่วยแกปั้ญหาทอ้งผกูในผูสู้งอายุไดดี้ ดงันั้นเพื่อช่วยให้ผูสู้งอายุรับประทานผกัไดง่้ายและ
สะดวกข้ึนจึงควรดดัแปลงการประกอบอาหารให้สุก เป่ือย และนุ่ม เพื่อง่ายต่อการเค้ียวและระบบ
ยอ่ยของร่างกาย 
  หมู่ท่ี 4 ไดแ้ก่ อาหารประเภทผลไมต่้าง ๆ เช่น มะม่วง กลว้ย แตงโม ส้ม มะละกอ 
หรือสับปะรด เป็นต้น ซ่ึงอาหารในหมู่น้ีเป็นอาหารท่ีให้พลังงานและมีสารอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต วิตามินและเกลือแร่ ส าหรับผูสู้งอายุควรรับประทานผลไมส้ดแทนการรับประทาน
ขนมหวาน เน่ืองจากมีกากใยในผลไมซ่ึ้งช่วยใหข้บัถ่ายไดส้ะดวก 
  หมู่ท่ี 5 ไดแ้ก่ อาหารประเภทไขมนัและน ้ ามนั ทั้งท่ีไดม้าจากพืชและสัตว ์เช่น 
น ้ ามนัหมู น ้ ามนัมะพร้าว น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนังา น ้ ามนัร าขา้ว น ้ ามนัขา้วโพด เป็นตน้ อาหารใน
หมู่น้ีจะใหพ้ลงังานสูง และท าให้อาหารน่ารับประทานยิ่งข้ึน ส าหรับน ้ ามนัท่ีควรเลือกมาประกอบ
อาหารส าหรับผู ้สู งอายุ  คือ น ้ ามันถั่ว เหลือง น ้ ามันร าข้าว หรือน ้ ามันข้าวโพด เพราะมี 
กรดไขมนัไลโนเลอิกสูงและมีคุณสมบติัช่วยลดไขมนัในเลือดได ้

  



28 

 
 
 

 

 

 

 
ภาพ 2.1 พีรามิดอาหารส าหรับคนวยัผูใ้หญ่และคนวยัทอง  

            ท่ีมา : สันต ์ใจยอดศิลป์ (2550), โภชนาการส าหรับคนวยัผูใ้หญ่และคนวยัทอง 
  

 พีรามิดอาหารวยัทอง เป็นวิธีส่ือให้เขา้ใจง่าย ว่าวนัหน่ึงคนวยัทองควรจะรับประทาน
อยา่งไร ส่วนท่ีควรรับประทานมากท่ีสุดจะอยูท่ี่ฐานของพีรามิด  ส่วนท่ีควรรับประทานนอ้ยท่ีสุด
จะอยู่ท่ียอดของพีรามิด โดยบอกจ านวนท่ีควรรับประทานต่อ “ท่ี” ของอาหารแต่ละชนิด  
โดยฐานล่างสุดของพีรามิดซ่ึงส าคญัท่ีสุดไม่ใช่อาหารแต่เป็นน ้ า ซ่ึงคนวยัทองควรด่ืมวนัละ
ประมาณ 8 แกว้ เพราะคนวยัทองส่วนมากจะลืมด่ืมน ้ า ท าให้ทอ้งผกู ซ่ึงบางคร้ังอาจท าให้ร่างกาย
อยูใ่นภาวะขาดน ้า อนัเป็นสาเหตุใหไ้ตเส่ือมเร็ว และอาจท าใหเ้ป็นโรคไตเร้ือรังได ้  
 เหนือน ้าข้ึนไป คืออาหารท่ีรับประทานไดม้าก เป็นอาหารคาร์โบไฮเดรตท่ีให้พลงังาน เช่น  
ขา้วและเมล็ดธัญพืชต่างๆ โดยแนะน าให้รับประทานไดถึ้งวนัละ 6 ท่ี คือ ถา้เป็นขนมปังสามารถ
รับประทานได้ 6 แผ่น ถ้าเป็นขา้วสามารถรับประทานได้ประมาณ 3 ถ้วยตวงหรือ 3 จาน 
 จากนั้นเป็นอาหารท่ีให้วิตามินและเกลือแร่ แบ่งเป็นสองส่วน ส่วนซ้ายเป็นผกัต่างๆ ซ่ึง
แนะน าให้รับประทานวนัละ 3 ท่ีหรือเทียบไดก้บัสลดั 3 จาน ส่วนขวาเป็นผลไม  ้ ซ่ึงแนะน าให้
รับประทานวนัละอยา่งนอ้ย 2 ท่ี เทียบไดก้บัผลไมข้นาดกลาง เช่น แอปเป้ิลหรือกลว้ย วนัละสองผล 
การรับประทานผกัและผลไมม้ากมีคุณอนันต์ ซ่ึงช่วยลดการเกิดอมัพฤกษ์อมัพาต ลดการเป็น
โรคหวัใจหลอดเลือด และอาจช่วยลดโอกาสเป็นเบาหวานได ้

http://3.bp.blogspot.com/_Tt3YF91xfmI/TH_Fqq2DElI/AAAAAAAAAfU/sCBf9P1Dsh0/s1600/template1_clip_image002.gif
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 จากผกัและผลไม้ข้ึนไปอีกเป็นอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีน แบ่งเป็นสองส่วน ส่วน
ดา้นซา้ยเป็นอาหารจาก นม ชีส และโยเกิร์ต แนะน าให้ด่ืมวนัละ 3 ท่ี เทียบไดก้บันมวนัละสามแกว้ 
ส่วนด้านขวาเป็นอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีนซ่ึงได้จากปลา ถัว่ และเน้ือสัตวอ่ื์น ๆ แนะน าให้
รับประทานวนัละสองท่ี เทียบไดก้บัปลาทูสองตวั หรือไข่ทอดสองฟอง หรือเน้ือสเต็กประมาณ
หน่ึงแผน่ 
 ชั้นบนสุดเป็นส่วนท่ีควรรับประทานปริมาณน้อย แบ่งเป็นสองส่วน ส่วนซ้ายคือไขมนั 
น ้ ามนัและน ้ าตาล ซ่ึงควรรับประทานให้น้อยท่ีสุด ส่วนดา้นขวาคือวิตามินและแร่ธาตุเสริมเช่น 
แคลเซียม วติามินดี วติามินบี 12 ซ่ึงเป็นส่ิงมีประโยชน์ส าหรับคนวยัทอง 
  2) จ  านวนม้ืออาหาร ผูสู้งอายุควรรับประทานวนัละ 5 – 6 ม้ือ โดยเป็นอาหารม้ือ
หลกั 3 ม้ือ และควรมีอาหารวา่งแทรกระหวา่งม้ือใหญ่ ควรบริโภคอาหารม้ือละนอ้ยๆ แต่บ่อยคร้ัง 
เพื่อแกปั้ญหาเร่ืองแน่นทอ้งมากหลงัจากรับประทาน (วีนสั ลีฬหกุล, 2545) อาหารม้ือส าคญัควร
เป็นม้ือเช้าและม้ือกลางวนั ม้ือเย็นไม่ควรเป็นม้ือหลกั อาหารในม้ือเช้าและม้ือกลางวนัควรเป็น
อาหารท่ีใหส้ารอาหารโปรตีนสูง มีผกัและผลไมด้ว้ย (อบเชย วงศท์อง, 2542) 
 ดงันั้นจึงควรมีการจดัม้ืออาหารเพิ่มให้ผูสู้งอายุ อาจจะเป็นอาหารว่างตอนสาย ตอนบ่าย
หรือก่อนนอน แต่ใหใ้นปริมาณนอ้ย ๆ ต่อคร้ัง เพื่อใหผู้สู้งอายรัุบประทานอาหารไดม้ากข้ึน และไม่
ท าให้อึดอดัทอ้ง อาหารวา่งท่ีควรจดัเสริม ไดแ้ก่ น ้ าส้ม ผลไมต่้าง ๆ นมถัว่เหลือง ขา้วตม้ ขนมจีบ
หรือขา้วเกรียบปากหมอ้ เป็นตน้ นอกจากน้ีไม่ควรปล่อยให้ผูสู้งอายุนั่งรับประทานอาหารเพียง
ล าพงั ควรเอาใจใส่ดูแล เพื่อใหผู้สู้งอายรัุบประทานอาหารไดม้ากข้ึน (ภคัรวนิท ์ภคัภิรมณ์, 2550) 

3) อาหารท่ีงดหรือหลีกเล่ียง ผูสู้งอายคุวรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัสูงโดยเฉพาะไขมนั
อ่ิมตัวจากสัตว์ เช่น เน้ือ ไข่ เนย น ้ ามัน และกะทิซ่ึงเป็นสาเหตุท าให้มีการเพิ่มของระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือดท าให้เกิดปัญหาโรคหวัใจขาดเลือดและโรคความดนัโลหิตสูงควรหลีกเล่ียง
อาหารท่ีมีรสเค็มจดัเพราะจะท าให้ผูสู้งอายุมีโอกาสเป็นโรคความดนัโลหิตสูงได้ควรลดการด่ืมชา 
กาแฟ เพราะมีสารคาเฟอีนท่ีกระตุ้นการท างานของหัวใจและมีผลท าให้นอนไม่หลับรวมถึง
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์ส่งผลเสียต่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุ(ศรีสมร คงพนัธ์ุ, 2542) 

นอกจากน้ี อาหารประเภทหมักดองก็ไม่ควรจัดอยู่ในเมนูส าหรับผูสู้งอายุ เพราะ
นอกจากจะเค้ียวยากแลว้ ยงัมีปัญหาในเร่ืองของการยอ่ยและระบบขบัถ่ายอีกดว้ย อีกทั้งผกัดิบบาง
ชนิดควรหลีกเล่ียงเน่ืองจากท าให้ย่อยยาก จึงควรปรุงสุกเสียก่อนเพื่อง่ายต่อการเค้ียว เช่น มะระ 
มะเขือยาว มะเขือเทศ ผกักาดขาวหรือหวัไชเทา้ เป็นตน้ (ภคัรวนิท ์ภคัภิรมณ์, 2550) 

4) รสชาติของอาหาร ส าหรับรสชาติอาหารของผูสู้งอายุควรเป็นรสชาติกลาง ๆ ไม่ควร
เป็นอาหารรสจดั (เค็มจดั/เผด็จดั/เปร้ียวจดัหรือหวานจดั) เพราะจะท าให้ปวดทอ้งหรือทอ้งเสียได้ 
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ส่วนรสหวานจดัจะท าใหเ้ป็นโรคอว้นและเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวานได ้ไม่ควรรับประทานทาน
รสเค็มจดั เน่ืองจากท าให้ไตตอ้งท างานหนกัส่งผลให้มีอาการบวมตามมือ เทา้และอวยัวะต่าง ๆ  
(มลุลี ชูเนตร, 2549) 

5) การเลือกวตัถุดิบ เคร่ืองปรุงรสอาหารและวิธีการปรุงอาหาร เน่ืองจากอาหารท่ี
จัดเตรียมไวใ้ห้ผู ้สูงอายุควรเป็นอาหารท่ีมีรวมอยู่ในรายการอาหารท่ีรับประทานร่วมกันทั้ ง
ครอบครัว ซ่ึงควรมีการดดัแปลงวธีิการปรุงอาหาร เพื่อให้มีรสชาติอ่อน นุ่ม ง่ายต่อการรับประทาน 
และหลีกเล่ียงการท าอาหารซ ้ า บ่อย ๆ เพราะผูสู้งอายุอาจเกิดความเบ่ือ ควรมีการดดัแปลงวิธีการ
ปรุงอาหารเพื่อการรับประทานอาหารอยา่งมีความสุขและดีต่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุ

 การเลือกวตัถุดิบ ส าหรับผูสู้งอายุเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ีควรเอาใจใส่ในการเลือก
วตัถุดิบเพื่อใช้ในการประกอบอาหาร เน่ืองจากวตัถุดิบบางชนิดอาจส่งผลเสียต่อระบบการย่อย
อาหารของผูสู้งอาย ุและวตัถุดิบบางชนิดอาจส่งผลใหเ้กิดโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง หรือ
โรคอ่ืน ๆ ตามมา จึงควรค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการตามความเหมาะสมของผูสู้งอายุ โดยแยก
ประเภทของวตัถุดิบ ดงัต่อไปน้ี 
   1. ประเภทเน้ือสัตว ์ เน่ืองจากเน้ือสัตวมี์โคเลสเตอรอลสูง และมีไขมนั
อ่ิมตวัสูง ท าให้เป็นอนัตรายต่อเส้นเลือดในผูสู้งอายุ จึงควรมีการควบคุมการรับประทานเน้ือสัตว์
ประเภทท่ีให้ไขมนัสูงน้อยท่ีสุด โดยอาจมีการแนะน าให้รับประทานเน้ือปลา ซ่ึงมีไขมนัชนิดไม่
อ่ิมตวั (PUFA : Polyunsaturate fatty acid) ช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ในเลือด 
ช่วยป้องกนัและรักษาโรคความดนัโลหิตสูง เส้นเลือดแดงเส่ือมสภาพ โรคเส้นเลือดหัวใจตีบตนั 
และเส้นเลือดในสมองตีบ ซ่ึงเป็นโรคท่ีพบมากข้ึนเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุ นอกจากน้ีการรับประทาน
เน้ือปลาสามารถช่วยรักษาอาการของโรคสมองเส่ือมหรืออารมณ์แปรปรวนเน่ืองจากมี โอเมกา้-3 
(Omega-3) ท่ีช่วยบ ารุงสมองอีกดว้ย โดยผูสู้งอายุควรรับประทานเน้ือปลาอย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 2 
คร้ัง ตัวอย่างของปลาท่ีสามารถหารับประทานได้ เช่น ปลาทู ปลาแซลม่อนหรือปลาทูน่า 
(วิชาญ เกิดวิชยั, 2553)  ส่วนเน้ือสัตวป์ระเภทอ่ืน ๆ เช่น เน้ือววั หรือ อาหารทะเล ควรจ ากดัให้มี
การรับประทาน เดือนละ 2 คร้ัง    เพื่อให้เกิดระบบการยอ่ยท่ีดี  ท าให้ผูสู้งอายุไม่เกิดอาการทอ้งผกู  
ควรมีการสลับชนิดและรูปแบบของอาหารเพื่ อไ ม่ให้ผู ้สู งอายุ รู้ สึก เ บ่ือ  มีความสุขใน 
การรับประทานอาหารซ่ึงมีรสชาติท่ีหลากหลายควบคู่ไปกับการมีสุขภาพดีจากอาหารท่ีดีและ 
มีประโยชน ์   
   2. ประเภทพืชผกั เป็นอาหารอนัอุดมไปดว้ยวติามิน และเกลือแร่ ช่วยตา้น
อนุมูลอิสระ ชะลอการเส่ือมของเซลลต่์าง ๆ ทัว่ร่างกาย  ผกัและผลไมจึ้งเป็นค าตอบท่ีส าคญัส าหรับ
การชะลอความชราและป้องกนัโรคภยัต่าง ๆ ท่ีเป็นผลมาจากความเส่ือม (Degeneration diseases)  
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ทั้งหลายในผูสู้งอายุ ช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานในการต่อสูกบัโรคทั้งหลาย นอกจากน้ีในผกัผลไมมี้สาร
ไฟโตเคมิคลั (Phytochemical) ท่ีช่วยตา้นมะเร็ง  โดยนายแพทย ์วิชาญ เกิดวิชยั (2553) ผูอ้  านวยการ
โรงพยาบาลเจา้พระยาอภยัภูเบศร จงัหวดัปราจีนบุรี ไดแ้นะน าใหผู้สู้งอายุรับประทานผกัและผลไม้
ใหค้รบ 7 สี ซ่ึงควรเลือกรับประทานผกัสด หรือผกัท่ีสุกเล็กนอ้ย เพื่อไม่ใหสู้ญเสียสารอาหารส าคญั 
เพื่อใหไ้ดเ้ส้นใยอาหารและสารไฟโตเคมิคลั (Phytochemical)  ซ่ึงในกรณีท่ีผูสู้งอายุมีปัญหาในการ
ใช้ฟันบดเค้ียว ผูป้รุงอาหารอาจจะ หั่น บด หรือ  ป่ันผกัผลไมเ้พื่อให้ง่ายต่อการรับประทานซ่ึงได้
แนะน าไวใ้นดา้นวิธีการปรุงอาหาร ส าหรับผกัพื้นบา้นท่ีผูสู้งอายุสามารถหารับประทานไดท้ัว่ไป
ซ่ึงคุณประโยชน์ต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี  

 

ตารางที ่2.1 ผกัพื้นบา้นและสรรพคุณ 
 

ผกัพืน้บ้าน สรรพคุณ 
กระเพรา (Holy 
Basil) 

แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ขบัลม ขบัเสมหะ บ ารุงธาตุ เพิ่มน ้านมในสตรีหลงัคลอด 

กระชาย 
(Galingale) 

แกบิ้ด แกป้วดทอ้ง แกท้อ้งอืดทอ้งเฟ้อ แกท้อ้งร่วง แกไ้อ บ ารุงหวัใจ 

กระเทียม (Garlic)  แกไ้ขมนัอุดตนัในเส้นเลือด ลดความดนัโลหิตสูง ขบัลม ขบัเสมหะ แกจุ้ก
เสียด ขบัพยาธิเส้นดา้ย 

กระวาน 
(Cardamon) 

แกท้อ้งร่วง ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ แน่นจุกเสียด ขบัลมในกระเพาะ (ใชแ้ต่งกล่ิน
และสี) 

กานพลู (Cloves) แกไ้อ แกส้ะอึก ขบัลม ขบัระดู แกจุ้กเสียด แกท้อ้งเสีย มีฤทธ์ิเป็นยาชาและแก้
ปวดฟัน ฆ่าเช้ือ 

ขิง (Ginger) ขบัลม ขบัเสมหะ แกจุ้กเสียดแน่นทอ้ง แกค้ล่ืนไส้อาเจียน ขบัเหง่ือ ขยาย
หลอดเลือดใตผ้วิหนงั 
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ตารางที ่2.1 (ต่อ) 
 

ผกัพืน้บ้าน สรรพคุณ 
ข่า (Galanga) แกล้มพิษ แกบิ้ด ขบัลม แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ ช่วยยอ่ยอาหาร  

แกบ้วมฟกช ้า 
ขมิ้น (Turmeric) ลดกรด ขบัลม แกป้วดทอ้ง แกอ้าการเกร็งของกลา้มเน้ือ ขบัน ้าเหลือง 

รักษารอบเดือนไม่ปกติ 
งาด า (Black sasemi) เมล็ด รสฝาดหวานขม บ ารุงก าลงั ใหค้วามอบอุ่นในร่างกาย บ ารุง

ร่างกาย ท าใหดี้ก าเริบ บ ารุงไขขอ้ บ ารุงเส้นเอน็ ต าราอินเดียกล่าววา่ งา
ด านอกจากบ ารุงก าลงั บ ารุงร่างกาย ไขขอ้และเส้นเอน็ แลว้ยงัช่วยบ ารุง
กระดูกดว้ย โดยใหกิ้นงาด าร่วมกบัอาหาร 

จนัทร์เทศ  
ลูกจนัทน์ 

บ ารุงก าลงั ขบัลม แกป้วดมดลูก แกท้อ้งร่วง ธาตุพิการ 

ชะเอมไทย ราก บ ารุงหวัใจ แกเ้สมหะ แกน้ ้าลายเหนียว  
แกไ้อ ท าใหชุ่้มคอ แกก้ าเดา แกล้ม บ ารุงก าลงั ผล บ ารุงก าลงัท าให ้
ชุ่มคอ แกค้อแหง้ 

ดีปลี (Long pepper) ขบัลม แกจุ้กเสียด แกท้อ้งอืดทอ้งเฟ้อ บ ารุงธาตุ 
ตะไคร้ (Lemon grass) ขบัลม แกท้อ้งอืด แน่น จุกเสียด ขบัปัสสาวะ แกน่ิ้ว  

ลดความดนัโลหิตสูง 
ผกัชี (Coriander) ขบัลม แกไ้ข ้แกไ้อ บ ารุงธาตุ 
พริก (Chilies) แกบิ้ด กระตุน้การท างานของกระเพาะอาหาร ท าใหเ้จริญอาหาร รสเผด็

ท าใหเ้ลือดมาเล้ียงบริเวณท่ีสัมผสัมากข้ึน ลดอาการอกัเสบ ละลายล่ิม
เลือด ป้องกนัมะเร็งในล าไส้ 

มะกรูด (Leech lime) ขบัลมในล าไส้ แกจุ้กเสียด 
มะนาว (Lime) แกไ้อ แกเ้จบ็คอ ขบัเสมหะ แกเ้หงือกบวมและเลือดออกตามไรฟัน 

 (แกโ้รคขาดวติามินซี) แกล้มวงิเวยีน แกท้อ้งผกู 
มะขาม (Tamarind) เป็นยาระบาย แกท้อ้งผกู แกอ้าการไอ และแกห้วดัคดัจมูก 
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ตารางที ่2.1 (ต่อ) 
 

ผกัพืน้บ้าน สรรพคุณ 
แมงลกั (Hairy Basil) ขบัลม ขบัเหง่ือ 
สะระแหน่ (Mentha) ขบัลม ฆ่าเช้ือ ระงบัอาการเกร็งของกระเพาะและล าไส้ 
หอม(Shallot) ขบัลม ขบัปัสสาวะ ขบัเสมหะขบัประจ าเดือน แกไ้ข ้แกห้วดั ช่วยยอ่ย

อาหาร เจริญอาหาร 
โหระพา (Common basil) ขบัลม ขบัเหง่ือ ขบัพยาธิ   

ขบัเสมหะ  แกไ้อ  แกท้อ้งอืด เป็นยาระบาย แกเ้ลือดออกตามไรฟัน 
อบเชย (Cinnamon) ขบัลมในล าไส้ แกจุ้กเสียด บ ารุงธาตุ บ ารุงก าลงั 
 

ท่ีมา : ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ (2554), อาหารไทย อาหารสุขภาพ   
  นอกจากน้ียงัมีอาหารประเภท ธัญพืช ท่ีมีส่วนประกอบท่ีส าคญั คือ แป้ง น ้ าตาล 
 และเส้นใยอาหาร เป็นแหล่งพลงังานท่ีส าคญั ซ่ึงเส้นใยอาหารของธญัพืช ยงัช่วยปรับการท างาน
ของทางเดินอาหารให้เขา้ท่ี ป้องกนัทอ้งผูก และช่วยป้องกนัมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
ดงันั้นเพื่อใหไ้ดเ้ส้นใยอาหารท่ีเพียงพอ จึงควรรับประทานธญัพืชท่ีไม่ผา่นการขดัสี เช่น ขา้วกลอ้ง 
ขา้วโอ๊ต ขา้วฟ่าง ขา้วโพด ซ่ึงธญัพืชเหล่าน้ีมีทั้งวิตามินและเกลือแร่ท่ีส าคญัอยู่ท่ีผิวนอกของเมล็ด
ธัญพืช ได้แก่ โฟเลท (Folate) ซีลีเนียม (Selenium) สังกะสี (Zinc) แมกนีเซียม (Magnesium) 
แมงกานีส (Manganese) โครเมียม (Chromium) ซ่ึงเป็นประโยชน์อยา่งยิ่งต่อผูสู้งอายุ และควรสลบั
ชนิดของธญัพืชใหแ้ตกต่างกนัในแต่ละม้ือ เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารท่ีส าคญัอยา่งครบถว้น 
  วิธีการปรุงอาหาร  ผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาไขมนัสูง ความดันสูง โรคหัวใจ  หรือ
เบาหวาน ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีวิธีการปรุงท่ีเหมาะสม ดงัท่ี ปิยะมล ยิม้สงวน  (2554) ซ่ึง
เป็นนกัโภชนาการจากโรงพยาบาลผูสู้งอายุกลว้ยน ้ าไท 2 ไดแ้นะน าการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอายุ 
ดงัต่อไปน้ี 
  1. เปล่ียนการใชก้ะทิในการปรุงอาหารเป็นนมไร้ไขมนั ซ่ึงยงัคงรสชาติของอาหาร
ได ้  น่ีเป็นวิธีการปรุงอาหารส าหรับผูสู้งอายุท่ีตอ้งการรับประทานอาหารประเภทแกงเผด็ ฉู่ฉ่ี แกง
กะทิ หรืออาหารประเภทหลน ในรสชาติเดิมท่ีตนเคยรับประทาน ซ่ึงการใช้กะทิในการปรุงอาหาร
อนัประกอบไปด้วยไขมนัอ่ิมตัวไม่ส่งผลดีต่อสุขภาพของผูสู้งอายุ เน่ืองจากท าให้เกิดปัญหา
โคเลสเตอรอลสูง ความดันสูง โรคหัวใจ หรือโรคเบาหวาน ดังนั้นจึงแนะน าให้ใช้น ้ านม 
ถัว่เหลือง หรือนมพร่องมนัเนย แทนการใชก้ะทิิ ซ่ึงผูสู้งอายุบางท่านอาจไม่ชอบกล่ินของน ้ านม 
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ถัว่เหลือง สามารถแก้ไขได้โดยการใช้กล่ินของเคร่ืองแกง ผกัสมุนไพรต่างๆ เช่น ใบมะกรูด
กระชาย พริกไทยอ่อน หรือโหระพา ฯลฯ 
  2. ด้านรสชาติของอาหาร รสหวาน ควรใส่น ้ าตาลแต่น้อยโดยเติมสารให้ความ
หวานทดแทนน ้ าตาล ส าหรับผูสู้งอายุท่ีจ  าเป็นตอ้งงดอาหารท่ีมีรสหวานแต่ยงัตอ้งการรับประทาน
รสชาติหวาน แนะน าให้ใชส้ารให้ความหวานแทนน ้ าตาลพวกแอสปาแทม (Aspartame) ซ่ึงท าให้
อาหารไม่มีความหอมอร่อย ดงันั้นในการปรุงอาหารรสหวาน อาจมีการใชน้ ้ าตาลปริมาณนอ้ย เพื่อ
เค่ียวใหเ้กิดกล่ินหอมชวนกินเท่านั้น แต่ใหร้สหวานหลกัมาจากสารใหค้วามหวานแทนน ้ าตาล ส่วน
รสเค็มในการปรุงอาหารส าหรับผูสู้งอายุ  สามารถใช้เกลือได้เล็กน้อย พอให้ได้รสชาติ ยกเวน้
ส าหรับผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาทางไตตอ้งปฏิบติัตามค าแนะน าของแพทยอ์ยา่งเคร่งครัด และเม่ือตอ้งการ
รับประทานของเค็มควรเลือกรับประทานกบัผกั เช่น ผกัลวกหรือตม้ เพราะกากใยจากผกัหลงัจาก
การยอ่ยจะช่วยให้ล าไส้ลดการดูดซึมโซเดียมได ้ และควรด่ืมน ้ าเปล่ามาก ๆ เพื่อช่วยให้ระบบการ
ยอ่ยและการดูดซึมสารอาหารท าไดดี้ 
  3. การรับประทานไข่ส าหรับผูสู้งอายุ ควรรับประทานเฉพาะไข่ขาว โดยหาก
ผูสู้งอายุตอ้งการรับประทานอาหารประเภทไข่พะโล ้ไข่ตม้ ไข่เจียว ควรตกัไข่แดงออกเหลือแต่ 
ไข่ขาวเท่านั้น 
  4. น ้ ามันปรุงอาหาร ควรเลือกน ้ ามันพืชชนิดท่ี มีไขมันไม่ อ่ิมตัวสูง  เ ช่น  
น ้ามนัร าขา้ว น ้ามนัถัว่เหลือง และควรใชน้ ้ ามนัใหม่ในการปรุงอาหารทุกคร้ัง นอกจากน้ี การใชผ้กั
หลายชนิดมาตม้ในน ้ าจนไดน้ ้ าซุปผกัท่ีมีรสชาติหวาน สามารถน าน ้ าซุปน้ีมาใช้แทนน ้ ามนัปรุง
อาหารไดก้บัการปรุงอาหารแบบตม้หรือผดัอีกทั้งส่งผลดีต่อสุขภาพของผูสู้งอายุในการยอ่ยอาหาร
อีกดว้ย 
  5. การรับประทานเน้ือสัตว ์ควรตดัไขมนั หนงั ให้นอ้ยลง ผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาการ
ยอ่ยอาหาร ไม่ควรรับประทานเน้ือหมูหรือเน้ือววั หากผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้ชอบรับประทานเน้ือติดมนั
เป็นนิสัย ควรปรุงอาหารโดยใชว้ิธีรีดน ้ ามนัออกส่วนหน่ึงก่อนหรือเลาะมนัออกให้เหลือนอ้ยท่ีสุด 
จะท าให้ผูสู้งอายุไดรั้บไขมนัน้อยกว่าเดิม นอกจากน้ีเม่ือใดท่ีรับประทานเน้ือสัตวค์วรให้มีการ
รับประทานผกัตามไปด้วยทุกคร้ัง แต่ถ้าเป็นไปได้การหันมารับประทานเน้ือปลาแทนเน้ือสัตว์
ประเภทอ่ืน โดยเฉพาะปลาทะเล อยา่งปลาทูอนัอุดมไปดว้ยโอเมกา้-3 (Omega-3) ซ่ึงสามารถหา
รับประทานไดง่้ายในเกือบทุกทอ้งถ่ินของประเทศไทย 
 2. ปัจจัยด้านการออกก าลังกายและการพักผ่อน ผูสู้งอายุเป็นวยัท่ีตอ้งมีการออกก าลงักายท่ี
แตกต่างกบัวยัเด็กและวยัรุ่น โดยสมาชิกในครอบครัวควรกระตุน้หรือชกัชวนผูสู้งอายุให้ออกก าลงั
กายเพื่อช่วยป้องกันและแก้ไขอาการเจ็บป่วยบางอย่างท่ีพบในผูสู้งอายุ เช่น ปวดเม่ือย ปวดข้อ 
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ทอ้งผูก ช่วยชะลอความแก่และช่วยให้จิตใจสบาย โดย วิชิต  คะนึงเกษม (2553)  ไดก้ล่าวไวใ้น
บทความของนิตยสารใกลห้มอ มีวธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุดงัต่อไปน้ี 
  การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุคือการออกก าลงักายแบบ แอโรบิค 
ซ่ึง การออกก าลงักายแบบแอโรบิค ไดแ้ก่ การเดินเร็ว การวิง่เหยาะ การวา่ยน ้า และการข่ีจกัรยานอยู่
กบัท่ี เป็นตน้ การออกก าลงักายแบบแอโรบิคจะช่วยเสริมประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายใน
หลาย ๆ ด้าน เช่น ช่วยปรับปรุงระบบ การไหลเวียนของโลหิตอนัประกอบไปด้วย หัวใจ ปอด 
 และหลอดเลือด ช่วยป้องกนัและรักษาโรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคอว้น ช่วยลด
โคเลสเตอรอลไม่ดีในเลือด และช่วยเพิ่มโคเลสเตอรอลดีในเลือด โคเรสเตอรอลประเภทไม่ดี คือ
โคเลสเตอรอลประเภท LDL (Low Density Lipoprotein ) และ VLDL (Very Low Density 
Lipoprotein) ถา้ในเลือดมี LDL และ VLDL มากไปจะท าให้ร่างกายมีโอกาสเป็นโรคหวัใจมากข้ึน 
ทั้ง LDL และ VLDL เกิดข้ึนเน่ืองมาจากการรับประทานอาหาร ท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัมาก และการท่ี
ร่างกายมีอารมณ์เครียดบ่อย ๆ ส่วนโคเรสเตอรอลประเภทดี คือโคเลสเตอรอลท่ีเรียกวา่ HDL (High 
Density Lipoprotein) เกิดข้ึนไดเ้น่ืองจากการออกก าลงักาย แบบแอโรบิค ถา้จ านวน HDL ในเลือด
สูง โอกาสในการเป็นโรคหัวใจก็จะนอ้ยลง อย่างไรก็ตาม วิธีท่ีดีท่ีสุดส าหรับผูสู้งอายุในการออก
ก าลงักาย คือ ควรมีการตรวจร่างกายก่อนท่ีจะเร่ิมออกก าลงักาย เน่ืองจากเม่ือมีอายุมากข้ึนผูสู้งอายุ
มกัจะมีโรคภยัไขเ้จ็บซ่อนเร้น เช่น โรคหัวใจ โรคความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวาน จึงควรอยู่
ภายใตก้ารดูแลและค าแนะน าของแพทยใ์นการก าหนดโปรแกรม การออกก าลงักายท่ีปลอดภยัและ
เหมาะสมกบัร่างกายของผูสู้งอายแุต่ละคน มีหลกัการออกก าลงักาย มีดงัต่อไปน้ี (วิชิต  คะนึงเกษม, 
2553) 
             ประการแรก คือ ความหนกัของการออกก าลงักาย โดยปกติตามทฤษฎีแลว้ถา้เป็นผูท่ี้มี
อายมุากจนเกินไปและออกก าลงักายมาอยา่งสม ่าเสมอควรเร่ิมออกก าลงักายท่ีความหนกัร้อยละ 60  
ของอตัราการเตน้หัวใจสูงสุดของแต่ละบุคคล และไม่ควรเกิน ร้อยละ 85 ของอตัราการเตน้หวัใจ
สูงสุดของแต่ละบุคคล แต่ถา้เป็นผูสู้งอายุอาจจะเร่ิมออกก าลงักายท่ีความหนกัร้อยละ 55 ของอตัรา 
การเตน้หัวใจสูงสุด และไม่ควรเกินร้อยละ 80 ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสุด อย่างไรก็ตามความ
หนกัของงานอาจจะเปล่ียนแปลงไปตามระดบัสมรรถภาพของแต่ละบุคคล ฉะนั้นผูสู้งอายุท่ีผ่าน
การตรวจสมรรถภาพทางกายจากแพทย ์อาจจะถูกห้ามไม่ให้ออกก าลงั กายเกินกว่าร้อยละ 70-75 
ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสุดก็ได ้เน่ืองจากอาจเกิดอนัตรายจากการออกก าลงักายได ้ 
           โดยปกติการค านวณหาค่าร้อยละของอตัราการเตน้หัวใจสูงสุดมกัจะหาจากสูตร
ของ คาร์โวเน็น (Karvonen Principle) 

     เป้าหมายอตัราการเตน้หวัใจ =   อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั  
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+   จ านวนร้อยละของอตัราการเตน้หัวใจ สูงสุดท่ี
ออกก าลงักาย 

 

x (220 – อาย ุ– อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั) 
 

         ตวัอย่าง เช่น  ผูสู้งอายุคนหน่ึงอายุ  70 ปี ตอ้งออกก าลงักายจนถึงอตัราการเตน้หัวใจสูงสุด
ร้อยละ 60 โดยสามารถวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัได ้80 คร้ังต่อนาที อยากทราบวา่ผูสู้งอายุ
คนน้ีควรออกก าลงักายจนถึงอตัราการเตน้ของหวัใจเท่าไร  

                 เป้าหมายชีพจรในการออกก าลงักาย      =   80 + 60 % (220 – 70 – 80) 

                                                              =    80 + 42 

                                                               =    122   คร้ังต่อนาที 

              ค  าตอบคือผูสู้งอายคุนน้ีควรออกก าลงักายจนมีอตัราการเตน้ของหวัใจเท่ากบั 122 คร้ังต่อนาที 

             ประการท่ีสอง คือ ความถ่ีในการออกก าลังกาย ในช่วงต้นของการออกก าลังกาย ควร
ปฏิบติัอย่างน้อย สัปดาห์  ละ 2 – 3 คร้ัง ท าวนัเวน้วนั ให้กลา้มเน้ือมีโอกาสพกัผอ่น จากนั้นเม่ือ
ร่างกายเร่ิมเขา้ท่ีเขา้ทางก็สามารถเพิ่มเป็น 4 – 5 คร้ังต่อสัปดาห์ ไดแ้ต่ไม่ควรเกิน 5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
            ประการท่ีสาม  คือ  ระยะเวลาในการออกก าลังกาย การออกก าลังกายควรอยู่ในช่วง  
20 – 30 นาที โดยแบ่งเป็นช่วงอบอุ่น ร่างกายซ่ึงรวมการเหยียดยืดกลา้มเน้ือประมาณ 5 – 10 นาที 
ช่วงออกก าลงักายแอโรบิคไม่ต ่ากวา่ 12 นาที และช่วงฟ้ืนร่างกาย สู่สภาพปกติอีกประมาณ 5 – 10 
นาที เวลาในช่วงต่าง ๆ สามารถปรับเปล่ียนไดต้ามความเหมาะสม ช่วงอบอุ่นร่างกายเป็นช่วงท่ี
เตรียมร่างกายให้พร้อม ส าหรับการออกก าลงักายแบบแอโรบิค  ในช่วงน้ีควรประกอบกิจกรรมท่ี
เก่ียวกบัการยืดกลา้มเน้ือ การท าท่ากายบริหารต่าง ๆ ส่วนในช่วงการออกก าลงักายแบบแอโรบิค 
ควรปฏิบติัอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่ 12 นาที หากนอ้ยกวา่น้ีประโยชน์ท่ีไดจ้ะเห็นไม่ชดัเจน โดยหลงัจาก
ออกก าลงักายแบบแอโรบิคเสร็จควรท าท่ากายบริหารแบบต่างๆ ตลอดจนการเหยียดยืดร่างกาย
เพื่อใหร่้างกายค่อย ๆ ปรับตวัลงสู่สภาพปกติ 
            ประการท่ีส่ี คือ ความกา้วหนา้ในการออกก าลงักาย ควรเร่ิมดว้ยจ านวนน้อยก่อนแลว้จึง
ค่อยๆ เพิ่มขนาดหรือความหนกัของ การออกก าลงักาย ในช่วงแรกควรเร่ิมดว้ยการออกก าลงักายท่ี
ความหนักร้อยละ 55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จากนั้นอาจค่อย ๆ เพิ่มเป็นร้อยละ  60  
ร้อยละ 65 ร้อยละ 70 ไปตามล าดบั 
            ประการสุดทา้ย คือ ชนิดของการออกก าลงักาย การออกก าลงักายท่ีสามารถท าให้ชีพจรหรือ
อตัราการเตน้ของหัวใจเพิ่มข้ึนสู่ระดบัท่ีตอ้งการคือการออกก าลงักายแบบแอโรบิค หากผูสู้งอายุ
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เบ่ือการออกก าลงักายแบบแอโรบิค อาจเปล่ียนการออกก าลงักายเป็นชนิดอ่ืนแทน เช่น การเล่นกีฬา
ชนิดต่าง ๆ แต่ควรหลีกเล่ียงกีฬาท่ีตอ้งใชแ้รงปะทะหรือกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามสัมพนัธ์ของประสาทสูง
เพราะอาจท าใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายได ้ หากผูสู้งอายุเป็นโรคความดนัโลหิตสูงไม่ควรออกก าลงั
กายดว้ยการยกน ้ าหนกัเพราะอาจท าให้เกิดอนัตรายต่อหลอดเลือดได ้การท่ีผูสู้งอายุออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอจะท าให้ร่างกายกระฉับกระเฉง ซ่ึงส่งผลให้สุขภาพดีข้ึนทั้ งสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตและสุขภาพท่ีดีจะส่งผลใหไ้ม่มีโรคภยัไขเ้จ็บมาเบียดเบียนน าไปสู่การมีชีวิตท่ีมีความสุข
และแขง็แรง 
 3. ปัจจัยด้านการตรวจสุขภาพและการใช้บริการสาธารณสุข การตรวจสุขภาพของผูสู้งอายุ 
เป็นส่ิงส าคญัในการประเมินภาวะสุขภาพ โดยผูสู้งอายุควรไดรั้บการตรวจสุขภาพทุก 6 เดือน หรือ
อยา่งนอ้ยปีละหน่ึงคร้ัง เพื่อให้ทราบการเปล่ียนแปลงของสุขภาพและร่างกายให้ทนัท่วงทีหากตอ้ง
ได้รับการรักษา ซ่ึงโรคท่ีผูสู้งอายุเป็นกันมากท่ีสุด คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  
โรคปวดตามข้อ โรคเวียนศีรษะ โรคนอนไม่หลับโรคเก่ียวกบัสายตาและอาการเป็นลมบ่อยๆ  
นอกจากน้ีการขบัปัสสาวะและการขบัถ่ายก็เป็นส่ิงส าคญัท่ีแสดงถึงภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ
เช่นกนั (คณะกรรมาธิการกิจการเด็ก เยาวชน สตรี ผูสู้งอายุและผูพ้ิการสภาผูแ้ทนราษฎร, 2553) 
ดงันั้นการใชบ้ริการดา้นสาธารณสุขจึงเป็นเร่ืองท่ีผูสู้งอายุและผูท่ี้ดูแลผูสู้งอายุควรให้ความส าคญั
เพื่อการปฏิบติัในการรักษาสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีเหมาะสม (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2551) โดย 
วโิรจน์ ไววานิชกิจ (2553) อายรุแพทยด์า้นเวชศาสตร์เขตร้อน ไดก้ล่าวไวใ้นนิตยสารผูสู้งอายุ เฮลธ์
ทูเดย ์วา่ แมค้วามแก่ชราจะเป็นเร่ืองธรรมดาท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้แต่ก็เป็นสาเหตุท่ีท าให้สุขภาพกายใจ
เส่ือมลง น ามาซ่ึงโรคภยัไขเ้จ็บ ดว้ยเหตุน้ีการตรวจคดักรองสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอจึงเป็นมาตรการ
ในการดูแลสุขภาพท่ีผูสู้งอายุไม่ควรมองขา้มสาเหตุท่ีท าให้ผูสู้งอายุมีโรคภยัไขเ้จ็บเบียดเบียนเพิ่ม
มากข้ึนมีดงัต่อไปน้ี  
  1. ความเส่ือมสภาพของเซลล  ิ จนท าให้โปรแกรมการท างานเกิดความเสียหาย
เหมือนกบัเคร่ืองคอมพิวเตอร์ท่ีเม่ือโปรแกรมรวนยอ่มท าหนา้ท่ีผิดพลาดส าหรับในกรณีของเซลล์
ความผิดปกติท่ีเกิดข้ึนอาจจะมาจากเซลล์ท่ีตายหรือเกิดการกลายพนัธ์ุเป็นเน้ืองอก เน้ือร้ายหรือ
มะเร็งได ้  
  2. ความเส่ือมสภาพของอวยัวะซ่ึงท าให้เกิดความอ่อนแอจนท าหน้าท่ีไดไ้ม่เต็ม
ร้อยและไม่อาจจะทนต่อแรงกระท าจากส่ิงต่างๆไดเ้หมือนเม่ือคร้ังยงัเป็นหนุ่มเป็นสาว เป็นเหตุให้
ตบั ไต หัวใจ ของคนสูงอายุมีประสิทธิภาพในการท างานลดลงหรือมีปัญหาไดง่้ายข้ึนนอกจากน้ี
กระดูกและกลา้มเน้ือยงัไม่ค่อยแขง็แรงจึงอาจจะเกิดการหกลม้หรือเกิดอุบติัเหตุอ่ืนๆไดง่้ายดว้ยเหตุ
น้ีการดูแลเอาใจใส่สุขภาพของผูสู้งอายุจึงมีความจ าเป็นมาก โดยสามารถน าหลกัการการดูแลรักษา
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สุขภาพส าหรับคนทัว่ไปมาใชไ้ด ้ คือหลกัการป้องกนัไวดี้กวา่แกห้รือหลกัการลดความเส่ียงดีกว่า
การรักษา  อีกหลกัการท่ีสามารถน ามาใชใ้นการป้องกนัโรคไดคื้อ  การตรวจคดักรองสุขภาพ ซ่ึง
เป็นการตรวจทางการแพทยด์้วยวิธีหรือเคร่ืองมือพิเศษต่างๆ เพื่อคน้หาโรค โดยมีจุดประสงค์
ดงัต่อไปน้ี 
  1. คน้หาความผดิปกติท่ีเป็นสัญญาณ หรือความเส่ียงท่ีจะน าไปสู่การเป็นโรคใน
อนาคต 
       2. คน้หาความผิดปกติของโรคในระยะเร่ิมแรกท่ีอาจจะยงัไม่มีอาการแสดงใดๆ ซ่ึง
ยงัสามารถรักษาใหห้ายขาดไดง่้ายฉะนั้นการตรวจคดักรองสุขภาพจึงมีความส าคญัและมีประโยชน์
อยา่งมากในทางการแพทย ์ รวมถึงมีขอ้บ่งใชส้ าหรับทุกกลุ่มอาย ุ ตั้งแต่เด็กแรกเกิดไปจนถึงวยัชรา 
เพียงแต่อาจจะมีรายละเอียดท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงในท่ีน้ีจะกล่าวถึงการตรวจคดักรองสุขภาพส าหรับ
กลุ่มคนสูงอายเุป็นการจ าเพาะ 
   
 4. ปัจจัยด้านการร่วมกิจกรรมด้านสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชน จากทฤษฎีกิจกรรม 
(Activity Theory) ของ Robert Havighurst (อา้งใน วรรณิภา บุญระนอง, 2549) ซ่ึงมีมุมมองว่า
กิจกรรมเป็นส่ิงจ าเป็นในการด ารงไวซ่ึ้งความพึงพอใจในชีวิตของบุคคลและการมีทศันคติท่ีดีต่อ
ตนเอง (Positive Self Concept) ผูสู้งอายท่ีุยงัมีการท ากิจกรรมสม ่าเสมอจะรู้สึกกระชุมกระชวย เป็น
หนุ่มสาว และไม่ถอยหนีจากสังคม ผูสู้งอายยุงัมีส่วนร่วมอยา่งต่อเน่ืองในกิจกรรมต่างๆ ไม่ต่างจาก
เม่ือตอนอยู่ในกลางคน แนวคิดทฤษฎียืนอยู่บนฐานความเช่ือท่ีว่าการ (มีชีวิตท่ี) ต่ืนตวั ไม่อยู่น่ิง 
(Active) ดีกวา่การอยูเ่ฉยๆไม่ท าอะไร (Inactive) การ (มีชีวติท่ี) มีความสุข ดีกวา่การไม่มีความสุข 

  ผูสู้งอายแุต่ละคนจะเป็นผูต้ดัสินท่ีดีท่ีสุดวา่ชีวติของเขาประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย
ท่ีตั้งไวห้รือไม่ดงันั้นถึงแมว้่าบุคคลจะมีอายุท่ีเพิ่มมากข้ึน อาจจะเจ็บป่วย แต่ผูสู้งอายุสามารถจะ
เลือกไดใ้นการท่ีจะด ารงชีวติใหมี้ความต่ืนตวัไม่หยุดน่ิงและมีความพึงพอใจในชีวิตของตนเองเป็น
กิจกรรมท่ีท าให้ผูสู้งอายุรู้สึกว่าตนมีคุณค่าส่งผลต่อสุขภาพจิตใจท่ีดีอีกทั้งท าให้ผูสู้งอายุมีก าลงัใจ
ในการดูแลตนเองและอยูร่่วมกบัสังคม โดยกิจวตัรประจ าวนัของผูสู้งอายุในชุมชนบา้นเมืองก้ืดมี
อยู่หลากหลาย  ได้แก่  การเขา้ร่วมประกอบพิธีกรรมทางศาสนา   การตกับาตรพระประจ าวนั  
 การร่วมงานวดั งานบวชและงานบุญต่างๆ การมีส่วนร่วมช่วยเหลือวดั เช่น การเป็นกรรมการวดั 
การเป็นผูน้ าในการประกอบพิธีกรรมต่างๆ รวมถึงการร่วมกิจกรรมกบับริษทัและองคก์รในทอ้งถ่ิน
ท่ีตอ้งการสร้างประโยชน์ให้กบัคนในชุมชน ซ่ึง ธนัยพร สุรินทร์ค า (2545) ไดท้  าการศึกษาพบว่า 
การร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายเุป็นส่วนประกอบส าคญัในการดูแลผูสู้งอายุอนัส่งผลท าให้ผูสู้งอายุมี
สุขภาพจิตท่ีดีไม่รู้สึกโดดเด่ียว ปัจจยัด้านการร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายุในชุมชนจึงเป็นเร่ืองท่ี 



39 

 
 
 

 

ผูศึ้กษามีความเห็นว่าเป็นส่ิงส าคญัท่ีควรศึกษาเพื่อให้ทราบถึงกิจกรรมท่ีชุมชนบา้นเมืองก้ืดได ้
จดัข้ึนเพื่อส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชนอนัส่งผลต่อสุขภาพจิตท่ีดี สุขภาพ 
ร่างกายท่ีแขง็แรง  
 5. ปัจจัยด้านรายได้และรายจ่ายของผู้ สูงอายุ แหล่งรายได้หลกัของผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่ 
มาจากการเก้ือหนุนของบุตรและการท างาน ซ่ึงวฒันธรรมของการท่ีลูกจะเป็นผูดู้แลผูเ้ป็นพ่อแม่
ยงัคงด ารงอยู่ในสังคมไทยและเป็นทุนทางวฒันธรรมท่ีมีส่วนส าคญัในการด ารงชีวิตของผูสู้งอาย ุ 
โดยผูสู้งอายุส่วนใหญ่ท างานเป็นอิสระและไม่มีระบบบ านาญหรือระบบสวสัดิการท่ีเป็นทางการ
รองรับ อยา่งไรก็ตามการมีรายไดจ้ากการท างานมิไดห้มายความวา่ผูสู้งอายุจะมีรายไดเ้พียงพอกบั
การด ารงชีวติเน่ืองจากมีขอ้จ ากดัทางดา้นความแขง็แรงของร่างกายและสุขภาพหรืออาจเกิดจากการ
ท่ีผูสู้งอายมีุรายจ่ายในบางเร่ืองเพิ่มข้ึน เช่น รายจ่ายท่ีเก่ียวกบัค่ารักษาพยาบาลหรือการดูแลสุขภาพ
อนามยัซ่ึงมีผลต่อสุขภาพของผูสู้งอายุอีกประการหน่ึง ดังนั้นครอบครัวจะต้องเป็นผูช่้วยเหลือ
สนับสนุนดูแลผูสู้งอายุโดยเฉพาะเม่ือผูสู้งอายุมีอายุมากข้ึนและมีรายได้หรือเงินออมน้อยลง 
 (นภาภรณ์ หะวานนท,์ 2552) 

นอกจากน้ียงัมีแหล่งรายไดอ่ื้นนอกเหนือจากการไดรั้บเงินจากลูกหลานของผูสู้งอาย ุ
คือ รายไดจ้ากแผนการออมของรัฐบาล จ านวน 500 บาทต่อเดือนโดยส านกังานสถิติแห่งชาติไดท้  า
การส ารวจสถานการณ์ผูสู้งอายุในปี พ.ศ. 2551 ซ่ึงปรากฏอยูใ่นรูปแบบของกองทุนส ารองเล้ียงชีพ
เพื่อส่งเสริมการออมภาคครัวเรือนในการส่งเสริมการเติบโตทางเศรษฐกิจและเพื่อการเกษียณอาย ุ
โดยได้มีการตั้ งกองทุนกระจายตามหมู่บ้านต่างๆ ส่งผลให้ผูสู้งอายุได้รับเงินชดเชยในแต่ละ
ครัวเรือน ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บันโยบายของรัฐบาลในแต่ละวาระเพื่อใหค้วามช่วยเหลือผูสู้งอาย ุ 
 6. ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมและทีอ่ยู่อาศัยของผู้สูงอายุ จากทฤษฎีความพอเหมาะระหวา่ง
บุคคลและส่ิงแวดล้อม (Person-Environment Fit Theory) ซ่ึงเป็นทฤษฎีหน่ึงท่ีถูกเสนอข้ึนโดย
Lawton อา้งใน นภาภรณ์   หะวานนท์ (2552) ท่ีสรุปว่าสัมพนัธภาพระหว่างกนัของกลุ่มบุคคล  
ตวัผูสู้งอายุ และสังคมส่ิงแวดลอ้มเป็นส่ิงก าหนดถึงสมรรถนะในตวั (Personal Competence) ของ
บุคคลนั้นๆ ความสามารถในตัวบุคคลจะถูกหล่อหลอมมาตลอดอย่างต่อเน่ืองชั่วชีวิต รวมถึง 
ความแกร่งของจิตส านึก ระดบัของทกัษะการท างาน การเคล่ือนไหวต่างๆ สุขภาพร่างกาย ความนึก
คิดเชาวปั์ญญา และความสามารถในการรับสัมผสัต่างๆทั้งหมดน้ีจะช่วยในการท่ีบุคคลจะสามารถ
เผชิญปรับตวักับส่ิงแวดล้อมท่ีอาศยัอยู่ได้ เม่ือบุคคลมีอายุเพิ่มข้ึน สมรรถนะในตนเหล่าน้ีอาจ
เปล่ียนแปลงไปหรือลดลง ส่งผลต่อความสามารถของบุคคลในการอาศยัอยูใ่นส่ิงแวดลอ้ม โดยเช่ือ
วา่ยิง่อายขุองบุคคลเพิ่มข้ึน ส่ิงแวดลอ้มจะยิง่เพิ่มความรู้สึกถูกคุกคาม (Threatened) กบับุคคล ท าให้
บุคคลรู้สึกสูญเสียความสามารถในการเผชิญกบัส่ิงแวดลอ้มดงันั้นวิถีทางท่ีดีท่ีสุดเพื่อให้ผูสู้งอายุ
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ไดรั้บความสุขและความพึงพอใจในด้านสภาพแวดลอ้มและท่ีอยู่อาศยัคือการท่ีผูสู้งอายุสามารถ
ด ารงชีวิตอยู่ในชุมชนท่ีได้อาศยัมาเป็นเวลานาน ซ่ึงสังคมและชุนชนควรด าเนินการให้ผูสู้งอายุ
สามารถอยู่ร่วมกบัคนในวยัอ่ืนๆได ้โดยมีการจดัส่ิงอ านวยความสะดวกต่างๆ รวมทั้งการจดัแบ่ง
พื้นท่ีใหมี้ความเหมาะสมส าหรับการด าเนินชีวติของผูสู้งอาย ุรวมถึงการสร้างระบบให้คนในชุมชน
มีความเอ้ืออาทรและมีส่วนร่วมในการดูแลผูสู้งอายุ อีกทั้งการบริการต่างๆ ในระดบัทอ้งถ่ินท่ีมี
ความหลากหลายซ่ึงครอบคลุมเร่ืองต่าง ๆ ท่ีจะสนองต่อผูท่ี้เขา้สู่วยัของผูสู้งอาย ุ  
 
ประวตัิและบริบทของชุมชนบ้านเมืองกืด้ 
 จากการศึกษาเอกสารและการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุในชุมชนบา้นเมืองก้ืด พบว่า เมืองก้ืด มี
แหล่งท่ีมาของช่ือและประวติัของชุมชนพอสังเขป ดงัต่อไปน้ี 
 ท่ีมาของช่ือ “เมืองก้ืด” มาจากค าวา่ เมืองงืด แปลว่า งง สงสัย ไม่ประจกัษ ์ตามต านานได้
กล่าวไวว้า่ มีชา้งป่าโขลงหน่ึงมาหากินท่ีแม่น ้ าแม่แตง คือ บริเวณเมืองก้ืดในปัจจุบนั ชา้งป่าโขลงน้ี
ไปหากินตามบริเวณโขดหินและมีช้างจ านวนหน่ึงเหยียบโขดหินท่ีมีความล่ืนท าให้ช้างเหล่านั้น
พลดัตกลงไปในล าน ้าแม่แตง ชา้งเหล่านั้นไดห้ายไปกบัสายน ้ าโดยไม่พบล่องลอยของชา้งเหล่านั้น 
สถานท่ีแห่งน้ีจึงไดช่ื้อว่า “งืด” และหมู่บา้นท่ีอยู่บริเวณนั้นจึงไดช่ื้อว่า เมืองงืด แต่ในปัจจุบนัได้
เปล่ียนมาเป็นเมืองก้ืด ตามการเพี้ยนของเสียงท่ีเรียก 
 ต านานอีกแหล่งหน่ึงของบา้นเมืองก้ืด กล่าวว่า บา้นเมืองก้ืดสร้างโดยเจา้เมืองในสมยัท่ี
ประมาณการณ์วา่อยูใ่นรุ่นเดียวกบัเมืองเชียงใหม่ เมืองพร้าว และเมืองแหง คือ ประมาณ 600-700 ปี 
เมืองถูกสร้างโดยเจา้เมือง 7 เมือง (ไม่ทราบช่ือ) ไดไ้ปเท่ียวป่าและบงัเอิญพบกนัจึงไดช้วนกนัสร้าง
หมู่บา้นให้ช่ือวา่ “เมืองงืด” ซ่ึงแปลวา่ความบงัเอิญและเรียกต่อ ๆ กนัวา่ เมืองก้ืด โดย อุย้เปา ปูริกา
อาย ุ81 ปี ใหส้ัมภาษณ์วา่เร่ิมแรกมีผูอ้าศยัอยูใ่นเมืองก้ืดประมาณ 6 หลงัคาเรือน คือ ครอบครัวของ 
อุย้อิน อุย้หนานปัญญา พ่อหน้อยใจ๋ ปู่ หนานมูล ปู่ อง้ และ อุย้หนานใจ๋ค่า ซ่ึงไดต้ั้งบา้นเรือนอยู่ท่ี
ราบลุ่มใกล้แม่น ้ าแม่แตงในแต่ละปีจะยา้ยบ้านสูงข้ึนเร่ือย ๆ เน่ืองจากในฤดูน ้ าหลาก น ้ าท่วม
บา้นเรือนจึงท าใหบ้ริเวณของหมู่บา้นมีขนาดขยายใหญ่ข้ึนและมีผูค้นเพิ่มข้ึนเร่ือยๆส่วนใหญ่อพยพ
มาจากถ่ินอ่ืนและยงัเล่าต่อไปอีกว่าการเดินทางมาบา้นเมืองก้ืดในสมยัอดีตนั้นตอ้งใช้การเดินทาง
ดว้ยเทา้ซ่ึงตอ้งใชเ้วลาเดินทางหลายวนั ถนนหนทางแสนล าบากเน่ืองจากบริเวณโดยรอบเป็นภูเขา
และป่าไม ้ต่อมาในปี พ.ศ. 2417  พระเจา้อินทรชยานนท ์ซ่ึงข้ึนครองนครเชียงใหม่ ปีพ.ศ. 2416 – ปี
พ.ศ. 2440 ทรงเป็นพระเจา้ผูค้รองนครเชียงใหม่ องคท่ี์ 7 แห่งราชวงศทิ์พยจ์กัราธิวงศ์ และทรงด ารง 
พระอิสริยยศเป็นพระเจา้เมืองประเทศราชองค์สุดทา้ย ซ่ึงไดถู้กยกเลิกเม่ือมีการเปล่ียนแปลงการ
ปกครองในสมยัรัชกาลท่ี 7 ได้มีค  าสั่งให้คนเมืองก้ืด จ านวน 50 คนไปดูแลรักษาด่านเมืองแหง 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%81%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%87
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(ขณะนั้นเมืองแหงเป็นเมืองร้างและเป็นช่องทางคา้ขายกบัพม่าคือช่องทางหลกัแต่ง) เพื่อคุม้ครอง
คนเดินทางคา้ขาย และปราบปรามโจรผูร้้าย (สมหมาย เปรมจิตต,์ 2550)  
 “ เมืองก้ืด ” เป็นท่ีมาของค าวา่ ต าบลก้ืดชา้ง เคยเป็นสถานท่ีพกัของสมเด็จพระนเรศวร
มหาราชคร้ังยกกองทพัไปตีเมืององัวะ ส่วนค าวา่ “ก้ืด” มาจากภาษาไทยพื้นบา้น หมายถึง แปลก
ประหลาด งง สงสัย เน่ืองจากล าน ้ าแม่แตงท่ีไหลผ่านมาถึงบริเวณเมืองก้ืด แม่น ้ าทั้งสายไหลผ่าน
ลอดกอ้นหินขนาดใหญ่หายไปประมาน 50  เมตร แลว้ทะลุอีกดา้นหน่ึงออกไป จากค าบอกเล่าของ
นายเข่ือนแกว้ คมพร ซ่ึงเป็นชาวบา้นในชุมชนบา้นเมืองก้ืด กล่าววา่ต าบลเมืองก้ืดเคยเป็นสถานท่ี
พกัของกองทพัสมเด็จพระนเรศวรมหาราช เป็นเส้นทางเดินทพัเม่ือคร้ังยกกองทพัจะไปตีเมืององัวะ 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเอกสารจากการศึกษาคน้ควา้เร่ืองประวติัศาสตร์ของชยัยง ไชยศรี (2552) ซ่ึงเป็น
อาจารยป์ระจ ามหาวิทยาลยัราชภฎัเชียงใหม่ พบว่ากองทพัพระนเรศวรมหาราชไดม้าหยุดพกั ณ 
เมืองก้ืด แม่น ้าแม่แตง (น ้าลัน่ก้ืด) วนัพฤหสับดี ท่ี 14 แรม 11 ค  ่า เดือน 5 ในปี พ.ศ.2435 หมู่ 1 บา้น
เมืองก้ืด เคยเป็นสถานท่ีตั้งของแขวงอยูท่ี่บา้นเมืองก้ืด เรียกวา่ “ แขวงเมืองก้ืด ” ซ่ึงมีขุนก้ืดคีรีวงค ์
เป็นผูป้กครองในสมยันั้น บา้นเมืองก้ืดจากขอ้มูลประวติัชุมชนบา้นเมืองก้ืด 
 ( องคก์ารบริหารส่วนต าบลก้ืดชา้ง อ าเภอแม่แตง จงัหวดัเชียงใหม่, 2554)  มีผูป้กครองดงัรายนาม
ต่อไปน้ี 
 1. เจา้พอ่ขนุธนูทอง เป็นผูป้กครองดูแลเมืองก้ืดสมยัข้ึนกบัเมืองเชียงใหม่ พ.ศ. 2148 
 2. เจา้ขุนก้ืดคีรีวงค ์เป็นผูป้กครองแขวงเมืองก้ืด พ.ศ. 2435 (แขวงตั้งอยูบ่ริเวณโรงเรียน
บา้นเมืองก้ืด เป็นแขวงได ้2 ปี จากนั้นยา้ยไปบา้นวงัแดง ในปี พ.ศ.2437)  
 3. แสนค าเข่ือนขั้น จอมคีรีเมฆ (แสนไชย) เป็นผูป้กครองเมืองก้ืด (ปกครองทั้งเมืองก้ืด
บา้นชา้งดงัปรากฏในค าวา่ “เมืองก้ืดบา้นชา้ง ก๋ินน ้าบ่อไหล ลูกนอ้ง แสนไชย คอปอตกปล้อง ” 
หมายความว่า เมืองก้ืดและบา้นช้างด่ืมน ้ าแม่แตงจนคอพอก เพราะสมยัก่อนไม่มีเกลือไอโอดิน) 
พ.ศ.2447 
 4. พอ่ใหม่ อินศิริ เป็นก านนัต าบลเมืองก้ืด  พ.ศ.2459 
 5. พอ่เมา อาจหาญ เป็นก านนัต าบลเมืองก้ืด พ.ศ.2465 
 6. พอ่เหมย กาวชิยั เป็นก านนัต าบลก้ืดชา้ง พ.ศ. 2469 – 2514 (เปล่ียนจากต าบลเมืองก้ืด  
มาเป็นต าบลก้ืดชา้ง ประมาณ พ.ศ.2500) 
 7. พอ่อา้ย อินตะ๊ เป็นก านนัต าบลก้ืดชา้ง พ.ศ. 2516 –2532 
 8. นายอนุพงษ ์อินตะ๊ เป็นก านนัต าบลก้ืดชา้ง พ.ศ. 2532 –2539 
 9.นายประสิทธ์ิ อินตะ๊ เป็นก านนัต าบลก้ืดชา้ง พ.ศ.2540 – ปัจจุบนั 
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 ปัจจุบนัชุมชนบา้นเมืองก้ืด  ตั้งอยูใ่นเขตการปกครองขององคก์ารบริหารส่วนต าบลก้ืดชา้ง  
อ าเภอแม่แตง จงัหวดัเชียงใหม่ อยูห่่างจากอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ประมาณ 64 กิโลเมตร และ
ตั้งอยู่ทางทิศตะวนัตกของท่ีว่าการอ าเภอแม่แตง ห่างจากท่ีว่าการอ าเภอแม่แตง 24 กิโลเมตร  
ลกัษณะภูมิประเทศของชุมชนบา้นเมืองก้ืด เป็นภูเขาสลบัซับซ้อน  มีแม่น ้ าส าคญัท่ีไหลผ่าน คือ 
แม่น ้ าแม่แตง จ านวนประชากรรวมทั้ งหมด 1,261 คน เป็นชาย 640 คน และหญิง 621 คน 
หน่วยงานราชการและสถานท่ีส าคญัท่ีอยู่ในเขตบริเวณชุมชนบา้นเมืองก้ืดประกอบดว้ย องค์การ
บริหารส่วนต าบลก้ืดช้าง  โรงเรียนบ้านเมืองก้ืด  ศูนย์เด็กเล็กบ้านเมืองก้ืด วดัเมืองก้ืด โบสถ์
คริสตจกัร และจุดตรวจ อปพร./ชรบ.  การประกอบอาชีพของประชาชนในเขตชุมชนบา้นเมืองก้ืด 
ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพหลกั คือการเกษตร  เช่น  การท านา  ท าสวน  พืชท่ีปลูกส่วนใหญ่ คือ ล้ินจ่ี 
ส้ม กะหล ่าปลี ขา้วไร่ขา้วโพด ถัว่เหลือง กาแฟ และเสาวรส ส่วนสัตวเ์ล้ียง คือ โค กระบือ สุกร 
และไก่ ส่วนอาชีพรองคือ กิจการท่องเท่ียว เช่น ล่องแพไมไ้ผ ่โฮมสเตย ์(Home stay) กิจกรรมเดิน
ป่า นัง่ช้าง นวดแผนไทยและอาชีพรับจา้งทัว่ไป (องค์การบริหารส่วนต าบลก้ืดช้าง อ าเภอแม่แตง 
จงัหวดัเชียงใหม่, 2554) 
 

 
ภาพ 2.2 แผนท่ีชุมชนบา้นเมืองก้ืด 

ท่ีมา: ณิชฌานนัทน์ อ่อนเกตุ (2554), การพฒันาเวบ็ไซตเ์พื่อส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงนิเวศ 
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งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 โรงพยาบาลวชิระภูเก็ต (2551) ศึกษา การเฝ้าระวงัพฤติกรรมสุขภาพผูสู้งอายุโรงพยาบาล
วชิระภูเก็ต มีวตัถุประสงคเ์พื่อทราบสถานการณ์พฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุและเผยแพร่ขอ้มูล
พฤติกรรมสุขภาพให้กบัประชาชนและหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง รวบรวมขอ้มูลด้วยการสัมภาษณ์
ความรู้และพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มผูสู้งอายุโรงพยาบาลวชิระภูเก็ต  กลุ่มตวัอย่างจ านวน 98 คน 
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างทั้งหมดมีโรคประจ าตวัคือ โรคความดนัโลหิตสูง โรคขอ้ และ
โรคเบาหวาน ความรู้และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้านอาหารท่ีถูกต้อง กลุ่มตวัอย่างมีการ
รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ และรับประทานอาหารไม่หลากหลาย ความรู้และพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีการออกก าลงักายจากการท างานท่ีตอ้งออกแรงท่ีบา้นแต่ไม่
ทราบวา่กิจกรรมดงักล่าวคือการออกก าลงักาย พฤติกรรมท่ีควรปรับปรุง คือ การยดืเหยียดกลา้มเน้ือ
ความรู้และพฤติกรรมการผ่อนคลายความเครียดกลุ่มตวัอย่างอยู่ในระดบัดี มีการดูหนงั ฟังเพลง 
ร้องเพลง และปลูกตน้ไม ้ความรู้และพฤติกรรมเก่ียวกบัดา้นอบายมุขมีความรู้อยูใ่นระดบัดีแต่ยงัมี
พฤติกรรมการสูบบุหร่ี ส่วนความรู้และพฤติกรรมอนามยัส่วนบุคคลมีความรู้อยูใ่นระดบัดีมากและ
มีการปฏิบติัเป็นประจ า 
 ยงยุทธ แกว้เต็ม (2552) ศึกษา กระบวนการด าเนินงานของชุมชนในการส่งเสริมการออก
ก าลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนบ้านกอกชุม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา
กระบวนการด าเนินงานของชุมชนในการส่งเสริมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ชุมชนบา้นกอกชุม 
อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง รวบรวมขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ การปฏิบติัตาม
นโยบายและการขบัเคล่ือนของชุมชนในการส่งเสริมการออกก าลงักายของผูสู้งอายุ  กลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน 27 คน  ผลการศึกษาพบว่าคะแนนเฉล่ียของกระบวนการด าเนินงานของชุมชนในการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยขั้นตอนของ
กระบวนการด าเนินงานมีคะแนนเฉล่ียของการท่ีชุมชนปฏิบติัตามนโยบายในการส่งเสริมการออก
ก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างอยู่ในระดบัปานกลาง ส่วนขั้นตอนการขบัเคล่ือนของชุมชนมีคะแนน
เฉล่ียของการขบัเคล่ือน การประสานงาน และการสนบัสนุนของชุมชนอยูใ่นระดบัปานกลาง  
 วิภาพร สิทธิสาตร์ (2550) ศึกษา พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุในชุมชน เขต
ความรับผิดชอบของสถานีอนามัยบ้านเสาหิน ต าบลวดัพริก อ าเภอเมือง จังหวดัพิษณุโลก  
มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุในชนบท รวบรวมขอ้มูลดว้ย
แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคลและพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ กลุ่มตวัอย่างจ านวน  345  คน  
 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัในพฤติกรรมดา้นความรับผิดชอบต่อสุขภาพ คือ มี
การปรึกษาแพทย ์พยาบาล หรือเจา้หน้าท่ีสาธารณสุขทนัทีเม่ือมีอาการผิดปกติ  ดา้นความสัมพนัธ์
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ระหวา่งบุคคลมีคนในครอบครัวดูแลและช่วยเหลือ ดา้นการออกก าลงักายมีการท ากิจกรรมเพื่อยืด
เส้นยดืสาย เช่น แกวง่แขน ยดืขา ดา้นโภชนาการมีการรับประทานอาหารรสเค็มจดั ดา้นการพฒันา
ดา้นจิตวิญญาณมีความพยายามท าให้รู้สึกว่าตนมีคุณค่า ดา้นการพฒันาการจดัการกบัความเครียด 
สามารถเผชิญกบัปัญหาต่างๆไดอ้ยา่งมีสติ 
 ปิยะนุช แกว้เรือง และ อนัฟามร์ ศิริโต (2550) ศึกษา ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเช่ือดา้น
สุขภาพกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู ้สูงอายุในชมรมดอกล าดวน ต าบลคูบัว  
อ าเภอเมือง จงัหวดัราชบุรี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความเช่ือดา้นสุขภาพกบั
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูสู้งอายุในชมรมดอกล าดวน ต าบลคูบวั อ าเภอเมือง จงัหวดัราชบุรี  
รวบรวมขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 172 คน ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งใน
ชมรมดอกล าดวน ต าบลคูบวั อ าเภอเมือง จงัหวดัราชบุรี มีความเช่ือดา้นสุขภาพในระดบัปานกลาง
และมีพฤติกรรมการดูแลตนเองในระดับดี กลุ่มตวัอย่างท่ีมีเพศ อายุ ระดับการศึกษาต่างกันมี 
ความเช่ือดา้นสุขภาพไม่แตกต่างกนั ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ีมีแหล่งรายได ้สถานภาพสมรส ลกัษณะ
ครอบครัวท่ีต่างกนัมีความเช่ือดา้นสุขภาพแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 ความสัมพนัธ์
ของพฤติกรรมการดูแลตนเองกบัแผนความเช่ือดา้นสุขภาพมีความสัมพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 ป่ินนเรศ  กาศอุดม และคณะ (2550) ศึกษา การส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุในเขต 
ภาคตะวนัออก มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาสภาพการณ์และปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพของ
ผูสู้งอายุในเขตภาคตะวนัออก รวบรวมขอ้มูลดว้ยการสัมภาษณ์และสอบถามตามแนวคิดของการ
ประเมินแบบแผนการด าเนินชีวิตท่ีส่งเสริมสุขภาพ  กลุ่มตวัอย่างจ านวน  423 คน  ผลการศึกษา
พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง สองในสามของกลุ่มตวัอยา่งไม่มีโรคประจ าตวั ในกลุ่ม
ท่ีมีโรคประจ าตวั โรคท่ีเป็น 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ ความดนัโลหิตสูงโรคเก่ียวกบักลา้มเน้ือและกระดูก
และโรคเบาหวาน พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตวัอย่างโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง โดยดา้นจิต
วิญญาณ ด้านการมีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลและด้านการจดัการกบัความเครียดอยู่ในระดบัสูง 
ส่วนด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ ด้านกิจกรรมทางกายและด้านโภชนาการอยู่ในระดับ 
ปานกลาง ปัจจยัท่ีท านายพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ การไดรั้บการสนบัสนุนเก่ียวกบั
สุขภาพ การรับรู้ประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพและความเช่ืออ านาจตนเก่ียวกบัสุขภาพ โดย
ผูสู้งอายไุดเ้ล็งเห็นประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพและเช่ือมัน่วา่ตนเองยงัสามารถท าการส่งเสริม
สุขภาพตนเองได ้ 
 สุภาณี แก้วพินิจ และคณะ(2550) ศึกษา การส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุแบบบูรณาการ 
มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุ ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
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ผูสู้งอายุแบบบูรณาการ เก็บและรวบรวมขอ้มูลดว้ยการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (In-depth interview) 
จ  านวนกลุ่มตวัอย่าง  15  คน จาก  5  จงัหวดั  ไดแ้ก่  จงัหวดัตาก  พิษณุโลก  เพชรบูรณ์  สุโขทยั  
และอุตรดิตถ ์ มีการติดตามพฤติกรรมสุขภาพ วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารหาค่าร้อยละส่วนขอ้มูลเชิง
คุณภาพใช้การวิเคราะห์เชิงเน้ือหา ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ
แบบบูรณาการประกอบดว้ย 5 ขั้นตอน คือ 1) การตรวจและทดสอบสมรรถภาพของร่างกายพร้อม
ให้ค าแนะน า  2) การรับประทานอาหารสุขภาพ  3) การออกก าลังกาย โยคะ ยืดเหยียด 
การออกก าลงักายในน ้ า (Hydro aerobic) สาธิตและฝึกปฏิบติัการเล่นกีฬาวูด๊บอล  (Woodball) 
รวมถึงการท าสปาและซาวน่า  (Spa stream & Sauna)  4) ศิลป์เพื่อสุขภาพ (Art for health) คือ  
การใช้ศิลปะบ าบดั (Color therapy) พร้อมด้วยดนตรีบ าบดั (Music therapy) และ5) กิจกรรม 
บูรณาการของกรมอนามัยในการดูแลสุขภาพตนเอง อาทิการล้างมือและการใช้ช้อนกลาง  
ภาวะสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นเกณฑ์ดี มีปัญหาเร่ืองไขมนัเกินและโรคความดนัโลหิตสูงและ
มีความพึงพอใจต่อกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุบบบูรณาการ 
 ศศิพฒัน์ ยอดเพชร (2551) ศึกษา ตวัแบบการดูแลผูสู้งอายุท่ีดีของครอบครัวและชุมชนใน
ชนบทไทย มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษารูปแบบและถอดตวัแบบการดูแลระยะยาว ส าหรับผูสู้งอายุของ
ครอบครัวและการจดัการบริการส าหรับผูสู้งอายุของชุมชนท่ีไดรั้บคดัเลือกว่ามีการจดับริการท่ีดี 
เก็บขอ้มูลดว้ยวธีิการสัมภาษณ์และวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการสนทนาเชิงลึก  เป็นงานวจิยัเชิงคุณภาพมี
กลุ่มตวัอย่างจ านวน  8  คน  ท่ีเป็นผูสู้งอายุท่ีมีอาการเจ็บป่วยเร้ือรังและพึ่งตนเองไดใ้นระดบันอ้ย
ไปจนถึงพึ่งตนเองไม่ไดเ้ลยโดยมีบุตรเป็นผูดู้แลหลกั  ท าการคดัเลือกจากครอบครัวและชุมชนท่ี
ได้รับการพิจารณาว่ามีการดูแลและการจัดการบริการท่ีดีจากทั้ ง  4  ภาคทั่วประเทศไทย  
 ผลการศึกษาพบว่า การดูแลผูสู้งอายุท่ีดีตอ้งประกอบด้วยตวัช้ีวดั 9 ประการ ได้แก่ การดูแล 
สุขวิทยาส่วนบุคคล การจดัการเร่ืองยา การช่วยเหลือในการเคล่ือนไหว การดูแลแผลกดทับ  
การจดัหาอาหารท่ีเหมาะสม การป้อนอาหาร การดูแลดา้นการขบัถ่าย การสร้างความมัน่คงทางดา้น
อารมณ์ และการดูแลดา้นจิตวิญญาณ ในทางดา้นของชุมชนท่ีมีการจดับริการส าหรับผูสู้งอายุท่ีดี 
ตอ้งประกอบด้วยตวัช้ีวดั 7 ประการ ไดแ้ก่ การมีระบบดูแลอย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ 
การมีคณะท างานท่ีเขม้แข็ง การใช้ทุนทางสังคมให้เป็นประโยชน์ การแกไ้ขปัญหาโดยสร้างความ
ตระหนกัรู้แก่ชุมชน การมีฐานขอ้มูลผูสู้งอาย ุและการมีระบบการประเมินการบริการ 
 Eleanor Palo Stoller and others (2011) ศึกษา การศึกษาเชิงคุณภาพของผูป่้วยท่ีไดรั้บ
ค าปรึกษาจากแพทยใ์นกลุ่มผูสู้งอายุในชนบท มีวตัถุประสงค์เพื่อแนะน ารูปแบบการปฏิบติัตวั
ของเลเวนทาและทฤษฎีวิถีแห่งสุขภาพ โดยไดค้น้หาสองค าถามท่ีกล่าวถึงการให้ค  าปรึกษาของ
แพทยใ์นกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชนเมืองดงัน้ี 1) อะไรคือลกัษณะความพร้อมของแพทยท่ี์ให้ค  าปรึกษา 
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2) ผูสู้งอายุมีการตอบรับต่อการตดัสินใจในการรับค าปรึกษาของแพทย์ท่ีได้มีการท าร่วมกับ
ค าอธิบายท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาหรือไม่ โดยวิเคราะห์ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมี
โครงสร้างกับกลุ่มตวัอย่างจ านวนทั้งหมด  62  คน  ผลการศึกษาพบว่า การตดัสินใจของกลุ่ม
ตวัอยา่งในการเร่ิมติดต่อกบัแพทยเ์พื่อช่วยเหลือเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกถึงการกระตุน้ให้มีการปรึกษาทนัที 
เช่น ความพร้อมในช่วงเวลาท่ีมีการจบัตามองและการจดัการท่ีล่าชา้ของแพทยซ่ึ์งแพทยห์ลายท่าน
มกัถูกติดต่อเม่ือมีการเปล่ียนแปลงของโรคใหม่ซ่ึงเป็นความสัมพนัธ์ท่ีผิดปกติส่งผลให้ผูป่้วยท่ีเป็น
ผูสู้งอายุมีอาการแย่ลง เช่นมีอาการต่อตา้นหรืออาการของโรคแย่ลงหรือเกิดการตอบรับต่อการ
รักษาท่ีล่าชา้ 
 Manna A. Alma and others (2011) ศึกษา ความสามารถในการจดัการกบัตนเองและ
ความรู้สึกโดดเด่ียวในผูสู้งอายท่ีุมีการมองเห็นแยล่ง มีวตัถุประสงคเ์พื่ออธิบายระดบัความโดดเด่ียว
ในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีการมองเห็นแย่ลงและการสร้างข้อเปรียบเทียบกบักลุ่มอ้างอิงท่ีตรงกนัของ
ผูสู้งอายุท่ีมีสายตาปกติ รวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ทางโทรศพัท์กบักลุ่มตวัอย่างท่ีมีการ
มองเห็นแยล่ง  จ  านวน  173  คน ผลการศึกษาพบวา่ ค่าความชุกความโดดเด่ียวในกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
การมองเห็นแย่ลงสูงข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มอา้งอิงแสดงให้เห็นว่า คู่สมรสและการประสบ
ความส าเร็จของตนเองเป็นส่ิงท่ีก าหนดความโดดเด่ียวส่ิงท่ีท าให้มัน่ใจท่ีสามารถเรียนรู้ไดจ้ากการ
ปฏิบติัในการจดัการตนเองอาจช่วยลดความรู้สึกโดดเด่ียวได ้
 Rueda S. and others (2007) ศึกษา ความไม่เท่าเทียมทางเพศดา้นสุขภาพในกลุ่มผูสู้งอายุใน
ยุโรปตะวนัตก โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความไม่เท่าเทียมกนัดา้นเพศในสภาวะสุขภาพและ
ขอ้ก าหนดทางสังคมของกลุ่มผูสู้งอายุในยุโรปตะวนัตก รวบรวมขอ้มูลด้วยการท าส ารวจและ
วิเคราะห์การถดถอยโลจิสติกดว้ยการแยกเพศและการปรับเปล่ียนดา้นอายุและความพอเพียงของ
ประเทศ จ านวนกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด  9,225  คน  ผลการศึกษาพบว่า มีความไม่เท่าเทียมกนัใน 
กลุ่มตวัอยา่ง โดยเพศหญิงมีภาวะทางสุขภาพแยก่วา่เพศชายและทั้งสองเพศมีความเส่ียงดา้นภาวะ
สุขภาพเพิ่มข้ึน การใชชี้วิตขั้นพื้นฐานมีภาวะปัญหาสุขภาพจิตมีความแตกต่างกนัระหวา่งเพศชาย
และเพศหญิง 
 Suu Rongjun  (2008) ศึกษา มลภาวะทางอากาศ การพฒันาเศรษฐกิจของชุมชน และภาวะ
สุขภาพของกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชนเมืองของประเทศจีน  มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัการพฒันา
ของสังคมท่ีปรับเปล่ียนผลกระทบจากมลพิษทางอากาศท่ีมีผลต่อสุขภาพของผูสู้งอายุชาวจีน 
รวบรวมขอ้มูลดว้ยการส ารวจ  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งมีทั้งหมด  7,358  คน  ผลการศึกษาพบวา่ ดชันี
มลภาวะทางอากาศในบริเวณชุมชนเมืองมีผลิตภณัฑ์มวลรวมต ่าเพิ่มข้ึนเช่นเดียวกบัดชันีมลภาวะ
ทางอากาศในบริเวณท่ีมีผลิตภณัฑ์มวลรวมสูงซ่ึงมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัความยากของกิจกรรมในการ
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ด าเนินชีวิตประจ าวนั เช่นกิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัเคร่ืองมืออยา่ง ไดแ้ก่ การท าอาหาร และการซ้ือของ 
เป็นตน้ และกิจกรรมท่ีตอ้งใช้ความจ า ซ่ึงอยู่ในระดบัท่ีดีข้ึนในดา้นอตัราสุขภาพส่วนบุคคล โดย 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีอาศยัในบริเวณชุมชนเมืองท่ีพฒันาแลว้ไดรั้บเช้ือโรคจากผลกระทบทางมลภาวะทาง
อากาศมากกวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีอาศยัอยูใ่นบริเวณท่ีมีการพฒันานอ้ยกวา่ 
 Tahany M. (2009) ศึกษา การเรียนรู้ การช่วยเหลือทางสังคมและสุขภาพในผูสู้งอาย ุ
ชาวแคนาดา  มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาโครงสร้างความสัมพนัธ์ในการเรียนรู้ ระดับรายได้  
การช่วยเหลือทางสังคมสุขภาพ และความเครียดในผูสู้งอายุชาวแคนาดาโดยมีการควบคุมลกัษณะ
ประชากรท่ีศึกษา รวบรวมขอ้มูลจากการส ารวจ  มีกลุ่มตวัอย่างจ านวน  1,399  คน ผลการศึกษา
พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีรายไดสู้งกวา่จะมีสุขภาพและการช่วยเหลือทางสังคมท่ีดีกวา่ ความสัมพนัธ์
ระหว่างสุขภาพและความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง และเครือข่ายการให้บริการช่วยเหลือทาง
สังคมมีความส าคญัต่อกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีรายไดต้  ่าและอาศยัอยูเ่พียงล าพงั 
 
 


