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1.1 สูถานการณ์ู่ᱥ�สู่งอายุุ
กรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ

ู᱌ำานิยุามืของู่ᱥ�สู่งอายุุ
 ปัจีจุีบันัองค์การสหประชาชาติ (United Nations) ยังไม�ไิᱠ�มีการกำาหนัิᱠคำานิัยาม
ที�แนั�นัอนัว�าบุคคลที�มีอายุเท�าไรจีึงจีะเรียกว�าเป็นั “ูᱥ้�ส้งอายุ” (older/elderly person)
แต�องค์การสหประชาชาติไิᱠ�มีการใช�เกณฑ์์อายุ 60 ปีขึ�นัไป ในัการนัำาเสนัอสถิติ ข�อม้ล และ
ตัวชี�วัิᱠที�เกี�ยวข�องกับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ึึ᱓�งในัขณะที�ประเทศที�พัฒนัาแล�วส�วนัใหญ�
จีะใช�การกำาหนัิᱠอายุ 65 ปีขึ�นัไป เป็นัเกณฑ์์ในัการนิัยาม “ู้ᱥ�ส้งอายุ”
 สำาหรับประเทศไทย ไิᱠ�มีการกำาหนัิᱠนัิยาม “ูᱥ้�ส้งอายุ” ไว�ในัพระราชบัญญัติ
ู้ᱥ�ส้งอายุ พ.ศ. 2546 มาตรา 31 “ู้ᱥ�ส้งอายุ” หมายความว�า บุคคลึึ᱓�งมีอายุเกินัหกสิบปีบริบ้รณ์ขึ�นัไป
และมีสัญชาติไทย
 โิᱠยนิัยาม “ู้ᱥ�ส้งอายุ” (older person) หมายถึง ู้ᱥ�ที�มีอายุ 60 ปีขึ�นัไป สามารถ
กำาหนัิᱠระิัᱠบของู้ᱥ�ส้งอายุ ิัᱠงนีั�
 • ู้ᱥ�ส้งอายุวัยต�นั หมายถึง ู้ᱥ�มีอายุ 60 - 69 ปี
 • ู้ᱥ�ส้งอายุวัยกลาง หมายถึง ู้ᱥ�มีอายุ 70 - 79 ปี
 • ู้ᱥ�ส้งอายุวัยปลาย หมายถึง ู้ᱥ�มีอายุ 80 ปีขึ�นัไป
  “ประชากรส้งอายุ” หมายถึง ประชากรอายุ 60 ปีขึ�นัไป
ู᱌ำานิยุามืของสู่งู᱌มืสู่งอายุุ
  สังคมส้งอายุ และสังคมส้งวัย มีความหมายเหม่อนักันัและใช�แทนักันัไิᱠ�
  “สังคมส้งอายุ” (aged society) หมายถึง สังคมที�มีประชากรอายุ 60 ปีขึ�นัไป 
มากกว�าร�อยละ 10 ของประชากรทั�งหมิᱠ (หร่อประชากรอายุ 65 ปีขึ�นัไป มากกว�าร�อยละ 7) 
  “สังคมส้งอายุอย�างสมบ้รณ์” (complete-aged society) หมายถึง สังคมที�
มีประชากรอายุ 60 ปีขึ�นัไป มากกว�าร�อยละ 20 ของประชากรทั�งหมิᱠ (หร่อประชากรอายุ 
65 ปีขึ�นัไป มากกว�าร�อยละ 14) 
 “สังคมส้งอายุระิัᱠบสุิᱠยอิᱠ” (super-aged society) หมายถึง สังคมที�มีประชากร
อายุ 60 ขึ�นัไป มากกว�าร�อยละ 28 ของประชากรทั�งหมิᱠ (หร่อประชากรอายุ 65 ปีขึ�นัไป 
มากกว�าร�อยละ 20) 
 “สังคมส้งวัย” (ageing society) มีความหมายอีกอย�างหนัึ�งค่อ หมายถึง สังคม
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ที�ประชากรกำาลังมอีายสุ้งขึ�นัสังเกตไิᱠ�จีากอตัราส�วนัร�อยของประชากรส้งอายเุพิ�มส้งขึ�นัเร่�อยๆ
 “อัตราู้ᱥ�ส้งอายุ” (older person rate) หมายถึง สัิᱠส�วนัคิิᱠเป็นัร�อยละของู้ᱥ�ส้งอายุ
ต�อประชากรทั�งหมิᱠ 
 “การส้งวัยของประชากร” (population ageing) เป็นัปรากฏิการณ์ทางประชากร
ที�เกิิᱠขึ�นัในัประเทศต�างๆ ทั�วโลกในัช�วงทศวรรษที�ูᱥ�านัมานีั� เม่�อประชากรในัแต�ละพ่�นัที� 
ตั�งแต�ชุมชนั เขตปกครองระิัᱠบต�างๆ ประเทศ ภ้มิภาค ฯลฯ มีอายุส้งขึ�นั โิᱠยสังเกตไิᱠ�จีาก
สัิᱠส�วนัของประชากรส้งอาย ุหร่ออายมัุธยฐานัของประชากรที�เพิ�มส้งขึ�นัในัประชากรปิิᱠ หร่อ
ประชากรที�เปลี�ยนัไปโิᱠยไม�นัับรวมการย�ายถิ�นั การส้งวัยของประชากรมีสาเหตุมาจีากการ
เกิิᱠที�ลิᱠลง และอายุของู้ᱥ�คนัย่นัยาวขึ�นั
 “การส้งวัยอย�างมีพลัง” (active ageing) เป็นัแนัวคิิᱠที�แสิᱠงกระบวนัการที�เราจีะ
สร�างโอกาสให�กับตนัเอง หร่อประชากรทุกเพศทุกวัยที�จีะเติบโตเจีริญวัยขึ�นัอย�างมีสุขภาพิีᱠ 
มีส�วนัร�วมในัทางเศรษฐกิจีและสังคมและมีความมั�นัคงในัชีวิต เพ่�อเป็นัการยกระิัᱠบคุณภาพ
ชีวิตของแต�ละบุคคล หร่อของกลุ�มประชากรให�ส้งขึ�นัตั�งแต�เกิิᱠจีนัตาย
 “การส้งวัยที�ยงัประโยชน์ั” (productive ageing) เป็นักระบวนัการิึᱠงเอาศักยภาพ
ของประชากรทุกเพศทุกวัยให�มีความสามารถในัการูᱥลิตหร่อบริการที�เป็นัประโยชน์ัและมี
คุณค�า ไม�ว�าูᱥลูᱥลิตหร่อบริการนัั�นัจีะให�ูᱥลตอบแทนัเป็นัตัวเงินัหร่อไม�ก็ตาม 
 “การส้งวัยอย�างมีสุขภาวะ” (healthy ageing) เปน็ักระบวนัการในัการพฒันัาและ
รักษาไว�ึึ᱓�งความสามารถในัการปฏิิบัติภารกิจีประจีำาวันัที�ช�วยให�เกิิᱠการอย้�ิีᱠมีสุขในัู้ᱥ�ส้งอายุ 
ึึ᱓�งจีะเป็นัไปไิᱠ�ิᱠ�วยการสร�างสภาพแวิᱠล�อมและโอกาสที�จีะช�วยให�ู้ᱥ�คนัไิᱠ�เป็นัและไิᱠ�ทำาในัสิ�ง
ที�ตนัเห็นัว�ามีคุณค�าตลอิᱠช�วงชีวิต
 “การส้งวัยในัถิ�นัที�อย้�” (ageing in place) เป็นัแนัวคิิᱠที�มุ�งเนั�นัการอย้�อาศัยในั
บ�านัและชุมชนัเิิᱠมิᱠ�วยการสร�างสภาพแวิᱠล�อมที�เอ่�อต�อสุขภาวะทางิᱠ�านัร�างกายและทาง
จิีตใจี รวมถึงเนั�นัความสำาคัญของการจัีิᱠสรรสวัสิิᱠการสังคมิᱠ�านัต�างๆ ไปส้�บ�านัและชุมชนั 
เพ่�อเพิ�มความสะิᱠวกในัการิᱠำารงชีพและการมีสุขภาพชีวิตที�ิีᱠของประชากรตลอิᱠช�วงชีวิต
 1.1.1 การเป็ลี�ยุนแป็ลงโู᱌รงสูร�างป็ระั᱒ากร
 ป็ระั᱒ากรสู่งอายุุในโลก 
 ปัจีจุีบันัหลายประเทศทั�วโลกกำาลังเูᱥชิญกับสภาวการณ์เปลี�ยนัแปลงโครงสร�าง
ประชากรของประเทศ โิᱠยประชากรส้งอายุเป็นักลุ�มช�วงวัยที�มีจีำานัวนัเพิ�มขึ�นัอย�างต�อเน่ั�อง
ทั�วโลกในัรอบทศวรรษที�ูᱥ�านัมา ึึ᱓�งส�วนัใหญ�ประเทศที�พัฒนัาแล�วไิᱠ�กลายเป็นัสังคมส้งอายุ
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อย�างสมบ้รณ์เก่อบทั�งหมิᱠ ในัขณะที�ประเทศที�กำาลังพัฒนัามีจีำานัวนัประชากรส้งอายุเพิ�มขึ�นั
อย�างต�อเน่ั�องและรวิᱠเร็วเช�นักันั เน่ั�องจีากทั�วโลกมีอัตราการเกิิᱠที�ลิᱠลง และู้ᱥ�ส้งอายุมีชีวิต
ที�ย่นัยาวมากขึ�นั
 ประชากรโลกกำาลังมีอายุส้งขึ�นัอย�างรวิᱠเร็ว โิᱠยในัปี พ.ศ. 2564 โลกมีประชากร
รวมทั�งหมิᱠ 7,875 ล�านัคนั โิᱠยเฉลี�ยโลกของเราเปน็ัสังคมส้งอายแุล�ว ึึ᱓�งู้ᱥ�ส้งอายทีุ�มีอาย ุ60 
ปีขึ�นัไป จีำานัวนั 1,082 ล�านัคนั หร่อคิิᱠเป็นัร�อยละ 13.7 ของประชากรทั�งหมิᱠ แบ�งออกเป็นั
ประชากรู้ᱥ�ส้งอายุในัโลกที�เป็นัเพศชาย จีำานัวนั 499 ล�านัคนั และเพศหญิง จีำานัวนั 583 ล�านัคนั
อัตราส�วนัเพศเท�ากับู้ᱥ�ส้งอายุชาย 86 คนัต�อู้ᱥ�ส้งอายุหญิง 100 คนั
 ู้ᱥ�ส้งอายุวัยปลายที�มีอายุ 80 ปีขึ�นัไป มีจีำานัวนัมากถึง 151 ล�านัคนั หร่อคิิᱠเป็นั
ร�อยละ 1.9 ของประชากรโลก อัตราส�วนัเพศเท�ากับู้ᱥ�ส้งอายุวัยปลายชาย 63 คนัต�อู้ᱥ�ส้งอายุ
วัยปลายหญิง 100 คนั
 ึึ᱓�งในัปี พ.ศ. 2564 ทวีปยุโรปและอเมริกาเหน่ัอทั�งหมิᱠไิᱠ�เป็นัสังคมส้งอายุอย�าง
สมบ้รณ์แล�ว ค่อ จีำานัวนัประชากรู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอายุ 60 ปีขึ�นัไป มากกว�าร�อยละ 20 ของ
ประชากรทั�งหมิᱠในัทวีปอ่�นัๆ ึึ᱓�งเป็นัสังคมส้งอายุทั�งหมิᱠ โิᱠยทวีปยุโรปมีจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุ
คิิᱠเป็นัร�อยละ 26.1 ของประชากรทั�งหมิᱠ และทวีปอเมริกาเหน่ัอมีจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุคิิᱠเป็นั
ร�อยละ 23.5 ของประชากรทั�งหมิᱠ ยกเว�นัทวีปแอฟัริกาที�ยังเป็นัสังคมเยาว์วัย ค่อ มีจีำานัวนั
ู้ᱥ�ส้งอายุคิิᱠเป็นัร�อยละ 5.6 ของประชากรทั�งหมิᱠ 
 ทั�งนีั� ประเทศที�มีอัตราู้ᱥ�ส้งอายุที�ส้งสุิᱠในัโลก 3 อันัิัᱠบแรก ไิᱠ�แก� ญี�ปุ�นั คิิᱠเป็นั
ร�อยละ 35 ึ᱓ึ�งเป็นัประเทศเิᱠียวในัเอเชียที�เป็นัสังคมส้งอายุระิᱠับสุิᱠยอิᱠ อิตาลี คิิᱠเป็นั
ร�อยละ 30 และโปรตุเกสคิิᱠเป็นัร�อยละ 30 ตามลำาิัᱠบ
 ประเทศที�อัตราูᱥ้�ส้งอายุที�ตำ�าที�สุิᱠในัโลก 3 อันัิᱠับแรก ไิᱠ�แก� ย้กันัิᱠา คิิᱠเป็นั
ร�อยละ 3.27 แึ᱓มเบีย คิิᱠเป็นัร�อยละ 3.47 และสหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ คิิᱠเป็นัร�อยละ 3.60 
ตามลำาิัᱠบ
 ป็ระั᱒ากรสู่งอายุุในอาเึี᱓ยุน 
 ปัจีจุีบันัอาเึี᱓ยนัประกอบิᱠ�วยประเทศสมาชิกทั�งหมิᱠ 10 ประเทศ ไิᱠ�แก� บ้รไนั 
กัมพ้ชา อินัโิᱠนีัเึี᱓ย ลาว มาเลเึี᱓ย พม�า ฟิัลิปปนิัส์ สิงคโปร ์ไทย และเวียิᱠนัาม โิᱠยในัป ี2021 
อาเึี᱓ยนัมีจีำานัวนัประชากรรวมทั�งหมิᱠ 671 ล�านัคนั และมีจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายใุนัอาเึี᱓ยนัที�มีอายุ 
60 ปีขึ�นัไป จีำานัวนั 76 ล�านัคนั หร่อคิิᱠเป็นัร�อยละ 11.4 ของประชากรทั�งหมิᱠอาเึ᱓ียนั
ึ᱓ึ�งปัจีจีุบันัอาเึ᱓ียนัเป็นัสังคมส้งอายุแล�ว  กล�าวค่อ  มีจีำานัวนัูᱥ้�ส้งอายุมากถึงร�อยละ  11
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ของประชากรทั�งหมิᱠ โิᱠยู้ᱥ�ส้งอายวัุยปลาย ที�มีอาย ุ80 ปีขึ�นัไป มีจีำานัวนัเพิ�มขึ�นัอย�างรวิᱠเร็ว
จีากเิิᱠม 7.6 ล�านัคนั ในัปี พ.ศ. 2563 เพิ�มขึ�นัเป็นั 8.6 ล�านัคนั ในัปี พ.ศ. 2564 ึึ᱓�งเท�ากับ
เพิ�มขึ�นัมากถึงร�อยละ 13
 ประเทศสมาชิกอาเึี᱓ยนั 7 ประเทศ ึึ᱓�งเป็นัสังคมส้งอายุแล�ว ค่อ มีจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุ
มากกว�าร�อยละ 10 ไิᱠ�แก� สิงคโปร์ (ร�อยละ 22) ไทย (ร�อยละ 19) เวียิᱠนัาม (ร�อยละ 13) 
มาเลเึี᱓ย (ร�อยละ 11) อินัโิᱠนีัเึี᱓ย (ร�อยละ 10) เมียนัมา (ร�อยละ 10) และบร้ไนั (ร�อยละ 10) 
โิᱠยประเทศอาเึี᱓ยนัที�ยังไม�เป็นัสังคมส้งอายุ ไิᱠ�แก� ลาว กัมพ้ชา และฟิัลิปปินัส์
 จีากโครงสร�างประชากรของแต�ละประเทศในัอาเึี᱓ยนัมีความแตกต�างกันั เน่ั�องจีาก
จีำานัวนัและลักษณะทางประชากริัᱠ�งเิᱠิมของแต�ละประเทศที�ึั᱓บึ᱓�อนั ึึ᱓�งจีากการคาิᱠการณ์
โครงสร�างประชากร ตามกลุ�มอายุในัช�วงปี พ.ศ. 2523 - 2593 พบว�า ประชากรวัยเิ็ᱠกตั�งแต�
แรกเกิิᱠ จีนัถึงอายุ 14 ปี ในักลุ�มประเทศอาเึี᱓ยนัจีะมีแนัวโนั�มจีำานัวนัลิᱠลงทุกประเทศ ยกเว�นั
ฟิัลิปปินัส์ โิᱠยประเทศที�มีประชากรวัยเิ็ᱠกเริ�มลิᱠลงตั�งแต�ในัปี พ.ศ. 2558 ไิᱠ�แก� ไทยและ
เวียิᱠนัาม ึึ᱓�งในัส�วนัของกลุ�มประเทศที�คาิᱠว�าจีะมีจีำานัวนัลิᱠลงในัปี พ.ศ. 2573 ไิᱠ�แก� บร้ไนั 
พม�า สิงคโปร์ และอินัโิᱠนีัเึี᱓ย รวมถึงกลุ�มประเทศที�คาิᱠว�าจีะมีจีำานัวนัลิᱠลงในัปี พ.ศ. 2593 
ไิᱠ�แก� กัมพ้ชา มาเลเึี᱓ย และลาว ตามลำาิัᱠบ
 ประชากรวัยแรงงานั ึึ᱓�งมีอายุตั�งแต� 15 จีนัถึง 59 ปี ึึ᱓�งเป็นักำาลังแรงงานัหลัก
ในัการขับเคล่�อนัและพัฒนัาประเทศในักลุ�มอาเึี᱓ยนัในัช�วงปี พ.ศ. 2523 - 2593 ภาพรวม
ประชากรกลุ�มนีั�ส�วนัใหญ�จีะมีแนัวโนั�มเพิ�มขึ�นั ไิᱠ�แก� กัมพ้ชา พม�า ฟิัลิปปินัส์ มาเลเึี᱓ย ลาว 
และอินัโิᱠนีัเึี᱓ย ยกเว�นั 3 ประเทศที�คาิᱠการณ์ว�าจีะมีแนัวโนั�มลิᱠลงในัปี พ.ศ. 2573 ไิᱠ�แก� 
ไทยและสิงคโปร์ โิᱠยในัส�วนัของประเทศบร้ไนัคาิᱠว�าจีะลิᱠลงในัปี พ.ศ. 2593
 การเข�าส้�ภาวะสังคมส้งอายขุองในักลุ�มประเทศอาเึี᱓ยนั ส�วนัหนึั�งมาจีากสาเหตุการ
ลิᱠลงของภาวะเจีริญพันัธ์ุอย�างรวิᱠเร็วของประชากรในัประเทศ ทำาให�จีำานัวนัเิ็ᱠกแรกเกิิᱠใหม�
มีจีำานัวนัที�นั�อยลง ส�งูᱥลให�สัิᱠส�วนัของจีำานัวนัประชากรู้ᱥ�ส้งอายุมีความแตกต�างจีากจีำานัวนั
ประชากรเิᱠ็กแรกเกิิᱠ โิᱠยจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุเพิ�มขึ�นัอย�างต�อเน่ั�องและมีจีำานัวนัมากขึ�นั ึึ᱓�งอีก
หนึั�งปัจีจัียที�สำาคัญต�อการเปลี�ยนัแปลงิัᱠงกล�าวเกิิᱠจีากการที�ประชากรู้ᱥ�ส้งอายุมีอายุที�ยน่ัยาว
มากขึ�นั พิจีารณาไิᱠ�จีากอายุคาิᱠเฉลี�ยเม่�อแรกเกิิᱠ พบว�า ทุกประเทศมีอายุคาิᱠเฉลี�ยเม่�อแรก
เกิิᱠเพิ�มขึ�นัอย�างต�อเน่ั�อง โิᱠยเพศหญิงจีะมีอายุคาิᱠเฉลี�ยเม่�อแรกเกิิᱠส้งกว�าเพศชาย และ
ประเทศที�มีอายุคาิᱠเฉลี�ยเม่�อแรกเกิิᱠส้งสุิᱠ 3 ลำาิัᱠบแรก ไิᱠ�แก� สิงคโปร์ บร้ไนั และเวียิᱠนัาม 
ึึ᱓�งสิงคโปร์เป็นัประเทศที�มีประชากรอายุคาิᱠเฉลี�ยส้งสุิᱠ โิᱠยมีอายุคาิᱠเฉลี�ย 82.64 ปี และ
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ในัช�วงปี พ.ศ. 2553 - 2558 และคาิᱠการณ์ว�าจีะมีอายุคาิᱠเฉลี�ยฯ เพิ�มส้งถึง 88.32 ป ี
ในัช�วงปี พ.ศ. 2585 - 2593
 เม่�อประชากรส้งอายุเพิ�มขึ�นั ในัขณะที�สัิᱠส�วนัของกลุ�มประชากรวัยทำางานัลิᱠลง
อย�างต�อเน่ั�องึึ᱓�งจีากการเปลี�ยนัแปลงโครงสร�างประชากริัᱠงกล�าว ส�งูᱥลให�อัตราการพึ�งพิง
ของกลุ�มวัยประชากรู้ᱥ�ส้งอายุในัอาเึี᱓ยนัส้งขึ�นั หมายความว�า กลุ�มประชากรู้ᱥ�ที�อย้�ในัช�วง
วัยแรงงานัจีะต�องรับภาระหนั�าที�ในัการเลี�ยงิ้ᱠู้ᱥ�ส้งอายุเพิ�มขึ�นั และพบว�าช�วงปี พ.ศ. 2523 - 
2593 โิᱠยทุกประเทศมีอัตราการพึ�งพิงวัยส้งอายุเพิ�มขึ�นัอย�างต�อเน่ั�อง ขณะที�อัตราการพึ�งพิง
วัยเิ็ᱠกลิᱠลงอย�างต�อเน่ั�องเช�นักันั โิᱠยเฉพาะประเทศสิงคโปร์ ึึ᱓�งมีอัตราการพึ�งพิงวัยส้งอายุ
ส้งสุิᱠ จีากสถานัการณ์ิัᱠงกล�าว ทำาให�ู้ᱥ�ที�อย้�ในัวัยแรงงานัต�องรับภาระเลี�ยงิ้ᱠู้ᱥ�ส้งอายุเพิ�มขึ�นั 
ในัส�วนัู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ไม�มีล้กหลานัให�พึ�งพิงหร่อมีรายไิᱠ�ไม�เพียงพอจีำาเป็นัต�องพึ�งพาตนัเองและหา
รายไิᱠ�เพ่�อการเลี�ยงชีพ จีะเห็นัไิᱠ�ว�าประเทศในัอาเึี᱓ยนัส�วนัใหญ�จีะมสี�วนัร�วมในักำาลังแรงงานั
ของประชากรู้ᱥ�ส้งอาย ุเพิ�มมากขึ�นั โิᱠยสัิᱠส�วนัของเพศชายจีะส้งกว�าเพศหญิง ยกเว�นัประเทศ
บร้ไนั และฟิัลิปปินัส์ ที�คาิᱠการณ์ว�าการมีส�วนัร�วมในักำาลังแรงงานัลิᱠลง แต�ยังคงมีสัิᱠส�วนั
เพศชายส้งกว�าเพศหญิง
 ทั�งนีั� จีากข�อม้ลการเปลี�ยนัแปลงสถานัการณ์สังคมู้ᱥ�ส้งอายุของประเทศอาเึี᱓ยนั 
จีะเห็นัไิᱠ�ว�า ทุกประเทศในักลุ�มอาเึี᱓ยนักำาลังเูᱥชิญกับสถานัการณ์สังคมู้ᱥ�ส้งอายุอย�างหลีก
เลี�ยงไม�ไิᱠ� เน่ั�องจีากการเปลี�ยนัแปลงจีำานัวนัประชากรู้ᱥ�ส้งอายุที�เพิ�มมากขึ�นัและมีอัตราการ
เกิิᱠที�ลิᱠลง ึ᱓ึ�งจีะมูีᱥลกระทบในัหลายิᱠ�านัต�อประชากรทกุกลุ�มในัประเทศ ทั�งทางิᱠ�านัสุขภาพ 
เศรษฐกิจี สังคม สิ�งแวิᱠล�อม และเทคโนัโลย ีเป็นัต�นั จึีงจีำาเปน็ัอย�างยิ�งต�องมกีารเตรยีมความ
พร�อมเพ่�อรองรับการสถานัการณ์ที�เกิิᱠขึ�นัอย�างมีประสิทธิภาพ
 ป็ระั᱒ากรสู่งอายุุในป็ระเทศไทยุ
 ในัปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยมีประชากรจีำานัวนัรวมทั�งสิ�นั 66.7 ล�านัคนั โิᱠย
ประชากรส้งอายขุองประเทศไทยไิᱠ�เพิ�มจีำานัวนัขึ�นัอย�างต�อเน่ั�องและรวิᱠเร็ว ึึ᱓�งเทียบกับเม่�อ 
50 ปีก�อนั ประเทศไทยมีู้ᱥ�ส้งอายุไม�ถึง 2 ล�านัคนั ึึ᱓�งในัปี พ.ศ. 2564 มีจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุเพิ�ม
เป็นั 12.5 ล�านัคนั หร่อคิิᱠเป็นัร�อยละ 19 ของประชากรทั�งหมิᱠ โิᱠยประเทศไทยกำาลังจีะ
กลายเป็นั “สังคมส้งอายุอย�างสมบ้รณ์” ภายในัปี พ.ศ. 2565 และมีการคาิᱠการณ์ว�าจีะมี
จีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุมากถึง 20.5 ล�านัคนั ในัปี พ.ศ. 2583 ึึ᱓�งคิิᱠเป็นัร�อยละ 31.4 ของประชากร
ทั�งหมิᱠ โิᱠยในัอีก 20 ปีข�างหนั�า ประชากรรวมของประเทศไทยจีะเพิ�มช�าลง และอัตราการ
เพิ�มขึ�นัของประชากรจีะลิᱠตำ�าลงจีนัถึงขั�นัติิᱠลบ แต�ประชากรส้งอายุจีะเพิ�มขึ�นัอย�างรวิᱠเร็ว 
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โิᱠยประชากรยิ�งมีอายุส้งยิ�งเพิ�มขึ�นัเร็ว ในัขณะที�ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอายุ 60 ปีขึ�นัไป จีะเพิ�มขึ�นัเฉลี�ย
ร�อยละ 4 ต�อปี แต�ู้ᱥ�ส้งอายุวัยปลายที�มีอายุ 80 ปีขึ�นัไป จีะเพิ�มิᱠ�วยอัตราเฉลี�ยถึงร�อยละ 7 
ต�อปี
 สำานัักงานัสถิติแห�งชาติ กระทรวงิิᱠจิีทัลเพ่�อเศรษฐกิจีและสังคม ไิᱠ�มีการจัีิᱠ
ทำาการสำารวจีประชากรส้งอายุในัประเทศไทยตั�งแต�ปี พ.ศ. 2537 – 2560 โิᱠยิᱠำาเนิันัการ
สำารวจีทุก 3 ปี ึึ᱓�งในัปี พ.ศ. 2564 เป็นัการสำารวจีครั�งที� 7 เพ่�อเก็บรวบรวมข�อม้ลในัเิ่ᱠอนั
ตุลาคม – ธันัวาคม พ.ศ.2564 ึึ᱓�งนัำาเสนัอูᱥลการสำารวจีในัระิัᱠบประเทศ ภาค และจัีงหวัิᱠ 
โิᱠยนัำาเสนัอข�อม้ลที�สำาคัญของู้ᱥ�ส้งอายเุกี�ยวกับลักษณะทางประชากร ลักษณะทางเศรษฐกิจี 
ภาวะสุขภาพ พฤติกรรมการิ้ᱠแลสุขภาพ และการเก่�อหนุันัทางิᱠ�านัการเงินั อาหาร เส่�อูᱥ�า/
ของใช� รวมทั�งข�อม้ลู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ จีากการจัีิᱠทำาข�อม้ลสำารวจีิัᱠงกล�าว พบว�า ประเทศไทย
มีแนัวโนั�มสัิᱠส�วนัของู้ᱥ�ส้งอายุเพิ�มขึ�นัอย�างรวิᱠเร็วและต�อเน่ั�อง โิᱠยเพิ�มจีากร�อยละ 6.8 ในัปี 
พ.ศ. 2537 เป็นัร�อยละ 19.6 ในัปี พ.ศ. 2564 สัิᱠส�วนัประชากรู้ᱥ�ส้งอายุเพิ�มขึ�นั เน่ั�องจีาก
จีำานัวนัคนัเกิิᱠลิᱠลง และคนัมีอายทีุ�ยน่ัยาวยิ�งขึ�นั ึึ᱓�งเป็นัูᱥลมาจีากประเทศไทยมีการวางแูᱥนั
และประสบูᱥลสำาเร็จีในัการิᱠำาเนิันัการตามนัโยบายิᱠ�านัประชากรและการวางแูᱥนัครอบครัว 
ทำาให�อัตราเกิิᱠลิᱠลงอย�างต�อเน่ั�อง รวมทั�งความเจีริญก�าวหนั�าทางิᱠ�านัการแพทย์ สาธารณสุข 
และเทคโนัโลยีนัวัตกรรม ทำาให�ประชากรมีอายุที�ย่นัยาวขึ�นั และโครงสร�างประชากรของ
ประเทศไทยเปลี�ยนัแปลงไปเป็นัโครงสร�างแบบู้ᱥ�ส้งอาย ุึึ᱓�งส�งูᱥลกระทบต�อสภาวะทางสังคม
และเศรษฐกิจีโิᱠยรวมของประเทศ ทำาให�ต�องมีการจัีิᱠระบบการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุในัระยะยาวให�
ประชากรมีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠ การจัีิᱠสรรทรัพยากรต�างๆ ที�มีอย้�อย�างจีำากัิᱠ การปรับปรุงระบบ
เกษียณ การจัีิᱠสรรสวสัิิᱠการที�จีำาเป็นัและเหมาะสมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอาย ุรวมทั�งการเตรียมพร�อม
ในัการออกแบบสถาปตัยกรรมเพ่�อคนัทั�งมวล (Universal Design) หร่อแนัวคิิᱠการออกแบบ
สิ�งแวิᱠล�อม การสร�างอาคารสถานัที� และสิ�งของเคร่�องใช�ต�างๆ เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถเข�าถึง
การใช�ประโยชน์ั และอำานัวยความสะิᱠวกในัการิᱠำาเนิันัชีวิต
 การสำารวจีประชากรส้งอายใุนัประเทศไทย พ.ศ. 2564 ของสำานัักงานัสถติิแห�งชาติ 
พบว�า ในัปี พ.ศ. 2564 มีประชากรู้ᱥ�ส้งอายุ ึึ᱓�งมีอายุ 60 ปีขึ�นัไป จีำานัวนั 13,358,751 คนั 
คิิᱠเป็นัร�อยละ 19.6 ของประชากรทั�งหมิᱠ โิᱠยแบ�งออกเป็นัเพศชาย จีำานัวนั 5,974,022 คนั 
คิิᱠเป็นัร�อยละ 44.7 และเพศหญิง จีำานัวนั 7,384,729 คนั คิิᱠเป็นัร�อยละ 55.3 
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แูᱥนภ่มิืร�อยุละของู่ᱥ�สู่งอายุุจัำาแนกต์ามืกลุ�มืั᱒�วงว่ยุ และเืᱦศ ืᱦ.ศ. 2564

ที�มา : แูᱥนัู้ᱥ�ส้งอายุแห�งชาติ ฉบับที� ๒ (พ.ศ. ๒๕๔๕ - ๒๕๖๔)
 เม่�อแบ�งกลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุตามช�วงวัย พบว�า ู้ᱥ�ส้งอายุวัยต�นั (60 - 69 ปี) จีำานัวนั 
7,645,141 คนั คิิᱠเป็นัร�อยละ 57.2 วัยกลาง (70 - 79 ปี) จีำานัวนั 3,942,668 คนั คิิᱠเป็นั
ร�อยละ 29.5 และวัยปลาย (80 ปีขึ�นัไป) จีำานัวนั 1,770,942 คนั คิิᱠเป็นัร�อยละ 13.3 ึึ᱓�งในั
ทุกช�วงวัย มีู้ᱥ�ส้งอายุหญิงมากกว�าชาย ึึ᱓�งสำาหรับแนัวโนั�มของู้ᱥ�ส้งอายุไทยมีจีำานัวนัเพิ�มขึ�นั
อย�างต�อเน่ั�องและรวิᱠเร็ว โิᱠยเพิ�มขึ�นัจีากอิีᱠต ร�อยละ 6.8 ในัปี 2537 เป็นัร�อยละ 9.6 ในัปี 
พ.ศ. 2564
 ร�อยละของู้ᱥ�ส้งอายุรายภาค และเขตการปกครอง เม่�อพิจีารณาู้ᱥ�ส้งอายุในัแต�ละ
ภาค พบว�า ภาคเหน่ัอมีร�อยละของู้ᱥ�ส้งอายุส้งสุิᱠ (ร�อยละ 25.2) รองลงมาค่อภาคตะวันัออก
เฉียงเหน่ัอ (ร�อยละ 22.5) ส�วนัภาคกลาง และภาคใต� มีร�อยละของู้ᱥ�ส้งอายุใกล�เคียง (ร�อยละ 
17.2 และ 16.6 ตามลำาิัᱠบ) และกรุงเทพมหานัครมีร�อยละของู้ᱥ�ส้งอายุตำ�าสุิᱠ (ร�อยละ 15.1) 
 จัีงหวัิᱠที�มีจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุมากที�สุิᱠมากที�สุิᱠ 5 อันัิัᱠบแรก เป็นัจัีงหวัิᱠขนัาิᱠใหญ� 
ค่อ นัครราชสีมา ขอนัแก�นั เชียงใหม� อุบลราชธานัี และนัครศรีธรรมราช ส�วนัจัีงหวัิᱠที�มี
จีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุนั�อยที�สุิᱠ 5 อันัิัᱠบสุิᱠท�าย เป็นัจัีงหวัิᱠที�มีจีำานัวนัประชากรนั�อย ค่อ ระนัอง 
แม�ฮ่�องสอนั สต้ล พังงา และตราิᱠ
 จัีงหวัิᱠที�มีร�อยละของู้ᱥ�ส้งอายุมากที�สุิᱠ 5 อันัิัᱠบแรกอย้�ในัภาคเหน่ัอ ค่อ แพร� 
อุตริᱠิตถ์ อุทัยธานัี พิจีิตร และลำาปาง ในัขณะที�จีังหวัิᱠที�มีร�อยละของูᱥ้�ส้งอายุนั�อยที�สุิᱠ
5 อันัิัᱠบสุิᱠท�าย จีะเห็นัไิᱠ�ว�าส�วนัใหญ�เป็นัจัีงหวัิᱠท�องเที�ยวและอุตสาหกรรม ค่อ สมุทรสาคร 
ภ้เก็ต ระนัอง ชลบุรี และระยอง
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ตารางแสิᱠงจัีงหวัิᱠที�จีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายุมากที�สุิᱠ 
 

 1.1.2 สูถานะสุูขภาืᱦของู่ᱥ�สู่งอายุุ
 แนัวโนั�มิᱠัชนัีการส้งอายุ  อัตราส�วนัพึ�งพิงการส้งอายุ  และอัตราส�วนัเก่�อหนัุนั
 ิัᱠชนีัการส้งอายุ เป็นัตัวชี�วัิᱠที�แสิᱠงการเปรียบเทียบโครงการทิᱠแทนักันัของกลุ�ม
ประชากรส้งอายุที�มีอายุ 60 ปีขึ�นัไป กับกลุ�มประชากรวัยเิ็ᱠกที�มีอายุตำ�ากว�า 15 ปี จีากูᱥล
การสำารวจีประชากรส้งอายุในัประเทศไทย พ.ศ. 2564 มีแนัวโนั�มิัᱠชนีัการส้งอายุในัช�วง
เวลา 20 ปีเพิ�มขึ�นัส้งเก่อบ 6 เท�าตัว โิᱠยในัช�วงปี พ.ศ. 2537 – 2560 มีค�าิัᱠชนีัการส้งอายุ 
ตำ�ากว�า 100 แสิᱠงว�า จีำานัวนัประชากรส้งอายุมีนั�อยกว�าจีำานัวนัประชากรเิ็ᱠก แต�ในัปี พ.ศ. 
2564 ิัᱠชนีัการส้งอายุมีค�าเท�ากับ 120.5 ึึ᱓�งมากกว�า 100 นัั�นัค่อประชากรส้งวัย 120.5 ต�อ
ประชากรวัยเิ็ᱠก 100 คนั
 อัตราส�วนัพึ�งพิงวัยส้งอายุ เป็นัตัวชี�วัิᱠที�แสิᱠงถึงภาระการเลี�ยงิ้ᱠู้ᱥ�ส้งอายุของ
ประชากรวัยทำางานั ึึ᱓�งอัตราส�วนัพึ�งพิงวัยส้งอายุของประเทศไทยมีแนัวโนั�มเพิ�มขึ�นัอย�างต�อ
เน่ั�อง โิᱠยในัปี พ.ศ. 2537 มีอัตราส�วนัพึ�งพิงวัยส้งอายุ เท�ากับ 10.7 หร่อจีะกล�าวไิᱠ�ว�าในัปี 
2537 ประชากรวัยแรงงานั 100 คนั รับภาระเลี�ยงิ้ᱠู้ᱥ�ส้งอายุประมาณ 11 คนั ในัขณะที�ปี 
พ.ศ. 2564 มีอัตราส�วนัพึ�งพิงวัยส้งอายุ เท�ากับ 30.5 นัั�นัค่อ ประชากรวัยทำางานั 100 คนั 
จีะต�องรับภาระการเลี�ยงิ้ᱠู้ᱥ�ส้งอายุประมาณ 31 คนั
 อัตราส�วนัเก่�อหนุันั เป็นัตัวชี�วัิᱠที�แสิᱠงถงึจีำานัวนัประชากรวยัแรงงานัที�จีะสามารถ
ให�การเก่�อหนุันัู้ᱥ�ส้งอายุ 1 คนัไิᱠ� ึึ᱓�งูᱥลจีากสำารวจีประชากรส้งอายุในัประเทศไทย พ.ศ. 2564
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พบว�า อัตราส�วนัเก่�อหนัุนัมีแนัวโนั�มลิᱠลงอย�างต�อเนั่�อง โิᱠยในัปี พ.ศ. 2537 อัตราส�วนั
เก่�อหนุันัเท�ากับ 9.3 ลิᱠลงเป็นั 3.3 ในัปี พ.ศ. 2564 นัั�นัค่อ ในัปี พ.ศ. 2564 ู้ᱥ�ส้งอายุ 1 คนั
มีประชากรวัยทำางานัที�ให�การเก่�อหนุันัเพียงประมาณ 3 คนัเท�านัั�นั
 ภาวะสุูขภาืᱦของู่ᱥ�สู่งอายุุ
 การจัีิᱠแบ�งประเภทู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยประเมินัจีากความสามารถในัการประกอบกิจีวัตร
ประจีำาวันั จัีิᱠจีำาแนักไิᱠ�เป็นั 3 กลุ�ม ไิᱠ�แก� 1) กลุ�มติิᱠเตียง ค่อ ู้ᱥ�ส้งอายุที�ไม�สามารถพึ�งพา
ตนัเองและไม�สามารถช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ� พิการ หร่อทุพลภาพ 2) กลุ�มติิᱠบ�านั ค่อ ู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�ิ้ᱠแลและช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�บ�าง และ 3) กลุ�มติิᱠสังคม ค่อ ู้ᱥ�ส้งอายทีุ�พึ�งตนัเองไิᱠ� ช�วยเหล่อ
ู้ᱥ�อ่�นั ชุมชนั และสังคมไิᱠ� 
 ูᱥลจีากสำารวจีประชากรส้งอายุในัประเทศไทย พ.ศ. 2564 พบว�าู้ᱥ�ส้งอายุติิᱠเตียงมี
ร�อยละ 1.3 ติิᱠบ�านั ร�อยละ 1.8 และติิᱠสังคม ร�อยละ 96.6 ู้ᱥ�หญิงมีสัิᱠส�วนักลุ�มติิᱠเตียงและ
ติิᱠบ�านัมากกว�าู้ᱥ�ชาย และเม่�อพิจีารณาในัแต�ละภาค พบว�า ภาคกลางและภาคใต�มีสัิᱠส�วนั
กลุ�มติิᱠเตียงมากกว�าภาคอ่�นัเล็กนั�อย ส�วนักรุงเทพมหานัครมีกลุ�มติิᱠบ�านัมากกว�าภาคอ่�นั ๆ
 1.1.3 สูถานภาืᱦทางเศรษฐกิจั
 ูᱥลสำารวจีประชากรส้งอายุในัประเทศไทย พ.ศ. 2564 พบว�า ในัระหว�าง 7 วันั
ก�อนัวันัสัมภาษณ์ ู้ᱥ�ส้งอายุร�อยละ 34.7 ยังคงทำางานัอย้� โิᱠยู้ᱥ�ส้งอายุชายที�ทำางานัมีสัิᱠส�วนั
ส้งกว�าู้ᱥ�ส้งอายุหญิง คิิᱠเป็นัร�อยละ 44.4 และ 26.7 ตามลำาิัᱠบ เม่�อพิจีารณาการทำางานัของ
ูᱥ้�ส้งอายุตามช�วงวัย พบว�าูᱥ้�ส้งอายุวัยต�นัที�มีอายุ 60 - 69 ปี มีสัิᱠส�วนัูᱥ้�ทำางานัส้งที�สุิᱠค่อ
ร�อยละ 49.2 ส�วนัใหญ�เป็นักลุ�มอายุ 60 - 64 ปี คิิᱠเป็นัร�อยละ 55.2 มากกว�ากลุ�มอายุ 65 
– 69 ปี เล็กนั�อย (ร�อยละ 41.8) โิᱠยทุกกลุ�มช�วงวัยูᱥ้�ส้งอายุชายที�ทำางานัมีสัิᱠส�วนัส้งกว�า
ู้ᱥ�ส้งอายุหญิง
 ู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ทำางานัส�วนัใหญ� คิิᱠเป็นัร�อยละ 83.6 ทำางานัของในัธรุกิจีของตวัเองหร่อ
ครอบครัว โิᱠยเป็นัู้ᱥ�ที�ทำางานัส�วนัตัวโิᱠยไม�มีล้กจี�างส้งที�สุิᱠคิิᱠเป็นัร�อยละ 64.38 รองลงมา 
เป็นัู้ᱥ�ที�ช�วยธุรกิจีในัครัวเร่อนัโิᱠย ไม�ไิᱠ�รับค�าจี�างคิิᱠเป็นัร�อยละ 18.8 และเป็นันัายจี�างร�อยละ
3 : 4 ส�วนัู้ᱥ�ส้งอายุที�ทำางานัเป็นัล้กจี�าง รัฐบาล รัฐวิสาหกิจี และเอกชนั มีร�อยละ 13.0 
 สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ยงัคงทำางานัอย้� มีเหตูุᱥลเน่ั�องจีากสขุภาพแข็งแรง/ยงัมแีรงทำางานั 
คิิᱠเป็นัร�อยละ 47.3 และต�องหารายไิᱠ�เลี�ยงครอบครวัหร่อตนัเอง คิิᱠเปน็ัร�อยละ 44.6 มีเพียง
เล็กนั�อยที�ยังทำางานัเพราะอาชีพประจีำาไม�มีู้ᱥ�ิ้ᱠแลแทนั คิิᱠเป็นัร�อยลับ 3.0
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 สำาหรับแหล�งรายไิᱠ�หลักในัการิᱠำารงชีวติของู้ᱥ�ส้งอายมุาจีาก 2 แหล�งใหญ� ค่อ ราย
ไิᱠ�จีากการทำางานั คิิᱠเป็นัร�อยละ 3.4 และจีากบุตร คิิᱠเป็นัร�อยละ 32.2 นัอกจีากนีั�ยังมีราย
ไิᱠ�จีากเบี�ยยังชีพจีากทางราชการ คิิᱠเป็นัร�อยละ 19.2 จีากบำาเหน็ัจี/บำานัาญ คิิᱠเป็นัร�อยละ 
7.5 และจีากค�าสมรส คิิᱠเป็นัร�อยละ 4.5 ส�วนัู้ᱥ�ส้งอายุชายมีแหล�งรายไิᱠ�จีากการทำางานัมาก
ที�สุิᱠ คิิᱠเป็นัร�อยละ 43.0 ึึ᱓�งแตกต�างกับู้ᱥ�ส้งอายุหญิงที�มีแหล�งรายไิᱠ�หลักจีากบุตรมากที�สุิᱠ 
คิิᱠเป็นัร�อยละ 38.1 ตามลำาิัᱠบ
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1.2 การเป็ลี�ยุนแป็ลงในู่ᱥ�สู่งอายุุ

ศ.นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

1.2.1 การเป็ลี�ยุนแป็ลงดู�านร�างกายุในู่ᱥ�สู่งอายุุ 
 ู้ᱥ�ส้งอายุมีการเปลี�ยนัแปลงิᱠ�านัร�างกายในัระบบต�าง ๆ ิัᱠงต�อไปนีั�

ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
ส�วนัประกอบของ
ร�างกาย1

- ส�วนัประกอบของร�างกายที�เป็นั
นัำ�าลิᱠลง
- สัิᱠส�วนัไขมันัส้งขึ�นั
- มวลกล�ามเน่ั�อและมวลกระิ้ᱠก
ลิᱠลง

- ยาที�การละลายตัวในันัำ�าไิᱠ�ิีᱠ 
จีะทำาให�ระิัᱠบยาส้งกว�าปกติ
- ยาที�ละลายในัไขมันัอย้�ตกค�าง
ในัร�างกายยาวนัานักว�าปกติ
- การทรงตัวไม�ิีᱠ หกล�มง�าย และ
กระิ้ᱠกบาง/พรุนั แตกหักไิᱠ�ง�าย 

ูᱥิวหนััง ูᱥม เล็บ2 - ในัชั�นัหนัังแท� มีการลิᱠลงของ
เึ᱓ลล์สร�างเส�นัใย เส�นัใยคอลลา
เจีนัและอิลาสตินัของูᱥิวหนัังู้ᱥ�ส้ง
อายุจีะลิᱠลงและเรียงตัวไม�ิีᱠ 
- ไขมันัชั�นัใต�ูิᱥวหนัังลิᱠลง และ
หลอิᱠเล่อิᱠฝึอยใต�ูิᱥวหนัังเปราะ
แตกง�าย
- ต�อมไขมันัและต�อมเหง่�อลิᱠลง 
นัำ�าในัชั�นัูิᱥวหนัังลิᱠลง 
- การไหลเวียนัของเล่อิᱠในัหลอิᱠ
เล่อิᱠฝึอยที�ูิᱥวหนัังลิᱠลง
- เึ᱓ลล์สร�างเม็ิᱠสีที�ูิᱥวหนัังลิᱠลง 

- ูิᱥวหนัังบาง เหี�ยวย�นั ส้ญเสีย
ความย่ิᱠหยุ�นั
- เกิิᱠจีำ�าเล่อิᱠตามูิᱥวหนัังไิᱠ�ง�าย
จีากการกระทบกระแทกเพียง
เบาๆ หร่อเกิิᱠจีำ�าเล่อิᱠเม่�อรับ
ประทานัยาที�ทำาให�เพิ�มความเสี�ยง
ของเล่อิᱠออก
- ูิᱥวแห�ง คันั
- อาการูิᱥวหนัังอักเสบหร่อู่ᱥ�นัแพ�
ที�ูิᱥวหนัังไม�ชัิᱠเจีนั
- ูᱥมหงอก
- ขาิᱠวิตามินัิีᱠไิᱠ� 
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ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
ูᱥิวหนััง ูᱥม เล็บ2 - การสร�างวิตามินัิีᱠที�ูิᱥวหนัังเม่�อ

ไิᱠ�รับแสงแิᱠิᱠไม�ิᱠเีท�าคนัหนุั�มสาว 
- การทิᱠแทนัเึ᱓ลล์ลิᱠลง 
- การงอกของเล็บลิᱠลง 
- เึ᱓ลล์สร�างเม็ิᱠสีที�ช่�อเมลาโนัึั᱓ยต์ 
และเึ᱓ลล์ที�เกี�ยวกับภ้มิคุ�มกันัของ
ูิᱥวหนััง ช่�อ เึ᱓ลล์แลงเกอร์ฮ่านัส์
ลิᱠลง 
- การึ᱓�อมแึ᱓มิีᱠเอ็นัเอ (DNA) 
ลิᱠลง การควบคุมอุณหภ้มิ
ที�ูิᱥวหนัังลิᱠลง 

- แูᱥลหายช�ากว�าปกติ และการ
ลอกของชั�นัูิᱥวหนัังและการงอก
ของเล็บช�ากว�าคนัหนุั�มสาว
- เพิ�มความเสี�ยงของการไหม�ของ
ูิᱥวหนัังจีากแสงแิᱠิᱠ และเกิิᱠ
มะเร็งูิᱥวหนัังไิᱠ�ง�าย
- เกิิᱠตุ�มหร่อถุงนัำ�าตามูิᱥวหนัังไิᱠ�
ง�ายขึ�นั ร�อนัหร่อหนัาวง�ายกว�า
ปกติ เกิิᱠอุณหภ้มิกายตำ�าไิᱠ�ง�าย 

ระบบหัวใจีและ
หลอิᱠเล่อิᱠ3,4

- เึ᱓ลล์กล�ามเน่ั�อหัวใจีลิᱠลงแต�
ขนัาิᱠเึ᱓ลล์ใหญ�ขึ�นั มีพังู่ᱥิᱠและ
ไขมันั แทรก 
- การทำางานัของระบบนัำากระแส
ประสาทในัหัวใจีช�าลง
- หลอิᱠเล่อิᱠเลี�ยงหัวใจีและ
หลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงใหญ� และหลอิᱠ
เล่อิᱠแิᱠงทั�วร�างกายมีการหนัา
ตัวจีากการมีการสะสมของไขมันั
และหินัป้นัตามูᱥนัังและเสียการ
ย่ิᱠหยุ�นั
- กำาลังสำารองของการทำางานัของ
หัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠในัู้ᱥ�ส้งอายมีุ
ความจีำากัิᱠ การตอบสนัองต�อการ
เปลี�ยนัแปลงต�างๆ มีจีำากัิᱠ
- แรงิᱠันัและขนัาิᱠหัวใจีห�องบนั
ึ᱓�ายมากขึ�นั 

- ูᱥนัังหัวใจีหนัาตัว 
- หัวใจีจีะเต�นัช�ากว�าคนัหนุั�มสาว
- เกิิᱠโรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจี
  และความิัᱠนัโลหิตส้ง
- เกิิᱠภาวะช็อกไิᱠ�ง�าย
- หัวใจีเต�นัูิᱥิᱠจัีงหวะ 
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ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
ระบบการหาย7 - ูᱥนัังทรวงอกแข็งขึ�นั มีหินัป้นั

เกาะตรงกระิ้ᱠกอ�อนั 
- การพัิᱠโบกสิ�งแปลกปลอมของ
ขนัของเึ᱓ลล์เย่�อบุทางเิิᱠนัหายใจี
ลิᱠลง 
- ถุงลมในัปอิᱠมีประสานักันัและ
ขนัาิᱠใหญ�กว�าปกติ เย่�อบุถุงลง
ปอิᱠหนัาตัว 
- กล�ามเน่ั�อช�วยหายใจีมีกำาลัง
ลิᱠลง
- ค�าความจีุปอิᱠโิᱠยที�ู้ᱥ�ส้งอายุ
หายใจีออกลกึที�สุิᱠหลงัจีากหายใจี
เข�าลึกที�สุิᱠ 1 ครั�งมีค�าลิᱠลง และ
ปริมาตรอากาศที�ยังเหล่ออย้�ในั
ปอิᱠหลังจีากหายใจีออกเต็มที�มี
ค�าลิᱠลง

- ต�องใช�กล�ามเน่ั�อกะบังลมและ
กล�ามเน่ั�อหนั�าท�องช�วยในัการ
หายใจีิᱠ�วย
- กำาจัีิᱠเสมหะไิᱠ�ไม�ิีᱠ 
- ติิᱠเช่�อในัระบบทางเิิᱠนัหายใจี
ไิᱠ�ง�าย
- การแลกเปลี�ยนัออกึิ᱓เจีนัไิᱠ�
ลิᱠลง
- เม่�อเกิิᱠปอิᱠอักเสบหร่อนัำ�า
ท�วมปอิᱠ ทำาให�เกิิᱠการหายใจี
วายไิᱠ�ง�าย

ระบบทางเิᱠินั 
อาหาร1

- กล�ามเน่ั�อของหลอิᱠอาหารส�วนั
บนัอ�อนัแรง
- ห้ร้ิᱠิᱠ�านัล�างของหลอิᱠอาหาร
อ�อนัแรง 
- ูᱥนัังของลำาไส�อ�อนัแรง 
- แรงบีบตัวของห้รุิᱠทวารหนััก
ลิᱠลง 
- เึ᱓ลล์ประสาทที�ูᱥนัังลำาไส�ลิᱠลง 
- การบีบตัวของกระเพาะอาหาร
และลำาไส�ลิᱠลง 

- กล่นัลำาบาก กริᱠไหลย�อนัง�าย 
สำาลักง�าย 
- เกิิᱠกระเปาะที�ูᱥนัังลำาไส� 
- ท�องู้ᱥก
- กลั�นัอุจีจีาระไม�อย้� 
- ท�องอ่ิᱠง�าย อิ�มง�าย 
- กระเพาะอาหารมีแูᱥลไิᱠ�ง�าย 
- เสี�ยงต�อการเกิิᱠการขาิᱠสาร
อาหาร 
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ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
- การหลั�งกริᱠที�กระเพาะอาหาร
ลิᱠลง
- เย่�อบุกระเพาะอาหารและลำาไส�
บางลงและมีพ่�นัที�ในัการิ้ᱠิᱠึึ᱓ม
อาหารลิᱠลง 

ช�องปากและฟัันั1 - เย่�อบุช�องปากฝึ�อลง 
- ต�อมรับรสชาติของอาหารลิᱠลง 
- ฟัันัโยกคลอนัหร่อหลุิᱠ 
- นัำ�าลายลิᱠลง ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุปาก
คอแห�งและรับรสชาติไิᱠ�ไม�ิีᱠ 

- ปากคอแห�ง 
- รับรสชาติไิᱠ�ไม�ิีᱠ 
- ความอยากอาหารลิᱠลง 
- เคี�ยวและกล่นัไิᱠ�ลำาบาก 

ตับและทางเิᱠินั
นัำ�าิᱠี1

- จีำานัวนัเึ᱓ลล์ตับลิᱠลง ตับมีนัำ�า
หนัักลิᱠลง การไหลเวียนัเล่อิᱠไป
ตับลิᱠลง 
- กลไกการเปลี�ยนัแปลงยาโิᱠย
ตับเปลี�ยนัแปลงไป

- ยาที�ยังออกฤทธิ�คั�งค�าง
ในัร�างกายมากขึ�นั
- เกิิᱠนิั�วในัถุงนัำ�าิีᱠง�ายขึ�นั 
(สาเหตุยังไม�ชัิᱠ)

ระบบทางเิᱠินั
ปัสสาวะ8

- หนั�วยไต ึึ᱓�งทำาหนั�าที�ในัการคัิᱠ
กรองของเสียออกจีากร�างกาย มี
จีำานัวนัลิᱠนั�อยลง
- การไหลเวียนัเล่อิᱠไปเลี�ยงที�ไต
ก็ลิᱠนั�อยลง
- การูᱥลิตสารครีเอตินีันัลิᱠลง
จีากการที�มวลกล�ามเน่ั�อลิᱠลง
- หลอิᱠไตทำางานัถิᱠถอย
- การสร�างสารโปรตีนัที�เป็นั
เอนัไึ᱓ม์ที�ช�วยในัการรักษาสมิุᱠล
นัำ�าในัร�างกายและควบคุมความ
ิัᱠนัโลหิต มีการตอบสนัองลิᱠลง 
- กระเพาะปัสสาวะไว 
- ู้ᱥ�ชายมีต�อมล้กหมากโต 

- การกรองของเสียและกำาจัีิᱠยา
ที�ไตลิᱠลง
- เกิิᱠไตวายไิᱠ�ง�ายกว�า
คนัหนุั�มสาว
- ค�าครีเอตินีันัอาจีไม�สามารถ
บ�งถึงการทำางานัของไตที�แท�จีริง
- การิ้ᱠิᱠกลับของเกล่อแร�และ
นัำ�าที�ไตลิᱠลง 
- เกิิᱠการเสียสมิุᱠลของนัำ�าและ
เกล่อแร� และกริᱠ ิᱠ�างไิᱠ�ง�าย 
- ปัสสาวะบ�อย อาจีกลั�นั
ปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ
- ต�องเบ�งปัสสาวะมากขึ�นั ปัสสาวะ
ไม�ค�อยพุ�ง 
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ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
ระบบกล�ามเนั่�อ
และกระิᱠ้ก1

- มวลกล�ามเน่ั�อและเส�นัใยกล�าม
เน่ั�อลายชนิัิᱠหิᱠตัวเร็วลิᱠลง 
- มีไขมันัและเส�นัใยพังู่ᱥิᱠแทรก
ในักล�ามเน่ั�อมากขึ�นั 
- เอ็นักล�ามเน่ั�อและเอ็นัยึิᱠข�อ
มีปริมาณนัำ�าลิᱠลงและมีการ
ประสานักันัไม�เหม่อนัเิิᱠม 
- กระิ้ᱠกอ�อนับุข�อมีการเส่�อม 
ถ้กทำาลายไปมากขึ�นั การสร�าง
เึ᱓ลล์กระิ้ᱠกอ�อนัและคอลลาเจีนั
เปลี�ยนัแปลงไป ปริมาณนัำ�าในัูิᱥว
ข�อลิᱠลงและเย่�อบุข�อเกิิᱠพังู่ᱥิᱠ 
- มวลกระิ้ᱠกโิᱠยเฉพาะในัส�วนั
แกนักระิ้ᱠกจีะลิᱠลง 

- ทำาให�กำาลังกล�ามเน่ั�อลิᱠลง
- ความย่ิᱠหยุ�นัของเอ็นัลิᱠลง 
- องศาการขยับของข�อลิᱠลง
- ข�อเส่�อม ปวิᱠข�อ
- กระิ้ᱠกพรุนั หักง�าย 

ระบบประสาทและ
สมอง5,6

- นัำ�าหนัักของสมองจีะลิᱠลง โิᱠยลิᱠ
ลงร�อยละ 5 ต�อ 10 ปีที�อายุมากขึ�นั
หลังจีากอายุ 40 ปี และเม่�อหลังจีาก
อายุ 70 ปี การลิᱠลงของนัำ�าหนััก
สมองจีะยิ�งรวิᱠเร็วขึ�นั
- เึ᱓ลล์สมองจีะมีการเส่�อมสลาย
ไปในัสมองบางส�วนั เช�นั บริเวณ
เปล่อกสมองส�วนั พรีฟัรอนัทัล 
สมองนั�อย และฮิ่ปโปแคมปัส ึึ᱓�ง
เป็นัสมองที�ทำาหนั�าที�บรรจุีความจีำา 
- สารส่�อประสาทชนิัิᱠต�างๆ ในั
สมองลิᱠลง เช�นั โิᱠปามีนั อะเึ᱓
ติลโคลีนั

- ความจีำาลิᱠลงโิᱠยเฉพาะความจีำา
ระยะสั�นั
- การคิิᱠประสานักับการ
เคล่�อนัไหว ช�าลง
- การคิิᱠ ตัิᱠสินัใจี บริหารจัีิᱠการ
ลิᱠลง
- การแยกสมาธิไิᱠ�ลิᱠลง ทำาให�
อาจีทำาให�ความสามารถในัการ
ทำาอะไรพร�อมกันัหลายอย�าง
ในัเวลาเิีᱠยวไิᱠ�นั�อยลง 
- มีแนัวโนั�มเกิิᱠอาการพาร์กินัสันั
และอาการึึ᱓ม สับสนัไิᱠ�ง�าย
- การไหลเวียนัเล่อิᱠไปสมองไม�ิีᱠ
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ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
ระบบประสาทและ
สมอง5, 6 

- มีการส้ญเสียสมองเน่ั�อสีขาว
ของสมองโิᱠยจีะมีการส้ญเสียไป
มากกว�าสมองส�วนัเน่ั�อสีเทา 
- การไหลเวียนัเล่อิᱠไปเลี�ยงสมอง
ลิᱠลง โิᱠยมีการหนัาตัวของูᱥนััง
หลอิᱠเล่อิᱠิᱠ�านัในั โิᱠยร�อยละ 
50 เม่�ออายุราว 40 ปี และร�อย
ละ 80 เม่�ออายุ 80 ปี พบว�าหลอิᱠ
เล่อิᱠสมองจีะมีการหนัาตัวของูᱥนััง
หลอิᱠเล่อิᱠิᱠ�านัในั 
- มีการเส่�อมของเส�นัประสาทและ
ปลอกหุ�มเส�นัประสาท 
- ระบบประสาทอัตโนัมัติของู้ᱥ�ส้ง
อายุมีการเปลี�ยนัแปลง
- มีการเปลี�ยนัแปลงของอุณหภ้มิ
กายไิᱠ�ง�าย

- การนัำากระแสประสาท
เปลี�ยนัแปลงไป การรับร้�การสั�นั
และการสัมูัᱥสลิᱠลง
- อาจีมีความิัᱠนัลิᱠตำ�าลงเวลา
ลุกย่นั
ทำาให�เกิิᱠอาการเวียนัศีรษะไิᱠ� 
- อุณหภ้มิกายตำ�าไปหร่อส้งไปไิᱠ�
ง�าย

การมองเห็นั1 - เปล่อกตาหย�อนั เปล่อกตาล�าง
มีโอกาสบิิᱠเข�าหร่อออก 
- การูᱥลิตนัำ�าตาลิᱠลง 
- ขนัาิᱠของม�านัตาเล็กลง 
- กระจีกตาเริ�มขุ�นั 
- การิ้ᱠิᱠกลับของนัำ�าเลี�ยงล้กตา
ลิᱠลง
- เลนัส์หนัา และแข็งขึ�นั ส้ญเสีย
ความย่ิᱠหยุ�นัของเปล่อกหุ�มเลนัส์ 
- ระิัᱠบการมองเห็นั ความคมชัิᱠ
ของภาพ การรับร้�ภาพที�เห็นัว�ามี
ความลึก ความเป็นัสามมิติและ
การรับร้�แยกสีลิᱠลง 

- ทำาให�ขนัตาอาจีทิ�มแทงล้กตาไิᱠ�
- ทำาให�ตาแห�ง
- ต�อกระจีก ต�อหินั จีอประสาท
ตาเส่�อม
- เกิิᱠการเปลี�ยนัแปลงเป็นั
สายตาู้ᱥ�ส้งอายุ ค่อ มองใกล�ไม�ชัิᱠ
- อาจีเห็นัแสงที�จี�า ทำาให�ปรับตัว
กับแสงสว�างไิᱠ�ไม�ิีᱠ
- การเปลี�ยนัแปลงเหล�านีั�ทำาให�
ู้ᱥ�ส้งอายุมีปัญหาในัการมองเห็นั 
มีโอกาสเกิิᱠอุบัติเหตุไิᱠ�ง�ายขึ�นั
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ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
การมองเห็นั1 - การกลอกตาในัู้ᱥ�ส้งอายุอาจี

มีการจีำากัิᱠมากขึ�นัโิᱠยเฉพาะ
ในัการมองขึ�นั ค่อ ไม�สามารถ
เหล่อกตามองขึ�นัไิᱠ�เต็มที� 

การไิᱠ�ยินั1 - เย่�อบุแก�วห้หนัาตัวขึ�นั 
- กระิ้ᱠกห้ในัห้ชั�นักลาง
มีการเส่�อม 
- มีการลิᱠลงของเึ᱓ลล์ที�อย้�ในั
อวัยวะการรับเสียง และมีการ
เปลี�ยนัแปลงของหลอิᱠเล่อิᱠที�มา
เลี�ยงห้ชั�นัในั 
- ร้ห้เล็กลงและขี�ห้มีความเหนีัยว
มากขึ�นั 

- การไิᱠ�ยินัลิᱠลง โิᱠยมักเสีย
เสียงที�มีความถี�ส้งก�อนั
- ขี�ห้อุิᱠตันัไิᱠ�ง�าย

การไิᱠ�กลิ�นัและ
การรับรส1

- เึ᱓ลล์ประสาทส�วนัเส�นัประสาท
สมองค้�ที� 1 ที�ทำาหนั�าที�รับกลิ�นัมี
ลิᱠลง
- การกระตุ�นัการกระหายนัำ�าลิᱠลง
- การรับรสลิᱠลง 
- การเคี�ยวไิᱠ�ลิᱠลง 
- การหลั�งนัำ�าลาย ปริมาณและ
คุณภาพของนัำ�าลายลิᱠลง 

- การไิᱠ�กลิ�นัลิᱠลง การแยกชนิัิᱠ
ของกลิ�นัไิᱠ�ลิᱠลง
- ความอยากกระหายนัำ�าลิᱠลง
- ความสามารถในัการรับรสเู็ᱥิᱠจัีิᱠ 
รสเค็ม ไิᱠ�ลิᱠลง ยังรับรสหวานัไิᱠ�
ตามปกติ การรับประทานัอาหาร
ไม�อร�อย รสชาติเปลี�ยนั 
- นัำ�าลายนั�อยลง ปากแห�ง 
- เคี�ยวอาหารลำาบากขึ�นั 

ระบบเมแทบอลิึึ᱓ม
และฮ่อร์โมนั1

- ู้ᱥ�หญิงมีฮ่อร์โมนัเพศหญิงลิᱠลง 
- ู้ᱥ�ส้งอายุชายมีฮ่อร์โมนัเทสโทส
เตอโรนัึึ᱓�งเป็นัฮ่อร์โมนัเพศชาย
ลิᱠลง 
- มีการิ่ᱠ�อต�อการออกฤทธิ�ของ
ฮ่อร์โมนัอินัึ้᱓ลินั

- ู้ᱥ�ส้งอายุหญิงทำาให�มีอารมณ์
แปรปรวนัง�ายขึ�นั มีอาการร�อนั
ว้บวาบ เหง่�อออกของ อวัยวะ
ส่บพันัธ์ุและเต�านัมเหี�ยวเล็กลง 
ูᱥนัังช�องคลอิᱠบางลงและแห�ง 
กระิ้ᱠกบางและพรุนั และมีโอกาส
เกิิᱠโรคหลอิᱠเล่อิᱠตีบส้งขึ�นักว�า
วัยหมิᱠประจีำาเิ่ᱠอนั
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ระบบ การเป็ลี�ยุนแป็ลง ูᱥลที�เกิดูข่�น
ระบบเมแทบอลิ
ึ᱓ึมและฮ่อร์โมนั1

- ต�อมไทรอยิ์ᱠฝึ�อลงและมีพังู่ᱥิᱠ
มากขึ�นั มีโอกาสเกิิᱠการอักเสบ
ของต�อมไทรอยิ์ᱠจีากภ้มิคุ�มกันัไิᱠ�
ง�ายขึ�นั การเปลี�ยนัของฮ่อร์โมนั
ไทรอยิ์ᱠแบบ T4 เป็นั T3 ลิᱠลง 
และการจัีบค่นัของไอโอิีᱠนัลิᱠลง 
- ต�อมใต�สมองมีฮ่อร์โมนัที�ช�วย
การเจีริญเติบโต (growth 
hormone) ลิᱠลง 
- ต�อมหมวกไต ร้ปแบบการ
หลั�งของฮ่อร์โมนัคอร์ติึ᱓อล
เปลี�ยนัแปลง เพิ�มขึ�นัในัช�วงเย็นั 
- ฮ่อร์โมนัที�ตอบสนัองต�อ
ความเครียิᱠของร�างกาย
(อีพิเนัฟัรินั และ นัอร์อีพิเนัฟัรินั) 
ลิᱠการตอบสนัองต�อการกระตุ�นั 

- ู้ᱥ�ส้งอายุชาย มีอาการจีากการ
ที�มีระิัᱠบฮ่อร์โมนัเพศชายลิᱠลง
ไิᱠ� ไิᱠ�แก� ความต�องการทางเพศ
ลิᱠลง อวัยวะเพศไม�แข็งตัวและ
กำาลังกล�ามเน่ั�อลิᱠลงอารมณ์
เปลี�ยนัแปลงไป
- ระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠส้งขึ�นั
- ระิัᱠบฮ่อร์โมนัไทรอยิ์ᱠ
เปลี�ยนัแปลงไป
- มวลกล�ามเน่ั�อและมวลกระิ้ᱠก
ลิᱠลง 
- สัิᱠส�วนัของไขมันัในัร�างกายมากขึ�นั 
- นัอนัหลับในัช�วงเวลาเร็วขึ�นัของ
วันัและต่�นัเร็วขึ�นั 
- เม่�อร�างกายมีภาวะเครียิᱠ 
การตอบสนัองของระบบประสาท
ึิ᱓มพาเทติก ลิᱠลง 

ระบบภ้มิคุ�มกันั1 - ภ้มิคุ�มกันัชนิัิᱠพึ�งเึ᱓ลล์ลิᱠลง 
- การทำางานัของเึ᱓ลล์แมคโคร-
ฟัาจีลิᱠลง 
- มีภ้มิคุ�มกันัของตัวเองทำา
ปฏิิกิริยากับแอนัติเจีนัของตนัเอง 
- ไขกระิ้ᱠกูᱥลิตเึ᱓ลล์บี ที�ทำาหนั�าที�
สร�างภ้มิคุ�มกันัลิᱠลง 
- มีการลิᱠลงของการูᱥลิต
แอนัติบอิีᱠ� ต�อต�านัเช่�อโรค 

- โอกาสติิᱠเช่�อที�ปกติใช�ภ้มิคุ�มกันั
ชนิัิᱠพึ�งเึ᱓ลล์กำาจัีิᱠ เช�นั วัณโรค 
โรคเร่�อนั
- เกิิᱠโรคที�เกิิᱠจีากภ้มิคุ�มกันัตัว
เอง เช�นั หลอิᱠเล่อิᱠอักเสบ 
โรคตุ�มนัำ�าใส 
- การตอบสนัองต�อการฉีิᱠวัคึี᱓นั
ลิᱠลง
- เกิิᱠการติิᱠเช่�อที�รุนัแรงไิᱠ�ง�าย
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 1.2.2 การเป็ลี�ยุนแป็ลงทางดู�านจัิต์ใจัในูᱥ่�สู่งอายุุ 1.2.2 การเป็ลี�ยุนแป็ลงทางดู�านจัิต์ใจัในูᱥ่�สู่งอายุุ
 เม่�ออายมุากขึ�นั จีะมีการเปลี�ยนัแปลงหลายอย�างทั�งิᱠ�านัสีรวิทยาทางร�างกาย จิีตใจี 
สิ�งแวิᱠล�อมและสัมพันัธภาพในัครอบครัว คนัใกล�ชิิᱠ ตลอิᱠจีนัการคิิᱠถึงวาระท�ายของชีวิต 
ทำาให�เกิิᱠความูิᱥิᱠปกติของอารมณ์และจิีตใจีไิᱠ�ง�าย ไิᱠ�แก� เครียิᱠ วิตกกังวล นัอนัไม�หลับ 
เหงา อ�างว�าง ึึ᱓มเศร�า เป็นัต�นั
 ู้ᱥ�ส้งอายุมีโอกาสเกิิᱠการเปลี�ยนัแปลงทางจิีตใจี จีากหลายสาเหตุ ิัᱠงนีั� 
 1. การเปลี�ยนัแปลงของสารส่�อประสาทในัสมอง ทำาให�เกิิᱠโรคึึ᱓มเศร�าไิᱠ�ง�าย 
 2. การที�มีโรคทางกายบางอย�าง เช�นั ภาวะสมองเส่�อม โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง
โรคมะเร็ง โรคต�อมไทรอยิ์ᱠ เป็นัต�นั โิᱠยโรคเหล�านัั�นัอาจีมีูᱥลโิᱠยตรงหร่อโิᱠยอ�อมที�ทำาให�
เกิิᱠความเครียิᱠ ความวิตกกังวล อารมณ์ึึ᱓มเศร�า หร่ออาการทางจิีต เช�นั ในัู้ᱥ�ที�มีภาวะสมอง
เส่�อม อาจีเกิิᱠอาการิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ์ จีากการเปลี�ยนัแปลงของสมอง ในัขณะที�
การเจ็ีบป�วยทางกายที�ไม�ไิᱠ�มีูᱥลกระทบต�อสมองโิᱠยตรงแต�ทำาให�เกิิᱠความทุกข์ทรมานั เจ็ีบปวิᱠ
หร่อเกิิᱠความร้�สึกว�าร�างกายไม�แข็งแรง อาจีทำาให�เกิิᱠอารมณ์ึึ᱓มเศร�าไิᱠ� เช�นั ป�วยเป็นัโรค
หัวใจี โรคไต ปวิᱠข�อ 
 3. ยาหลายชนิัิᱠอาจีทำาให�มีอาการทางจิีตไิᱠ�เช�นักันั เช�นั ยาลิᱠความิัᱠนัโลหิตส้ง
บางชนิัิᱠอาจีมีูᱥลต�ออารมณ์เศร�า ยาบางตัวอาจีมีูᱥลต�อการนัอนัหลับ เป็นัต�นั
 4. การเปลี�ยนัแปลงทางิᱠ�านัจิีตใจี เช�นั ต�องส้ญเสียค้�ชีวิตหร่อบุคคลใกล�ชิิᱠ ความ
เหงาเปล�าเปลี�ยว การที�ต�องอย้�แยกจีากสงัคม หร่อต�องออกจีากงานัเนั่�องจีากเกษยีณอายกุาร
ทำางานั ทำาให�ต�องปรับตัวกับการิᱠำาเนิันัชีวิตแบบใหม� ไม�มีเพ่�อนัร�วมงานั เป็นัต�นั 
 5. การที�มีทุพพลภาพของร�างกาย การมองเห็นั การไิᱠ�ยินั การรับประทานัอาหาร 
ต�องพึ�งพิงู้ᱥ�อ่�นัในัการช�วยการิᱠำาเนิันักิจีวัตรประจีำาวันั 
 6. การเปลี�ยนัแปลงทางิᱠ�านัสังคมและรายไิᱠ� ตัวอย�างเช�นั 
  ก. การต�องเปลี�ยนับทบาทจีากหัวหนั�า ู้ᱥ�นัำา ที�พึ�งของครอบครัวเป็นัู้ᱥ�ตาม 
  ข. ปัญหาความสัมพันัธ์ในัครอบครัว และคนัใกล�ชิิᱠ การที�ไม�ไิᱠ�รับการยอมรับ
นัับถ่อจีากล้กหลานัเน่ั�องจีากเห็นัว�าอายุมากแล�ว ไม�ทันัต�อเหตุการณ์ 
  ค. การที�ต�องอย้�บ�านัคนัเิีᱠยว ในักรณีไม�มีบุตรหลานั หร่อ บุตรหลานัต�องไป
ทำางานัในัเวลากลางวันั หร่อแยกครอบครัวออกไป 
  ง. การที�ขาิᱠรายไิᱠ�จีากการทำางานั 
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 1.2.3 การเป็ลี�ยุนแป็ลงของสู่งู᱌มืและเศรษฐกิจั
 ในัู้ᱥ�ส้งอายทัุ�งหมิᱠ ส�วนัใหญ�ยงัช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ� แต�มีู้ᱥ�ป�วยร�อยละ 2 ที�ช�วยเหล่อ
ตัวเองไม�ไิᱠ�เลย และร�อยละ 13.8 ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�บางส�วนั9 จีากการที�มีทุพพลภาพทำาให�
เกิิᱠภาวะพึ�งพิง ต�องมีคนัช�วยในัการประกอบกิจีวัตรประจีำาวันั ในัขณะที�สมาชิกครอบครัว
มีจีำานัวนัลิᱠลงในัปัจีจีุบันั  ขนัาิᱠครัวเร่อนัลิᱠลงเหล่อเฉลี�ยประมาณ 3  คนัในัครัวเร่อนั
ร�อยละ 33.4 ของู้ᱥ�ส้งอายุมีสถานัภาพสมรสเป็นัหม�าย หย�า แยกกันัอย้� ร�อยละ 3.7 เป็นัโสิᱠ
ู้ᱥ�ส้งอายุสัิᱠส�วนัส้งขึ�นัที�ต�องอย้�อาศัยคนัเิีᱠยวประมาณร�อยละ 10.41
 อัตราส�วนัเก่�อหนุันั มีวัยแรงงานัที�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายลุิᱠลง ทำาให�ขาิᱠู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เป็นัสมาชิก
ของครอบครัวเอง ร้ปแบบของครอบครัวที�มีความแตกต�าง หลากหลายไปจีากในัอิีᱠตที�ูᱥ�านัมา
ทั�งครอบครัวเลี�ยงเิᱠี�ยว ครอบครัวคนัเิᱠียว ครอบครัวเพศเิᱠียวกันั ครอบครัวรุ�นักระโิᱠิᱠ
รวมถึงครอบครัวส้งวัยตามลำาพัง หร่อค้�สมรสส้งวัย ึึ᱓�งกำาลังมีอัตราเพิ�มขึ�นัอย�างต�อเน่ั�อง ทำาให�
ร้ปแบบการิᱠำารงชีวิตตามลำาพังของู้ᱥ�ส้งอาย ุที�ห�างไกลจีากล้กหลานั และญาติพี�นั�องเป็นัความ
เปราะบางที�ยากจีะหลีกเลี�ยงไิᱠ�
 แหล�งรายไิᱠ�หลักที�ู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�รับจีากบตุรลิᱠลงอย�างมาก ในัขณะที�รายไิᱠ�จีากการ
ทำางานัเองมีแนัวโนั�มส้งขึ�นัในัสังคมส้งอายจุีะส�งูᱥลกระทบต�อการออม ึึ᱓�งในัปัจีจุีบันัแหล�งราย
ไิᱠ�ของูᱥ้�ส้งอายุจีากเงินัออมยังเป็นัสัิᱠส�วนันั�อยมาก และแหล�งรายไิᱠ�ของูᱥ้�ส้งอายุ จีากการ
ที�ยังทำางานัคิิᱠเป็นัสัิᱠส�วนัมากขึ�นั ึึ᱓�งหากเงินัออมในัวัยเกษียณ ไม�เพียงพอ จีะนัำาไปส้�ภาวะ
ยากจีนัในัู้ᱥ�ส้งอายุ
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1.3 สิูทธิิและสูว่สูดิูการสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ

กรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ

1.3.1 กฎหมืายุที�เกี�ยุวข�อง
 ร่ฐธิรรมืน่ญแห�งราั᱒อาณาจ่ักรไทยุ ืᱦ.ศ. 2550
 รัฐธรรมน้ัญแห�งราชอาณาจัีกรไทย เป็นักฎหมายแม�บทส้งสุิᱠที�ใช�เป็นัแนัวทาง
ในัการปกครองประเทศ โิᱠยมีบทบัญญัติที�กำาหนัิᱠความสำาคัญเกี�ยวข�องกับู้ᱥ�ส้งอายุไว�อย�าง
ชัิᱠเจีนั ิัᱠงนีั�
 หมวิᱠ 3 สิทธิและเสรีภาพของชนัชาวไทย
 มาตรา 40 บุคคลย�อมมีสิทธิในักระบวนัการยุติธรรม ิัᱠงต�อไปนีั�
 (6) เิ็ᱠก เยาวชนั สตรี ู้ᱥ�ส้งอายุ หร่อู้ᱥ�พิการหร่อทุพพลภาพย�อมมีสิทธิไิᱠ�รับความ
คุ�มครอง ในัการิᱠำาเนัินักระบวนัพิจีารณาคิᱠีอย�างเหมาะสมและย�อมมีสิทธิไิᱠ�รับการปฏิิบัติ
ที�เหมาะสมในัคิีᱠที�เกี�ยวกับความรุนัแรงทางเพศ
 หมวิᱠ 5 แนัวนัโยบายพ่�นัฐานัแห�งรัฐ
 มาตรา 53 บุคคลึึ᱓�งมีอายุเกินัหกสิบปีบริบ้รณ์และไม�มีรายไิᱠ�เพียงพอแก�การยังชีพ 
มีสิทธิไิᱠ�รับสวสัิิᱠการ สิ�งอำานัวยความสะิᱠวกอนััเป็นัสาธารณะอย�างสมศักิิᱠ�ศรีและความช�วย
เหล่อที�เหมาะสมจีากรัฐ
 มาตรา 80 รัฐต�องิᱠำาเนิันัการตามแนัวนัโยบายิᱠ�านัสังคม การสาธารณสุข การศึกษา
และวัฒนัธรรม ิัᱠงต�อไปนีั�
 (1) รัฐต�องคุ�มครองและพัฒนัาเิ็ᱠกและเยาวชนั สนัับสนุันัการอบรมเลี�ยงิ้ᱠและ
ให�การศึกษาปฐมวัย ส�งเสริมความเสมอภาคของหญิงและชาย เสริมสร�างและพัฒนัาความ
เป็นัปึกแูᱥ�นัของสถาบันัครอบครัวและชุมชนั รวมทั�งต�องสงเคราะห์และจีัิᱠสวัสิᱠิการให�แก�
ูᱥ้�ส้งอายุ ูᱥ้�ยากไร� ูᱥ้�พิการหร่อทุพพลภาพ และูᱥ้�อย้�ในัสภาวะยากลำาบากให�มีคุณภาพชีวิต
ที�ิีᱠขึ�นัและพึ�งพาตัวเองไิᱠ�
 มาตรา 84 รัฐต�องิᱠำาเนิันัการตามแนัวนัโยบายิᱠ�านัเศรษฐกิจี ิัᱠงต�อไปนีั�
1.3.2 สิูทธิิและสูว่สูดิูการสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ
 พระราชบัญญัติู้ᱥ�ส้งอายุเป็นักฎหมายเพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุโิᱠยเฉพาะ ตราขึ�นัเพ่�อรองรับ
สิทธิของู้ᱥ�ส้งอายุตามที�ระบุไว�ในัรัฐธรรมน้ัญ และเป็นัเคร่�องม่อที�สำาคัญที�จีะช�วยให�มีการนัำา
นัโยบายและแูᱥนัิᱠ�านัู้ᱥ�ส้งอายุไปปฏิิบัติให�เกิิᱠประสิทธิภาพ
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 สิทธิและสวัสิิᱠการของู้ᱥ�ส้งอายุ เริ�มต�นัมาจีากรัฐธรรมน้ัญแห�งราชอาณาจัีกรไทย
พุทธศักราช 2540 มาตรา 54 ที�ไิᱠ�บัญญัติเกี�ยวกับเร่�องสิทธิู้ᱥ�ส้งอายุ ให�มีสิทธิไิᱠ�รับความช�วยเหล่อ
จีากรัฐ เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุไิᱠ�รับการคุ�มครอง การส�งเสริม และการสนัับสนัุนัสิทธิประโยชนั์ของ
ู้ᱥ�ส้งอายุ แล�วจึีงไิᱠ�มีการกำาหนัิᱠพระราชบัญญัติู้ᱥ�ส้งอายุ พ.ศ. 2546 ขึ�นั มีูᱥลบังคับใช�ตั�งแต�
วันัที� 1 มกราคม พ.ศ. 2547 ึ᱓ึ�งเป็นัการให�บุคคลที�มีอายเุกินั 60 ปีบริบ้รณ์ขึ�นัไปและมสัีญชาติ
ไทย มีสิทธิไิᱠ�รับการคุ�มครอง ส�งเสริม สนัับสนุันัในัิᱠ�านัต�างๆ ตามมาตรา 11 และต�อมาไิᱠ�มี
ประกาศสำานัักนัายกรัฐมนัตร ีพ.ศ. 2553 ึ᱓ึ�งกำาหนัิᱠบทบาทหนั�าที�รับูᱥิิᱠชอบในัการิᱠำาเนิันัการ
ตามสิทธิและสวัสิิᱠการสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุตามมาตรา 11

 สูิทธิิูᱥ่�สู่งอายุุต์ามืืᱦระราั᱒บ่ญญ่ต์ิูᱥ่�สู่งอายุุ ืᱦ.ศ. 2546 และแก�ไขเืᱦิ�มืเต์ิมื
ืᱦ.ศ. 2553
  มาตรา 11 แห�งพระราชบัญญัติู้ᱥ�ส้งอายุ พ.ศ. 2546 กำาหนัิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีสิทธิไิᱠ�
รับการคุ�มครอง การส�งเสริม และการสนัับสนุันัในัิᱠ�านัต�างๆ ิัᱠงนีั�

สูิทธิิูᱥ่�สู่งอายุุ บริการที�จ่ัดูไว�
ต์ามืสิูทธิิู่ᱥ�สู่งอายุุ

มาตรา 11 (1) การบริการทางการ
แพทย์ การสาธารณสุขที�จีัิᱠไว� โิᱠยให�
ความสะิᱠวกและรวิᱠเร็วเป็นักรณีพิเศษ

●  จีัิᱠช�องทางพิเศษและเจี�าหนั�าที�ให�ความช�วย
เหล่อและอำานัวยความสะิᱠวก รวิᱠเร็ว

●  มีเจี�าหนั�าที�คอยให�ความช�วยเหล่อแก�ูᱥ้�ส้งอายุ

●  จีัิᱠอุปกรณ์ให�ความสะิᱠวกแก�ูᱥ้�ส้งอายุ

ที�ศ้นัย์บริการสาธารณสุข สถานัพยาบาลของรัฐ 
โรงพยาบาลส�งเสริมสุขภาพชุมชนั

มาตรา 11 (2) การศึกษา การศาสนัา 
และข�อม้ลข�าวสารที�เป็นัประโยชนั์ต�อ
การิᱠำาเนัินัชีวิต

●  กระทรวงศึกษาธิการ มีการจัีิᱠศ้นัย์การเรียนัร้�
ในัชุมชนั และให�มีหลักส้ตรการศึกษาเกี�ยวกับ
ู้ᱥ�ส้งอายุ ตั�งแต�การศึกษาขั�นัพ่�นัฐานั ถึงขั�นั
อุิᱠมศึกษาอย�างต�อเนั่�อง  ทั�งในัระบบ  และ
นัอกระบบ 
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มาตรา 11 (2) การศึกษา การศาสนัา 
และข�อม้ลข�าวสารที�เป็นัประโยชนั์ต�อ
การิᱠำาเนัินัชีวิต

●  มีการจัีิᱠตั�งโรงเรียนัู้ᱥ�ส้งอายุ ในัศ้นัย์พัฒนัา
คุณภาพชีวิตและส�งเสริมอาชีพูᱥ้�ส้งอายุ 
นัอกศ้นัย์พัฒนัาคุณภาพชีวิตและส�งเสริมอาชีพ
ู้ᱥ�ส้งอายุโิᱠยองค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นั ชมรม
ูᱥ้�ส้งอายุ โรงพยาบาลส�งเสริมสุขภาพตำาบล 
ศ้นัย์พัฒนัาการจีัิᱠสวัสิᱠิการสังคมูᱥ้�ส้งอายุ
ในัต�างจีังหวัิᱠ และกรุงเทพมหานัคร
●  การประชาสัมพันัธ์ข�าวสารในัร้ปแบบต�างๆ 
บริการิᱠ�านัข�อม้ลข�าวสารและสิทธิประโยชน์ัแก�
ู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั แจีกแูᱥ�นัพับ เสียงตามสาย และ
ส่�อออนัไลน์ั รวมทั�งเูᱥยแพร�การจัีิᱠกิจีกรรมทาง
ศาสนัาูᱥ�านัช�องทางส่�อโทรทัศน์ั ป้ายประชาสัมพันัธ์
และเว็บไึ᱓ต์ของกรมการศาสนัา
●  กิจีกรรมส�งเสริมการศึกษาตามอัธยาศัยและ
การเรียนัร้�ตลอิᱠชีวิต ในักรุงเทพมหานัคร เช�นั 
กิจีกรรมขับร�อง กิจีกรรมภาษาต�างประเทศ 
กิจีกรรมฝึึกอาชีพ กิจีกรรมศิลปะ กิจีกรรม
หัตถกรรม และกิจีกรรมคหกรรม

มาตรา 11 (3) การประกอบอาชีพ หร่อ
ฝึึกอาชีพที�เหมาะสม

●  ให�ข�อม้ล คำาปรึกษา ข�าวสารตลาิᱠแรงงานั 
การจีัิᱠหางานั รับสมัครงานั บริการข�อม้ล
ทางอาชีพ ตำาแหนั�งว�างงานั โิᱠยมีศ้นัย์กลางข�อม้ล
ทางอาชีพและตำาแหนั�งงานัสำาหรับูᱥ้�ส้งอายุ
เป็นัการเฉพาะที�สำานัักงานัจัีิᱠหางานัทุกแห�ง
หร่อที�เว็บไึ᱓ต์ smartjob.doe.go.th และสาย
ิᱠ�วนักรมการจัีิᱠหางานั 1506 กิᱠ 2
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มาตรา 11 (3) การประกอบอาชีพ หร่อ
ฝึึกอาชีพที�เหมาะสม

●  สถาบันัพัฒนัาฝึีม่อแรงงานัและสำานัักงานั
พัฒนัาฝีึม่อแรงงานัทั�วประเทศจัีิᱠอบรมทักษะ
อาชีพหร่อฝึึกอาชีพให�แก�ู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั การ
ทำาขนัมไทย การประกอบอาหารว�าง การทำา
ูᱥลิตภัณฑ์์จีากสมุนัไพร การทำาไม�กวาิᱠิᱠอกหญ�า 
การเพ�นัท์ูᱥ�าปาเต๊ะ การจัีกสานัูᱥลิตภัณฑ์์จีาก
ไม�ไูᱥ� เป็นัต�นั

มาตรา 11 (4) การพัฒนัาตนัเองและ
การมีส�วนัร�วมในักิจีกรรมทางสังคมการ
รวมกลุ�มในัลักษณะเคร่อข�ายหร่อชุมชนั

●  การส�งเสริมและสนัับสนุันักลุ�มหร่อชมรม
ู้ᱥ�ส้งอายุ ให�มีส�วนัร�วมในักิจีกรรมทางสังคม
ภายในัชุมชนั และ/หร่อระหว�างชุมชนั โิᱠย
สมาคมสภาู้ᱥ�ส้งอายุฯ และสภาสังคมสงเคราะห์
●  คลังปัญญาู้ᱥ�ส้งอายุ ส�งเสริม สนัับสนุันัให�
ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีภ้มิปัญญาสาขาต�างๆ ไิᱠ�ถ�ายทอิᱠ
ความร้� ทักษะแก�ชุมชนัและสังคม ึึ᱓�งติิᱠต�อ 
ไิᱠ�ที�สำานัักงานัพัฒนัาสังคมและความมั�นัคงของ
มนุัษย์จัีงหวัิᱠ และกรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ
●  มีการจัีิᱠงานัวันัู้ᱥ�ส้งอายุแห�งชาติ เพ่�อเป็นัการ
รักษาขนับธรรมเนีัยมประเพณีและวัฒนัธรรม
ไทย แสิᱠงความกตัญญู้และยกย�องู้ᱥ�ส้งอายุ และ
ทำากิจีกรรมร�วมกันั

มาตรา 11 (5) การอำานัวยความสะิᱠวก
และความปลอิᱠภัยในัอาคาร สถานัที� 
ยานัพาหนัะหร่อการบริการสาธารณะอ่�นั

● การปรับสภาพแวิᱠล�อมและสิ�งอำานัวยความ
สะิᱠวกของู้ᱥ�ส้งอายุ ให�เหมาะสมและปลอิᱠภัย 
สามารถติิᱠต�อขอรับบริการไิᱠ�ที�สำานัักงานัพัฒนัา
สังคมและความมั�นัคงของมนัุษย์จีังหวัิᱠ และ
ศ้นัย์พัฒนัาการการจัีิᱠสวัสิิᱠการสังคมู้ᱥ�ส้งอายุ 
ปรับปรุง ึ᱓�อมแึ᱓ม โิᱠยมีค�าใช�จี�ายในัการิᱠำาเนิันัการ
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มาตรา 11 (5) การอำานัวยความสะิᱠวก
และความปลอิᱠภัยในัอาคาร สถานัที� 
ยานัพาหนัะหร่อการบริการสาธารณะอ่�นั

1) ึ᱓�อมแึ᱓มบ�านัโิᱠยไม�ปรับปรุงโครงสร�าง เช�นั 
เปลี�ยนัฝึาูᱥนััง ฝ้ึา เพิᱠานั ประต้ หนั�าต�าง เปลี�ยนั
โถสุขภัณฑ์์ และติิᱠราวจัีบ ทรงตัว เป็นัต�นั รวม
ทั�งค�าบริหารจัีิᱠการและค�าตอบแทนัในัอัตรา
เหมาจี�ายหลังละไม�เกินั 22,500 บาท โิᱠยถัว
จี�ายทุกรายการ 
2) ึ᱓�อมแึ᱓มบ�านัโิᱠยจีำาเป็นัต�องปรับปรุง/
เปลี�ยนัแปลงโครงสร�าง เช�นั การสร�าง/ย�ายห�อง
นัำ�าหร่อห�องนัอนัใหม� ทำาหลังคาใหม� หร่อทาง
ลาิᱠพร�อมราวจัีบ เป็นัต�นั รวมทั�งค�าบริหาร
จัีิᱠการและค�าตอบแทนั ในัอัตราเหมาจี�ายหลัง
ละไม�เกินั 40,000 บาท โิᱠยถัวจี�ายทุกรายการ
รายละเอียิᱠตามรายการค�าใช�จี�าย ข�อ 1 – 2 ิัᱠงนีั�
- ค�าวัสิุᱠในัการปรับปรุง/ึ᱓�อมแึ᱓ม 
- ค�าตอบแทนัู้ᱥ�ช�วยในัการึ᱓�อมแึ᱓ม
- ค�าตอบแทนัู้ᱥ�มีวิชาชีพิᱠ�านัการก�อสร�างเป็นั
ู้ᱥ�ประมาณ 
- ค�าบริหารจัีิᱠการ ไิᱠ�แก� ค�าประชุมชี�แจีง ค�าป้าย
บ�านั ค�านัำ�ามันัเช่�อเพลิง ค�าภาพถ�ายก�อนัิᱠำาเนิันั
การ และหลังิᱠำาเนิันัการแล�วเสร็จี โิᱠยเห็นัองค์
ประกอบของบริเวณที�ปรับปรุง/ึ᱓�อมแึ᱓ม และ
ป้ายบ�านั ฯลฯ
●  การจัีิᱠที�นัั�งสำารองสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุจัีิᱠ จัีิᱠเจี�า
หนั�าที�ไว�คอยอำานัวยความสะิᱠวกทั�ง ขสมก. 
บขส. การรถไฟั และเร่อ
●  ให�สิทธิู้ᱥ�โิᱠยสารส้งอายุไิᱠ�ขึ�นัเคร่�องบินัเป็นั
ลำาิัᱠบแรก
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●  จัีิᱠให�มีลิฟัท์ ทางลาิᱠ ห�องสุขา ลานัจีอิᱠ
รถยนัต์ อำานัวยความสะิᱠวกและความ
ปลอิᱠภัยสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ และคนัพิการ 
ึึ᱓�งสามารถใช�ร�วมกันัไิᱠ�ในัอาคาร สถานัที� 
แหล�งเรียนัร้�ทางศิลปะและวัฒนัธรรม เช�นั 
พิพิธภัณฑ์สถานัแห�งชาติ โบราณสถานัอุทยานั
ประวัติศาสตร์ หอจีิᱠหมายเหตุแห�งชาติ 
หอสมุิᱠแห�งชาติ หอศิลป์

มาตรา 11 (6) การช�วยเหล่อิᱠ�านั 
ค�าโิᱠยสารยานัพาหนัะตามความ
เหมาะสม

●  ขสูมืก. ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอายุ 60 ปีขึ�นัไปจีะไิᱠ�
รับส�วนัลิᱠจีากองค์การขนัส�งมวลชนักรุงเทพ 
สำาหรับค�าโิᱠยสารครึ�งราคา โิᱠยแสิᱠงบัตร
ประชาชนัทุกครั�งที�ใช�บริการ
●  รถไฟฟ้า BTS ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอายุ 60 ปีขึ�นัไป 
สามารถึ่᱓�อบัตรแรบบิทสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ� 
ึึ᱓�งจีะมีสิทธิประโยชน์ัลิᱠราคาโิᱠยสารรถไฟัฟ้ัา
●  รถไฟ ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอายุตั�งแต� 60 ปีขึ�นัไป 
จีะไิᱠ�รับสิทธิโิᱠยสารครึ�งราคา สามารถึ่᱓�อตั�ว
โิᱠยสารที�สถานีัรถไฟัทั�วประเทศ ระหว�างวันัที� 
1 มิถุนัายนั – 30 กันัยายนั ของทุกปี
●  รถไฟใต์�ดิูน MRT ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถขึ�นั MRT 
โิᱠยไิᱠ�รับส�วนัลิᱠร�อยละ 50 ของค�าโิᱠยสาร
ปกติในัทุกเส�นัทาง สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอายุ
ตั�งแต� 65 ปีขึ�นัไป สามารถึ่᱓�อบัตรู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ� 
โิᱠยจีะต�องออกบัตรขั�นัตำ�า ครั�งแรกราคา 180 
บาท (ประกอบิᱠ�วย ม้ลค�าการเิิᱠนัทาง 100 
บาท ค�ามัิᱠจีำาบัตร 50 บาท และค�าธรรมเนีัยม
การออกบัตร 30 บาท)
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มาตรา 11 (6) การช�วยเหล่อิᱠ�านั 
ค�าโิᱠยสารยานัพาหนัะตามความเหมาะสม

●  เู᱌รื�องบิน บางกอกแอร์เวย์ ู้ᱥ�ส้งอายุจีะไิᱠ�
รับส�วนัลิᱠร�อยละ 10 จีากราคาบัตรโิᱠยสาร
ราคาปกติ สำาหรับทุกเส�นัทางบินัทั�งภายในัและ
ระหว�างประเทศไิᱠ�เลยโิᱠยไม�ต�องรอโปรโมชั�นั 
นัอกจีากนีั�ยังสะิᱠวกสบายขึ�นัไปอีกิᱠ�วยการ
ขอรับเก�าอี�รถเข็นัแบบฟัรี เพียงแค�แจี�งความ
ประสงค์ล�วงหนั�า 24 ชั�วโมง ก�อนัวันัที�
ออกเิิᱠนัทาง
●  รถไฟฟ้าแอร์ืᱦอร์ต์เรลลิงก์ ู้ᱥ�ส้งอายุ 60 ปี
บริบ้รณ์ขึ�นัไป ที�ถ่อบัตร Senior Citizen 
Smart Pass จีะไิᱠ�รับส�วนัลิᱠค�าโิᱠยสารครึ�ง
ราคาร�อยละ 50 จีากราคาปกติ 45 - 45 บาท
●  รถท่วร์ (บขสู.) ู้ᱥ�ส้งอายุจีะไิᱠ�รับส�วนัลิᱠ
ร�อยละ 50 ของราคาค�าโิᱠยสาร (ลิᱠเฉพาะ
ค�าโิᱠยสารไม�ลิᱠค�าธรรมเนีัยม) ที�ใช�บริการ
รถโิᱠยสารประจีำาทางหมวิᱠ 2 และหมวิᱠ 3 
เฉพาะรถโิᱠยสารของ บขส. เท�านัั�นั โิᱠยู้ᱥ�ส้ง
อายุจีะต�องแสิᱠงบัตรประจีำาตัวต�อพนัักงานั
จีำาหนั�ายตั�วเพ่�อรับสิทธิ
●  เรือ กรมเจี�าท�าไิᱠ�ลิᱠหย�อนัค�าโิᱠยสารครึ�ง
ราคาสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ ู้ᱥ�มีอายุเกินั 60 ปีขึ�นัไป 
สำาหรับเร่อประจีำาทางในัแม�นัำ�าเจี�าพระยา ทั�ง
เร่อิᱠ�วนัเจี�าพระยา เร่อในัคลองแสนัแสบ คลอง
ภาษีเจีริญ และเร่อข�ามฟัากเพียงแสิᱠงบัตร
ประจีำาตัวประชาชนั
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มาตรา 11 (7) การยกเว�นัค�าเข�าชม
สถานัที�ของรัฐ

●  อุทยานัแห�งชาติทุกแห�งไม�เก็บค�าบริการเข�าชม
●  ยกเว�นัค�าชมสถานัที�ท�องเที�ยวขององค์การ
อุตสาหกรรมป�าไม�
●  ยกเว�นัค�าเข�าชมสวนัสัตว์ทั�ง 6 แห�ง ไิᱠ�แก� 
สวนัสัตว์เปิิᱠเขาเขียว สวนัสัตว์เชียงใหม�สวนั
สัตว์นัครราชสีมา สวนัสัตว์สงขลา สวนัสัตว์
อุบลราชธานีั สวนัสัตว์ขอนัแก�นั
●  ยกเว�นัค�าเข�าชมสวนัพฤกษศาสตร์ จีำานัวนั 
5 แห�ง ไิᱠ�แก� สวนัพฤกษศาสตร์สมเิ็ᱠจีพระนัาง
เจี�าสิริกิติ� สวนัพฤกษศาสตร์บ�านัร�มเกล�า 
พิษณุโลกในัพระราชิᱠำาริ สวนัพฤกษศาสตร์
ระยอง สวนัพฤกษศาสตร์ขอนัแก�นั และ
สวนัพฤกษศาสตร์พระแม�ย�า สุโขทัย

มาตรา 11 (8) ิᱠ�านัการช�วยเหล่อูᱥ้�ส้ง
อายุ ึ᱓ึ�งไิᱠ�รับอันัตรายจีากการถ้กทารุณ
กรรม หร่อถ้กแสวงหาประโยชนั์โิᱠยมิ
ชอบิᱠ�วยกฎหมายหร่อถ้กทอิᱠทิ�ง

●  การให�ความช�วยเหล่อู้ᱥ�ส้งอายุ ถ้กทารุณ
กรรมหร่อถ้กแสวงหาประโยชน์ัโิᱠยมิชอบ
ิᱠ�วยกฎหมายหร่อถ้กทอิᱠทิ�ง ประสบปัญหา
ครอบครัว ิᱠ�านัที�อย้�อาศัย อาหารและ
เคร่�องนุั�งห�ม ช�วยเหล่อตามความจีำาเป็นัและ
เหมาะสมไิᱠ�ไม�เกินัวงเงินัครั�งละ 3,000 บาท 
ไิᱠ�ไม�เกินั 3 ครั�ง/คนั/ปี 
●  การให�คำาแนัะนัำา ปรึกษาทางกฎหมาย 
●  ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�รับการช�วยเหล่อเยียวยาจีากรัฐ 
เร่�องการย่�นัคำาขอรับค�าตอบแทนัู้ᱥ�เสียหาย 
ค�าทิᱠแทนั และค�าใช�จี�ายแก�จีำาเลยในัคิีᱠอาญา
ตลอิᱠรวมถึงการให�คำาปรึกษาต�าง ๆ 
ทางกฎหมายจีากการสอบถามของู้ᱥ�ส้งอายุ

มาตรา 11 (9) ิᱠ�านัการให�คำาแนัะนัำา 
ปรึกษา ิᱠำาเนัินัการอ่�นัที�เกี�ยวข�อง 
ในัทางคิᱠี
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มาตรา 11 (9) ิᱠ�านัการให�คำาแนัะนัำา 
ปรึกษา ิᱠำาเนัินัการอ่�นัที�เกี�ยวข�อง 
ในัทางคิᱠี

●  การอุปการะู้ᱥ�ส้งอายุที�ประสงค์เข�าใช�บริการ
ในัศ้นัย์พัฒนัาการจัีิᱠสวัสิิᱠการสังคมู้ᱥ�ส้งอายุ 
โิᱠยต�องมีคุณสมบัติของู้ᱥ�รับบริการ ิัᱠงนีั�
 1. อายุ 60 ปีบริบ้รณ์ขึ�นัไป และมีสัญชาติไทย 
 2. ไม�เป็นัู้ᱥ�ต�องหาว�ากระทำาูิᱥิᱠอาญา และอย้�
ระหว�างการสอบสวนัของพนัักงานัสอบสวนั 
หร่ออย้�ระหว�างการพิจีารณาคิีᱠของศาล
 3. ไม�เป็นัโรคติิᱠต�อ ตามพระราชบัญญัติ
โรคติิᱠต�อ พ.ศ. 2523
 4. มีความสมัครใจี
 5. สามารถช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�ในักิจีวัตร
ประจีำาวันั
 6. ไม�มีอาการทางจิีตที�รุนัแรง หร่อมีพฤติกรรม
ิᱠ�านัลบที�จีะส�งูᱥลกระทบต�อู้ᱥ�อ่�นั
 7. ไม�ติิᱠสารเสพติิᱠ หร่อติิᱠสุรา
 8. กรณีคนัเร�ร�อนั ถ้กทอิᱠทิ�ง หร่อไร�ที�พึ�ง 
ต�องูᱥ�านักระบวนัการตามพระราชบัญญัติ
คุ�มครองคนัไร�ที�พึ�ง พ.ศ. 2557 ก�อนั
 9. ต�องเป็นัู้ᱥ�ประสบปัญหาความเิ่ᱠอิᱠร�อนั
อย�างใิᱠอย�างหนึั�ง ิัᱠงนีั�
 - ฐานัะยากจีนั
 - ไม�มีที�อย้�อาศัย
 - ขาิᱠู้ᱥ�อุปการะ หร่อู้ᱥ�ให�ความช�วยเหล่อิ้ᱠแล
การสูม่ืู᱌รเข�าร่บบริการ
 1. ู้ᱥ�ที�มีภ้มิลำาเนัาอย้�ในักรุงเทพมหานัคร
ให�ติิᱠต�อย่�นัใบสมัครไิᱠ�ที� กรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ 
หร่อสำานัักงานัเขต ในัเขตที�ู้ᱥ�ส้งอายุพักอาศัย

มาตรา 11 (10) การจีัิᱠที�พักอาศัย
อาหารและเคร่�องนัุ�งห�มให�ตาม ความ
จีำาเป็นัอย�างทั�วถึง
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 2. ู้ᱥ�ที�มีภ้มิลำาเนัาอย้�ในัต�างจัีงหวัิᱠ ให�ติิᱠต�อ
ย่�นัใบสมัครไิᱠ�ที�สำานัักงานัพัฒนัาสังคมและ
ความมั�นัคงของมนุัษย์จัีงหวัิᱠ ในัจัีงหวัิᱠ
ที�ู้ᱥ�ส้งอายุพักอาศัย

มาตรา 11 (11) 
การจี�ายเบี�ยยังชีพเป็นัรายเิ่ᱠอนัอย�าง
ทั�วถึงและเป็นัธรรม

ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีคุณสมบัติตามเกณฑ์์ สัญชาติไทย 
ไม�เป็นัู้ᱥ�ไิᱠ�รับสวัสิิᱠการหร่อสิทธิประโยชน์ั
อ่�นัใิᱠจีากหนั�วยงานัของรัฐ รัฐวิสาหกิจี หร่อ
องค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นั (อปท.) ที�ไิᱠ�จัีิᱠ
ให�อย�างเป็นัประจีำา จีะไิᱠ�รับการช�วยเหล่อเงินั
เบี�ยยังชีพเป็นัรายเิ่ᱠอนัตลอิᱠชีวิต โิᱠยแบ�งจี�าย
ตามช�วงอายุแบบขั�นับันัไิᱠ ิัᱠงนีั�
 - อายุ 60 - 69 ปี ไิᱠ�รับเิ่ᱠอนัละ 600 บาท
 - อายุ 70 - 79 ปี ไิᱠ�รับเิ่ᱠอนัละ 700 บาท
 - อายุ 80 - 89 ปี ไิᱠ�รับเิ่ᱠอนัละ 800 บาท
 - อายุ 90 ปีขึ�นัไป ไิᱠ�รับเิ่ᱠอนัละ 1,000 บาท
ูุ᱌ณสูมืบ่ติ์
 - สัญชาติไทย
 - มีอายุ 60 ปีบริบ้รณ์ขึ�นัไป และู้ᱥ�ที�เกิิᱠก�อนั
วันัที� 2 กันัยายนั พ.ศ. 2507
 - ไม�เป็นัู้ᱥ�ไิᱠ�รับสวัสิิᱠการ หร่อสิทธิประโยชน์ั
อ่�นัใิᱠจีากหนั�วยงานัของรัฐ รัฐวิสาหกิจี หร่อ
องค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นั ไิᱠ�แก� ู้ᱥ�รับเงินั
บำานัาญ เบี�ยหวัิᱠ บำานัาญพิเศษ หร่อเงินัอ่�นั
ใิᱠในัลักษณะเิีᱠยวกันั ู้ᱥ�ส้งอายุที�อย้�ในัสถานั
สงเคราะห์ของรัฐหร่อองค์กรปกครองส�วนัท�อง
ถิ�นัู้ᱥ�ไิᱠ�รับเงินัเิ่ᱠอนั ค�าตอบแทนั รายไิᱠ�ประจีำา
หร่อูᱥลประโยชน์ัตอบแทนัอย�างอ่�นัที�รัฐหร่อ
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มาตรา 11 (11) 
การจี�ายเบี�ยยังชีพเป็นัรายเิ่ᱠอนัอย�าง
ทั�วถึงและเป็นัธรรม

องค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นัจัีิᱠให�เป็นั
ประจีำา โิᱠยไม�รวมถึงู้ᱥ�พิการหร่อู้ᱥ�ป�วยเอิᱠส์
ตามระเบียบมหาิᱠไทย ว�าิᱠ�วยการจี�ายเงินั
สงเคราะห์เพ่�อการยังชีพของ องค์กรปกครอง
ท�องถิ�นั พ.ศ. 2548 หร่อู้ᱥ�ที�ไิᱠ�รับสวัสิิᱠการอ่�นั
ตามมติคณะรัฐมนัตรี
สูถานที�ลงทะเบียุน
- สำานัักงานัเขต
- องค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นัที�ู้ᱥ�ส้งอายุมี
ภ้มิลำาเนัา
หล่กฐานป็ระกอบการขอร่บเบี�ยุยุ่งัี᱒ืᱦู่ᱥ�สู่งอายุุ
- บัตรประจีำาตัวประชาชนั หร่อบัตรอ่�นัที�ออก
โิᱠยหนั�วยงานัของรัฐที�มีร้ปถ�าย
- ทะเบียนับ�านัฉบับเจี�าบ�านั (ที�เป็นัปัจีจุีบันั)
- สมุิᱠบัญชีเงินัฝึากธนัาคาร ในันัามู้ᱥ�มีสิทธิ/
ู้ᱥ�ไิᱠ�รับมอบอำานัาจีจีากู้ᱥ�มีสิทธิ (สำาหรับกรณี
ประสงค์รับเบี�ยยังชีพู้ᱥ�ส้งอายุูᱥ�านัธนัาคาร)
หมายเหตุ : ในักรณีู้ᱥ�ส้งอายุไม�สามารถมาลง
ทะเบียนัิᱠ�วยตนัเองไิᱠ� สามารถมอบอำานัาจีเป็นั
ลายลักษณ์อักษรให�ู้ᱥ�อ่�นัเป็นัู้ᱥ�ย่�นัคำาขอรับเบี�ย
ยังชีพู้ᱥ�ส้งอายุแทนัไิᱠ�
 (11/1) การจี�ายเงินัสงเคราะห์เพ่�อการยังชีพ
แก�ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีรายไิᱠ�นั�อยตามโครงการลง
ทะเบียนัเพ่�อสวัสิิᱠการแห�งรัฐจีากเงินับำารุง
กองทุนัู้ᱥ�ส้งอายุที�เก็บจีากสุราและยาส้บตาม
กฎหมายว�าิᱠ�วยภาษีสรรพสามิต และจีาก
โครงการบริจีาคเบี�ยยังชีพู้ᱥ�ส้งอายุเข�ากองทุนั
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ู้ᱥ�ส้งอายุ ูᱥ�านัทางบัตรสวัสิิᱠการแห�งรัฐ โิᱠย
พิจีารณาให�จี�ายตามเกณฑ์์รายไิᱠ�ของู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�ลงทะเบียนัเพ่�อสวัสิิᱠการแห�งรัฐ ิัᱠงนีั�
- สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�มีรายไิᱠ� ไม�เกินั 30,000 
บาทต�อปี จี�ายเิ่ᱠอนัละ 100 บาท
- สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�รายไิᱠ�เกินั 30,000 บาท 
แต�ไม�เกินั 100,000 บาท จี�ายเิ่ᱠอนัละ 50 บาท

มาตรา 11 (12) การสงเคราะห์
ในัการจัีิᱠการศพตามประเพณี

ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีคุณสมบัติตามเกณฑ์์ (1) มีอายุเกินั
หกสิบปีบริบ้รณ์ขึ�นัไป (2) มีสัญชาติไทย 
(3) ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีบัตรสวัสิิᱠการแห�งรัฐ เว�นัแต�
ู้ᱥ�ส้งอายุ ที�มีคุณสมบัติตามเกณฑ์์บัตรสวัสิิᱠการ
แห�งรัฐ แต�ยังไม�มีบัตรสวัสิิᱠการแห�งรัฐหร่อ
ยังไม�ไิᱠ�ลงทะเบียนัให�ู้ᱥ�อำานัวยการเขต หร่อ
นัายอำาเภอ หร่อกำานัันั หร่อู้ᱥ�ใหญ�บ�านั หร่อ
นัายกเทศมนัตรี หร่อนัายกองค์การบริหาร
ส�วนัตำาบล หร่อนัายกเม่องพัทยา หร่อประธานั
ชุมชนัเป็นัู้ᱥ�ออกหนัังส่อรับรอง รวมถึงู้ᱥ�ส้งอายุ
ึึ᱓�งอย้�ในัศ้นัย์พัฒนัาการจัีิᱠสวัสิิᱠการสังคม
ู้ᱥ�ส้งอายุ สถานัสงเคราะห์  สถานัิ้ᱠแล สถานั
คุ�มครอง หร่อสถานัใิᱠๆ ของรัฐหร่อองค์กร
ปกครองส�วนัท�องถิ�นัที�ิᱠำาเนิันัการในัลักษณะ
เิีᱠยวกันั ึึ᱓�งจัีิᱠการศพตามประเพณี โิᱠยม้ลนิัธิ 
สมาคม วัิᱠ มัสยิิᱠ โบสถ์ โิᱠยย่�นัคำาขอภายในั
กำาหนัิᱠระยะเวลา 6 เิ่ᱠอนันัับตั�งแต�วันัที�ออก
ใบมรณบัตร หากูᱥ�านัคุณสมบัติ จีะไิᱠ�รับการ
ช�วยเหล่อรายละ 3,000 บาท
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มาตรา 11 (13) การอ่�นัตามที�
คณะกรรมการประกาศกำาหนัิᱠ

(1) การจีัิᱠบริการเพ่�ออำานัวยความ
สะิᱠวกิᱠ�านัพิพิธภัณฑ์์ โบราณสถานั  
หอจีิᱠหมายเหตุแห�งชาติ และการ
จีัิᱠกิจีกรรมิᱠ�านัศาสนัา ศิลปะ และ
วัฒนัธรรม

1. การจัีิᱠบริการเพ่�ออำานัวยความสะิᱠวก
ิᱠ�านัพิพิธภัณฑ์์สถานัแห�งชาติ โบราณสถานั 
โบราณคิีᱠ หอจีิᱠหมายเหตุแห�งชาติ และการ
จัีิᱠกิจีกรรมิᱠ�านัศาสนัา ศิลปะ และวัฒนัธรรม 
ตามที�คณะกรรมการู้ᱥ�ส้งอายุแห�งชาติประกาศ
กำาหนัิᱠ
- จัีิᱠบริการโิᱠยตรงสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั ลิฟัต์ 
พ่�นัเรียบ ราวบันัไิᱠ ทางลาิᱠห�องนัำ�าสำาหรับ
ู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�พิการ ที�จีอิᱠรถ
- จัีิᱠเจี�าหนั�าที�อำานัวยความสะิᱠวกและ
ปลอิᱠภัยสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ
- จัีิᱠบริการรถเข็นั

(2) การจัีิᱠบริการสถานัที�ท�องเที�ยว 
การจัีิᱠกิจีกรรมกีฬาและนัันัทนัาการ

2. การจีัิᱠบริการสถานัที�ท�องเที�ยว การจีัิᱠ
กิจีกรรมกีฬาและนัันัทนัาการ ตามที�คณะ
กรรมการูᱥ้�ส้งอายุแห�งชาติประกาศกำาหนัิᱠ

• ิᱠ�านัการท�องเที�ยว การท�องเที�ยวแห�ง
ประเทศไทยจีัิᱠกิจีกรรมโครงการนัันัทนัาการ
สำาหรับูᱥ้�ส้งอายุ เช�นั นัันัทนัาการสัญจีรูᱥ้�ส้ง
อายุร่�นัรมย์ (ไหว�พระ 9 วัิᱠ) โครงการส�งเสริม
การท�องเที�ยวสำาหรับกลุ�มูᱥ้�ส้งวัย กระตุ�นั
การออกเิᱠินัทางท�องเที�ยวในักลุ�มูᱥ้�ส้งอายุในั
แคมเปญ “เก๋ายกก๊วนัชวนัเที�ยวไทย”

สามารถติิᱠตามไิᱠ�ที�
รายการโทรทัศน์ั “เก๋าไม�แก�” และบนัส่�อ
ออนัไลน์ั Facebook Page “เก๋าไม�แก�วาไรตี�
วัยเก๋า” โทรศัพท์ 0 2250 5500 ต�อ 1368
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(2) การจัีิᱠบริการสถานัที�ท�องเที�ยว 
การจัีิᱠกิจีกรรมกีฬาและนัันัทนัาการ

• ิᱠ�านักีฬาและนัันัทนัาการ การกีฬาแห�ง
ประเทศไทย มีการให�บริการ ิัᱠงนีั�
- การบริการตรวจีสุขภาพ ทิᱠสอบสรรถภาพ
ทางร�างกาย 
- ใช�บริการในัสนัามฟุัตบอล สวนัสุขภาพ ลานั
กีฬาแอโรบิค สนัาม เปตอง ฟิัตเนัส ศ้นัย์ฝึึก
กีฬาในัร�ม 
- เข�าร�วมกิจีกรรมต�างๆ เช�นั การแข�งขันักีฬา 
การลีลาศ

(3) การประชาสัมพันัธ์ให�ทราบเกี�ยวกับ
สิทธิที�ไิᱠ�รับ

3. การประชาสัมพันัธ์ให�ทราบเกี�ยวกับสิทธิที�
ไิᱠ�รับ
- จัีิᱠทำาค้�ม่อสิทธิู้ᱥ�ส้งอายุ
- โปสเตอร์สิทธิู้ᱥ�ส้งอายุ
- Animation สิทธิู้ᱥ�ส้งอายุ
- Gold application

(4) การไิᱠ�รับการิᱠ้แลระยะยาวสำาหรับ
ูᱥ้�ส้งอายุที�มีภาวะพึ�งพิง

4. การไิᱠ�รับการิ้ᱠแลระยะยาวสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�มีภาวะพึ�งพิง
โิᱠยไิᱠ�รับการิ้ᱠแลจีากอาสาสมัครบริบาลท�อง
ถิ�นัึึ᱓�งทำางานับ้รณาการิᱠ�านับริการสังคมและ
สุขภาพโิᱠยเนั�นัให�บริการที�บ�านั ประกอบิᱠ�วย
- ช�วยเหล่อิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุในัการทำากิจีวัตร
ประจีำาวันั
- บริการิᱠ�านัสุขภาพขั�นัพ่�นัฐานั
- การให�คำาปรึกษาเบ่�องต�นักับครอบครัวและ
ประสานังานัความช�วยเหล่อกับหนั�วยงานัต�างๆ
- ประเมินัปัญหาในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุเบ่�องต�นั
และประสานังานัส�งต�อ
- การให�บริการอ่�นัๆ ตามแูᱥนัการิ้ᱠแลราย
บุคคล
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 นัอกจีากสิทธิู้ᱥ�ส้งอายุทั�ง 13 อนุัมาตราแล�วยังมีสิทธิู้ᱥ�ส้งอายุตามมาตรา 13 ิᱠ�านั
กองทุนัู้ᱥ�ส้งอายุ ึึ᱓�งมีวัตถุประสงค์เพ่�อเป็นัทุนัใช�จี�ายเกี�ยวกับการคุ�มครอง ส�งเสริม และ
สนัับสนุันัู้ᱥ�ส้งอายุให�มีศักยภาพความมั�นัคงและมีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠ รวมทั�งสนัับสนุันักิจีกรรม
ขององค์กรที�ิᱠำาเนัินังานัเกี�ยวข�องกับการส�งเสริมสนัับสนัุนัูᱥ้�ส้งอายุให�มีความเข�มแข็งอย�าง
ต�อเน่ั�อง โิᱠยมีกิจีกรรมหร่อบริการสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ 2 ประเภท ไิᱠ�แก� 
 1) การให�บริการก้�ยม่เงินัทุนัประกอบอาชีพ ประเภทรายบุคคล วงเงินัไม�เกินัคนัละ 
30,000 บาท และประเภทรายกลุ�ม กลุ�มละไม�เกินั 5 คนั วงเงินัไม�เกินักลุ�มละ 100,000 บาท 
โิᱠยต�องชำาระค่นัเป็นัรายงวิᱠ ภายในัระยะเวลาไม�เกินั 3 ปี โิᱠยไม�มีอัตราิᱠอกเบี�ย
 2) การสนัับสนุันัเงินัอุิᱠหนุันัองค์กรที�ิᱠำาเนิันังานัเกี�ยวข�องกับู้ᱥ�ส้งอายุในัการิᱠำาเนิันั
โครงการ เพ่�อส�งเสริมกิจีกรรมู้ᱥ�ส้งอายใุนัลักษณะกลุ�ม ชมรม ศ้นัย์บริการ ศ้นัย์เอนักประสงค์
ในัชุมชนั และสำาหรับองค์กรที�ิᱠำาเนิันังานัิᱠ�านัู้ᱥ�ส้งอายุ ึึ᱓�งแบ�งเป็นัโครงการขนัาิᱠเล็ก วงเงินั
ไม�เกินั 50,000 บาท โครงการขนัาิᱠกลางวงเงินัไม�เกินั 50,000 – 300,000 บาท และโครงการ
ขนัาิᱠใหญ� วงเงินั 300,000 บาท ขึ�นัไป
 สูถานที�ยืุ�นู᱌ำาขอร่บบริการ
  - กองทุนัู้ᱥ�ส้งอายุ กรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ กรุงเทพมหานัคร (ส�วนักลาง)
 - สำานัักงานัพัฒนัาสังคมและความมั�นัคงของมนุัษย์ทุกจัีงหวัิᱠ
 มืาต์รา 17 การลดูหยุ�อนภาษี กรมสรรพากร ไิᱠ�มีการยกเว�นัภาษีเงินัไิᱠ�บุคคล
ธรรมิᱠาสำาหรับู้ᱥ�มีอายุตั�งแต� 65 ปีขึ�นัไป ที�อย้�ในัประเทศไทยเฉพาะเงินัไิᱠ�ที�ไิᱠ�รับส�วนัที�ไม�เกินั 
190,000 บาท ในัปีภาษีนัั�นั ยกเว�นัภาษีเงินัไิᱠ�บุคคลธรรมิᱠาจีากเงินับำาเหน็ัจีิᱠำารงชีพ มาตรการ
นีั�ช�วยเหล่อู้ᱥ�ส้งอายุที�รับบำานัาญ แต�ต�องการใช�เงินัที�เป็นับำาเหน็ัจีตกทอิᱠขณะที�ยังมีชีวิตอย้� 
ู้ᱥ�ส้งอายุที�รับบำาเหน็ัจีิᱠำารงชีพตามกฎหมาย ว�าิᱠ�วยบำาเหน็ัจีบำานัาญข�าราชการและกฎหมาย
ว�าิᱠ�วยกองทุนับำาเหน็ัจีบำานัาญข�าราชการ จีำาไิᱠ�รับการยกเว�นัภาษีเงินัไิᱠ�บุคคลธรรมิᱠาจีาก
เงินับำาเหน็ัจีิᱠำารงชีพนัั�นัลิᱠหย�อนัภาษีเงินัไิᱠ�บุคคลธรรมิᱠาสำาหรับบุตรที�เลี�ยงิ้ᱠบิิᱠาหร่อมาริᱠา
ที�มีอายุ 60 ปีขึ�นัไป โิᱠยบิิᱠาหร่อมาริᱠาจีะต�องไม�มีเงินัไิᱠ�พึงประเมินัเกินั 30,000 บาท ในัปี
ภาษีนัั�นัๆ และหักค�าลิᱠหย�อนัเงินัหร่อทรัพย์สินัที�บริจีาคให�แก�กองทุนัู้ᱥ�ส้งอายุ
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1.3.3 เบี�ยุยุ่งัี᱒ืᱦู᱌วามืืิᱦการ
 ตามพระราชบัญญัติส�งเสริมและพัฒนัาคุณภาพชีวิตคนัพิการ พ.ศ. 2550 และ
ที�แก�ไขเพิ�มเติม (ฉบับที� 2 พ.ศ. 2556) ไิᱠ�กำาหนัิᱠให�คนัพิการมีสิทธิเข�าถึงและใช�ประโยชนั์
ไิᱠ�จีากสิ�งอำานัวยความสะิᱠวกอันัเป็นัสาธารณะ ตลอิᱠจีนัสวัสิิᱠการและความช�วยเหล่ออ่�นัจีากรัฐ
ิัᱠงนัั�นั เพ่�อประโยชน์ัในัการไิᱠ�รับสิทธิสวัสิิᱠการต�างๆ ตามกฎหมายที�กำาหนัิᱠ บุคคลึึ᱓�งมีข�อ
จีำากัิᱠในัการปฏิิบัติกิจีกรรมในัชวิีตประจีำาวันัหร่อเข�าไปมีส�วนัร�วมทางสังคม เน่ั�องจีากมคีวาม
บกพร�องทางร�างกาย รวมถึงอุปสรรคิᱠ�านัต�างๆ จึีงจีำาเป็นัจีะต�องมีการย่�นัขอมีบัตรประจีำาตัว
คนัพิการตามประเภทและหลักเกณฑ์์ความพิการ ิัᱠงนีั�
  1) ความพิการทางการเห็นั
  2) ความพิการทางการไิᱠ�ยินัหร่อส่�อความหมาย
  3) ความพิการทางการเคล่�อนัไหวหร่อทางร�างกาย
  4) ความพิการทางจิีตใจีหร่อพฤติกรรม
  5) ความพิการทางสติปัญญา
  6) ความพิการทางการเรียนัร้�
  7) ความพิการทางออทิสติก
  ึึ᱓�งสามารถย่�นัขอทำาบัตรประจีำาตัวคนัพิการไิᱠ�ที�สำานัักงานัพัฒนัาสังคมและ
ความมั�นัคงของมนุัษย์จัีงหวัิᱠ โรงพยาบาลบางแห�ง องค์การบริการส�วนัตำาบล หร่อเทศบาล
ตามทะเบียนับ�านั โิᱠยตามมาตรา 20 (9) คนัพิการมีสิทธิไิᱠ�รับการจัีิᱠสวัสิิᱠการเบี�ยความพิการ 
ตามหลักเกณฑ์์และวิธีการที�คณะกรรมการกำาหนัิᱠในัระเบียบ ึ᱓ึ�งปัจีจุีบันัคนัพิการจีะไิᱠ�รับ
เบี�ยความพิการรายละ 800 บาทต�อเิ่ᱠอนั และในัส�วนักรณีของู้ᱥ�ที�มีบัตรสวัสิิᱠการแห�งรัฐจีะ
ไิᱠ�เพิ�มเข�าในับัตรสวัสิิᱠการแห�งรัฐอีกรายละ 200 บาทต�อเิ่ᱠอนั โิᱠยองค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นั
จี�ายเป็นัเงินัสิᱠ หร่อโอนัเข�าบัญชีเงินัฝึากธนัาคารในันัามูᱥ้�มีสิทธิไิᱠ�รับเบี�ยความพิการ หร่อ
ในันัามู้ᱥ�ิ้ᱠแลคนัพิการเป็นัรายเิ่ᱠอนั ภายในัวันัที� 10 ของทุกเิ่ᱠอนั หากล�าช�าเกินักว�ากำาหนัิᱠ
ิัᱠงกล�าว ต�องเป็นักรณีจีำาเป็นัอันัมิอาจีก�าวล�วงไิᱠ�
 กระทรวงการพัฒนัาสังคมและความมั�นัคงของมนุัษย ์ไิᱠ�ถ�ายโอนัภารกิจีเบี�ยยงัชีพ
คนัพิการให�กับองค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นัิᱠำาเนิันัการ ตั�งแต�ปี 2547 เป็นัต�นัมา โิᱠยปัจีจุีบันั
การจี�ายเบี�ยยังชีพความพิการให�แก�คนัพิการและการขอตั�งงบประมาณในัเร่�องิัᱠงกล�าวเป็นั
ความรับูิᱥิᱠชอบของกระทรวงมหาิᱠไทย (กรมส�งเสริมการปกครองท�องถิ�นั กรุงเทพมหานัคร 
และพัทยา) 
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 ูุ᱌ณสูมืบ่ติ์ของู่ᱥ�มีืสิูทธิิจัะไดู�ร่บเงินเบี�ยุู᱌วามืืิᱦการ
 1) สัญชาติไทย
 2) มีบัตรประจีำาตัวคนัพิการ ตามพระราชบัญญัติส�งเสริมและพัฒนัาคุณภาพชีวิต
คนัพิการ พ.ศ. 2550 และที�แก�ไขเพิ�มเติม (ฉบับที� 2) พ.ศ. 2556
 3) มีภ้มิลำาเนัาอย้�ในัเขตพ่�นัที�องค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นัตามทะเบียนับ�านั
 4) ไม�เป็นับุคคลึึ᱓�งอย้�ในัอุปการะของสถานัสงเคราะห์ของรัฐหร่อเอกชนัที�ไิᱠ�รับ
เงินัอุิᱠหนุันัส�วนัใหญ�จีากรัฐ
 5) คนัพิการึึ᱓�งไิᱠ�รับสิทธิตามที�บัญญัติไว�ในักฎหมายหร่อระเบียบอ่�นั ไม�เป็นัการ
ตัิᱠสิทธิที�คนัพิการจีะไิᱠ�รับสิทธิตามระเบียบนีั�
 ข่�นต์อนการยืุ�นู᱌ำาขอร่บเงินเบี�ยุู᱌วามืืิᱦการ
 1) สามารถลงทะเบียนัและย่�นัคำาขอไิᱠ�ภายในัเิ่ᱠอนัพฤศจิีกายนัของทุกปี 
ที�องค์กรปกครองท�องถิ�นัที�คนัพิการมีภ้มิลำาเนัาอย้� 
 2) หลักฐานัที�ใช�ในัการลงทะเบียนั
  - บัตรประจีำาตัวคนัพิการ ตามพระราชบัญญัติส�งเสริมและพัฒนัาคุณภาพชีวิต
คนัพิการ พ.ศ. 2550 และที�แก�ไขเพิ�มเติม (ฉบับที� 2) พ.ศ. 2556
  - ทะเบียนับ�านั
  - สมุิᱠบัญชีเงินัฝึากธนัาคาร (กรณีที�ู้ᱥ�ขอรับเบี�ยประสงค์รับูᱥ�านับัญชีธนัาคาร)
 การจั�ายุเงินเบี�ยุู᱌วามืืิᱦการ
 1) จี�ายในัอัตราเิ่ᱠอนัละ 800 บาท ตามมติคณะรัฐมนัตรี
 2) องค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นั จี�ายเงินัเบี�ยความพิการแก�ู้ᱥ�มีสิทธิเป็นัรายเิ่ᱠอนั 
ภายในัวันัที� 10 ของทุกเิ่ᱠอนั โิᱠย
 3) สิทธิสิ�นัสุิᱠลงเม่�อคนัพิการเสียชีวิต หร่อแจี�งขอสละสิทธิ ทั�งนีั�หลักเกณฑ์์เป็นัไป
ตามที�กระทรวงมหาิᱠไทยกำาหนัิᱠ
 สูอบถามืข�อม่ืลเืิᱦ�มืเติ์มื
 1) กรุงเทพมหานัคร ไิᱠ�แก� สำานัักงานัเขตทุกแห�งของกรุงเทพมหานัครที�คนัพิการ
มีภ้มิลำาเนัาอย้�
 2) ภ้มิภาค ไิᱠ�แก� เทศบาลตำาบล/เม่อง/องค์การบริหารส�วนัตำาบล/พัทยา หร่อ
องค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นัที�คนัพิการมีภ้มิลำาเนัาอย้�
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 ประเทศว�าิᱠ�วยเร่�องู้ᱥ�ส้งอายุ พ.ศ. 2599 – 2559. กรุงเทพฯ; 2565.
จีอห์นั โมเิᱠล,นัภาพร ชโยวรรณ. การส้งอายุทางประชากร และการอย้�ิีᱠมีสุขของู้ᱥ�ส้งอายุ
 ในัประเทศไทย แนัวโนั�มอิีᱠต สถานัการณ์ปัจีจุีบันัและความท�าทายในัอิีᱠต.
 กรุงเทพฯ : กองทุนัประชากรแห�งสหประชาชาติ; (2552). 
กองทนุัู้ᱥ�ส้งอาย.ุ ค้�ม่อกองทุนัู้ᱥ�ส้งอาย.ุ พิมพ์ครั�งที� 4. กรุงเทพฯ : บรษัิท พิมพ์ิีᱠ จีำากัิᱠ; 2563.
กรมส�งเสริมและพัฒนัาคุณภาพชีวิตคนัพิการ. ค้�ม่อคนัพิการ. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์ชุมนุัม
 สหกรณ์การเกษตรแห�งประเทศไทย; 2564.
พระราชบัญญัติส�งเสริมและพัฒนัาคุณภาพชีวิตคนัพิการ พ.ศ. 2550. สิทธิคนัพิการตาม
 พระราชบัญญัติส�งเสริมและพัฒนัาคุณภาพชีวิตคนัพิการ พ.ศ. 2550. 
 แก�ไขที�เพิ�มเติม (ฉบับที� 2 ) พ.ศ. 25556. [อินัเตอร์เน็ัต]. กรุงเทพฯ; 2552 
 [เข�าถึงเม่�อ 15 พฤศจิีกายนั 2565].เข�าถึงไิᱠ�จีาก : http://web1.dep.go.th/sites/
 default/files/files/law/197.p
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1.4 เจัต์ู᱌ติ์ต์�อู่ᱥ�สู่งอายุุในทุกมิืติ์

กรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ

 เจีตคติ (Attitude) หมายถึง ความร้�สึก ความเช่�อ และความคิิᱠเห็นัของบุคคล
ต�อสิ�งใิᱠสิ�งหนึั�ง และแสิᱠงออกเป็นัพฤติกรรมว�ายอมรับหร่อปฏิิเสธ โิᱠยมีูᱥลมาจีากความคิิᱠ 
การวิเคราะห์ การเรียนัร้� และประสบการณ์ของบุคคลนัั�นั เป็นัเคร่�องม่อในัการตัิᱠสินัใจี โิᱠย
เป็นัสภาวะของความพร�อมทางจีติใจี ึึ᱓�งเกิิᱠขึ�นัจีากประสบการณ ์โิᱠยเปน็ัการกำาหนัิᱠทศิทาง
ของปฏิิกิริยาระหว�างบุคคลที�มีต�อบุคคล สิ�งของ และสถานัการณ์ที�เกี�ยวข�อง 
 เจีตคติจึีงกำาหนัิᱠขึ�นัไิᱠ�จีากการเรียนัร้� วัฒนัธรรม ขนับธรรมเนัยีมในัสังคม เป็นัการ
สร�างความร้�สึก จีากประสบการณ์ของตนัเอง โิᱠยประสบการณ์ที�ไิᱠ�รับจีากเิิᱠม มีทั�งทางบวก
และลบ จีะส�งูᱥลถึงเจีตคติต�อสิ�งใหม�ที�คล�ายคลึงกันั และเป็นัการเลียนัแบบบุคคลที�ตนัเองให�
ความสำาคัญ และรับเอาเจีตคตินัั�นั มาเป็นัของตนั 
 ึึ᱓�งบุคคลแสิᱠงความร้�สึกทางิᱠ�านัพฤติกรรม แบ�งออกเป็นั 2 ลักษณะ ค่อ 
  1) พฤติกรรมภายนัอก เป็นัพฤติกรรมที�สังเกตไิᱠ� เช�นั ท�าทางหนั�าตาบ�งบอก
ความพึงพอใจี 
  2) พฤติกรรมภายในั เป็นัพฤติกรรมที�สังเกตไม�ไิᱠ� เช�นั ชอบหร่อไม�ชอบก็ไม�
แสิᱠงออก
 องค์ประกอบของเจีตคติ 3 ประการ ค่อ
  1. องค์ประกอบิᱠ�านัความร้�ความเข�าใจี (Cognitive Component) เป็นัองค์
ประกอบิᱠ�านัความร้�ความเข�าใจีของบุคคลที�มีต�อสิ�งเร�านัั�นัๆ เพ่�อเป็นัเหตุูᱥลที�จีะสรุปความ
และรวมเป็นัความเช่�อ โิᱠยความร้�ความเข�าใจีของบุคคลต�อสิ�งใิᱠสิ�งหนึั�งที�ไิᱠ�รับมาจีากการ
เรียนัร้� การพ้ิᱠคุย การอ�านั หร่อการรับร้�จีากส่�อต�างๆ ึึ᱓�งมีูᱥลต�อเจีตคติของคนันัั�นัๆ ต�อสิ�งใิᱠ
หร่อบุคคลใิᱠ  ในัทางลบหร่อบวกก็ไิᱠ�  ขึ�นัอย้�กับข�อม้ลที�มีในัความทรงจีำาของบุคคลนัั�นัๆ
โิᱠยจีะมีสมองเป็นัตัวคิิᱠวิเคราะห์
  2. องค์ประกอบิᱠ�านัความร้�สึกและอารมณ ์(Affective Component) เปน็ัองค์
ประกอบิᱠ�านัความร้�สกึหร่ออารมณ์ของบุคคลที�มคีวามสัมพันัธ์กับสิ�งเร�า ค่อ ูᱥลที�เกิิᱠตามมา
ภายหลังจีากการไิᱠ�ข�อม้ล ความร้� ู้ᱥ�รับข�อม้ลจีะทำาการวิเคราะห์ และสังเคราะห์ข�อม้ลที�ไิᱠ�รับ
มาจีากที�ต�างๆ แล�วตัิᱠสินัจีากประสบการณ์ของตนัเองที�สะสมมาในัอิีᱠต 
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  3. องค์ประกอบิᱠ�านัพฤติกรรม (Behavioral Component) เป็นัองค์ประกอบ
ทางิᱠ�านัความพร�อม หร่อความโนั�มเอียงที�บุคคลประพฤติปฏิิบัติ หร่อตอบสนัองต�อสิ�งเร�าในั
ทิศทางที�จีะสนัับสนุันั หร่อคัิᱠค�านั ทั�งนีั� ขึ�นัอย้�กับความเช่�อ หร่อความร้�สึกของบุคคลที�ไิᱠ�รับ
จีากการประเมินัค�าให�สอิᱠคล�องกับความร้�สึกที�มีอย้� เป็นัสิ�งที�แสิᱠงออกมาให�เราสามารถเห็นั
ไิᱠ�ิᱠ�วยท�าทางการแสิᱠงออก
 กล�าวโิᱠยสรุป ค่อ เจีตคติเป็นัลักษณะทางจิีตวิทยาของบุคคลที�เป็นัแรงจ้ีงใจีของ
แต�ละบุคคล ึ᱓ึ�งแสิᱠงออกของความคิิᱠเห็นัทางพฤติกรรมไปในัทางต�อต�านัหร่อสนัับสนัุนั
ต�อสิ�งนัั�นัหร่อสถานัการณ์นัั�นั ที�เกิิᱠขึ�นั โิᱠยการแสิᱠงออกิᱠังกล�าวจีะสอิᱠคล�องเป็นัในัไป
ทิศทางที�สอิᱠคล�องกับเจีตคติของบุคคล
 มืายุาู᱌ติ์ก่บู᱌วามืจัริงบางป็ระการของู่ᱥ�สู่งอายุุ 
 เจีตคติต�อการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ เม่�อกล�าวถึงการส้งอายุคนับางกลุ�มอาจีมีเจีตคติทางลบ
เกิิᱠขึ�นั เนั่�องจีากคิิᱠว�าเม่�อส้งอายแุล�วจีะมคีวามเส่�อมทางิᱠ�านัร�างกาย มีภาวะเจ็ีบป�วย ความ
สามารถลิᱠลง ไร�ประโยชนั ์หร่อไร�สมรรถภาพในัการิᱠำาเนิันัชีวิต โิᱠยู้ᱥ�ส้งอายอุาจีถ้กเหมารวม
(Stereotype) ว�าเปน็ับุคคล ที�เปน็ัู้ᱥ�อ�อนัแอ ยิึᱠติิᱠ ขาิᱠความยิ่ᱠหยุ�นั และล�าสมยั ึึ᱓�งมอิีทธิพล
ต�อการิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุ อาจีนัำาไปส้�การปฏิิบัติ ที�ไม�เหมาะสมต�อูᱥ้�ส้งอายุทั�งจีากครอบครัวหรอ่
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ก�อให�เกิิᱠูᱥลกระทบตามมาไิᱠ� 
 “วยาคติ” มาจีากคำาว�า วย (วัย หร่ออายุ) สนัธิกับคำาว�า อคติ (ความลำาเอียง หร่อ
มีทัศนัคติในัทางลบ) วยาคติ หมายถึง อคติหร่อการเล่อกปฏิิบัติต�อบุคคล หร่อกลุ�มบุคคลิᱠ�วย
เหตุแห�งอายุหร่อวัย โิᱠยอคติเช�นันีั�อาจีเกิิᱠขึ�นัจีากความเช่�อ ทัศนัคติ ค�านิัยม หร่อบรรทัิᱠฐานั
ในัทางลบที�มีต�อคนับางกลุ�มอาย ุึึ᱓�งนัำาไปส้�ความลำาเอียงหร่อการเล่อกปฏิิบัติ เช�นั การไม�รับฟััง
ความคิิᱠเหน็ัของวยัรุ�นั เพราะเหน็ัว�าเิ็ᱠกเกินัไป ไม�มีประสบการณห์ร่อความเชี�ยวชาญเฉพาะ
ิᱠ�านั หร่อการไม�ยอมรับพฤตกิรรมบางอย�างของู้ᱥ�ส้งอาย ุเพราะมทัีศนัคตทีิ�ว�าู้ᱥ�ส้งอายไุม�ควร
ทำาอย�างนัั�นัหร่อู้ᱥ�ส้งอายเุป็นับุคคลล�าหลังและไม�เข�าใจีสังคมในัยคุปัจีจุีบันั โิᱠยทั�วไป จีะใช�คำา
ว�า “วยาคติ” ที�มีความหมายถึง อคติ หร่อทัศนัคติเชิงลบ หร่อการเล่อกปฏิิบัติต�อู้ᱥ�ส้งอายุ
เป็นักลุ�มเฉพาะ เช�นั การมองว�าูᱥ้�ส้งอายุเป็นัภาระของครอบครัวและสังคม ูᱥ้�ส้งอายุเป็นั
ู้ᱥ�ที�ต�องพึ�งพิงอาศัยจีากคนัวัยแรงงานัหร่อวัยอ่�นั ู้ᱥ�ส้งอายุมีภาพลักษณ์ของความทรุิᱠโทรมอง
สังขารร�างกายและจิีตใจี จีนัไม�สามารถเป็นัู้ᱥ�ที�มีูᱥลูᱥลิตอีกต�อไป 
 เจีตคติทางลบต�อู้ᱥ�ส้งอาย ุหมายถึง การรังเกียจี และการเหมารวม ที�ใช�กับู้ᱥ�ส้งอายุ 
ึึ᱓�งเป็นัพ่�นัฐานัในัการตัิᱠสินัหร่อการมีเจีตคติลบต�อู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัูᱥลลัพธ์ของการเปลี�ยนัแปลง
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จีากสังคม ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายถุ้กมองในัทางลบ โิᱠยูᱥ�านัมาความเช่�อว�ามายาคติ และการเหมารวม
ของสังคมต�อู้ᱥ�ส้งอายุจีะเป็นัส�วนัหนึั�งของเจีตคติทางลบต�อู้ᱥ�ส้งอายุ กล�าวค่อ มายาคติหร่อ
ความเช่�อที�ูิᱥิᱠ (Myth) และความจีริงบางประการ (Reality) เกี�ยวกับการส้งอาย2ุ 

มืายุาู᱌ต์ิหรือู᱌วามืเั᱒ื�อที�ูᱥิดู (Myth) ู᱌วามืจัริงบางป็ระการ (Reality)
ูᱥ้�ส้งอายุไม�สามารถเรียนัร้�ทักษะใหม�ๆ 
ที�ึ᱓ับึ᱓�อนั

ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถเรียนัร้�สิ�งใหม�ไิᱠ� แต�ช�าลง
กว�าเิิᱠม

ู้ᱥ�ส้งอายุมักิ่ᱠ�อ ไม�เห็นัิᱠ�วย และ
ไม�เป็นัมิตร

การมีพฤติกรรมเช�นันัี�ในัูᱥ้�ส้งอายุอาจีเกิิᱠจีาก 
กระบวนัการปกป้องตนัเองหร่อการเูᱥชิญ
ปัญหาในัวัยหนัุ�มสาวก็มีลักษณะเช�นันัี�ไิᱠ�

เม่�อเข�าส้�วัยส้งอายุ บุคคลต�องการแยก
จีากสังคม

เนั่�องจีากูᱥ้�ส้งอายุมีลักษณะเฉพาะแต�ละบุคคล
จีึงมีการตอบสนัองแตกต�างกันัในัแต�ละสังคม

การเป็นัหม�าย และเหตุการณ์ในัชีวิต 
มีูᱥลกระทบต�อ ู้ᱥ�ส้งอายุ

การให�ความหมายต�อเหตุการณ์ในัชีวิตขึ�นัอย้�
กับการประเมินัเหตุการณ์ของแต�ละบุคคล และ
แหล�ง ประโยชนั์ในัการเูᱥชิญความเครียิᱠ

 เจัต์ู᱌ติ์ต์�อู่ᱥ�สู่งอายุุ
 การสร�างสัมพันัธภาพที�ิีᱠ เป็นัสิ�งจีำาเป็นัอย�างยิ�งในัการิᱠำาเนิันัชีวิตและเป็นัการเรียนัร้�
การอย้�ร�วมกันั โิᱠยูᱥ้�ิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุควรตระหนัักถึงความสำาคัญในัการิᱠ้แลทางิᱠ�านัจีิตใจีของ
ูᱥ้�ส้งอายุ และยอมรับเรียนัร้� ที�จีะปรับตัวและมีเจีตคติที�ิᱠีต�อูᱥ้�ส้งอายุ เพ่�อสร�างความเข�าใจี
ู้ᱥ�ส้งอายุ รวมถึงการิ้ᱠแลอย้�ร�วมกันักับู้ᱥ�ส้งอายุอย�างเป็นัปกติสุข
 เจีตคติของู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุต�อู้ᱥ�ส้งอายุ
 1. การยอมรับและเข�าใจี
 เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุมีความเฉพาะและแตกต�างจีากบุคคลอ่�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุจึีงควร
ยอมรับและเข�าใจีในัความแตกต�างของู้ᱥ�ส้งอายุ ทั�งในัสภาวะทางร�างกายและจิีตใจีที�มีความ
แตกต�างจีากบุคคลอ่�นัทั�วไป  โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุต�องปรับตัวเองให�ยอมรับ  และปรับความคิิᱠ
ทัศนัคติของตนัเองให�เข�าใจีูᱥ้�ส้งอายุมากขึ�นั ึ᱓ึ�งจีะส�งูᱥลิᱠีต�อการปรับตัวของูᱥ้�ส้งอายุและ
การิᱠ้แลที�มีประสิทธิภาพ
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 2. การเห็นัคุณค�าและความสำาคัญู้ᱥ�ส้งอายุ
 ูᱥ้�ิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุควรมองเห็นัคุณค�าและให�ความสำาคัญกับูᱥ้�ส้งอายุ เพ่�อิᱠำารงความ
มีศักิิᱠ�ศรีและความภ้มิใจีของู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยการสร�างสัมพันัธภาพที�ิีᱠ ึึ᱓�งมีการแลกเปลี�ยนัเรียนัร้�
อย�างมีส�วนัร�วม เช�นั การขอคำาแนัะนัำา การรับฟัังความคิิᱠเห็นั รวมทั�งการแสิᱠงออกต�อู้ᱥ�ส้ง
อายุิᱠ�วยความเคารพและให�เกียรติู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยหมั�นัพ้ิᱠคุยแลกเปลี�ยนัเรียนัร้�กับู้ᱥ�ส้งอายุ ึึ᱓�ง
คำาถามที�ิีᱠต�องเป็นัคำาถามปลายเปิิᱠที�ให�ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถแสิᱠงความคิิᱠเห็นัไิᱠ� และเป็นัการ
เห็นัคุณค�าในัู้ᱥ�ส้งอายุ
 3. การิ้ᱠแลเอาใจีใส�ู้ᱥ�ส้งอายุ
 ความต�องการของู้ᱥ�ส้งอายคุ่อการไิᱠ�รับการิ้ᱠแลเอาใจีใส�จีากคนัรอบข�าง ึึ᱓�งู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุควรเอาใจีใส�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัอย�างิีᱠ ทั�งในัเร่�องของการิ้ᱠแลสุขภาพู้ᱥ�ส้งอายุ และ
การิ้ᱠแลทางิᱠ�านัจิีตใจี 
 4. การสนัับสนุันัการมีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠ
 ูᱥ้�ิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุควรสนัับสนัุนัและส�งเสริมให�ูᱥ้�ส้งอายุไิᱠ�มีโอกาสริเริ�มทำากิจีกรรม
ที�ตนัเองสนัใจีและถนััิᱠ รวมถึงกิจีกรรมในัร้ปแบบใหม�ๆ  ที�แตกต�างไปจีากเิิᱠม ึึ᱓�งจีะช�วยสร�าง
เสริมความร้�สึกที�ิีᱠและมีคุณค�า ต�อตัวู้ᱥ�ส้งอายุเองและู้ᱥ�อ่�นั เพ่�อไม�ให�ู้ᱥ�ส้งอายุจีมอย้�กับอิีᱠต
หร่อมีความวิตกกังวลกับอนัาคตที�ยังมาไม�ถึง มากจีนัเกินัไป ึึ᱓�งู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุช�วยสนัับสนุันั
และอำานัวยความสะิᱠวกในัการทำากิจีกรรม เพ่�อส�งเสริมการมีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠของู้ᱥ�ส้งอายุ
ไิᱠ� เช�นั การเรียนัร้�การใช�เทคโนัโลยีของู้ᱥ�ส้งอายุ เพ่�อเป็นัเข�าถึงข�อม้ลข�าวสาร ที�รวิᱠเร็วและ
ทันัสมัยมากขึ�นั
 5. ไม�สร�างปัญหามารบกวนัจิีตใจี 
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไม�ควรนัำาปัญหาในัเร่�องต�างๆ ที�เกิิᱠขึ�นั ทั�งปัญหาในัครอบครัวหร่อ
ปัญหาสังคมมาทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุเกิิᱠความวิตกกังวล หร่อสร�างความเครียิᱠให�เกิิᱠกับู้ᱥ�ส้งอายุ เพราะ
จีะส�งูᱥลกระทบอย�างยิ�งต�อสภาพจิีตใจีของู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุควรคำานึังถึงความสำาคัญ
ของการเล่อกข�อม้ลที�ใช�ส่�อสาร ให�เหมาะสม โิᱠยไม�สร�างความวิตกกังวลกับู้ᱥ�ส้งอายุ
 เจัต์ู᱌ติ์ต์�อการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ
 1. ความรับูิᱥิᱠชอบ 
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุควรมีความรับูิᱥิᱠชอบต�อการปฏิิบัติหนั�าที�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠย
ศรัทธาและมีความตั�งใจีิ้ᱠแลเอาใจีใส�ู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัอย�างิีᱠ การมีวินััยในัตัวเอง ไม�ละทิ�งการ
ปฏิิบัติหนั�าที� ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุโิᱠยเห็นัแก�ประโยชน์ัของู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัสำาคัญ
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 2. ความึ่᱓�อสัตย์ 
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายคุวรมคีวามึ᱓่�อสัตยต์�อการปฏิิบัติหนั�าที�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายอุย�างตรง
ไปตรงมา ทั�งกาย วาจีา และจิีตใจี โิᱠยการประพฤติตนัตามระเบียบแบบแูᱥนัอย�างสมำ�าเสมอ 
และมีความึ่᱓�อสัตย์ต�อู้ᱥ�ส้งอายุ รวมถึงครอบครัวของู้ᱥ�ส้งอายุ 
 3. ความเมตตากรุณา
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุควรมีความเข�าใจีและความปรารถนัาที�ิีᱠต�อการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
 4. ความอุตสาหะ อิᱠทนั 
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุควรมีความพยายามอย�างเต็มที�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ เพ่�อให�การิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุประสบูᱥลสำาเร็จี ส�งูᱥลให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�รับการิ้ᱠแลอย�างมีประสิทธิภาพ เสริมสร�าง
สุขภาพทางกายและใจีให�แข็งแรง รวมถึงู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุควรมีความขยันัหมั�นัศึกษาหาข�อม้ล
ความร้�เพิ�มเติมในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุอย�างสมำ�าเสมอ เพ่�อเพิ�มพ้นัทักษะความร้�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้ง
อายุให�มีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠ
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1.5 การอยุ่�ร�วมืก่นและู᱌วามืเข�าใจัึ่᱓�งก่นและก่น
นัางขจิีตรัตน์ั ชุนัประเสริฐ

นัักสังคมสงเคราะห์ชำานัาญการ กรมสุขภาพจิีต

 ในัการที�เราต�องอย้�ร�วมกันัในัครอบครวัในัสงัคมเิีᱠยวกนััสิ�งที�ต�องคำานึังถึงประโยชนั์
และความจีำาเป็นัที�ต�องอย้�ร�วมกันั สิ�งสำาคัญค่อการที�คนัในัครอบครัวสามารถใช�ชีวิตภายในั
บ�านัไิᱠ�อย�างราบร่�นัและมีความสุข โิᱠยเฉพาะการิ้ᱠแลเอาใจีใส�ู้ᱥ�ส้งวัยภายในับ�านัึึ᱓�งถ่อว�า
อย้�ในัช�วงบั�นัปลายของชีวิต หลังจีากที�ต�องเหน็ัิᱠเหน่ั�อยกับการทำางานัเพ่�อก�อร�างสร�างตัวและ
เลี�ยงิ้ᱠล้กหลานัให�เติบโตจีนัสามารถิ้ᱠแลตัวเองและสร�างครอบครัวของตัวเองต�อไปไิᱠ� จึีงเป็นั
หนั�าที�ของคนัในัครอบครัวที�จีะต�องเรียนัร้�และปรับตัวเข�าหาู้ᱥ�ส้งวัยิᱠ�วย
 ข�อคิิᱠสำาคัญในัการที�อย้�ร�วมกันัที�อย้�ภายในับ�านั การทำาความเข�าใจีในัลักษณะนิัสัย 
ความคิิᱠ ทัศนัคติและประสบการณ์ที�มีต�อสิ�งต�าง ๆ  ตลอิᱠจีนัความเส่�อมถอยและเปลี�ยนัแปลง
ทั�งทางร�างกายและจิีตใจีของ ู้ᱥ�ส้งวัยจีึงเป็นัสิ�งจีำาเป็นั เน่ั�องจีากปัจีจัียเหล�านีั�ย�อมส�งูᱥลต�อ
อารมณ์ ความร้�สึกและการแสิᱠงออกที�มักเต็มไปิᱠ�วยความวิตกกังวลและห�วงใยต�อสิ�งต�าง ๆ
มากจีนัทำาให�สมาชิกเกิิᱠความรำาคาญใจีและถอยห�างออกมา เพ่�อให�บรรยากาศภายในัครอบครัว
ที�ประกอบิᱠ�วยสมาชกิจีากหลากหลายช�วงวยัเป็นัไปิᱠ�วยความเรียบร�อยและเปน็ัพ่�นัที� ที�นั�าอย้�
สำาหรับสมาชิกทุกคนั มีความรักความอบอุ�นั ไม�เกิิᱠความร้�สึกแปลกแยกและร้�สึกเหินัห�างต�อกันั
ต�อไปนีั� เป็นัวิธีที�จีะทำาให�เราสามารถอย้�ร�วมกับู้ᱥ�ส้งวัยภายในัครอบครวัไิᱠ�อย�างมีความสุข ิัᱠงนีั�
 1) การยอมรับและเข�าใจีในัความแตกต�าง ของพ่�นัฐานัแต�ละคนัไม�เหม่อนักันั
 2) ต�องร้�จัีกประนีัประนัอม เพราะแต�ละครอบครัวก็ถ้กเลี�ยงิ้ᱠมาแตกต�างกันั ขนัาิᱠ
พี�นั�องที�เกิิᱠจีากท�องเิีᱠยวกันั ยงัมีนิัสัยที�แตกต�างกันั จึีงทำาให�แต�ละคนัแตกต�างกันัทั�งความคิิᱠ 
ความชอบ และระเบียบวินััย
 3) มองเห็นัคุณค�าและความสำาคัญ ู้ᱥ�ส้งอายุส�วนัมากที�พ�นัจีากชีวิตการทำางานัแล�ว
อาจีร้�สึกหมิᱠคณุค�าที�ไม�สามารถทำาประโยชนัใ์ห�กับใครไิᱠ�อกี คิิᱠว�าตัวเองไม�มคี�า จีนัไปบั�นัทอนั
สภาพจิีตใจีและส�งูᱥลกระทบต�อสุขภาพร�างกายตามมา ึ᱓ึ�งคนัในัครอบครวัสามารถช�วยไิᱠ�ิᱠ�วย
การให�ความสำาคัญโิᱠยการ ขอคำาแนัะนัำา รับฟัังความเห็นัหร่อให�มีส�วนัร�วมในัการตัิᱠสินัใจีในั
เร่�องต�างๆ รวมทั�งแสิᱠงออกต�อกันัิᱠ�วยความเคารพเพ่�อสร�างบรรยากาศที�ิีᱠให�กับครอบครัว
 4) อย�าตัิᱠสินัคนัจีากคำาพ้ิᱠ แต�ให�มองที�ใจี เพราะการกระทำาค่อ ของที�จีริงแท�
แนั�นัอนั เวลาไิᱠ�ยินัใครพ้ิᱠอะไรหร่อใส�ร�ายู้ᱥ�อ่�นั อย�าเพิ�งไปปักใจีเช่�อให�พิส้จีน์ัิᱠ�วยตัวเองเสียก�อนั
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ต�องฟัังความทั�งสองฝึ�ายอย�างมีเหตุูᱥล
 5) ยึิᱠหลักการทำางานัร�วมกับคนัอ่�นั เพราะเราไม�สามารถทำาทุกอย�างิᱠ�วยตนัเอง
ไิᱠ�หมิᱠ ต�องพึ�งพาคนัอ่�นั การใช�คนัอ่�นัให�ทำาอะไร ต�องร้�วิธีในัการพ้ิᱠขอร�องิᱠ�วยวิธีที�สุภาพ
อีกทั�งควรใจีกว�างหร่อมีนัำ�าใจีกับเพ่�อนั มีวิธีส่�อสารให�คนัอ่�นัเข�าใจีไิᱠ�ง�ายๆ
 6) ให�ความิ้ᱠแลเอาใจีใส�อย�างใกล�ชิิᱠ ความต�องการของู้ᱥ�ส้งอายุค่อการไิᱠ�รับความ
ิ้ᱠแลเอาใจีใส�จีากคนัในัครอบครัวล้กหลานั การแสิᱠงความรัก สร�างความอบอุ�นั และความ
สัมพันัธ์ที�ิᱠีไิᱠ�โิᱠยการถามไถ�สารทุกข์สุกิᱠิบและชวนัพ้ิᱠคุยถึงเร่�องต�างๆ คอยิᱠ้แลใกล�ชิิᱠ
ไม�ปล�อยให�อย้�โิᱠยลำาพงัิᱠแ้ลเร่�องอาหารการกนิัความสะอาิᱠและการออกกำาลงักาย
พาไปตรวจีสุขภาพและพบแพทย์ตามนััิᱠหมาย
 7) ไม�ควรตำาหนิัใคร ต�อหนั�าคนัอ่�นั เพราะจีะทำาให�เขาร้�สึกเสียหนั�า และจีะเกิิᱠ
ความร้�สึกอับอาย ไม�พอใจี กลายเป็นัสร�างปมเจ็ีบฝัึงลึกในัใจี รวมทั�งไม�ควรนัำาเร่�องลับ ไปพ้ิᱠ
ในัที�แจี�ง เม่�อเราไิᱠ�รับฟัังความลับของเพ่�อนัไม�ว�าจีะเป็นัเร่�องิีᱠหร่อไม�ิีᱠ ยิ�งเป็นัเร่�องไม�ิีᱠเพ่�อนั
ต�องยิ�งระวงัให�มาก ถ�าจีะนัำามาเปิิᱠเูᱥย ควรจีะขออนุัญาตอกีฝึ�ายเสียก�อนั มิฉะนัั�นัจีะถ้กตำาหนิั 
ว�าไม�มีมารยาท และเพ่�อนัจีะเกิิᱠความไม�ไว�วางใจีขึ�นั
 8) การยอมรับรับฟัังความคิิᱠเห็นัของู้ᱥ�อ่�นั

 1.5.1 การสืู�อสูารที�เหมืาะสูมื
 ทักษะการส่�อสารเป็นัทักษะที�สำาคัญมากในัการใช�ชีวิต  การอย้�ร�วมกันัในัสังคม
ในัครอบครัว ถึงแม�ว�าเราจีะมีความคิิᱠิᱠีแค�ไหนั แต�หากส่�อสารให�อย�างไม�มีประสิทธิภาพ
ก็อาจีไม�สามารถทำาให�ู้ᱥ�อ่�นัรับร้� และเข�าใจีไิᱠ� หลายๆ คนัมักมองว�าการส่�อสารเป็นัเร่�องที�ง�าย
เลยไม�ไิᱠ�ให�ความสำาคัญ หร่อใส�ใจีมากเท�าที�ควร ทั�งที�ในัความเป็นัจีริงแล�วการส่�อสารเพ่�อให�
ไิᱠ�ในัสิ�งที�ต�องการนัั�นัไม�ใช�เร่�องง�ายเลย แต�จีะว�ายาก ก็ไม�ยากขนัาิᱠนัั�นั ขอเพียงแค�ต�องใส�ใจี 
ฝึึกฝึนัและคิิᱠตามิัᱠงข�อแนัะนัำาต�างๆ ต�อไปนีั�
  1) ไม�พ้ิᱠแทรก ค่อ ตั�งใจีฟัังู้ᱥ�ส้งอายุพ้ิᱠให�จีบ การพ้ิᱠแทรกเป็นัพฤติกรรมของ
คนัใจีร�อนัเสียมารยาท และยังแสิᱠงให�เห็นัว�าู้ᱥ�พ้ิᱠไม�ให�เวลาสำาหรับการฟัังหร่อไม�ตั�งใจีฟััง
นัั�นัเอง จีะทำาให�เราพลาิᱠข�อม้ลที�สำาคัญที�ู้ᱥ�ส้งอายุต�องการจีะส่�อให�เราทราบ ความไม�รีบร�อนั
พ้ิᱠแทรกจีะทำาให�เรามีลักษณะของความอ�อนัโยนั ใจีเย็นั
  2) ทบทวนัสิ�งที�ส่�อสารหร่อสิ�งที�จีะพ้ิᱠคุย เป็นัลักษณะของการทวนัคำา นัอกจีากจีะ
ช�วยให�เกิิᱠความเข�าใจีตรงกันัแล�ว ู้ᱥ�พ้ิᱠจีะร้�สึกว�าเราสนัใจีในัสิ�งที�เขากำาลังพ้ิᱠ จีะสร�างความร้�สึก
ที�ิีᱠในัการสนัทนัายิ�งขึ�นั เช�นั “คุณตาบอกว�าตอนันีั�ร้�สึกเจ็ีบที�ข�อเข�า อย้�ใช�มั�ยคะ”
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  3) การจีบัม่อไว� หร่อสัมูัᱥสม่อของู้ᱥ�ส้งอายไุว�ขณะที�สนัทนัา จีะเป็นัการบ�งบอก
ถึงความรัก เคารพ เห็นัใจี และการอ�อนันั�อม
  4) การส่�อสารกับู้ᱥ�ส้งอายุต�องระวังเร่�อง “ความคิิᱠที�ไม�ลงลอย” ค่อความคิิᱠ
เห็นัไม�ตรงกนัั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรเปลี�ยนัประเิᱠน็ัการส่�อสาร ไปพ้ิᱠคยุในัเร่�องที�ู้ᱥ�ส้งอายใุห�ความสนัใจี
สนัใจีจีะช�วยสร�างบรรยากาศการส่�อสารไิᱠ�ิีᱠขึ�นั แล�วค�อยหาโอกาสในัการส่�อสารใหม�หากเร่�อง
ที�ต�องการจีะส่�อสารนัั�นัเป็นัเร่�องสำาคัญกับู้ᱥ�ส้งอายุ
  5) แสิᱠงออกถึงความเข�าใจี และรับร้� สิ�งที�เราไิᱠ�ส่�อสารกับู้ᱥ�ส้งอายุ 
  6) ไม�ใช�นัำ�าเสียงส้ง การพ้ิᱠกับู้ᱥ�ส้งอายุให�ใช�เสียงพ้ิᱠธรรมิᱠา ไม�ควรตะคอก 
หร่อตวาิᱠู้ᱥ�ส้งอายุโิᱠยเิ็ᱠิᱠขาิᱠ
  7) ไม�ควรใส�อารมณ์ตัวเองเข�าไปในัการพ้ิᱠคุยกับู้ᱥ�ส้งอายุ ควรมีสติในัการ
ส่�อสาร

 1.5.2 ท่กษะการฟัง
  1) มีสมาธิกับสิ�งที�ฟััง การมีสมาธิกับสิ�งที�กำาลังฟัังอย้�นัั�นัมีความสำาคัญอย�างมาก
ฟัังโิᱠยมีสมาธิ หมายถึง ฟัังิᱠ�วยความตั�งใจีมั�นั จีิᱠจี�ออย้�กับเร่�องที�ฟััง ไม�ปล�อยจิีตใจีให�เล่�อนัลอย
ไปที�อ่�นั
  2) ควรฟัังอย�างมเีหตูุᱥล ฟัังโิᱠยไม�อคต ิู้ᱥ�ฟัังโิᱠยไม�อคตติ�องพิจีารณาให�ละเอียิᱠ
ถี�ถ�วนั ไม�เป็นัโทษแก�ู้ᱥ�อ่�นั
  3) การตั�งใจีฟัังในัสิ�งที�ไิᱠ�ยนิัจีะช�วยทำาให�เห็นัภาพชิัᱠเจีนั รวมทั�งการฟัังที�ิีᱠทำาให�
สามารถจัีบประเิ็ᱠนัใจีความสำาคัญไิᱠ�ไม�ตกหล�นั
  4) การฟัังอย�างกระต่อร่อร�นั ู้ᱥ�ที�ฟัังิᱠ�วยความกระต่อร่อร�นัมักจีะเปน็ัู้ᱥ�ฟัังที�มอง
เห็นัประโยชน์ัหร่อเห็นัคุณค�าจึีงสนัใจีเร่�องที�ตนัจีะฟััง
  5) ร้�จัีกเก็บอารมณ์ระหว�างฟััง อย�าเูᱥลอแสิᱠงอาการโกรธ สงสัย เครียิᱠ หร่อ 
สีหนั�าที�แลคล�ายิ้ᱠหมิ�นัความคิิᱠู้ᱥ�พ้ิᱠแม�จีะไม�ชอบใจีในัความคิิᱠของเขา
  6) ร้�จัีกเล่อกฟัังแต�เร่�องที�ิีᱠ การให�ความสำาคัญกับการฟัังเร่�องิีᱠๆ เข�าหาคนัที�
พ้ิᱠแต�เร่�องิีᱠๆ จีะช�วยให�มี ความสุข
  7) ร้�จัีกมารยาทในัการฟัังมารยาทในัการฟัังเป็นัอีกสิ�งที�เราควรร้� ู้ᱥ�ฟัังที�ิีᱠต�อง
ทำาให�ู้ᱥ�พ้ิᱠร้�สึกว�ากำาลังตั�งใจีฟัังสิ�งที�ู้ᱥ�พ้ิᱠต�องการบอก ไม�เหม�อมองไปทางอ่�นัในัขณะที�เขากำาลังพ้ิᱠ
ไม�รับโทรศัพท์ในัทันัทีหากมีสายเข�ามา หากเป็นัสายสำาคัญควรกล�าวขออภัยู้ᱥ�พ้ิᱠว�าเป็นัสาย
สำาคัญ แล�วจีำาเน่ั�อหาสุิᱠท�ายก�อนัรับสายอย�ารับสายในัทันัทีที�มีสายเรียกเข�า
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หมืวดูที� 2หมืวดูที� 2
การสู�งเสูริมืสุูขภาืᱦู่ᱥ�สู่งอายุุการสู�งเสูริมืสุูขภาืᱦู่ᱥ�สู่งอายุุ

2.1 อาหารและโภั᱒นาการสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ
 2.1.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับอาหารและโภชนัาการสำาหรับู้ᱥ�ส้ง
อายุในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
  2.1.1.1 เป้าหมายของการิ้ᱠแลิᱠ�านัอาหาร
  2.1.1.2 ข�อปฏิิบัติการกินัอาหารเพ่�อสุขภาพที�ิีᱠของู้ᱥ�ส้งอายุ 
  2.1.1.3 แนัวทางการจัีิᱠอาหารสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ
 2.1.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถปฏิิบัติการและนัำาความร้�ที�ไิᱠ�มาประยุกต์ใช�ในัการ
วางแูᱥนั แนัะนัำา และจัีิᱠอาหารสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างเหมาะสม
2.2 การออกกำาล่งกายุที�เหมืาะสูมืก่บู่ᱥ�สู่งอายุุ
 2.2.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการออกกำาลังกายที�เหมาะสมกับ
ู้ᱥ�ส้งอายุในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
  2.2.1.1 ร้ปแบบการออกกำาลังกายที�เหมาะสมกับู้ᱥ�ส้งอายุ
  2.2.1.2 ประโยชน์ัของการออกกำาลังกายในัู้ᱥ�ส้งอายุ
 2.2.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถปฏิิบัติการและนัำาความร้�ที�ไิᱠ�มาประยุกต์ใช�ในัการวางแูᱥนั 
แนัะนัำา และจัีิᱠกิจีกรรม การออกกำาลังกายที�เหมาะสมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างเหมาะสม
2.3 การสู�งเสูริมืสุูขภาืᱦจิัต์ู่ᱥ�สู่งอายุุ
 2.3.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการส�งเสริมสุขภาพจิีตู้ᱥ�ส้งอายใุนั
เน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
  2.3.1.1 สาเหตุของปัญหาสุขภาพจิีตของู้ᱥ�ส้งอายุ
  2.3.1.2 วิธีการสังเกตู้ᱥ�ส้งอายุที�มีปัญหาทางิᱠ�านัสุขภาพจิีต
  2.3.1.3 ปัญหาทางสุขภาพจิีตที�พบบ�อย
  2.3.1.4 วิธีการส�งเสริมสุขภาพจิีตของู้ᱥ�ส้งอายุ
 2.3.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถนัำาความร้�ที�ไิᱠ�มาประยกุต์ใช�ในัการส�งเสริมสุขภาพจิีต
ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างเหมาะสม
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2.4 การจ่ัดูกิจักรรมืน่นทนาการและการั᱒ะลอู᱌วามืเสืู�อมื
 2.4.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการจัีิᱠกิจีกรรมนัันัทนัาการและ
การชะลอความเส่�อมในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
  2.4.1.1 การเปลี�ยนัแปลง ความเส่�อมถอย ของู้ᱥ�ส้งอายุ
  2.4.1.2 กิจีกรรมชะลอความเส่�อถอยในัิᱠ�านัต�างๆ
 2.4.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถนัำาความร้�ที�ไิᱠ�มาประยุกต์ใช�ในัการจัีิᱠกิจีกรรม
นัันัทนัาการและการชะลอความเส่�อมไิᱠ�อย�างเหมาะสม
2.5 การจ่ัดูสูภาืᱦแวดูล�อมื
 2.5.1. เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการจัีิᱠสภาพแวิᱠล�อม ในัเน่ั�อหา
วิชา ิัᱠงนีั�
  2.5.1.1 การเปลี�ยนัูᱥ�าป้ที�นัอนั ปลอกหมอนั ูᱥ�าห�ม และเส่�อูᱥ�า 
  2.5.1.2 การทำาความสะอาิᱠสภาพแวิᱠล�อม
 2.5.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถปฏิิบัติการจัีิᱠสภาพแวิᱠล�อม เปลี�ยนัูᱥ�าป้ที�นัอนั 
ปลอกหมอนั ูᱥ�าห�ม และเส่�อูᱥ�า และการทำาความสะอาิᱠสภาพแวิᱠล�อม ไิᱠ�ถ้กต�องตามขั�นัตอนั
2.6 การใั᱒�ภ่มิืปั็ญญาั᱒าวไทยุและการแืᱦทย์ุทางเลือกในการดู่แลสุูขภาืᱦู่ᱥ�สู่งอายุุ
 2.6.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีการใช�ภ้มิปัญญาชาวไทยและการแพทย์
ทางเล่อกในัการิ้ᱠแลสุขภาพู้ᱥ�ส้งอายุ
 2.6.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนันัำาความร้�เกี�ยวกับการใช�ภ้มิปัญญาชาวไทยและการแพทยท์าง
เล่อกในัการิ้ᱠแลสุขภาพ มาประยุกต์ใช�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างเหมาะสม
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2.1 อาหารและโภั᱒นาการสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ
กรมอนัามัย

กระทรวงสาธารณสุข

 เม่�อเข�าส้�วัยู้ᱥ�ส้งอายุ จีะมีการเปลี�ยนัแปลงทั�งทางร�างกาย จิีตใจี และสังคม 
ประสิทธิภาพการทำางานัของอวัยวะต�างๆ เริ�มเส่�อมถอย เช�นั ปัญหาสุขภาพช�องปากและฟัันั 
ภาวะกล่นัลำาบาก การรับร้�กลิ�นัรสชาติของอาหารลิᱠลง ภาวะเบ่�ออาหาร มักจีะส�งูᱥลทำาให�
ู้ᱥ�ส้งอายกิุนัอาหารไิᱠ�ลิᱠลง ึึ᱓�งอาจีนัำาไปส้�ภาวะขาิᱠสารอาหารไิᱠ� ิัᱠงนัั�นั การไิᱠ�รับสารอาหาร
ในัสัิᱠส�วนัและปริมาณที�เหมาะสมจึีงเป็นัส�วนัสำาคัญและจีำาเป็นัอย�างยิ�งในัการป้องกันัภาวะ
โภชนัาการขาิᱠและเกินัของูᱥ้�ส้งอายุ ป้องกันัและควบคุมโรคไม�ติิᱠต�อเร่�อรัง เพ่�อส�งเสริม
ให�ูᱥ้�ส้งอายุมีสุขภาพิᱠี ชะลอชรา ชีวาย่นัยาว แนัะนัำาแนัวทางปฏิิบัติการกินัอาหารตาม
“ข�อแนัะนัำาการบรโิภคเพ่�อสุขภาพที�ิีᱠของู้ᱥ�ส้งอายไุทย (Food-based Dietary Guidelines 
for Elderly : FBDGs)” 
 เป้็าหมืายุของการดู่แลดู�านอาหารในู่ᱥ�สู่งอายุุ 
 ค่อ การสนัับสนัุนัให�ูᱥ้�ส้งอายุไิᱠ�รับสารอาหารในัสัิᱠส�วนัและปริมาณที�เหมาะสม
ึึ᱓�งเป็นัส�วนัสำาคัญและจีำาเป็นัอย�างยิ�งในัการป้องกันัภาวะโภชนัาการขาิᱠและเกินัของู้ᱥ�ส้งอายุ 
ป้องกันัและควบคุมโรคไม�ติิᱠต�อเร่�อรัง รวมถึงส�งเสริมให�ูᱥ้�ส้งอายุมีภาวะโภชนัาการที�ิᱠี
เพิ�มภ้มิต�านัทานัของร�างกาย และสุขภาพแข็งแรง 
 ข�อแนะนำาการบริโภู᱌เืืᱦ�อสุูขภาืᱦที�ดีูของู่ᱥ�สู่งอายุุไทยุ (FBDGs)
 เป็นัข�อปฏิิบัติการบริโภคอาหารเพ่�อสุขภาพที�ิีᱠ โิᱠยจีะเนั�นัการกินัอาหารให�หลากหลาย
มีความสมิุᱠล ิᱠ�านัการกระจีายของปริมาณที�เหมาะสม และไิᱠ�รับอาหารในัปริมาณที�เพียงพอ 
 ข�อป็ฏิิบ่ติ์การกินอาหารเืืᱦ�อสุูขภาืᱦที�ดีูของู่ᱥ�สู่งอายุุ
 1) กินัอาหารให�ครบทุกกลุ�ม แต�ละกลุ�มให�หลากหลายในัปริมาณที�แนัะนัำาตาม
ธงโภชนัาการ และหมั�นัิ้ᱠแลนัำ�าหนัักตัวและรอบเอว
 2) กินัข�าวเป็นัหลัก  เนั�นัข�าวกล�อง  ข�าวขัิᱠสีนั�อย  สลับกับอาหารประเภทแป้ง
เป็นับางม่�อ
 3) กินัปลา ไข� เน่ั�อสัตว์ไม�ติิᱠมันั ถั�วเมล็ิᱠแห�งและูᱥลิตภัณฑ์์เป็นัประจีำา
 4) กินัูัᱥกให�มาก กินัูᱥลไม�เป็นัประจีำา และหลากหลายสี หลีกเลี�ยงูᱥลไม�รสหวานัจัีิᱠ
 5) ิ่ᱠ�มนัมรสจ่ีิᱠ และกินัอาหารที�เป็นัแหล�งแคลเึี᱓ยมอ่�นัๆ
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 6) หลีกเลี�ยงอาหารไขมันัส้ง หวานัจัีิᱠ เค็มจัีิᱠ ให�ใช�เคร่�องปรุงรสเค็มเสริมไอโอิีᱠนั
 7) กินัอาหารที�สะอาิᱠ ปลอิᱠภัย และปรุงสุกใหม�ๆ  ไม�กินัอาหารสุกๆ ิิᱠบๆ
 8) ิ่ᱠ�มนัำ�าสะอาิᱠให�เพียงพอ หลีกเลี�ยงเคร่�องิ่ᱠ�มรสหวานั ชา กาแฟั และนัำ�าอัิᱠลม
 9) งิᱠหร่อหลีกเลี�ยงอาหารหมักิᱠอง และเคร่�องิ่ᱠ�มแอลกอฮ่อล์
 ในั 1 วันั ูᱥ้�ส้งอายุควรรับประทานัอาหารให�ครบ 5 กลุ�ม มีความหลากหลาย
ในัสัิᱠส�วนัและปริมาณที�เหมาะสมตามธงโภชนัาการ เพ่�อส�งเสริมให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีภาวะโภชนัาการ
ที�ิีᱠ แข็งแรง และเพิ�มภ้มิต�านัทานัของร�างกาย
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กิจักรรมืเบามืาก เช�นั อ�านัหนัังส่อ เยบ็ูᱥ�า นัั�งเล�นัทำางานัในัสำานัักงานั และไม�ไิᱠ�ออกกำาลังกาย
กิจักรรมืเบา เช�นั งานับ�านั ิ้ᱠแลเิ็ᱠก ประกอบอาหาร และออกกำาลังกาย 1-3 ครั�งต�อสัปิᱠาห์
กิจักรรมืป็านกลาง เช�นั กวาิᱠใบไม� ทำาความสะอาิᱠบ�านั ตัิᱠหญ�า และออกกำาลังกาย 3-5 
ครั�งต�อสัปิᱠาห์

ปริมาณของอาหารกลุ�มต�าง ๆ ที�สามารถกินัแลกเปลี�ยนักันัไิᱠ�
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 1. กลุ�มข�าว-แป้ง: เล่อกกินัข�าวไม�ขัิᱠสี หร่อขัิᱠสีนั�อย ให�สารอาหารคาร์โบไฮ่เิᱠรต
เป็นัหลกั เช�นั ข�าวกล�อง ข�าวึ᱓�อมม่อ ข�าวไรสเ์บอรรี์� ข�าวมนััป้ เป็นัแหล�งของใยอาหาร วิตามนิั 
แร�ธาตุต�างๆ และมีค�าิัᱠชนีันัำ�าตาล (GI) ตำ�า และควรสลับอาหารประเภทแป้งเป็นับางม่�อ เช�นั 
ก๋วยเตี�ยว ขนัมจีีนั วุ�นัเส�นั ขนัมปังโฮ่ลวีต หากร�างกายไิᱠ�รับอาหารประเภทข�าวและแป้งเกินั
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ความต�องการ จีะถ้กเปลี�ยนัเป็นัไขมันั เก็บไว� ตามส�วนัต�างๆ ของร�างกาย เม่�อสะสมมากขึ�นั 
ทำาให�เกิิᱠโรคอ�วนัไิᱠ�

2. กลุ�มเน่ั�อสัตว์ : ให�สารอาหารโปรตีนัเป็นัหลัก เล่อกปลา เน่ั�อสัตว์ไม�ติิᱠมันั ไข� ถั�ว
เมล็ิᱠแห�ง แหล�งของวิตามินับี12 และธาตุเหล็ก ควรหั�นัอาหารเป็นัชิ�นัขนัาิᱠเล็ก 
ทำาให�อ�อนันุั�มิᱠ�วยการต�ม นึั�ง ลวก เพ่�อง�ายต�อการเคี�ยวและย�อย 
- ปลา เป็นัแหล�งโปรตีนัที�ิีᱠ ย�อยง�าย ไขมันัที�ิีᱠในัปลา (กริᱠไขมันัโอเมก�า 3 ช�วย

ต�านัการอักเสบชะลอความเส่�อมของเึ᱓ลล์ในัร�างกาย) ปลาเล็กปลานั�อยเป็นั
แหล�งแคลเึี᱓ยม 

- ไข� มีกริᱠอะมิโนัจีำาเป็นั แร�ธาตุ และวิตามินั มีโคลีนั วิตามินับี ช�วยการทำางานั
ของสมองและความจีำา แนัะนัำาให�กินัไข�สุก ู้ᱥ�ส้งอายุที�ไม�มีโรคประจีำาตัว กินัไข�
ไิᱠ� 1 ฟัองต�อวันั สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�มีโรคประจีำาตัว เช�นั เบาหวานั หัวใจี ไขมันั
ในัเล่อิᱠส้ง แนัะนัำาให�กินัไข�ไิᱠ� 3 ฟัองต�อสัปิᱠาห์หร่อตามคำาแนัะนัำาของบุคลากร
ทางการแพทย์

- ตับหร่อเล่อิᱠ อย�างนั�อยวันัเว�นัวันั แหล�งของธาตุเหล็ก ลิᱠความเสี�ยงของการ
เกิิᱠภาวะึี᱓ิᱠ

- ถั�วเมล็ิᱠแห�ง เป็นัแหล�งอาหารโปรตีนัที�ิีᱠ หาง�าย ถั�วเมล็ิᱠแห�งสามารถนัำามา
ประกอบอาหารไิᱠ�ทั�งอาหารคาว-หวานั หร่อจีะกินัในัร้ปของูᱥลิตภัณฑ์์ต�างๆ 
เช�นั เต�าห้� นัำ�าเต�าห้� อาหารที�ทำาจีากถั�ว เช�นั ถั�วต�ม ขนัมไส�ถั�วต�างๆ ควรกินัเป็นั
ประจีำา (วันัละ 1 ช�อนักินัข�าว)

3. กลุ�มูัᱥก : ให�สารอาหารวิตามินัและแร�ธาตุเป็นัหลัก เล่อกูัᱥกพ่�นับ�านั ูัᱥกหลากหลาย
สีและสลับชนิัิᱠกันัไป นัอกจีากเป็นัแหล�งของวิตามินัและแร�ธาตุที�สำาคัญ ยังมีใยอาหาร

 และสารพฤกษเคมีที�ิีᱠต�อร�างกาย นัอกจีากนีั�ูัᱥกหลากหลายสียังมีส�วนัช�วยทำาให�
อาหารมีสีสันันั�ารับประทานั เพิ�มความอยากอาหารมากขึ�นั

4. กลุ�มูᱥลไม� : ให�สารอาหารวติามินัและแร�ธาตุเป็นัหลัก เล่อกูᱥลไม�ที�มีความอ�อนันุั�ม 
เคี�ยวง�าย รสไม�หวานัจัีิᱠ เช�นั กล�วย ชมพ้� มะละกอ โิᱠยจัีิᱠูᱥลไม�วันัละ 1-3 ส�วนั 
โิᱠยูᱥลไม� 1 ส�วนั จีะประมาณ 6-8 ชิ�นัคำา เลี�ยงูᱥลไม�กระป๋อง ูᱥลไม�แช�อิ�ม

5. กลุ�มนัม :  เป็นัแหล�งของสารอาหารโปรตีนั  แร�ธาตุ  แคลเึ᱓ียม  และวิตามินับี 2 
 ิ่ᱠ�มนัมรสจ่ีิᱠ นัมพร�องมันัเนัย วันัละ 1-2 แก�ว โยเกิร์ตรสธรรมชาติ นัำ�าเต�าห้�หร่อนัม

ถั�วเหล่องที�มีการเสริมแคลเึี᱓ยมไิᱠ� ในัู้ᱥ�ส้งอายุที�มีปัญหาท�องเสียหร่อท�องเิิᱠนัหลัง
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จีากิ่ᱠ�มนัม แนัะนัำาให�ิ่ᱠ�มนัมหลังอาหารหร่อิ่ᱠ�มทีละนั�อย อาจีทิᱠลองิ่ᱠ�มประมาณ 
1 - 2 สัปิᱠาห์ เพ่�อให�แบคทีเรียในัร�างกายปรับตัวไิᱠ�และิ่ᱠ�มนัม 1 - 2 แก�วต�อวันั
ไิᱠ� หร่อกินัอาหารที�เป็นัแหล�งแคลเึี᱓ยมอ่�นัๆ เพิ�มเติม เช�นั ปลาเล็กปลานั�อย เต�าห้�
แข็ง ูัᱥกใบเขียวเข�ม (ใบขี�เหล็ก ตำาลึง คะนั�า ขึ�นัฉ�าย และกวางตุ�ง)

6. ลิᱠหวานั มันั เค็ม (6:6:1) : นัำ�าตาล ไม�เกินั 6 ช�อนัชาต�อวันั นัำ�ามันั ไม�เกินั 6 ช�อนั
ชาต�อวันั เกล่อ ไม�เกินั 1 ช�อนัชาต�อวันัหร่อนัำ�าปลาไม�เกินั 4 ช�อนัชาต�อวันั (เทียบ
เท�ากับโึ᱓เิีᱠยมไม�เกินั 2,000 มิลลิกรัมต�อวันั) แนัะนัำาิัᱠงนีั�
 1) เนั�นัอาหารที�ปรุงสุกใหม� โิᱠยวิธีการปรุงแบบต�ม ตุ๋นั นึั�ง ลวก 
 2) กินัเมน้ัูัᱥิᱠและกะทิ อาหารทอิᱠ แต�พอควร 
 3) ลิᱠอาหารแปรร้ป อาหารหมักิᱠอง เช�นั ปลาเค็ม ูัᱥกกาิᱠิᱠอง ไส�กรอก
 4) ลิᱠการปรงุอาหารรสจีิัᱠ ลิᱠการใช�เคร่�องปรงุรสหวานั มันั เค็ม โิᱠยใช�สมุนัไพร

และเคร่�องเทศ เช�นั พริก ตะไคร� ขิง กระเทียม ในัการปรุงแต�งเพิ�มรสชาติแทนั
7. ิ่ᱠ�มนัำ�า: ิ่ᱠ�มนัำ�า วันัละ 8 แก�ว เพ่�อป้องกันัภาวะการขาิᱠนัำ�า ลิᱠหร่อเลี�ยงเคร่�องิ่ᱠ�ม

รสหวานั ชา กาแฟั นัำ�าอัิᱠลม รวมถึงควรงิᱠเคร่�องิ่ᱠ�มแอลกอฮ่อล์และเคร่�องิ่ᱠ�ม
 ช้กำาลังิᱠ�วย

การจ่ัดูอาหารสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ

การจ่ัดูอาหารสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ หมืวดู
อาหาร

แนะนำา ลดู/เลี�ยุง

1. เล่อกข�าวไม�ขัิᱠสีเป็นัอาหาร
หลัก สลับกับอาหารประเภทแป้ง
เป็นับางม่�อ (ก๋วยเตี�ยว ขนัมจีีนั 
วุ�นัเส�นั) ควรหุงข�าวให�มีความ
อ�อนันุั�ม เพ่�อให�ง�ายต�อการเคี�ยว
และย�อยง�าย

ข�าวแป้ง ข�าวไม�ขัิᱠสี เช�นั 
ข�าวกล�อง 
ข�าวึ᱓�อมม่อ 
ขนันัปังโฮ่ลวีต
ธัญพ่ชไม�ขัิᱠสี

ข�าวขาว 
ขนัมปังขาว
ข�าวเหนีัยวม้ล
นัำ�าตาลทราย
ขนัมอบเบเกอรี�

2. เล่อกปลา เน่ั�อสัตว์ไม�ติิᱠมันั ไข�
ถั�วเมล็ิᱠแห�ง มาปรุงประกอบ
อาหารเป็นัประจีำา กินัปลา ตับ 
สัปิᱠาห์ละ 3 ครั�ง

เน่ั�อสัตว์ ปลา ไก� ไข� 
เน่ั�อสัตว์ไม�ติิᱠมันั
อาหารทะเล
ถั�วเมล็ิᱠแห�ง

เน่ั�อสัตว์ติิᱠมันั 
อาหารทอิᱠเน่ั�อ
สัตว์แปรร้ป เช�นั 
หม้ยอ กุนัเชียง
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เมืน่ั่᱒สุูขภาืᱦ และ อาหารว�างเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ (Healthy Break)
ล่กษณะท่�วไป็ของเมืน่ั่᱒สุูขภาืᱦ ป็ระกอบดู�วยุ
- เนั�นัเน่ั�อปลา ไก� ไข� และเน่ั�อสัตว์ไม�ติิᱠมันั
- เนั�นัปรุงประกอบอาหาริᱠ�วยวิธีการต�ม ปิ�ง นึั�ง ย�าง ยำา อบ และเมน้ันัำ�าพริก 
- ปรุงประกอบอาหารลิᱠหวานั มันั เค็ม
- ลิᱠของทอิᱠ อาหารแปรร้ป อาหารหมักิᱠอง ขนัมหวานั
- เพิ�มูัᱥก ูᱥลไม�รสไม�หวานัจัีิᱠ
- เล่อกนัำ�าเปล�า นัม นัมจีากธัญพ่ช รสจ่ีิᱠ หร่อรสหวานันั�อย
- เล่อกวัตถุิิᱠบที�สิᱠ สะอาิᱠ ปลอิᱠสารเคมี
ต่์วอยุ�างเมืน่ั่᱒สุูขภาืᱦ
- แกงจ่ีิᱠเล่อิᱠหม้ ปรับลิᱠปริมาณการเติมึี᱓อิ�วขาว และเพิ�มูัᱥกลงไป
- ข�าวูัᱥิᱠูัᱥกรวมมิตร ปรับจีากข�าวขาวเป็นัข�าวขาวูᱥสมข�าวกล�อง ลิᱠปริมาณ
 ึี᱓อิ�วขาว นัำ�าตาล และเพิ�มธัญพ่ชลงไป
- แกงเขียวหวานัไก� ปรับจีากกะทิเป็นัใช�นัมสิᱠแทนั ลิᱠปริมาณนัำ�าปลา นัำ�าตาล 
 และเพิ�มูัᱥกลงไป

การจ่ัดูอาหารสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ หมืวดู
อาหาร

แนะนำา ลดู/เลี�ยุง

3. จัีิᱠเมน้ัูัᱥกให�มีความหลาก
หลายสีและชนิัิᱠสลับกันัไป

ูัᱥก ูัᱥกพ่�นับ�านั
ูัᱥกหลากหลายสี

ูᱥักชุปแป้งทอิᱠ

4. จัีิᱠูᱥลไม�ตามฤิ้ᱠกาล เล่อกรส
ไม�หวานัจัีิᱠในัทุกวันั ในัปริมาณ
ที�พอเหมาะ

ูᱥลไม� ูᱥลไม�ที�รสไม�หวานั
จัีิᱠ เช�นั กล�วยนัำ�าว�า 
ชมพ้� ฝึรั�ง มะละกอ

ูᱥลไม�ที�มีรสหวานั
จัีิᱠ เช�นั ทุเรียนั 
ลำาไย ขนุันั ูᱥลไม�
กระป๋อง ูᱥลไม�-
แช�อิ�ม ูᱥลไม�กวนั

5. ิ่ᱠ�มนัมรสจ่ีิᱠ วันัละ 1-2 แก�ว นัม นัมรสจ่ีิᱠ 
โยเกิร์ตรสธรรมชาต

นัมปรุงแต�งรส
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หล่กในการเลือกอาหารว�างเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ (Healthy Break)
- คำานึังถึงคุณค�าทางโภชนัาการ
- พลังงานัไม�เกินั 100 กิโลแคลอรีต�อม่�อ กินัวันัละไม�เกินั 2 ม่�อ
- เล่อกูᱥลไม�สิᱠที�ไม�หวานัจัีิᱠ หลีกเลี�ยงูᱥลไม�แปรร้ป ประเภทฉาบ ิᱠอง แช�อิ�ม 
- เคร่�องิ่ᱠ�ม เนั�นัเล่อก 

• นัำ�าูᱥลไม�สิᱠที�ไม�เติมนัำ�าตาล
• นัำ�าูᱥลไม�สำาเร็จีร้ป เล่อกชนิัิᱠที�มีนัำ�าูᱥลไม�แท�เป็นัส�วนัูᱥสมไม�นั�อยกว�าร�อยละ 50
• นัม เล่อกนัมขาิᱠมันัเนัยหร่อนัมพร�องมันัเนัย

- เมน้ัแนัะนัำาประเภทเบเกอรี� เช�นั แึ᱓นัิ์ᱠวิช ขนัมปังไส�ถั�ว โมจิี คุกกี� ขนัมเปี�ยะ 
 เค�กไม�มีหนั�า หร่อเล่อกชนิัิᱠที�ทำามาจีากแป้งโฮ่ลวีต
- เมน้ัแนัะนัำาประเภทอาหารคาว ควรเล่อก ึ᱓าลาเปา ขนัมจีีบ สาค้ไส�หม้ ข�าวเกรียบ
 ปากหม�อ สลัิᱠโรล ก๋วยเตี�ยวลุยสวนั ปั�นัสิบนึั�งไส�ปลา
- เมน้ัจีากธัญพ่ช ถั�ว ูัᱥก ูᱥลไม�เป็นัส�วนัประกอบ เนั�นัเล่อกชนิัิᱠที�มีไขมันัตำ�า และ
 ไม�หวานัจัีิᱠ เช�นั ถั�วแปบ ขนัมตาล ขนัมกล�วย ข�าวโพิᱠต�ม มันัต�ม 
ต่์วอยุ�างอาหารว�างเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ
- สาค้ไส�หม้ 2 ล้กและูัᱥกสิᱠ + แตงโม 2 ชิ�นั + กาแฟัิᱠำาร�อนั (ไม�เติมนัำ�าตาล) 
 หร่อนัำ�าเปล�า
- ขนัมกล�วย 1 ชิ�นั + มะละกอสุก 4 ชิ�นั + ชาร�อนั 
- ข�าวเกรียบปากหม�อไส�ูัᱥก 2 ชิ�นั + ชมพ้� 2 ชิ�นั + นัำ�าเปล�า



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 71

ต์่วอยุ�างรายุการอาหาร 1 สู่ป็ดูาห์

2.1.8 การป็ระเมิืนภาวะโภั᱒นาการ
 การป็ระเมิืนดู่ั᱒นีมืวลกายุ (BMI)
 เป็นัค�าที�แสิᱠงความสมิุᱠลของนัำ�าหนัักตัวต�อส�วนัส้งอย้�ในัเกณฑ์์ที�เหมาะสมหร่อไม�

ิัᱠชนีัมวลกาย (BMI) = นัำ�าหนัักตัว (กิโลกรัม)
ส�วนัส้ง2 (เมตร)
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การแบ�งระิัᱠบความอ�วนัตามค�าิัᱠชนีัมวลกายของคนัเอเชีย

ู᱌�าดู่ั᱒นีมืวลกายุ การแป็ลูᱥล
นั�อยกว�า 18.5 ูᱥอม
18.5 – 22.9 ปกติ
23.0 – 24.9 นัำ�าหนัักเกินั
25.0 – 29.9 โรคอ�วนั

มากกว�าหร่อเท�ากับ 30 โรคอ�วนัอันัตราย

*เพ่�อสุขภาพิีᱠ ห�างไกลโรค ควรควบคุมให�ค�าิัᱠชนีัมวลกายอย้�ในัเกณฑ์์ปกติ 18.5–22.9 
กิโลกรัม/เมตร2

การป็ระเมิืนรอบเอว
 เป็นัการวัิᱠการกระจีายของไขมันัและมวลกล�ามเน่ั�อในัร�างกายบริเวณช�วงเอวหร่อ
ช�องท�อง ึึ᱓�งช�วยในัการประเมินัภาวะโภชนัาการเกินั และอ�วนัลงพุง ที�สัมพันัธ์กับการเกิิᱠโรค
หัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠ โรคเบาหวานั โรคความิัᱠนัโลหิตส้ง โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้งไิᱠ�
 รอบเอวที�เหมืาะสูมืของท�าน ไมื�ู᱌วรเกินสู�วนสู่ง (เึ᱓นติ์เมืต์ร) หาร 2
 

รอบเอว (ึ᱓ม.) ≤ ส�วนัส้ง (ึ᱓ม.)
2
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 วิธีิการว่ดูรอบเอว
  1) อย้�ในัท�าย่นั ใช�สายรัิᱠวัิᱠรอบเอว โิᱠยวัิᱠูᱥ�านัสะิ่ᱠอ
  2) วัิᱠในัช�วงหายใจีออก (ท�องแฟับ) โิᱠยให�สายวัิᱠแนับกับลำาตัว ไม�รัิᱠแนั�นั 
และให�ระิัᱠบสายวัิᱠที�รอบเอววางอย้�ในัแนัวขนัานักับพ่�นั

 ร่ป็แบบการกินอาหาร
 กลุ�มืนำ�าหน่กป็กติ์
 กินัอาหารยึิᱠหลักโภชนับัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนัาการ
 กลุ�มืนำ�าหน่กน�อยุ
 อาหารที�ู᱌วรเืิᱦ�มื: อาหารที�มีคุณค�าทางโภชนัาการมากขึ�นั เช�นั ปลา ไข� นัม ถั�ว 
ูัᱥก และ ูᱥลไม�เพิ�มอาหารว�างระหว�างม่�อ
 กลุ�มืนำ�าหน่กเกินและมีืภาวะอ�วน
  อาหารที�ู᱌วรลดู: อาหารที�มีคาร์โบไฮ่เิᱠรต และไขมันัส้ง เช�นั ของหวานั นัำ�าอัิᱠลม 
อาหารทอิᱠ งิᱠอาหารว�างและอาหารจุีบจิีบระหว�างม่�อ
 อาหารที�ู᱌วรเืิᱦ�มื: อาหารที�มีใยอาหารส้ง เช�นั ูัᱥก ูᱥลไม� ข�าวขัิᱠสีนั�อย ถั�วเมล็ิᱠแห�ง

สูามืารถดูาวน์โหลดู
ู᱌่�มืือ/เอกสูาร/สูื�อต์�าง ๆ ดู�านโภั᱒นาการในูᱥ่�สู่งอายุุ

ไดู�ต์ามื QR code หรือ Link ดู�านล�างนี�
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/elderlybook/

สูำาน่กโภั᱒นาการ กรมือนาม่ืยุ

อ�านเืิᱦ�มืเติ์มืในบท 5.3.7 กลุ�มือาการสู่งอายุุ: เบื�ออาหาร นำ�าหน่กลดู ขาดูสูารอาหาร
และกลืนลำาบาก
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2.2 การออกกำาล่งกายุที�เหมืาะสูมืก่บู่ᱥ�สู่งอายุุ

กรมอนัามัย
กระทรวงสาธารณสุข

 จีากข�อม้ลประชากรของประเทศไทยปี พ.ศ. 2559 มีประชากรไทย 65.9 ล�านัคนั 
เป็นัู้ᱥ�ส้งอายุ 9.9 ล�านัคนั คิิᱠเป็นัร�อยละ 15.07 ของประชากรทั�งหมิᱠ และคาิᱠว�าในัอีก 20 
ปีข�างหนั�าประเทศไทยจีะเข�าส้�สังคมู้ᱥ�ส้งอายอุย�างเต็มตัวเพราะมีจีำานัวนัู้ᱥ�ส้งอายถึุงร�อยละ 20 
ของประชากรทั�งหมิᱠ ทำาให�ทั�งภาครัฐและเอกชนัไิᱠ�ร�วมกันัรับม่อเพ่�อคุ�มครองและสนัับสนันุั
คุณภาพชีวิตของู้ᱥ�ส้งอายุเพิ�มขึ�นั การเพิ�มขึ�นัของจีำานัวนัของู้ᱥ�ส้งอายุทำาให�การบริการทาง
สุขภาพสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุอาจีจีะไม�สามารถรองรับปริมาณความต�องการไิᱠ�เพียงพอ ึึ᱓�งปัญหา
เหล�านีั�ป้องกันัเบ่�องต�นัไิᱠ�ิᱠ�วยการปรับเปลี�ยนัพฤติกรรมการใช�ชีวิต การรับประทานัอาหาร 
และ การออกกำาลังกาย เพ่�อช�วยให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีสุขภาวะที�ิีᱠและมีความสุขในัการใช�ชีวิตไิᱠ�
การออกกำาล่งกายุสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุู᱌วรู᱌ำาน่งถ่งอะไรบ�าง
 เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุจีำานัวนัมากไม�ค�อยออกกำาลังกายหร่อไม�ชอบออกกำาลังกายตั�งแต�
วัยหนุั�มสาวทำาให�ขาิᱠความเข�าใจีในัเร่�องการิ้ᱠแลสุขภาพร�างกาย เม่�ออายุมากขึ�นัก็ส�งูᱥลให�
ร�างกายอ�อนัแอหร่อมีปัญหาทางสุขภาพไิᱠ�ง�าย อย�างไรก็ตามปัจีจุีบันัู้ᱥ�ส้งอายุส�วนัใหญ�จีะไิᱠ�
รับคำาแนัะนัำาทั�งจีากแพทย ์อาสาสมัครู้ᱥ�นัำาชุมชนั หร่อเจี�าหนั�าที�เกี�ยวกับสุขภาพ เกี�ยวกับการ
ออกกำาลังกาย ทำาให�หลายๆ ท�านัเริ�มหันัมาสนัใจีสุขภาพของตนัเองมากขึ�นั อย�างในัเร่�องของ
การออกกำาลังกายสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุนัั�นัจีะมีสิ�งที�ควรคำานึังค่อ
  ❀ ควรเริ�มจีากการย่ิᱠกล�ามเน่ั�อและอบอุ�นัร�างกายก�อนัออกกำาลังกายทุกครั�ง 
เพราะเม่�อเข�าส้�วัยส้งอายุ ร�างกายจีะเริ�มเส่�อมสภาพลงทำาให�การออกแรงมากๆ เป็นัเร่�องยาก
และก�อให�เกิิᱠอาการบาิᱠเจ็ีบของกล�ามเน่ั�อไิᱠ�
  ❀ เล่อกสวมรองเท�าออกกำาลังกายที�เหมาะสมเพ่�อช�วยในัการเคล่�อนัไหวร�างกาย
  ❀ เล่อกกิจีกรรมที�ทำาติิᱠต�อกันัไิᱠ� 10-15 นัาที
  ❀ เล่อกกิจีกรรมที�ไม�ทำาให�เกิิᱠความเครียิᱠ
  ❀ ควรมีเพ่�อนัหร่อคนัในัครอบครัวร�วมออกกำาลังกายอย�างนั�อย 1 คนั
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ร่ป็แบบการออกกำาล่งกายุที�เหมืาะสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุไดู�แก�
 1. การเิิᱠนัหร่อวิ�งช�าๆ
 ู้ᱥ�ส้งอายุควรเริ�มออกกำาลังกายจีากเบาไปหนัักโิᱠยเริ�มจีากการเิิᱠนัช�าๆ เพ่�อให�
ร�างกายปรับสภาพสักระยะหนึั�ง จีนัร�างกายเคยชินักับการเิิᱠนัแล�วค�อยเพิ�มความเร็วขึ�นั
เป็นัการเิิᱠนัเร็วหร่อการวิ�ง สำาหรับู้ᱥ�ที�มีปัญหาเกี�ยวกับข�อเข�าหร่อข�อเท�าก็ไม�ควรวิ�งเน่ั�องจีาก
จีะส�งูᱥลให�เกิิᱠอาการบาิᱠเจ็ีบมากขึ�นั
 การเิิᱠนัหร่อวิ�งสามารถทำาไิᱠ�ที�สนัามหร่อสวนัสุขภาพ ที�มอีากาศปลอิᱠโปร�ง มีพ่�นั
ูิᱥวที�เรียบเพ่�อไม�ให�สะิุᱠิᱠล�ม นัอกจีากนีั�ควรเล่อกสวมรองเท�าูᱥ�าใบที�กระชับเพ่�อรักษาข�อต�อ
ต�างๆ ไม�ให�ไิᱠ�รับแรงกระแทกมากเกินัไป
 2. กายบริหาร
  ทางเล่อกสำาหรับู้ᱥ�ที�ต�องการออกกำาลังกายที�บ�านั โิᱠยสามารถออกกำาลังกายไิᱠ�ทุก
สัิᱠส�วนั พร�อมทั�งฝึึกความอิᱠทนั การทรงตัว และความย่ิᱠหยุ�นัของร�างกาย ึึ᱓�งกายบริหารมี
หลายท�าให�เล่อกตามความเหมาะสม เช�นั เหยียิᱠนั�อง เขย�งปลายเท�า ย�อเข�า โยกลำาตัว เป็นัต�นั
  3. ว�ายนัำ�าหร่อเิิᱠนัในันัำ�า
  การออกกำาลังกายในันัำ�าสำาหรับู้ᱥ�ส้งอาย ุเหมาะกับู้ᱥ�ที�มีข�อเข�าเส่�อมเพราะการว�าย
นัำ�าช�วยลิᱠแรงกระแทกโิᱠยตรงกบัพ่�นัแข็ง ช�วยในัการฝึึกกล�ามเน่ั�อในัทกุส�วนัของร�างกายและ
ฝึึกการหายใจีอย�างเป็นัระบบไิᱠ� สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ว�ายนัำ�าไม�เป็นั สามารถออกกำาลังกายไิᱠ�โิᱠย
การเิิᱠนัในันัำ�าไปมาเพ่�อให�กล�ามเน่ั�อไิᱠ�ออกแรงมากขึ�นั
  4. ขี�จัีกรยานั
  การขี�จัีกรยานัเหมาะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�มีความแข็งแรง เน่ั�องจีากต�องควบคุม
จัีกรยานัและออกแรงมากกว�าปกติ การขี�จัีกรยานัช�วยเสริมความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อขา
มากขึ�นั อีกทั�งยังทำาให�ไิᱠ�รับความเพลิิᱠเพลินัจีากการขี�ไปยังสถานัที�ต�างๆ และเหมาะกับการ
ไปเป็นัหม้�คณะ
  5. รำามวยจีีนั
  รำามวยจีีนัเปน็ัการออกกำาลังกายที�เหมาะกบัู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ให�ทั�งความอิᱠทนั ความแข็ง
แรง ความย่ิᱠหยุ�นั ึึ᱓�งนัอกจีากทางิᱠ�านัทางกายแล�วยังช�วยในัการฝึึกจิีตใจี และการหายใจีให�
เป็นัไปตามธรรมชาติ
 การรำามวยจีีนัทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�เข�าสังคมมากขึ�นั เน่ั�องจีากจีะไิᱠ�มาร�วมออกกำาลัง
กายกันั เป็นักลุ�มและช�วยสร�างสังคมู้ᱥ�ส้งอายุที�มีความชอบในัการิ้ᱠแลตัวเองอีกิᱠ�วย
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  6. โยคะ
  โยคะเป็นัวิทยาศาสตร์แขนังหนึั�งที�ส�งูᱥลให�ู้ᱥ�ที�ปฏิิบัติมีสุขภาวะที�ิีᱠขึ�นั ทั�งิᱠ�านั
ร�างกายและจิีตใจี แต�การออกกำาลังกายิᱠ�วยโยคะจีะต�องมีการฝึึกฝึนัอย�างถ้กวิธีถึงจีะไิᱠ�ูᱥล
ิีᱠต�อร�างกาย
 7. รำากระบอง
 ในัส�วนัของการรำากระบองนัั�นั เป็นัการออกกำาลังกายที�ส�งูᱥลิีᱠต�อกระิ้ᱠกสันัหลัง 
จีนันัำามาส้�การส�งูᱥลิีᱠต�ออวัยวะต�างๆ ที�อย้�ในัส�วนัปลายของร�างกาย ไม�ว�าจีะเป็นันิั�วเท�าหร่อ
นิั�วม่อ อีกทั�งยังช�วยย่ิᱠเอ็นัร�อยหวายรวมถึงกล�ามเน่ั�อในัส�วนัของนั�องไิᱠ�เป็นัอย�างิีᱠ ึึ᱓�งกล�าม
เน่ั�อนั�องนัั�นัถ่อเปน็ัอวัยวะที�มีส�วนัในัการเคล่�อนัไหวและการโค�งงอของส�วนัปลายของร�างกาย 
จึีงทำาให�ร�างกายสามารถย่ิᱠหยุ�นัไิᱠ�มากขึ�นั
ข�อดีูและป็ระโยุั᱒น์จัากการออกกำาล่งกายุสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ
  1. ช�วยต�านัทานัโรคและรักษาโรคไิᱠ� 
 การไิᱠ�ออกกำาลังกายอย�างต�อเน่ั�องและถ้กวิธีส�งูᱥลให�มีโอกาสการเกิิᱠโรคภัยไข�เจ็ีบ
ลิᱠลงไิᱠ� เน่ั�องจีากร�างกายมีความแข็งแรงและระบบการทำางานัภายในัร�างกายที�ยังทำางานัไิᱠ�
เป็นัปกติ นัอกจีากนีั�การออกกำาลังกายเป็นัประจีำายังช�วยรักษาในัู้ᱥ�ป�วยโรคเบาหวานั โรคไข
มันัในัเล่อิᱠส้ง ให�ระิัᱠบนัำ�าตาลและไขมันัในัเล่อิᱠลิᱠลงไิᱠ�
 2. ชะลอการเส่�อมของอวัยวะ
 เม่�อเข�าส้�ช�วงวยัส้งอายรุะบบการทำางานัของร�างกายจีะเริ�มมคีวามอ�อนัแอลง รวม
ถึงอวัยวะภายในัที�อาจีทำางานัไิᱠ�ไม�เป็นัปกติ การออกกำาลังกายจึีงช�วยให�ความแข็งแรงของ
ระบบการทำางานัร�างกายไิᱠ�ทำางานัเป็นัปกติอีกครั�ง ทั�งนีั�ก็ขึ�นัอย้�กับความเหมาะสมของการ
ออกกำาลังกายของแต�ละบุคคลิᱠ�วย ถ�าู้ᱥ�ส้งอายอุอกกำาลังกายอย�างเปน็ัประจีำาก็จีะช�วยในัการ
ชะลอการเส่�อมของอวัยวะไิᱠ�มากขึ�นั
 3. ช�วยในัการทรงตัวและมีร้ปร�างิีᱠขึ�นั
 เม่�อเข�าส้�ช�วงวัยส้งอายุจีะมีปัญหาในัเร่�องของกระิ้ᱠกที�เริ�มไม�แข็งแรง ที�อาจีมา
จีากปัญหาการมีนัำ�าหนัักตัวมากเกินัไปส�งูᱥลให�กระิ้ᱠกอ�อนัแอและมีอาการเจ็ีบปวิᱠตาม
ข�อต�อร�างกายไิᱠ�บ�อยๆ รวมถึงอาจีเกิิᱠการทรงตัวที�ไม�ค�อยิีᱠการออกกำาลังกายจีะช�วยเพิ�ม
การย่ิᱠหยุ�นัของกล�ามเน่ั�อหร่อการฝึึกฝึนักล�ามเน่ั�อให�แข็งแรงจึีงเป็นัสิ�งจีำาเป็นัที�จีะช�วยเพิ�ม
ประสิทธิภาพของการทรงตัวให�ิีᱠขึ�นั ึึ᱓�งนัอกจีากนัั�นัแล�วู้ᱥ�ส้งอายุควรรับประทานัอาหารที�ิีᱠ
ต�อสุขภาพและครบ 5 หม้�ิᱠ�วย เพ่�อช�วยในัการลิᱠนัำ�าหนัักตัวที�จีะทำาให�มีปัญหาเร่�องการทรงตัวไิᱠ�
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 4. ช�วยสร�างสุขภาพจิีตที�ิีᱠขึ�นั
 การออกกำาลังกายนัอกจีากจีะช�วยให�ู้ᱥ�ส้งอายมีุร�างกายและระบบภายในัที�แข็งแรง
แล�ว ยงัช�วยในัการสร�างสุขภาพจิีตที�ิีᱠขึ�นัิᱠ�วย เม่�อไม�มีโรคภัยหร่ออาการเจ็ีบป�วยมารุมเร�าก็จีะ
ช�วยลิᱠความกังวลิᱠ�านัสุขภาพของู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�วย นัอกจีากนีั�แล�วเม่�อู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�มาออกกำาลัง
กายร�วมกันัตามสวนัสุขภาพ ก็จีะช�วยสร�างสังคมู้ᱥ�ส้งอายุที�ชอบิ้ᱠแลตัวเอง ทำาให�เกิิᱠสังคม
ใหม�ขึ�นัมาไิᱠ�
 5. ส�งูᱥลิีᱠต�อการใช�ชีวิตประจีำาวันัและการเข�าสังคม
 เม่�อเข�าส้�วัยส้งอายุสิ�งที�เคยทำาไิᱠ�อย�างรวิᱠเร็วในัตอนัที�ยงัหนุั�มก็จีะทำาไิᱠ�ช�าลง ไม�ว�า
จีะเป็นัการเิิᱠนั การลุก การนัั�ง หร่อกิจีกรรมที�อาศัยการเคล่�อนัไหวร�างกายมากๆ ก็จีะทำาไิᱠ�
ไม�ไหว ิัᱠงนัั�นัการออกกำาลังกายจึีงช�วยให�ู้ᱥ�ส้งอายุยังสามารถทำากิจีกรรมในัชีวิตประจีำาวันัไิᱠ�
เป็นัปกติหร่อลิᱠความลำาบากในัการ ทำากิจีกรรมเหล�านัั�นัลงไิᱠ� เน่ั�องจีากการมีร�างกายที�แข็งแรง
มากขึ�นั การออกกำาลังกายเป็นัประจีำาจีะช�วยให�มีสุขภาพร�างกายแข็งแรง ไม�ป�วยง�าย อีกทั�ง
ยังช�วยกระตุ�นัการหลั�งสารเคมีในัสมองทำาให�ร้�สึกูᱥ�อนัคลายและ มีความสุขมากขึ�นั บุคคล
ทั�วไปจึีงควรออกกำาลังกายเป็นัประจีำาอย�างนั�อย 3 – 5 วันัต�อสัปิᱠาห์ แต�สำาหรับวัยส้งอายุ 
ึึ᱓�งเป็นัวัยที�มีการเปลี�ยนัแปลงในัหลายๆ ิᱠ�านัโิᱠยเฉพาะร�างกายและสมรรถภาพที�เริ�มเส่�อมถอย 
การออกกำาลังกายจึีงเป็นัเร่�องที�ต�องเป็นัไปอย�างเหมาะสมกับวัยและสภาพร�างกายเพ่�อป้องกันั
อุบัติเหตุและปัญหาอ่�นัที�อาจีตามมา
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2.3 การสู�งเสูริมืสุูขภาืᱦจิัต์ู่ᱥ�สู่งอายุุ

นัางขจิีตรัตน์ั ชุนัประเสริฐ
นัักสังคมสงเคราะห์ชำานัาญการ กรมสุขภาพจิีต

 ู้ᱥ�ส้งอาย ุเป็นัวัยของการเปลี�ยนัแปลง มีการเปลี�ยนัแปลงทั�งทางกาย มีความเส่�อม
ของอวัยวะต�างๆ เม่�ออายมุากขึ�นั ูิᱥวหนั�า กล�ามเน่ั�อ ปวิᱠเม่�อยข�อเข�า การเิิᱠนัเหินัไม�คล�องตัว 
สายตาแย�ลง ึ᱓ึ�งนัอกจีากการเปลี�ยนัแปลงทางกายแล�วู้ᱥ�ส้งอายจุีะประสบกับการเปลี�ยนัแปลง
ของสถานัภาพ บทบาททางสังคม เศรษฐกิจี การจีากไปของคนัใกล�ชิิᱠ สภาวะโรคเร่�อรัง
ที�ส�งูᱥลต�อ ความทุกข์ทรมานัจีากสภาวะโรค สภาพร�างกายที�เปลี�ยนัไป สิ�งเหล�านีั�ล�วนัส�งูᱥล
ต�อภาพลักษณ์ ความร้�สึกมีคุณค�าในัตัวเอง ความเช่�อมั�นัในัตนัเอง ความภาคภ้มิใจีในัชีวิต 
ถ�าูᱥ้�ส้งอายุเหล�านัี�ไม�สามารถปรับตัวให�เข�ากับสภาพการณ์ที�เปลี�ยนัแปลงในัชีวิตไิᱠ�มักจีะ
มีปัญหาสุขภาพจิีตหลายอย�างตามมาในัชีวิต เช�นั ความร้�สึกโิᱠิᱠเิีᱠ�ยววิตกกังวล เครียิᱠ ึึ᱓มเศร�า
และฆ่�าตัวตาย อีกทั�ง การเจี็บป�วยิᱠ�วยโรคเร่�อรังยังเป็นัปัจีจีัยที�มีูᱥลต�อสุขภาพจีิตูᱥ้�ส้งอายุ 
ิᱠ�วยการส�งูᱥลต�อความร้�สึกวติกกงัวล ความเครยีิᱠ ู้ᱥ�ส้งอายมีุการเจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคเร่�อรังเพิ�มขึ�นั
ตามอายทีุ�มากขึ�นั บางครั�งทำาให�เกิิᱠข�อจีำากัิᱠในัการพึ�งพาตนัเอง กระทบต�อการทำาหนั�าที�ต�างๆ
หร่อการิᱠำาเนัินัชีวิตประจีำาวันั ในักรณีที� การเจี็บป�วยทำาให�เกิิᱠความร้�สึกส้ญเสีย โิᱠิᱠเิᱠี�ยว 
ึ᱓ึมเศร�า วิตกกังวล เครียิᱠ ถ�าไม�ไิᱠ�รับการแก�ไขจีะเป็นัสาเหตุหนัึ�งที�นัำาไปส้�การฆ่�าตัวตาย
รวมทั�งเร่�องของภาวะึึ᱓มเศร�าในัู้ᱥ�ส้งอายุก็เป็นัเร่�องสำาคัญ

สูาเหตุ์ของปั็ญหาสุูขภาืᱦจิัต์ของู่ᱥ�สู่งอายุุ
 - เร่�องของการส้ญเสีย เช�นั ส้ญเสียคนัในัครอบครัวอันัเป็นัที�รัก ส้ญเสียคนัใกล�ชิิᱠ 
ค้�ชีวิต ทำาให�อารมณ์ของู้ᱥ�ส้งอายุหวั�นัไหวไปิᱠ�วย ร้�สึกเศร�า และเกิิᱠความร้�สึกกลัวว�าตนัเอง
จีะเสียชีวิต กลัวการอย้�คนัเิีᱠยว กลัวการส้ญเสียจีะเกิิᱠขึ�นัอีก
 - ออกจีากหนั�าที�การงานั ทำาให�ร้�สึกว�าตนัเองไม�ไิᱠ�รับการยกย�องเหม่อนัเิิᱠม ร้�สึก
ว�าตนัเองิᱠ�อยค�า รวมทั�งมีความกังวลเร่�องค�าใช�จี�าย การเงินั คิิᱠว�าตนัเองไร�คุณค�า ร้�สึกไม�เช่�อ
มั�นัในัตัวเอง ต�องพึ�งล้กหลานั กลัวถ้กทอิᱠทิ�ง กลัวไม�มีคนัิุᱠแล กลัวขาิᱠความสามารถ ไม�มี
คุณค�า กลัวว�าจีะไม�ไิᱠ�รับ ความรัก ความิ้ᱠแลจีากล้กหลานั ทำาให�นัอนัไม�หลับ มีความเครียิᱠ 
อ�อนัเพลีย ไม�มีแรง เป็นัลมง�าย เหน่ั�อยหอบ หายใจีไม�ออก เบ่�ออาหาร เป็นัต�นั
 - การเก็บตัว ชอบอย้�คนัเิีᱠยว ไม�ชอบเข�าสังคม เพราะคิิᱠว�าตัวเองแก�แล�ว 
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 - ภาวะทุกข์ใจี เร่�องในัอิᱠีตที�ูᱥ�านัมา เสียิᱠาย อยากย�อนัเวลา คิิᱠึ᱓ำ�าๆ กังวล
ในัเร่�องของปัจีจุีบันั และอนัาคต กลัวถ้กทอิᱠทิ�ง ในัความคิิᱠมีแต�ความยุ�งเหยิงคิิᱠึ᱓ำ�าๆ วนัๆ 
ในัสมอง
 - ความจีำานั�อยลง ูᱥ้�ส้งอายุจีะจีำาเร่�องใหม� ๆ ไิᱠ�ไม�ิᱠีเท�าเร่�องเก�า ๆ ในัอิᱠีต 
ต�องถามึ᱓ำ�า ๆ ทำาให�ร้�สึกไม�ิีᱠกับตนัเอง
วิธีิสู่งเกต์ู่ᱥ�สู่งอายุุที�มีืปั็ญหาสุูขภาืᱦจิัต์
 ปัญหาสุขภาพจีิตของูᱥ้�ส้งอายุ เป็นัเร่�องสำาคัญที�เราไม�ควรมองข�าม ิᱠังนัั�นั คนั
ในัครอบครัว หร่อู้ᱥ�ิ้ᱠแลต�องหมั�นัสังเกตอาการของู้ᱥ�ส้งอายุ ิัᱠงนีั�
 - รับประทานัอาหารมากขึ�นั หร่อนั�อยลงกว�าปกติ
 - นัอนัหลับมากกว�าปกติ หร่อมีอาการนัอนัไม�หลับ ตกใจีต่�นักลางิึᱠกแล�วไม�สามารถ
หลับต�อไิᱠ�
 - อารมณ์เปลี�ยนัแปลงบ�อย มีหลายอารมณ์
 - พฤติกรรมเปลี�ยนัไป เช�นั เคยเป็นัคนัร�าเริงแจี�มใส กลับึึ᱓มเศร�า ไม�เคยิ่ᱠ�ม
แอลกอฮ่อล์ ก็หันัมาิ่ᱠ�ม เคยพ้ิᱠนั�อย กลายเป็นัคนัพ้ิᱠมากขึ�นั
 - มีอาการเจ็ีบป�วยทางร�างกาย ึึ᱓�งหาสาเหตุไม�พบ
ปั็ญหาทางสุูขภาืᱦจิัต์ที�ืᱦบบ�อยุในู่ᱥ�สู่งอายุุ
 - นัอนัไม�หลับ โิᱠยธรรมชาติคนัเราเม่�ออายุมากขึ�นั ูᱥ้�ส้งอายุที�มีปัญหาการนัอนั
มักจีะต่�นักลางิᱠึกบ�อยๆ  หร่อต่�นัเช�าม่ิᱠ  แล�วหลับต�ออีกไม�ไิᱠ�  อาจีแอบงีบตอนักลางวันั
โรคทางกายหลายโรคอาจีรบกวนัการนัอนัไิᱠ� เช�นั ปวิᱠเม่�อยตัว ปวิᱠหลัง ท�องอ่ิᱠ หอบเหน่ั�อย 
หายใจีลำาบาก นัอนัราบไม�ไิᱠ� เป็นัต�นั
 - วิตก กังวล ู้ᱥ�ส้งอายจุีะร้�สึกเครียิᱠง�าย เน่ั�องจีากปรับตัวกับการเปลี�ยนัแปลงต�างๆ 
ไิᱠ�ยาก ความสามารถและประสทิธภิาพลิᱠลง มักแสิᱠงออกเปน็ัความกลวัขาิᱠความเช่�อมั�นัในั
ตัวเอง ยำ�าคิิᱠยำ�าทำา ความวิตกกังวลอาจีแสิᱠงออกทางร�างกาย โิᱠยการเจ็ีบป�วยไม�สบายก็ไิᱠ�
 - ภาวะเจ็ีบป�วยทางกายที�เกี�ยวข�องกับจิีตใจี มีหลายโรคในัู้ᱥ�ส้งอายุที�เกิิᱠจีากสาเหตุ 
ทางจิีตใจีโิᱠยตรงหร่อโิᱠยอ�อม เช�นั อาการปวิᱠต�าง ๆ  วิงเวียนั นัอนัไม�หลับ เป็นัต�นั มักตรวจี
ไม�พบสาเหตุทางร�างกายชัิᱠเจีนัหร่อรุนัแรงมากพอ บางครั�งการที�ู้ᱥ�ส้งอายุเจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรค
เร่�อรัง หร่อโรค ที�รักษาไม�หาย เช�นั เบาหวานั ความิัᱠนัโลหิตส้ง มะเร็ง เป็นัต�นั ู้ᱥ�ส้งอายุจีะ
เกิิᱠปัญหาทางจิีตใจีตามมา อาจีร้�สึกเบ่�อหนั�ายการบำาบัิᱠที�ย่ิᱠเย่�อยุ�งยาก 
 - ภาวะทางจิีต ู้ᱥ�ส้งอายุบางรายที�มีโรคภัยไข�เจ็ีบรุนัแรง หร่อหลายโรค โิᱠยเฉพาะ
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มีูᱥลต�อการทำางานัของสมอง อาจีเกิิᱠอาการทางจิีตเฉียบพลันั เป็นัลักษณะสับสนั วุ�นัวาย เห็นั
ภาพหลอนั จีำาคนัไม�ไิᱠ� หร่อบางรายมอีาการหลงูิᱥิᱠระแวงค้�ครองมีช้� หร่อคิิᱠว�ามีใครปองร�าย
เอาชีวิต โิᱠยทั�วไปแล�วแม�อาการจีะิ้ᱠรุนัแรงนั�าตกใจีในัช�วงแรก หากไิᱠ�รับการบำาบัิᱠรักษาทาง
จิีตควบค้�กับโรคทางกายแล�ว มักจีะิีᱠขึ�นั และอาจีหายเป็นัปกติไิᱠ�

วิธีิการสู�งเสูริมืสุูขภาืᱦจิัต์ของู่ᱥ�สู่งอายุุ
 1. ให�ความรักและความอบอุ�นั
 หมั�นัพ้ิᱠคุย ใกล�ชิิᱠ ให�ความรัก ความอบอุ�นั สร�างเสียงหัวเราะ รวมถึงหาเวลาว�าง
ทำากิจีกรรมร�วมกันัในัครอบครัว เช�นั รับประทานัอาหาร ทำาบุญ ท�องเที�ยว ึึ᱓�งจีะช�วยให�ู้ᱥ�ส้ง
อายุร้�สึกอุ�นัใจี ร้�สึกว�าตนัเองยังมีคุณค�าและมีความสำาคัญ
 2. ให�ความเคารพ นัับถ่อ ยกย�อง
 ให�ความเคารพ ยกย�อง นัับถ่อ จีะทำาให�ูᱥ้�ส้งอายุร้�สึกว�าตนัเองมีคุณค�ากับคนั
ในัครอบครัว หมั�นัทำากิจีกรรมร�วมกันั เพ่�อส�งเสริมความสัมพันัธ์ในัครอบครัว คนัในัครอบครัว
ให�ความสำาคัญกับูᱥ้�ส้งอายุ กระตุ�นัในัูᱥ้�ส้งอายุร้�สึกว�าตนัเองเป็นัที�ปรึกษาของบุคคล
ในัครอบครัวไิᱠ� เนั่�องจีากเป็นัูᱥ้�ที�มีประสบการณ์ชีวิตมากกว�า มีความสุขุมรอบคอบ
เป็นัหลักให�ความอบอุ�นัแก�ครอบครัว
 3. สร�างอารมณ์ขันั
 การหัวเราะจีะช�วยสร�างสุขภาพจิีตที�ิีᱠ เน่ั�องจีากการหัวเราะช�วยลิᱠความิัᱠนัโลหิต 
และช�วยเสริมสร�างระิัᱠบของภ้มิคุ�มกันัร�างกาย ให�เพิ�มขึ�นัอีกิᱠ�วย และอารมณ์ขันัทำาให�โลก
สิᱠช่�นั นั�าร่�นัรมย์ บุคคลที�มีอารมณ์ขันัจีะมีเสนั�ห์และสามารถสร�างบรรยากาศให�ครึกคร่�นั 
สนุักสนัานั เป็นักันัเอง สิ�งเหล�านีั�ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุ มีอารมณ์ขันัจีะทำาให�มีสุขภาพจิีตที�ิีᱠิᱠ�วย
 4. การระมัิᱠระวังการเจ็ีบป�วยและการเกิิᱠอุบัติเหตุ 
 การเจ็ีบป�วยและการเกิิᱠอุบัติเหตุมักเกิิᱠขึ�นัง�ายในัู้ᱥ�ส้งอายุ หากู้ᱥ�ส้งอายุมีปัญหา
เร่�องสุขภาพ ต�องใช�เวลาในัการิ้ᱠแลนัานักว�าคนัทั�วไป ึึ᱓�งอาจีจีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีความร้�สึกแย�
กับตนัเอง เพราะฉะนัั�นั การออกกำาลังกายก็เป็นั อีกแนัวทางหนึั�งในัการส�งเสริม สุขภาพจิีต
ของู้ᱥ�ส้งอายุ เพราะนัอกจีากจีะช�วยให�ร�างกายแข็งแรง กล�ามเน่ั�อ ทำางานัิีᱠขึ�นั ยังเป็นัการพัก
ูᱥ�อนัหย�อนัใจี เพิ�มการหลั�งสารแห�งความสุข ทำาให�มีความสุขมากขึ�นั รวมทั�งลิᱠความเครียิᱠ 
และยังทำาให�เึ᱓ลล์สมองทำางานัไิᱠ�ิีᱠขึ�นัอีกิᱠ�วย นัอกจีากนีั� อาหารที�มีประโยชน์ั ก็ช�วยให�สุขภาพ
ของู้ᱥ�ส้งอายุแข็งแรงเช�นักันั
 5. ตระหนัักและระวังความร้�สึก
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  ระมัิᱠระวังภาวะอารมณ์หงุิᱠหงิิᱠ ฉุนัเฉียว นั�อยใจีสิ�งที�เกิิᱠขึ�นักับู้ᱥ�ส้งอายุ เพ่�อให�
ความสัมพันัธ์กับครอบครัว และล้กหลานัเป็นัไปในัทางที�ิีᱠ เป็นัที�พึ�งทางใจีของล้กหลานั
 6. ทำางานัอิิᱠเรกที�ช่�นัชอบเพ่�อูᱥ�อนัคลาย
  สนัับสนัุนัูᱥ้�ส้งอายุให�ทำากิจีกรรมต�างๆ เช�นั ปล้กต�นัไม� เลี�ยงสัตว์ เล�นัิᱠนัตรี
ฟัังวิทยุ ฟัังเพลง ร�องเพลง อ�านัหนัังส่อ เพ่�อทำาให�ใจีเพลิิᱠเพลินั
 7. ฝึึกระบบความคิิᱠ
 ส�งเสริมความสามารถของู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�านัความจีำา การฝึึก การวางแูᱥนั และการ
แก�ไขปัญหาเพ่�อชะลอความเส่�อมของสมองในัิᱠ�านัต�างๆ เช�นั ฝึึกการเรียนัร้�สิ�งใหม�ๆ  ลองทำา
กิจีกรรมิᱠ�วยม่อ ข�างที�ไม�ถนััิᱠ หร่อทำากิจีกรรมใหม�ๆ  ที�ไม�เคยทำา
 8. ฝึึกสมอง
 เล�นัเกมที�ช�วยฝึึกฝึนัิᱠ�านัความจีำาหร่อฝึึกสมองไิᱠ�เพ่�อให�เกิิᱠการแก�ปัญหา การจัีิᱠ
ลำาิัᱠบความคิิᱠ เช�นั หมากรุก อักษรไขว� ต�อคำา ต�อเพลง คิิᱠเลข หร่อการจีิᱠจีำาข�อม้ลต�าง ๆ 
เช�นั วันั เวลา สถานัที� บุคคล หมายเลขโทรศัพท์ เป็นัต�นั
 9. คนัในัครอบครัวควรพุิᱠคุยกับู้ᱥ�ส้งอายุบ�อยๆ
 คนัในัครอบครัวควรสอบถามสาเหตุ ที�ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุเกิิᱠความวิตกกังวล พ้ิᱠคุย 
และรับฟััง แลกเปลี�ยนัวิธีแก�ไขปัญหาร�วมกันั ไม�ควรให�ู้ᱥ�ส้งอายุเก็บปัญหา หร่อความไม�
สบายใจีไว�เพียงลำาพัง ทำาความเข�าใจี ความคิิᱠของู้ᱥ�ส้งอายุ ทั�งการพ้ิᱠคุยกับู้ᱥ�ส้งอายุช�วยให�
ู้ᱥ�ส้งอายุคลายเหงาคลายกังวลไิᱠ�
 10. หลีกเลี�ยงการให�ู้ᱥ�ส้งอายุอย้�คนัเิีᱠยวเพียงลำาพัง
 ครอบครัวไม�ควรทอิᱠทิ�งู้ᱥ�ส้งอายุให�อย้�บ�านัเพียงลำาพัง ควรสนัับสนุันัให�ออกไป
พบปะู้ᱥ�คนั เพ่�อนัฝ้ึงหาสังคมใหม� ๆ ทำากิจีกรรม หร่องานัอิิᱠเรกต�าง หร่อจิีตอาสาในัชุมชนั
ที�คิิᱠว�าู้ᱥ�ส้งอายุร�วมทำาไิᱠ�
 11. ิ้ᱠแลสุขภาพให�แข็งแรง คล�องแคล�ว ชะลอความเส่�อมและคงสมรรถภาพทาง
กายให�นัานัที�สุิᱠ โิᱠยออกกำาลังกายที�ใช�กล�ามเน่ั�อมัิᱠใหญ� เช�นั การเิิᱠนั รำาไทเก๊ก ทำาให�ต�อ
เน่ั�องไม�นั�อยกว�า 30 นัาทีต�อครั�ง อย�างนั�อย 3 ครั�งต�อสัปิᱠาห์หร่อวันัเว�นัวันั
 12. ูᱥ้�ส้งอายุสามารถเข�าใจีและจีัิᱠการอารมณ์เพ่�อให�เกิิᱠความสงบทางใจี
ูᱥ�านักิจีกรรมต�างๆ เช�นั ฝึึกสติ ฝึึกสมาธิ บริหารจิีต
 13. หาสัตว์เลี�ยงเป็นัเพ่�อนัให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
 การเลี�ยงสัตว์ หร่อการให�เวลากับสัตว์เลี�ยงตัวโปริᱠ ไิᱠ�คุยเล�นั หยอกล�อกับมันั
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เสียบ�าง จีะช�วยให�จิีตใจีที�ฟุ้ังึ᱓�านั สงบลงไิᱠ� ร้�จัีกการให� มองโลกในัแง�ิีᱠมากขึ�นั
 14. จัีิᱠสถานัที�ให�เอ่�ออำานัวยกับการิᱠำาเนิันัชีวิต 
 สถานัที�และสภาพแวิᱠล�อมสำาหรับคนัทั�วไป อาจีไม�เหมาะกับการใช�งานัของู้ᱥ�ส้ง
อายุ และอาจีก�อให�เกิิᱠอุบัติเหตุ หร่อการหกล�มในัู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ� ิัᱠงนัั�นั จึีงควรจัีิᱠระเบียบหร่อ
จัีิᱠสรรแวิᱠล�อม ให�เอ่�ออำานัวยต�อู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั ห�องนัำ�าู้ᱥ�ส้งอายุ ห�องนัอนัู้ᱥ�ส้งอายุ ทางเิิᱠนั
ในับ�านัรอบบ�านั ราวจัีบ เป็นัต�นั
 15. การให�ความร้�เกี�ยวกับการเปลี�ยนัแปลงทางกายและจิีตใจีของู้ᱥ�ส้งอายุ
 ควรให�ความร้� ทั�งทางร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายุ ความร้�เร่�องอนัามัย การิ้ᱠแลรักษาตัว
เองและความร้�อ่�นัๆ ในัการิ้ᱠแลสุขภาพกาย และใจีของตนัเองแก�ู้ᱥ�ส้งอายุ
การสู�งเสูริมืสุูขภาืᱦจิัต์ู่ᱥ�สู่งอายุุดู�วยุการสูร�างสุูข 5 มิืติ์
 กรมสุขภาพจิีต ไิᱠ�วางแนัวทางสำาหรับยุค 4.0 เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุไทย สามารถสร�าง
ความสุข ความพึงพอใจีในัชีวิตให�เกิิᱠขึ�นัไิᱠ�อย�างยั�งย่นั ิᱠ�วยการยอมรับ และปรับตัวให�ไิᱠ�
กับการเปลี�ยนัแปลงที�เกิิᱠขึ�นัใช�ชีวิตอย้�อย�างพอิีᱠ และมีคุณค�า ยึิᱠหลัก 5 สุขในัการิᱠำาเนิันั
ชีวิต ไิᱠ�แก�
 ิᱠ�านัที� 1 : สุขสบาย (Health) หมายถึง ความสามารถของู้ᱥ�ส้งอายุในัการิ้ᱠแล
สุขภาพร�างกาย ให�มีสมรรถภาพร�างกายที�แข็งแรงคล�องแคล�ว มีกำาลัง สามารถตอบสนัอง
ต�อความต�องการทางกายภาพไิᱠ�ตามสภาพที�เป็นัอย้� มีเศรษฐกิจีหร่อปัจีจัียที�จีำาเป็นัพอเพียง 
ไม�มีอุบัติภัยหร่ออันัตรายมีสภาพแวิᱠล�อมที�ส�งเสริมสุขภาพ ไม�ติิᱠสิ�งเสพติิᱠ
 กิจีกรรม เนั�นัไปที�การเคล่�อนัไหวปฏิิบัติกิจีวัตรประจีำาวันั (Functional mobility) 
โิᱠยสมรรถภาพในัการปฏิิบัติกิจีกรรม ค่อความสามารถทางกายที�จีะปฏิิบัติกิจีวัตรประจีำาวันั
ไิᱠ�อย�างอิสระและปลอิᱠภัย โิᱠยปราศจีากความอ�อนัล�า ึึ᱓�งจีะวัิᱠความพร�อมในัการปฏิิบัติ
กิจีวัตรประจีำาวันัต�อเน่ั�องของกองออกกำาลังกายเพ่�อสุขภาพ กรมอนัามัย (2552) ไิᱠ�แก�
  1. ความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อ (Muscular Strength)
  2. ความอิᱠทนัิᱠ�านัแอโรบิก (Aerobic endurance)
  3. ความอ�อนัตัว (Flexibility)
  4. ความว�องไวและการทรงตัว (Agility/dynamic balance)
  5. ิัᱠชนีัมวลกาย (BMI) 
 และวัิᱠพฤติกรรมเสี�ยงิᱠ�านัสุขภาพในัู้ᱥ�ส้งอายุ (กองการพยาบาล กระทรวง
สาธารณสุข, 2536) ไิᱠ�แก� สุขภาพร�างกาย และ พฤติกรรมเสี�ยงิᱠ�านัสุขภาพ
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 ิᱠ�านัที� 2 : สุขสนุัก (Recreation) หมายถึง ความสามารถของู้ᱥ�ส้งอายใุนัการเล่อก
วิถีชีวิตที�ร่�นัรมย์ สนุักสนัานั ิᱠ�วยการทำากิจีกรรมที�ก�อให�เกิิᱠอารมณ์เป็นัสุข จิีตใจีสิᱠช่�นัแจี�มใส 
กระปรี�กระเปร�า มีคุณภาพชวิีต ที�ิีᱠ ึึ᱓�งกจิีกรรมที�เหล�านีั�สามารถลิᱠความึ᱓มึเศร�า ความเครยีิᱠ
และความวิตกกังวลไิᱠ�
 กิจีกรรม เนั�นัไปที�การจัีิᱠกิจีกรรมนัันัทนัาการ ที�สร�างความสิᱠช่�นั สร�างพลัง ความ
มีชีวิตชีวาอย�างสร�างสรรค์และิีᱠงามในัร้ปแบบของการทำากิจีกรรม การแสิᱠงออกในัิᱠ�านักีฬา 
ิᱠนัตรี ศิลปะ งานัอิิᱠเรก เป็นัต�นัและเป็นักิจีกรรมที�ทำาในัเวลาว�าง ทำาิᱠ�วยความสมัครใจี อาจี
ทำากิจีกรรมไิᱠ�ทั�งเิีᱠ�ยวหร่อการรวมกลุ�ม
 ิᱠ�านัที� 3 : สุขสง�า (Integrity) หมายถึง ความร้�สึกพึงพอใจีในัชีวิต ความภาคภ้มิใจี
ในัตนัเอง ความเช่�อมั�นัในัตนัเอง เห็นัคุณค�าในัตนัเอง การยอมรับนัับถ่อตนัเอง ให�กำาลังใจี
ตนัเองไิᱠ� เห็นัอกเห็นัใจีู้ᱥ�อ่�นั มีลักษณะเอ่�อเฟ้ั�อแบ�งปันั และมีส�วนัร�วมในัการช�วยเหล่อู้ᱥ�อ่�นั
ในัสังคม
 กิจีกรรม จีะเนั�นัไปที�กิจีกรรมที�ก�อให�เกิิᱠความภาคภ้มิใจี และตระหนัักถึงความ
มีคุณค�าในัตนัเองการมีพฤติกรรมช�วยเหล่อู้ᱥ�อ่�นัในัสังคมและเกิิᱠมุมมองต�อการใช�ชีวิตในัเชิงบวก
ึึ᱓�งจีะประเมินัจีาก
  3.1 การช�วยเหล่อกิจีกรรมต�าง ๆ ของชุมชนั
  3.2 การมีจิีตอาสา และให�การช�วยเหล่อู้ᱥ�อ่�นั
  3.3 การช�วยเหล่อคนัในัครอบครัว อาทิการิ้ᱠแลเิ็ᱠก เป็นัต�นั
 ิᱠ�านัที� 4 : สุขสว�าง (Cognition) หมายถึง ความสามารถของู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�านัความจีำา
ความคิิᱠอย�าง มีเหตุมีูᱥล การส่�อสาร การวางแูᱥนั และการแก�ไขปัญหา ความสามารถ
ในัการคิิᱠแบบนัามธรรม รวมทั�งความสามารถในัการ จัีิᱠการสิ�งต�างๆ ไิᱠ� อย�างมีประสิทธิภาพ 
 กิจีกรรม จีะเนั�นัไปที� กิจีกรรมที�ช�วยในัการชะลอความเส่�อมทางสมอง เพิ�มไหว
พริบ ความจีำาการมี สติ การคิิᱠอย�างมีเหตุูᱥล และจัีิᱠการกับสิ�งต�างๆ อย�างมีประสิทธิภาพ 
ประเมินัจีาก 
  1. ความจีำา
  2. ความสามารถในัการแก�ปัญหา (problem solving) ิᱠ�วยหลักเกณฑ์์
ที�มีเหตุูᱥล 
  3. ความสามารถในัเชิงภาษา การติิᱠต�อส่�อสาริᱠ�วยคำาพ้ิᱠและวาจีา 
  4. มีความสามารถทางสังคม มีความสนัใจีู้ᱥ�อ่�นั และสามารถสร�างปฏิิสัมพันัธ์
ต�อกันัอย�าง มีประสิทธิภาพ 
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  5. ใส�ใจีเรียนัร้�ทักษะใหม�ๆ  
  6. การนัำาความร้�และประสบการณ์ที�สั�งสมในัอิีᱠต มาใช�ให�เกิิᱠประโยชน์ัต�อู้ᱥ�
อ่�นัและต�อชุมชนั
 ิᱠ�านัที� 5 : สุขสงบ (Peacefulness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในัการรับร้�-
เข�าใจีความร้�สึกของตนัเอง ร้�จัีกควบคุมอารมณ์ และ สามารถจัีิᱠการกับสภาวะอารมณ์ที�เกิิᱠ
ขึ�นัไิᱠ�อย�าง มีประสิทธิภาพ สามารถูᱥ�อนัคลาย ให�เกิิᱠความสุขสงบกับ ตนัเองไิᱠ� รวมทั�งความ
สามารถในัการปรับตัวยอมรับสภาพสิ�งที�เกิิᱠขึ�นัตามความเป็นัจีริง 
  กิจีกรรม จีะเนั�นัไปที� ความสามารถของบุคคลในัิᱠ�านั 
  1. การร้�อารมณ์ตนั หมายถึง ตระหนัักร้�ตนัเอง สามารถรับร้�และเข�าใจีความร้�สึก
ความคิิᱠและ อารมณ์ของตนัตามความเป็นัจีริง 
  2. การควบคุมอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในัการจัีิᱠการ กับอารมณ์ตนัเอง
ไิᱠ�อย�างเหมาะสม ตามสถานัการณ์ เพ่�อไม�ให�เกิิᱠความเครียิᱠ สามารถคลายเครียิᱠ สลัิᱠความ
วิตกจีริตรุนัแรงไิᱠ�อย�างรวิᱠเร็ว ไม�ฉุนัเฉียวง�าย ทำาให�อารมณ์ขุ�นัมัวหายไปโิᱠยเร็ว 
  3. การยอมรับสิ�งต�างๆ ที�เกิิᱠขึ�นัตามความเป็นัจีริง หมายถึง ความสามารถ
ในัการยอมรับสิ�งที�เกิิᱠขึ�นั และสามารถเูᱥชิญกับความจีริงในัชีวิตไิᱠ� มีความเข�าใจีในัธรรมชาติ
ของชีวิตว�าต�องมีสุข-ทุกข์ สมหวัง-ูิᱥิᱠหวัง สำาเร็จี-ล�มเหลว ไิᱠ�มา-เสียไป เป็นัต�นั ไม�ยึิᱠมั�นักับ
สิ�งใิᱠมากเกนิัไป สามารถมองสิ�งต�าง ๆ  ทั�งในัิᱠ�านัที�เป็นัความสขุและความทกุข์ในัชวิีต ยอมรับ
และกล�าที�จีะเูᱥชิญกับปัญหาหร่ออุปสรรคต�างๆ ิᱠ�วยจิีตใจีที�มั�นัคง

บรรณานุกรมื 
สุขภาพจิีตของู้ᱥ�ส้งอายุ เร่�องสำาคัญที�ไม�ควรมองข�ามความสุข [อินัเทอร์เน็ัต]. 2563 
 [เข�าถึงเม่�อ 29 เมษายนั 2565]. เข�าถึงไิᱠ�จีาก https://allwellhealthcare.
 com/elderly-mental-health/
สุิᱠา วงศ์สวัสิิᱠ�, รัตน์ัติกาล วาเพชร, ขจิีตรัตน์ั ชุนัประเสริฐ. ค้�ม่อความสุข 5 มิติสำาหรับ
 ู้ᱥ�ส้งอายุ (ฉบับปรับปรุง) กรมสุขภาพจิีต กระทรวงสาธารณสุข. พิมพ์ครั�งที� 6 
 นันัทบุรี: โรงพิมพ์ชุมนุัมสหกรณ์การเกษตรแห�งประเทศไทย จีำากัิᱠ; 2558. 
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2.4 การจ่ัดูกิจักรรมืและการั᱒ะลอู᱌วามืเสืู�อมืของู่ᱥ�สู่งอายุุ

นัายฦารัฐ สุภากุล
สถาบันัเวชศาสตร์สมเิ็ᱠจีพระสังฆ่ราชญาณสังวรเพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุ

 วัยส้งอายุ เป็นัวัยที�มีการเปลี�ยนัแปลงในัลักษณะเส่�อมถอย โิᱠยทั�วไปการ
เปลี�ยนัแปลงจีะแบ�งออกเป็นั ิᱠ�านัร�างกาย จิีตใจี อารมณ์ สังคม
การเป็ลี�ยุนแป็ลงทางดู�านร�างกายุของู่ᱥ�สู่งอายุุ1
 มีการเปลี�ยนัแปลงของอวยัวะ และระบบต�าง ๆ  ของร�างกายที�เกิิᱠจีากความเส่�อม 
ไม�ว�าจีะเป็นัระบบกล�ามเน่ั�อและกระิ้ᱠก อันัส�งูᱥลต�อการเคล่�อนัไหวของร�างกายในัลักษณะ
ต�าง ๆ ที�ไม�คล�องตัว ทำาให�ความสามารถในัการทำากิจีกรรมต�าง ๆ ลิᱠลง รวมทั�งมีการเส่�อม
ของอวัยวะที�เกี�ยวกับการรับร้�และการสัมูัᱥส เช�นั การมองเห็นัไม�เหม่อนัเิิᱠม การไิᱠ�ยินัลิᱠลง 
การรับกลิ�นับกพร�อง เป็นัต�นั ึึ᱓�งอาการเหล�านีั�มีูᱥลทำาให�ปฏิิกิริยาการตอบสนัองต�อสิ�งต�างๆ
ลิᱠลง นัอกจีากนีั�ความเส่�อมของเึ᱓ลล์สมองยังทำาให�ความคิิᱠเช่�องช�าลง ึึ᱓�งจีะมีูᱥลต�อการ
ตอบสนัองต�อสิ�งเร�าต�าง ๆ เช่�องช�าลง เคล่�อนัไหวไิᱠ�ช�าลง ความสามารถในัการทรงตัวลิᱠลง 
จึีงเป็นัสาเหตุที�ทำาให�เกิิᱠอุบัติเหตุไิᱠ�ง�ายในัู้ᱥ�ส้งอายุ 
การเป็ลี�ยุนแป็ลงทางดู�านจิัต์ใจัและอารมืณ์1 
 ปัญหาสุขภาพจีิตของู้ᱥ�ส้งอายุเกิิᱠจีากหลายปัจีจัีย เช�นั สภาพร�างกายที�
เปลี�ยนัแปลง ปัญหาสุขภาพ ส�งูᱥลทำาให�การทำางานัของฮ่อร์โมนัไม�สามารถปรับสมิุᱠลไิᱠ�ิัᱠง
เิิᱠม ทำาให�เกิิᱠอาการึ᱓มึเศร�า หงุิᱠหงิิᱠ ขี�ระแวง วิตกกังวลนัอกจีากนีั�ู้ᱥ�ส้งอายยุงัมปัีญหาภาวะ
ทางความคิิᱠความจีำาที�ลิᱠลง อันัเน่ั�องมาจีากความเส่�อมของสมอง และพัฒนัาไปส้�โรคสมอง
เส่�อมไิᱠ� 
การเป็ลี�ยุนแป็ลงทางดู�านสู่งู᱌มื1 
 ู้ᱥ�ส้งอายุต�องเูᱥชิญกับการเปลี�ยนัแปลงทางสังคมแต�ในัวัยส้งอายุจีะมีการ
ปฏิิสัมพันัธ์กับู้ᱥ�อ่�นัลิᱠลงจีากการเปลี�ยนัแปลงสถานัะของตนัเอง เช�นั การเกษียณหร่อการ
ออกจีากงานั ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุส้ญเสียบทบาทและสัมพันัธภาพทางสังคม ขาิᱠการเข�าสมาคม
ทำากิจีกรรมกับเพ่�อนัหร่อู้ᱥ�อ่�นั ขาิᱠความร้�สึกว�าตนัเองมีความสำาคัญและการขาิᱠยอมรับจีาก
ู้ᱥ�อ่�นั หร่อต�องพึ�งพาู้ᱥ�อ่�นัมากขึ�นั ทำาให�เกิิᱠความร้�สึกโิᱠิᱠเิีᱠ�ยว ว�าเหว� และขาิᱠกำาลังใจี 
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กิจักรรมืั᱒ะลอู᱌วามืเสืู�อมืทางดู�านต์�างๆ ของู่ᱥ�สู่งอายุุ 
 1. กรอบแนัวคิิᱠในัจัีิᱠกิจีกรรม
 การทำากิจีกรรมเพ่�อส�งเสริมและชะลอความเส่�อมของู้ᱥ�ส้งอายุให�สามารถทำากิจีวัตร
ประจีำาวันัไิᱠ�ิᱠ�วยตนัเองตามศักยภาพส้งสุิᱠที�มีและเป็นัการลิᱠภาระการิ้ᱠแลจีากู้ᱥ�อ่�นัให�นั�อยลง
 2. หลักในัการเล่อกกิจีกรรมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ
  2.1 ความสนัใจี เล่อกจีากกิจีกรรมที�ู้ᱥ�ส้งอายุสนัใจีและอยากจีะทำาเป็นัตัวเริ�มต�นั
  2.2 ความสามารถ เล่อกกิจีกรรมที�สามารถทำาไิᱠ�เป็นัหลักไปก�อนั เริ�มจีากง�าย
ปรับให�มีความยากขึ�นัเพ่�อเป็นัแรงจ้ีงใจีในัการทำากิจีกรรมของู้ᱥ�ส้งอายุ
  2.3 ความปลอิᱠภัย พิจีารณาถึงขั�นัตอนัและอุปกณ์ว�ามีความเสี�ยงที�จีะทำาให�
เกิิᱠอันัตรายกับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อไม�
 3.วัตถุประสงค์และตัวอย�างกิจีกรรมแต�ละิᱠ�านั
  3.1 ทางิᱠ�านัร�างกาย
  วัตถุประสงค์ เพ่�อให�เกิิᱠความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อ และการทรงตัวที�ิีᱠ 
นัอกจีากนัั�นัยังกระตุ�นัระบบประสาทสัมูัᱥสต�างๆ ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถทำากิจีวัตรประจีำาวันั
ไิᱠ�ิᱠ�วยตนัเอง
  ตัวอย�างกิจีกรรม 
   3.1.1. กิจีกรรมการออกกำาลังกายบริหารกล�ามเนั่�อส�วนัต�างๆ  เช�นั
ท�าบริหารแขนั ไหล� ม่อ ลำาตัวขา 
   3.1.2. กิจีกรรมย่ิᱠเหยียิᱠกล�ามเน่ั�อ 
  ตัวอย�างกิจีกรรม
    - ท�าหมุนัศีรษะ 
    - ท�าย่ิᱠเหยียิᱠไหล� 
    - ท�าย่ิᱠลำาตัวิᱠ�านัข�าง 
    - ท�าย่ิᱠปลายแขนั 
    - ท�าย่ิᱠเหยียิᱠหนั�าอก 
    - ท�าย่ิᱠเหยียิᱠกล�ามเน่ั�อหลัง
    - ท�าย่ิᱠเหยียิᱠต�นัขาและนั�อง
  3.1.3 กิจีกรรมกระตุ�นัระบบประสาทสัมูัᱥส การกระตุ�นัการรับรส  กลิ�นั 
การรับสัมูัᱥส เสียงและการมองเห็นัเช�นั
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   - ทายสิของสิ�งนัั�นัค่ออะไร (การให�ทายจีากการสัมูัᱥส การิᱠมกลิ�นัการชิม
รสชาติ)
   - ใช�การกระตุ�นัภายในัห�องบร้ณาการประสาทสัมูัᱥส (Snoezelen room) 
มีอุปกรณ์กระตุ�นัระบบประสาทสัมูัᱥสทั�ง 5 
 3.2 ทางิᱠ�านัจิีตใจีและอารมณ์ 
  วัตถุประสงค์ ช�วยส�งเสริมกระบวนัการคิิᱠและความจีำา ทำาให�เกิิᱠความร้�สึก
ูᱥ�อนัคลาย สนุักสนัานัจีากการทำากิจีกรรม
  ตัวอย�างกิจีกรรม 
   3.2.1 ชมภาพยนัตร์ 
   3.2.2 กิจีกรรมชมรมร�องเพลงและเต�นัรำา
   3.2.3 ทัศนัศึกษาสถานัที�ต�าง ๆ 
   3.2.4 กิจีกรรมพักจิีตสงบใจี เช�นั การทำาสมาธิ สวิᱠมนัต์ เป็นัต�นั 
   3.2.5 กิจีกรรมสอนัเทคนิัคการจัีิᱠการความเครียิᱠ 
   3.2.6 กิจีกรรมส�งเสริมทางิᱠ�านัความจีำา เช�นั ปิิᱠตาคลำาสิ�งของแล�วทาย
ช่�อ จัีบค้�ภาพกับเงา บอกช่�อิᱠอกไม�จีากบัตรภาพ กิจีกรรมฉันัค่อใคร เป็นัต�นั 
   3.2.7 กิจีกรรมส�งเสริมิᱠ�านัสมาธิและการจีิᱠจี�อ เช�นั ต�อจิี�กึ᱓อร์ จัีบูิᱥิᱠ
ภาพ ร�อยโึ᱓� 
   3.2.8 กิจีกรรมิᱠ�านัมิติสัมพันัธ์ เช�นั การโยนัล้กบอลใส�ตะกร�า ปักหมุิᱠใส�
หลัก เกมโยนัโบว์ลิ�งเป็นัต�นั 
   3.2.9 กิจีกรรมิᱠ�านัการคิิᱠ ตัิᱠสินัใจีและวางแูᱥนั เช�นั เกมหมากรุก เกม
อักษรไขว� เป็นัต�นั 
 3.3 ทางิᱠ�านัปฏิิสัมพันัธ์ทางสังคม 
  วัตถุประสงค์ เพ่�อกระตุ�นัให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีปฏิิสัมพันัธ์ทางสังคมให�มากขึ�นั ลิᱠการ
แยกตัว และส�งเสริมให�เกิิᱠการเห็นัคุณค�าในัตนัเอง 
  ตัวอย�างกิจีกรรม
   3.3.1 กิจีกรรมกลุ�มทำาอาหารกลางวันั 
   3.3.2 กิจีกรรมกลุ�มตามประเพณีและวันัสำาคัญต�างๆ เช�นั วันัปีใหม� 
สงกรานัต์ 
   3.3.3 กิจีกรรมรวมกลุ�มสังสรรค์ พบปะพ้ิᱠคุยยามเช�า
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   3.3.4 กิจีกรรมจีิตอาสาทำาความิᱠี  เช�นักลุ�มประิᱠิษฐ์เต�านัมเทียม
เพ่�อบริจีาคู้ᱥ�ป�วยมะเร็ง กิจีกรรมอ�านัหนัังส่อเพ่�อคนัตาบอิᱠ (Read for the blind)
ป็ระโยุั᱒น์ของการออกกำาล่งกายุในู่ᱥ�สู่งอายุุ
 1. ชะลอการเส่�อมของอวัยวะและระบบต�างๆ ในัร�างกาย
 การออกกำาลังกายจีะช�วยให�ระบบไหลเวียนัเล่อิᱠ  ปอิᱠ  หัวใจีทำางานัิᱠีขึ�นั 
ระบบต�างๆ ในัร�างกายทำางานัไิᱠ�อย�างปกติ ช�วยชะลอความเส่�อมของอวัยวะต�างๆ ไิᱠ�อย�าง
มีประสิทธิภาพ
 2. รักษาและต�านัทานัโรคบางชนิัิᱠ
 การออกกำาลังกายอย�างต�อเนั่�องและถ้กวิธีจีะช�วยลิᱠความเสี�ยงในัการเกิิᱠโรค
โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ป�วยโรคเบาหวานั โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้ง เพราะการออกกำาลังกายจีะช�วยให�ระิัᱠบ
นัำ�าตาลและไขมันัในัเล่อิᱠลิᱠลง อีกทั�งช�วยลิᱠอัตราเสี�ยงต�อการเสียชีวิติᱠ�วยโรคหัวใจีและโรค
ความิัᱠนัโลหิตส้ง
 3. ช�วยในัการทรงตัว
 การออกกำาลังกายจีะช�วยเพิ�มการย่ิᱠหยุ�นัของกล�ามเนั่�อและทำาให�กล�ามเนั่�อ
แข็งแรงขึ�นั ข�อต�อต�างๆ ทำางานัไิᱠ�ิᱠียิ�งขึ�นั ทำาให�กล�ามเนั่�อกลุ�มต�างๆ ประสานังานักันัไิᱠ�ิᱠี
นัำาไปส้�การเคล่�อนัไหวอย�างถ้กต�องและ มีประสิทธิภาพ สามารถทรงตัวไิᱠ�ิีᱠยิ�งขึ�นั ป้องกันั
อาการข�อย่ิᱠติิᱠ
 4. สุขภาพจิีติีᱠ แจี�มใส�
 นัอกจีากสุขภาพกายแล�ว การออกกำาลังกายจีะช�วยส�งเสริมให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีสุขภาพ
จีิตที�ิᱠีขึ�นัิᱠ�วยเนั่�องจีากเป็นัการกระตุ�นัการหลั�งสารในัสมอง ช�วยูᱥ�อนัคลายความเครียิᱠ
ไม�ึึ᱓มเศร�า ไม�วิตกกังวล สุขภาพจิีติีᱠขึ�นัและนัอนัหลับสบาย
 5. ส�งเสริมการเข�าสังคม
หากู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�ออกกำาลังกายตามสวนัสาธารณะหร่อสวนัสุขภาพจีะทำาให�ไิᱠ�พบปะเพ่�อนัใหม�
และเป็นัการส�งเสริมการเข�าสังคม ลิᱠความร้�สึกเหงา ว�าเหว� และไิᱠ�แลกเปลี�ยนัความคิิᱠและ
ประสบการณ์ใหม�ๆ
 6. ใช�ชีวิตประจีำาวันัไิᱠ�ิีᱠขึ�นั
 การออกกำาลังกายช�วยให�ู้ᱥ�ส้งอายุเิิᱠนั ลุก นัั�ง ขยับเขย่�อนัร�างกายไิᱠ�คล�องแคล�วยิ�งขึ�นั
ลิᱠอัตราการหกล�ม และยังสามารถทำากิจีกรรมในัชีวิตประจีำาวันัไิᱠ�เป็นัปกติหร่อลิᱠความ
ลำาบากในัการทำากิจีกรรมเหล�านัั�นัลงไิᱠ� เน่ั�องจีากการมีกล�ามเน่ั�อและร�างกายที�แข็งแรงมากขึ�นั
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2.5 การจ่ัดูสูภาืᱦแวดูล�อมื

ิᱠร.สาิีᱠ สายทอง แฮ่มิลตันั
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนันีัสรรพสิทธิประสงค์

 การส�งเสริมสุขภาพู้ᱥ�ส้งอายสุามารถทำาไิᱠ�ในัหลายมิติทั�งในัิᱠ�านัร�างกาย และจิีตใจี 
การจัีิᱠสภาพแวิᱠล�อมให�สะอาิᱠ นั�าอย้�ไม�ว�าจีะเป็นัความสะอาิᱠของที�พักหร่อความสะอาิᱠ
ร�างกายและเส่�อูᱥ�ามีความสำาคัญเพราะู้ᱥ�ส้งอายสุ�วนัใหญ�จีะมีข�อจีำากัิᱠในัการิ้ᱠแลความสะอาิᱠ
ร�างกายและที�อย้�อาศัยทั�งจีากการเส่�อมของอวัยวะต�างๆ จีากภาวะส้งวัยและจีากปัญหา
สุขภาพจีากการเจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคเร่�อรังต�างๆ ึึ᱓�งส�งูᱥลกระทบต�อความสามารถในัการช�วย
เหล่อตัวเอง ทำาให�ไม�สามารถทำาความสะอาิᱠที�อย้�อาศัยและสิ�งแวิᱠล�อมไิᱠ�ิᱠ�วยตนัเอง หร่อ
ทำาไิᱠ�แต�มีข�อจีำากัิᱠทางิᱠ�านัร�างกาย ไม�ว�าจีะเปน็ัอาการเหนั่�อยง�าย กำาลังแขนั ขาที�ลิᱠลง หร่อ
มีการทรงตวัที�ไม�ิีᱠ ทำาให�มีความกงัวลเกี�ยวกับความปลอิᱠภยั กลวัการหกล�ม ไม�กล�าเิᱠนิัหร่อ
ทำากิจีกรรมต�างๆ ิᱠ�วยตนัเอง ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุจึีงต�องมีความร้�เกี�ยวกับการจัีิᱠสภาพแวิᱠล�อมที�
สะอาิᱠและปลอิᱠภัยสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ1 

 สภาพแวิᱠล�อมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุสามารถจีำาแนักไิᱠ�แตกต�างกันั ขึ�นัอย้�กับลักษณะ
และความสามารถในัการทำากิจีกรรมของู้ᱥ�ส้งอายุ ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุที�ยังลุก-เิᱠินัไปมาไิᱠ�ในั
ศ้นัย์ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ สภาพแวิᱠล�อมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุในักลุ�มนีั�อาจีหมายถึงบ�านัที�พักอาศัยและ
บริเวณรอบๆ ที�พัก ในัขณะที� สภาพแวิᱠล�อมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�ใช�เวลาอย้�บนัเตียงตลอิᱠเวลา 
อาจีหมายถึงเตียงที�ประกอบิᱠ�วยที�นัอนัและชุิᱠเคร่�องนัอนั เช�นั ูᱥ�าป้ที�นัอนั ปลอกหมอนั และ
ูᱥ�าห�ม ต้�ข�างเตียงและโต๊ะคล�อมเตียงที�ใช�ในัการวางอุปกรณ์ที�ใช�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย2ุ 
 เน่ั�อหาในัส�วนันีั�ครอบคลุมเฉพาะการจัีิᱠสภาพแวิᱠล�อมเพ่�อการส�งเสริมสุขภาพ
ของู้ᱥ�ส้งอายุในับทบาทของู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ประกอบิᱠ�วย 
 2.5.1. การเปลี�ยนัูᱥ�าป้ที�นัอนั ปลอกหมอนั ูᱥ�าห�ม และเส่�อูᱥ�า 
 2.5.2 การทำาความสะอาิᱠสภาพแวิᱠล�อม 
 การจัีิᱠสภาพแวิᱠล�อม หมายถึง การิ้ᱠแลสิ�งของต�างๆ ที�อย้�รอบตัวู้ᱥ�ส้งอายุ สภาพ
แวิᱠล�อมในัศ้นัย์ิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุมีความสำาคัญและมีอิทธิพลต�อูᱥ้�ส้งอายุมาก สภาพแวิᱠล�อม
ที�สะอาิᱠและไิᱠ�รบัการิ้ᱠแลทุกวันัรวมทั�งมีการระบายอากาศที�เหมาะสม ปราศจีากกลิ�นัรบกวนั 
อุณหภ้มิในัห�องไม�อบอ�าว หร่อเย็นัจีัิᱠเกินัไป รวมทั�งอุปกรณ์ในัห�องสะิᱠวกต�อการหยิบใช�
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จัีิᱠวางอย�างเป็นัระเบียบเรียบร�อยมีเฉพาะสิ�งของจีำาเป็นัและมีจีำานัวนันั�อยชิ�นั ย�อมทำาให�มองิ้ᱠ
สบายตา นั�าพักอาศัยและมีความปลอิᱠภัยเพราะไม�เป็นัที�สะสมของเช่�อจุีลินัทรีย1์ 
2.5.1 การเป็ลี�ยุนูᱥ�าป่็ที�นอน ป็ลอกหมือน ูᱥ�าห�มื และเสืู�อูᱥ�า 
 ความสะอาิᱠเส่�อูᱥ�าและชุิᱠเคร่�องนัอนัเปน็ัสิ�งสำาคัญและเปน็ัปัจีจัียพ่�นัฐานัที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ต�องให�ความสำาคญัการไิᱠ�สวมใส�เส่�อูᱥ�ามเีคร่�องนัุ�งห�มที�สะอาิᱠ ปราศจีากกลิ�นัทำาให�ูᱥ้�สง้อายุ
มีสุขภาพกายและสุขภาพจิีตที�ิีᱠ นัอกการึั᱓กทำาความสะอาิᱠเส่�อูᱥ�าและการิ้ᱠแลให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
สวมใส�เส่�อูᱥ�าและนัอนัในัที�นัอนัและชิุᱠเคร่�องนัอนัที�สะอาิᱠถ่อเป็นัปัจีจัียพ่�นัฐานัที�สำาคัญของ
การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�อย้�ในัความิ้ᱠแล ทั�งนีั�เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุอย้�สภาพแวิᱠล�อมที�สะอาิᱠ สุขสบาย 
และถ้กสุขอนัามัย3 
 การเป็ลี�ยุนูᱥ�าป่็ที�นอน ป็ลอกหมือนและูᱥ�าห�มื 
 ูᱥ�าป้ที�นัอนั ปลอกหมอนัและูᱥ�าห�มในัที�นีั�ขอเรียกรวมกันัเป็นัชุิᱠเคร่�องนัอนั หลาย
คนัอาจีมขี�อสงสยัว�าเม่�อไหร�ที�จีะต�องเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัชุิᱠใหม�และทำาความสะอาิᱠชิุᱠที�ใช�
แล�ว ที�นัอนัและชุิᱠเคร่�องนัอนัไม�ว�าจีะเป็นัูᱥ�าป้ที�นัอนั ปลอกหมอนัและูᱥ�าห�มเป็นัสิ�งที�ู้ᱥ�ส้ง
อายใุช�ทุกค่นัหร่ออาจีเปน็ัใช�ทั�งวันัทั�งค่นั ิัᱠงนัั�นั ความถี�ในัการเปลี�ยนัูᱥ�าป้ที�นัอนั ปลอกหมอนั
หร่อูᱥ�าห�มสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุแต�ละคนัมีความแตกต�างกันัขึ�นัอย้�กับระยะเวลาที�ู้ᱥ�ส้งอายุใช�เวลา
บนัเตียงหร่อที�นัอนั ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุใช�เฉพาะในัการนัอนัเวลากลางค่นั ชุิᱠเคร่�องนัอนัอาจี
เปลี�ยนัอย�างนั�อยสัปิᱠาห์ละครั�ง ส�วนักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุใช�เวลาส�วนัใหญ�บนัเตียงรวมทั�งการรับ
ประทานัอาหารหร่อการขับถ�ายบนัเตียง กรณีนีั�อาจีพิจีารณาเปลี�ยนัทุกวันัหร่ออย�างนั�อยทุก 
2 -3 วันัหร่อสัปิᱠาห์ละ 2 ครั�ง นัอกจีากนีั� ความถี�ในัการเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัอาจีขึ�นัอย้�กับ
ฤิ้ᱠกาลที�มีูᱥลต�อปริมาณเหง่�อและความอับช่�นั ในัหนั�าร�อนัที�อากาศอบอ�าว มีเหง่�อออกเยอะ 
หากไม�ไิᱠ�อย้�ในัห�องปรับอากาศอาจีพิจีารณาเปลี�ยนัถี�ขึ�นักว�าช�วงเวลาที�อากาศหนัาว เย็นั ไม�
ค�อยมีเหง่�อ 
 ทั�งนีั�เพ่�อให�ง�ายต�อการปฏิิบัติ ู้ᱥ�ิ้ᱠแลอาจีกำาหนัิᱠตารางในัการเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�อง
นัอนัให�ชัิᱠเจีนั ง�ายต�อการวางแูᱥนัหร่อร�วมิ้ᱠแลของู้ᱥ�ิ้ᱠแลคนัอ่�นั โิᱠยอาจีกำาหนัิᱠเป็นัวันัใิᱠ
วันัหนึั�งของสัปิᱠาห์ เช�นั กรณีที�เปลี�ยนัทุกสัปิᱠาห์อาจีกำาหนัิᱠเป็นัเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัทุก
วันัเสาร์ หร่อเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัทุกวันัจัีนัทร์และวันัพฤหัสบิีᱠในักรณีที�เปลี�ยนัสัปิᱠาห์ละ 
2 ครั�ง เป็นัต�นั การกำาหนัิᱠตารางเวลาในัการเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัให�ชัิᱠเจีนั ง�ายต�อการ
ปฏิิบัติ นัอกจีากจีะช�วยให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลสามารถิ้ᱠแลให�ู้ᱥ�ส้งอายุอย้�ในัสภาพแวิᱠล�อมที�สะอาิᱠ ความ
มีสุขสภาพ และมีสุขอนัามัยที�ิีᱠแล�ว ยงัช�วยให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลสามารถให�การิ้ᱠแลหร่อวางแูᱥนัการิ้ᱠแล
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ู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�อย�างมีประสิทธิภาพและมีูᱥลลัพธ์การิ้ᱠแลที�ิีᱠ เม่�อปฏิิบัติเป็นัประจีำา ู้ᱥ�ส้งอายบุาง
คนัที�ความจีำายังิีᱠ อาจีมีส�วนัร�วมในัการทำากิจีกรรมนีั� เช�นั เต่อนัู้ᱥ�ิ้ᱠแลเม่�อถึงกำาหนัิᱠเปลี�ยนั
ชุิᱠเคร่�องนัอนั หร่อเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัร�วมกับู้ᱥ�ิ้ᱠแล เป็นัต�นั 
 ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ควรมีชุิᱠเคร่�องนัอนัสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุอย�างนั�อย 3 ชุิᱠสำาหรับ
เปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนั และมีชุิᱠสำารองหากจีำาเป็นัต�องเปลี�ยนัถี�ขึ�นั
 ขั�นัตอนัการเปลี�ยนัูᱥ�าป้ที�นัอนั ปลอกหมอนั และูᱥ�าห�ม ในัที�นีั�จีะกล�าวถึงเป็นัการ
ทำาเตียงและการเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัเป็นั 2 กรณีค่อ การทำาเตียงและเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนั
แบบที�มีู้ᱥ�ส้งอายุบนัเตียง และการทำาเตียงและเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัแบบที�ไม�มีู้ᱥ�ส้งอายุบนั
เตียง ก�อนัอ่�นัขอกล�าวถึงเตียง ที�นัอนัและชุิᱠเคร่�องนัอนัที�เหมาะสมกับู้ᱥ�ส้งอายุ 
 เตี์ยุงนอน เตียงนัอนัสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุควรเป็นัเตียงเตี�ย ความส้งของเตียงควร
สามารถปรับระิัᱠบไิᱠ�เพ่�อให�เอ่�อต�อการทำากิจีกรรมิᱠ�วยตนัเองของู้ᱥ�ส้งอายุและการให�การิ้ᱠแล
ของู้ᱥ�ิ้ᱠแล ระิัᱠบความส้งสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุควรปรับให�อย้�ในัระิัᱠบที�ู้ᱥ�ส้งอายุนัั�งแล�วสามารถวาง
เท�าไิᱠ�ถึงพ่�นัในัระิัᱠบตั�งฉากกับพ่�นั1 เพ่�อความปลอิᱠภัยในัการลุกออกจีากเตียงและกลับเข�า
เตียง ขาเตียงยึิᱠแนั�นักับพ่�นั กรณีที�ขาเตียงมีล�อต�องมีระบบล็อคที�ล�อเตียงเพ่�อป้องกันัเตียง
การเล่�อนัของเตียงในัขณะที�มีการเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อขณะให�การิ้ᱠแลช�วยเหล่อู้ᱥ�ส้ง
อายุบนัเตียง เพ่�อความปลอิᱠภัยของู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�ิ้ᱠแล (Perry and Potter, 2010) มีราว
กั�นัเตียงที�ข�างเตียงทั�งสองิᱠ�านัึึ᱓�งช�วยป้องกันัู้ᱥ�ป�วยตกเตียง ช�วยให�ู้ᱥ�ป�วย จัีบยึิᱠเพ่�อเปลี�ยนั
ท�าและลุกขึ�นัจีากเตียง นัอกจีากนีั� ควรมีขนัาิᱠที�เหมาะสม เพ่�อให�ตอบสนัองความสุขสบาย 
ความปลอิᱠภัยและสามารถรองรับการเปลี�ยนัท�าของู้ᱥ�ป�วย
 เตียงนัอนั ควรจัีิᱠวางในัตำาแหนั�งที�เข�าถึงไิᱠ�ง�าย ควรมีราวจัีบ ช�วยพยุงตัวเม่�อลุก
ขึ�นัจีากเตียงนัอนัและมีโต๊ะข�างหัวเตียงสำาหรับวางสิ�งของที�จีำาเป็นัในัตำาแหนั�งที�ม่อเอ่�อมถึง
ไิᱠ�ง�าย ทั�งนีั� สิ�งของที�ไม�จีำาเป็นัไม�ควรนัำามาวางในัห�องนัอนัหร่อใกล�เตียง เพราะนัอกจีากจีะ
ทำาให�เป็นัแหล�งสะสมของฝุึ�นัแล�ว ยังอาจีทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุเิᱠินัชนัไิᱠ� นัอกจีากนีั� โต๊ะและเก�าอี�
หากมีในัห�องนัอนัหร่อใกล�กับเตียงนัอนั ควรมีความแข็งแรง มั�นัคงต�อการยึิᱠเกาะของู้ᱥ�ส้ง
อายุและหลีกเลี�ยงชนิัิᱠที�มีล�อเล่�อนั1 เพ่�อป้องกันัการหกล�ม
 ที�นอน ไม�ควรนุั�ม หร่อแข็งเกินัไปเพราะจีะทำาให�ปวิᱠหลังไิᱠ� ที�นัอนัหนัาและหาก
เป็นัไปไิᱠ� ที�นัอนัควรทำาจีากวัสิุᱠที�กันันัำ�าไิᱠ� ทั�งนีั�ูิᱥวพ่�นัที�นัอนัต�องเรียบ เพ่�อความสุขสบายของ
ู้ᱥ�ส้งอายุและป้องกันัการเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับ
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 ัุ᱒ดูเู᱌รื�องนอน 
 ูᱥ�าป่็ที�นอน อาจีเป็นัูᱥ�าป้ที�นัอนัทั�งที�เป็นัแบบรัิᱠมุม และแบบไม�รัิᱠมุม ควรเป็นัูᱥ�า
ฝ้ึายหร่อูᱥ�าที�ระบายอากาศไิᱠ�ิีᱠ 
 หมือน นุั�มพอิีᱠ ไม�แข็งหร่อนุั�มมากเกินัไป 
 ป็ลอกหมือน ควรเป็นัูᱥ�าฝ้ึายที�ระบายอากาศไิᱠ�ิีᱠ 
 ูᱥ�าห�มื มีความหนัา นุั�ม นัำ�าหนัักเบา 
 แูᱥ�นรองึ่᱓บู᱌วามืเปี็ยุกัื᱒�น ควรเป็นัแบบที�มีเม็ิᱠเจีลิ้ᱠิᱠึั᱓บความเปียกช่�นั และ
ระบายอากาศไิᱠ�ิีᱠ 
 ก�อนัจีะป้เตียงหร่อหลังจีากร่�อเตียงเม่�อู้ᱥ�ส้งอายุกลับบ�านัแล�ว จีะต�องทำาความ
สะอาิᱠเตียงก�อนั ทุกครั�ง(Perry and Potter, 2010) โิᱠยใช�นัำ�ายาึึ᱓�งชนิัิᱠของนัำ�ายาขึ�นักับ
นัโยบายของแต�ละสถาบันั
 การทำาเตี์ยุง หมายถึง การเปลี�ยนัชุิᱠเคร่�องนัอนัหร่อิึᱠงูᱥ�าป้ที�นัอนัให�เรียบตึงึึ᱓�ง
ปฏิิบัติไิᱠ�หลายแบบขึ�นัอย้�กับสภาวะของู้ᱥ�ส้งอายุและนัโยบายของสถาบันั
 ในัการทำาเตียง จีะแบ�งประเภทของเตียงออกไิᱠ�ิัᱠงนีั�
 1. เตียงว�าง (Unoccupied bed or closed bed or empty bed) เป็นัเตียงที�
ู้ᱥ�ส้งอายุลงจีากเตียงไิᱠ� ไม�มีู้ᱥ�ู้ᱥ�ส้งอายุนัอนัอย้�บนัเตียง อาจีเป็นัการทำาเตียงภายหลังจีากู้ᱥ�ส้ง
อายุกลับบ�านั ย�ายและเป็นัการเตรียมเตียงเพ่�อรับู้ᱥ�ส้งอายุคนัใหม� อาจีคลุมิᱠ�วยูᱥ�าคลุมเตียง
เพ่�อรักษาที�นัอนัและหมอนัให�สะอาิᱠเสมอ แต�ในักรณีที�เตียงนัั�นัมีู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัเจี�าของเตียง 
แต�ไม�ไิᱠ�นัอนัอย้�บนัเตียง อาจีนัั�งข�างๆ เตียงหร่อลุกไปห�องนัำ�า การทำาเตียงชนิัิᱠนีั�จีะเป็นัการ
ทำาเตียงที�ไม�มีู้ᱥ�ใช�บริการอย้�บนัเตียง (Open bed) ึึ᱓�งเม่�อทำาเสร็จีแล�วจีะไม�คลุมเตียงเพ่�อให�
ู้ᱥ�ส้งอายุใช�งานัไิᱠ�สะิᱠวก3,4

 2. เตียงที�มีู้ᱥ�ส้งอายุอย้�บนัเตียง (Occupied bed) เป็นัเตียงที�มีู้ᱥ�ส้งอายุนัอนัอย้�
บนัเตียงไม�สามารถลุกจีากเตียงไิᱠ�ในัขณะทำาเตียงอันัเน่ั�องมาจีากสาเหตุใิᱠๆ ก็ตาม การทำา
เตียงชนิัิᱠนีั�ต�องใช�ความระมัิᱠระวังในัขณะทำาเตียง เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายปุลอิᱠภัยและสุขสบายมาก
ที�สุิᱠ3,4

 การป็ระเมิืนก�อนการป็ฏิิบ่ติ์การืᱦยุาบาล
  การป็ระเมิืนสูภาืᱦู่ᱥ�ใั᱒�บริการ
  1. ความสามารถในัการช�วยเหล่อตนัเอง ต�องตัิᱠสินัใจีว�าู้ᱥ�ใช�บริการต�องการ
ความช�วยเหล่อมากนั�อยเพียงใิᱠ
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  2. ตรวจีสอบคำาสั�งการิ้ᱠแลที�เกี�ยวข�องกับการมีกิจีกรรมของู้ᱥ�ส้งอายุ ข�อควร
ระมัิᱠระวังเกี�ยวกับการเคล่�อนัไหว
 การป็ระเมิืนสูภาืᱦแวดูล�อมื
  1. ความเพียงพอของแสงสว�าง
  2. การระบายอากาศที�เหมาะสม
  3. สิ�งกีิᱠขวางในัการปฏิิบัติการพยาบาล
 จุัดูป็ระสูงู᱌์ในการทำาเตี์ยุง เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุไิᱠ�นัอนับนัเตียงที�สะอาิᱠ เรียบตึง 
เป็นัระเบียบสวยงาม 
 การเต์รียุมืเู᱌รื�องใั᱒� 
  1. ูᱥ�าป้ที�นัอนั 
  2. ูᱥ�ายางขวางเตียง ในักรณีที�มีการเปียกช่�นั 
  3. ูᱥ�าขวางเตียง หากมีูᱥ�ายางขวางเตียง
  4. ปลอกหมอนั
  5. ูᱥ�าห�ม
  6. ถังนัำ�าใส�นัำ�าสะอาิᱠ
  7. ูᱥ�าทำาความสะอาิᱠเตียง 1-2 ู่ᱥนั
  8. ถังหร่อถุงสำาหรับใส�ูᱥ�าเป้�อนั
 การื่ᱦบูᱥ�า
  ให�พับูᱥ�าชุิᱠเคร่�องนัอนัตามตัวอย�างการพับูᱥ�าเพ่�อสะิᱠวกในัการทำาเตียง ิัᱠงนีั� 
  1. ูᱥ�าป้ที�นัอนั 
   ขั�นัที� 1 พับครึ�งลงมาตามยาว
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   ขั�นัที� 2 พับครึ�งตามขวาง ทั�งหมิᱠ 3 ครั�ง

 

   ขั�นัที� 3 พับครึ�งลงมาตามขวาง

 การม�วนัูᱥ�ายาง ภาพที� 1
 พับครึ�งตามขวาง ม�วนัูᱥ�ายางตามขวางจีากิᱠ�านัที�เป็นัสันัพับไปหาชายูᱥ�ายาง 
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 การื่ᱦบูᱥ�าขวางเตี์ยุง 
  ขั�นัที� 1 พับครึ�งจีากชายูᱥ�าิᱠ�านัหนึั�งไปทบกับชายูᱥ�าอีกิᱠ�านัหนึั�ง

 
 

  ขั�นัที� 2 จัีบสันัูᱥ�าให�อย้�ิᱠ�านับนั ชายูᱥ�าห�อยลงิᱠ�านัล�าง
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  ขั�นัที� 3 พับครึ�งตามขวาง ทั�งหมิᱠ 2 ครั�ง

  ขั�นัที� 4 พับครึ�งลงมาตามขวาง
 

การพับปลอกหมอนั ภาพที� 2
 ขั�นัที� 1 กลับปลอกหมอนัจีากิᱠ�านันัอกเข�าิᱠ�านัในัเพ่�อความสะิᱠวกในัการสวมปลอกหมอนั
 ขั�นัที� 2 พับครึ�งลงมาตามขวาง
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 การพับูᱥ�าห�ม: กรณีป้เตียงว�าง ภาพที� 3
  ขั�นัที� 1 พับครึ�งลงมาตามยาว 

 

ขั�นัที� 2 พับครึ�งตามขวางทั�งหมิᱠ 3 ครั�ง และ ขั�นัที� 3 พับครึ�งลงมาตามขวาง

การื่ᱦบป็ลอกหมือน

การื่ᱦบูᱥ�าห�มื  : ในกรณีป่็เตี์ยุงว�าง
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 กรณีป้เตียงที�มีู้ᱥ�ป�วยหร่อเตรียมรับู้ᱥ�ป�วย ให�หงายูᱥ�าิᱠ�านัใช�งานัขึ�นั
 ภาพที� 4
   ขั�นัที� 1 พับครึ�งตามขวาง
   ขั�นัที� 2 จัีบสันัูᱥ�าให�อย้�ิᱠ�านับนั ชายูᱥ�าห�อยลงิᱠ�านัล�าง 
   ขั�นัที� 3 พับูᱥ�าลงเป็นั 3 ตอนั ตามเส�นัประโิᱠยพับส�วนัที� 1 ขึ�นัไปทับบนัส�วนัที� 2
และพับส�วนัที� 3 ลง มาทับิᱠ�านับนัสุิᱠอีกครั�ง

การื่ᱦบูᱥ�าห�มื
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2.5.2 การทำาู᱌วามืสูะอาดูสูภาืᱦแวดูล�อมื
 1. นัำาสิ�งของที�ไม�จีำาเป็นัออกจีากเตียงู้ᱥ�ส้งอายุ
 2. จัีิᱠสภาพแวิᱠล�อมในัห�องู้ᱥ�ส้งอายุให�สะิᱠวกต�อการทำาเตียง เช�นั มีแสงสว�างเพียงพอ
มีการระบายอากาศ ตลอิᱠจีนัจัีิᱠสิ�งของข�างเตียง เช�นั เก�าอี� ให�เป็นัระเบียบ ป้องกันัการ
กีิᱠขวาง ขณะทำาเตียง
 3. ปิิᱠพัิᱠลมเพ่�อป้องกันัการฟุ้ังกระจีายของฝุึ�นัละอองและเช่�อจุีลินัทรีย์
 4. ในักรณีกั�นัเตียง ลิᱠระิัᱠบของไม�กั�นัเตียงิᱠ�านัที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลย่นัให�ตำ�ากว�าระิัᱠบที�นัอนั
 การเต์รียุมืู่ᱥ�สู่งอายุุ
 1. ิᱠ�านัร�างกาย ูᱥ้�ใช�บริการต�องปลอิᱠภัยและสุขสบาย ูᱥ้�ส้งอายุที�ลุกจีากเตียง
ไม�ไิᱠ�ต�องจัีิᱠ ให�นัอนัในัท�าที�ถ้กต�อง สุขสบายตลอิᱠเวลาในัขณะทำาเตียง
 2. ิᱠ�านัจีิตสังคมและจีิตวิญญาณ  ูᱥ้�ิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุต�องบอกให�ูᱥ้�ส้งอายุทราบ
เพ่�อให�ความร�วมม่อ และควรอธิบายเหตุูᱥลของการทำาเตียงเพ่�อให�ทราบว�าจีะทำาให�เตียง
สะอาิᱠ เรียบและตึง มองิ้ᱠ สวยงามเป็นัระเบียบ และทำาให�ู้ᱥ�ใช�บริการสุขสบาย
 การทำาเตี์ยุงที�ไมื�มีืู่ᱥ�สู่งอายุุบนเตี์ยุง 
 เป็นัการป้เตียงที�ไม�มีู้ᱥ�ป�วยหร่อู้ᱥ�ป�วยลุกจีากเตียงไิᱠ� เพ่�อความสะอาิᱠและความ
สุขสบายของู้ᱥ�ป�วย นัอกจีากนีั� การทำาเตียงว�าง ยังเป็นัการทำาเตียงเพ่�อเตรียมความพร�อมในั
การรับู้ᱥ�ส้งอายุรายใหม�
 เู᱌รื�องใั᱒�
  1. ชุิᱠเคร่�องนัอนั ไิᱠ�แก� ูᱥ�าป้ที�นัอนั ูᱥ�ายางกันัเป้�อนัหร่อแูᱥ�นัรองึั᱓บกันัเป้�อนั 
(หากจีำาเป็นั) ูᱥ�าขวางเตียง (หากมีการใช�ูᱥ�ายางกันัเป้�อนั) ปลอกหมอนั ูᱥ�าห�ม (ในักรณีที�รับ
ู้ᱥ�ส้งอายุรายใหม�) อย�างละ 1 ู่ᱥนั เรียงตามลำาิัᱠบ และพับูᱥ�าให�เรียบร�อย พร�อมใช� โิᱠยพับ
ิᱠ�านัที�จีะเป็นัิᱠ�านันัอกไว�ข�างในัตามตัวอย�างการพับูᱥ�า
  2. อุปกรณ์ในัการทำาความสะอาิᱠเตียงและที�นัอนั ไิᱠ�แก� ถังนัำ�าูᱥงึั᱓กฟัอกหร่อ
นัำ�ายาทำาความสะอาิᱠเตียงและที�นัอนัตามที�สถาบันักำาหนัิᱠ ูᱥ�าเช็ิᱠเตียง 2 ู่ᱥนัสำาหรับใช�เป็นั
ูᱥ�าแห�งและูᱥ�าเปียก 
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เตรียมอุปกรณ์ให�พร�อมใช� เพ่�อความสะอาิᱠและสะิᱠวก

ในัการทำาเตียง
2. พับูᱥ�าแต�ละชิ�นัที�จีะใช�ป้เตียงโิᱠยพับิᱠ�านัที�จีะเป็นั
ิᱠ�านันัอกไว�ข�างในั 
 1. เรียงชุิᱠเคร่�องนัอนัตามลำาิัᱠบการใช�งานั
ไิᱠ�แก� ูᱥ�าป้ที�นัอนัูᱥ�ายางขวางเตียง ูᱥ�าขวางเตียง 
ปลอกหมอนั และูᱥ�าห�ม 
 2. นัำาูᱥ�าที�จีะใช�ป้เตียงทั�งหมิᱠไปที�เตียงู้ᱥ�ป�วย 
วางในัตำาแหนั�งที�สะิᱠวกต�อการใช�ของู้ᱥ�ิ้ᱠแล

เพ่�อความสะิᱠวกในัการทำาเตียง 

3. ล็อคล�อเตียง ปรับเตียงให�อย้�ในัแนัวราบ 
และให�ส้งเท�ากับระิัᱠบเอว

เพ่�อความสุขสบายของูᱥ้�ิᱠ้แลขณะ
ให�การิᱠ้แลและป้องกันัการบาิᱠเจี็บ
จีากการทำางานั

4. ยกราวกันัเตียงลง เพ่�อความสะิᱠวกในัการทำางานั
5. เก็บชุิᱠเคร่�องนัอนัชุิᱠเิิᱠม
 5.1 ิึᱠงชายูᱥ�าป้ที�นัอนัออกจีากใต�ที�นัอนั
  5.2 ถอิᱠปลอกหมอนั เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠ
หมอนัิᱠ�วยูᱥ�าเปยีกและูᱥ�าแห�ง วางหมอนัเรียงไว�ต�อจีาก
ปลอกหมอนัในัชุิᱠเคร่�องนัอนั 
 5.3 เก็บชุิᱠเคร่�องนัอนัตามลำาิัᱠบ 
   5.3.1 ูᱥ�าขวางเตียง โิᱠยพับม�วนัูᱥ�า
ให�ูᱥ�าิᱠ�านัที�ใช�เข�าิᱠ�านัในัเพ่�อป้องกันัการฟุ้ังกระจีาย
ของฝุึ�นัละออง 
  5.3.2 ูᱥ�ายางขวางเตียง ม�วนัให�ิᱠ�านันัอก
อย้�ิᱠ�านัในั เพ่�อแยกทำาความสะอาิᱠภายหลัง
  5.3.3 ูᱥ�าป้ที�นัอนั ม�วนัให�ิᱠ�านัที�สกปรก
เข�าิᱠ�านัในั ถ่อให�ห�างตัว ทิ�งลงในัถังูᱥ�าใช�แล�ว หร่อทิ�ง
ในัถุงที�เตรียมมา 

เพ่�อความสะิᱠวกในัการทำางานั

เพ่�อป้องกันัการฟุ้ังกระจีาย
ของฝุึ�นัละออง
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  5.3.4 ูᱥ�าห�ม ในักรณีที�ใช�ึ᱓ำ�า พับให�พร�อมใช�
6. เั็᱒ดูทำาู᱌วามืสูะอาดูที�นอน และเตี์ยุงิᱠ�วยนัำ�ายา
ทำาความสะอาิᱠตามนัโยบายของสถาบันั โิᱠยเช็ิᱠที�ละ
ส�วนัิᱠ�วยูᱥ�าเปียกชุบนัำ�ายาทำาความสะอาิᱠ และเช็ิᱠตาม
ิᱠ�วยูᱥ�าแห�ง 

เพ่�อความสะอาิᱠ

7. ป่็ูᱥ�าที�นอน 
 7.1 เริ�มป้เตียงิᱠ�านัใกล�ตวั คลี�ูᱥ�าป้ที�นัอนัให�มี
ลักษณะ พับครึ�งตามแนัวยาว ให�สันัทบอย้�กึ�งกลางเตียง
คลี�ชายูᱥ�าไปทางหัวเตียงและปลายเตียง ตลบูᱥ�าิᱠ�านับนั
ทบไปมาให�ชายูᱥ�าอย้�ิᱠ�านัไกลตัว และอย้�ในัระยะ
ครึ�งเตียง

 

เพ่�อความเรียบร�อย และให�ูᱥ�าป้ที�นัอนั
เรียบตึง ไม�มีรอยพับหร่อรอยย�นั 
เพ่�อป้องกันัการเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับ
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 7.1.1 กรณีทำามุมเตียงโิᱠยพับเป็นัชายธง 
มีขั�นัตอนั ิัᱠงนีั�
 หันัหนั�าไปทางหัวเตียง 
  ขั�นัตอนัที� 1 พับมุมชายธงลงมาและิᱠงึให�
ตึงรวบไว�ในัม่อ
  ขั�นัตอนัที� 2 ิึᱠงชายูᱥ�าิᱠ�านัใต�ที�นัอนั
  ขั�นัตอนัที� 3 เหน็ับชายูᱥ�าทั�งหมิᱠ
  ขั�นัตอนัที� 4 ปู้ᱥ�าป้ให�เรียบตึง และ
มีมุมเป็นัชายธง

 

 7.1.2 กรณีมัิᱠูᱥ�ามุมเตียงเป็นัปม ทำามุมหัว
เตียงก�อนัแล�ว จึีงทำามุมปลายเตยีง แล�วสอิᱠชายูᱥ�าิᱠ�านั
ข�างเตียง เข�าใต�ที�นัอนัให�เรียบร�อยตลอิᱠแนัว
 7.1.3 กรณีที�ใช�ูᱥ�าป้ที�นัอนัที�รัิᱠมุม ให�ปู้ᱥ�าป้
ที�นัอนัให�ตำาแหนั�งที�รัิᱠมุมอย้�ที�มุมขอบที�นัอนั
8. ปู้ᱥ�ายางขวางเตียงบริเวณอวัยวะที�อาจี มีการเป้�อนั 
โิᱠยคลี�ูᱥ�ายางออกจีากม�วนัให�ไิᱠ�กึ�งกลางเตียง แล�วสอิᱠ
ชายูᱥ�ายางเข�าใต�ที�นัอนัให�เรียบร�อยตลอิᱠแนัว 

เพ่�อป้องกันัการึึ᱓มเป้�อนัที�นัอนั 
ทั�งนีั� หากไม�มีโอกาสที�จีะมีการ
ึึ᱓มเป้�อนั ไม�จีำาเป็นัต�องปู้ᱥ�ายาง
ขวางเตียง

2. ื่ᱦบ “ั᱒ายุธิง”
ื่ᱦบั᱒ายุูᱥ�าป่็ที�นอนร่ป็สูามืเหลี�ยุมื



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข104

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
 9. ปู้ᱥ�าขวางเตียงเช�นัเิีᱠยวกับูᱥ�ายาง
10. สวมปลอกหมอนั
 ขั�นัตอนัที� 1 นัำาปลอกหมอนัที�กลับิᱠ�านันัอก
เข�าิᱠ�านัในัแล�ว มาสวมที�ม่อและแขนัไว�
  ขั�นัตอนัที� 2 จัีบมุมปลอกหมอนัในัม่อที�สอิᱠ 
เข�าในัหมอนัให�ชนักับมุมหมอนัทั�ง 2 ข�าง แล�ว 
เล่�อนัปลอกหมอนัลงมาให�คลุมหมอนัทั�งใบ
  ขั�นัตอนัที� 3 ิึᱠงปลอกหมอนัิᱠ�านันัอกลงมาคลุม 
หมอนัให�มิิᱠิึᱠงลิ�นัหมอนัให�คลุมตัวหมอนัวางไว�ที�หัวเตียง 

เพ่�อความสะิᱠวกในัการสวม
ปลอกหมอนั

11. ปู้ᱥ�าห�ม เช�นัเิีᱠยวกับูᱥ�าป้ที�นัอนัให�ชายูᱥ�าิᱠ�านัหัว
เตียงคลุมหมอนัให�เรียบร�อย เหน็ับชายูᱥ�าิᱠ�านัปลาย
เตียงโิᱠยทำามุมชายธง แล�วปล�อยูᱥ�าลงมาการปู้ᱥ�าห�ม
ให�ทำาิᱠ�านัปลายเตียงก�อนั ตามขั�นัตอนั ิัᱠงนีั� 
ขั�นัตอนัที� 1 ู้ᱥ�ทำาเตียงย่นัหันัหนั�าไปทางปลายเตียง 
ขั�นัตอนัที� 2 เก็บชายูᱥ�าห�มิᱠ�านัปลายเตียงเข�าใต�ที�นัอนั
ขั�นัตอนัที� 3 ิึᱠงชายูᱥ�าห�มิᱠ�านัข�างเตียงขึ�นัมา 
ขั�นัตอนัที� 4 ทำาชายูᱥ�าห�มที�ิึᱠงขึ�นัมาให�เป็นัมุมชายธง
ขั�นัตอนัที� 5 สอิᱠชายูᱥ�ามุมชายธงิᱠ�านัล�างเข�าใต�ที�นัอนั
ขั�นัตอนัที� 6 ิึᱠงูᱥ�าห�มที�เป็นัชายธงพลิกกลับลงมาห�อย
ข�างเตียง
ขั�นัตอนัที� 7 ิึᱠงชายูᱥ�าห�มิᱠ�านัข�างเตียงให�เรียบร�อย

เพ่�อความเรียบร�อยและสะิᱠวก
ในัการทำาเตียง
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 12. เิิᱠนัไปทำาเตียงอีกิᱠ�านัหนึั�งโิᱠยคลี�ูᱥ�าออกป้ทีละชิ�นั 
ให�เรียบตึง เริ�มจีากูᱥ�าป้ที�นัอนั ูᱥ�ายาง ูᱥ�าขวางเตียง และ
ูᱥ�าห�ม เหน็ับชายูᱥ�าห�มิᱠ�านัข�างเป็นัแบบชายธง

ความสวยงาม เป็นัระเบียบเรียบร�อย

13. จีัิᱠเตียง ิᱠ้แลความสะอาิᱠเคร่�องใช�ที�จีำาเป็นัและ
ต้�ข�างเตียง สภาพแวิᱠล�อมรอบเตียงให�เรียบร�อย จีัิᱠต้�
ข�างเตียงให�อย้�ในัระยะที�ูᱥ้�ส้งอายุหยิบของใช�ไิᱠ�สะิᱠวก 

เพ่�อความสะิᱠวกและความปลอิᱠภัย
ของูᱥ้�ส้งอายุ

14. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อความสะอาิᱠและเพ่�อป้องกันั
การแพร�กระจีายเช่�อ

 การทำาเตี์ยุงแบบที�มีืู่ᱥ�สู่งอายุุบนเตี์ยุง (Occupied bed making)
 อุปกรณ์ 
 1. ชุิᱠเคร่�องนัอนั ไิᱠ�แก� ูᱥ�าป้ที�นัอนั ูᱥ�ายางกันัเป้�อนัหร่อแูᱥ�นัรองึั᱓บกันัเป้�อนั
(หากจีำาเป็นั) ูᱥ�าขวางเตียง (หากมีการใช�ูᱥ�ายางกันัเป้�อนั) ปลอกหมอนั ูᱥ�าห�ม อย�างละ 1 ู่ᱥนั
 2. อุปกรณ์ในัการทำาความสะอาิᱠเตียงและที�นัอนั ไิᱠ�แก� ถังนัำ�าูᱥงึั᱓กฟัอกหร่อนัำ�า
ยาทำาความสะอาิᱠเตียงและที�นัอนัตามที�สถาบันักำาหนัิᱠ ูᱥ�าเช็ิᱠเตียง 2 ู่ᱥนัสำาหรับใช�เป็นัูᱥ�า
แห�งและูᱥ�าเปียก 
 3. ถุงม่อแบบใช�แล�วทิ�ง 

ข่�นต์อนป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เตรียมอุปกรณ์ให�พร�อมใช� เพ่�อความสะอาิᱠและสะิᱠวก

ในัการทำาเตียง
2. พับูᱥ�าแต�ละชิ�นัที�จีะใช�ป้เตียงโิᱠยพับิᱠ�านัที�จีะ
เป็นัิᱠ�านันัอกไว�ข�างในั 
   1) เรียงชุิᱠเคร่�องนัอนัตามลำาิัᱠบการใช�งานั 
ไิᱠ�แก� ูᱥ�าป้ที�นัอนัูᱥ�ายางขวางเตียง ูᱥ�าขวางเตียง 
ปลอกหมอนั และูᱥ�าห�ม 

เพ่�อความสะิᱠวกในัการทำาเตียง 
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   2) นัำาูᱥ�าที�จีะใช�ป้เตียงทั�งหมิᱠไปที�เตียงู้ᱥ�ป�วย 
วางในัตำาแหนั�งที�สะิᱠวกต�อการใช�ของู้ᱥ�ิ้ᱠแล
3. แจี�งูᱥ้�ส้งอายุให�ทราบว�าจีะทำาความสะอาิᱠ
เตียงและเปลี�ยนัูᱥ�าป้ที�นัอนัให� โิᱠยทั�วไปการทำา
เตียงแบบที�มีูᱥ้�ส้งอายุอย้�บนัเตียงมักจีะทำาหลัง
จีากการทำาความสะอาิᱠร�างกายให�ูᱥ้�ส้งอายุ

เพ่�อให�ข�อม้ลก�อนัการปฏิิบัติการิᱠ้แล

4. ล็อคล�อเตียง ปรับเตียงให�อย้�ในัแนัวราบ และ
ให�ส้งเท�ากับระิᱠับเอว 

เพ่�อความสุขสบายของู้ᱥ�ิ้ᱠแลขณะ
ให�การิ้ᱠแลและป้องกันัการบาิᱠเจ็ีบ
จีากการทำางานั

5. จัีิᱠท�าให�ู้ᱥ�ส้งอายุนัอนัในัท�าตะแคง โิᱠยพลิก
ตะแคงตัวู้ᱥ�ป�วยเข�าหาตัวพยาบาลอย�างถ้กวิธี จัีิᱠ
ให�นัอนัในัท�าที�สบายและปลอิᱠภัย เล่�อนัหมอนัให�
ู้ᱥ�ส้งอายุหนุันัในัท�าที�สุขสบาย 

ก�อนัทำาเตียงให�ตรวจีสอบความสะอาิᱠของร�างกาย
ู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายุที�ใช�ูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ� 
หร่อควบคุมการขับถ�ายไม�ไิᱠ� หากมีการขับถ�าย
หร่อเป้�อนั ต�องเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ�ให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
ก�อนัการทำาเตียงทุกครั�ง 

เพ่�อความสุขสบายและเพ่�อความปลอิᱠภัย
ของู้ᱥ�ส้งอายุ

เพ่�อให�ลิᱠการรบกวนัู้ᱥ�ส้งอายุ
โิᱠยไม�จีำาเป็นั 

6. ยกราวกันัเตียงขึ�นั เิᱠินัไปิᱠ�านัตรงข�ามทำา  
เช�นัเิᱠียวกันั ยกราวกั�นัเตียงิᱠ�านัูᱥ้�ิᱠ้แลลง 

เพ่�อความสะิᱠวกในัการทำางานั

7. เก็บชุิᱠเคร่�องนัอนัชุิᱠเิิᱠม
 7.1 ิึᱠงชายูᱥ�าป้ที�นัอนัออกจีากใต�ที�นัอนั
  7.2 เก็บชุิᱠเคร่�องนัอนัตามลำาิัᱠบ ูᱥ�าป้ที�นัอนั
ิᱠ�านัหลังู้ᱥ�ใช�บริการโิᱠยม�วนั ูᱥ�าป้ที�นัอนั ูᱥ�าขวาง
เตียง และูᱥ�ายางขวางเตียง ทีละชั�นัเข�าชิิᱠตัว ู้ᱥ�ใช�
บริการ เก็บิᱠ�านัสัมูัᱥสู้ᱥ�ใช� บริการไว�ข�างในั ิัᱠงนีั�
   7.2.1 ูᱥ�าขวางเตยีง โิᱠยม�วนัูᱥ�าให�ูᱥ�าิᱠ�านั
ที�ใช�เข�าิᱠ�านัในัให�ชิิᱠลำาตัวู้ᱥ�ส้งอายุ 

เพ่�อความสะิᱠวกในัการทำางานั

เพ่�อป้องกันัการฟุ้ังกระจีายของฝุึ�นัละออง
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   7.2.2 ูᱥ�ายางขวางเตียง ในักรณีที�จีะใช�ึ᱓ำ�า
เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠิᱠ�วยนัำ�ายาทำาความสะอาิᱠ
เช็ิᱠให�แห�ง ม�วนัชายูᱥ�ายางขวางเตียงให�ิᱠ�านันัอก
อย้�ิᱠ�านัในั ม�วนัให�ชิิᱠตัวู้ᱥ�ส้งอายุ
  7.2.3 ูᱥ�าป้ที�นัอนั ม�วนัให�ิᱠ�านัที�สกปรก
เข�าิᱠ�านัในั 
  7.2.4 ูᱥ�าห�ม ในักรณีที�ใช�ึ᱓ำ�า พับให�พร�อมใช� 
เรียงต�อจีากปลอกหมอนั 

เพ่�อป้องกันัการฟุ้ังกระจีายของฝุึ�นัละออง

8. เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠที�นัอนั และเตียงิᱠ�านัใกล�
ตัวู้ᱥ�ิ้ᱠแล ิᱠ�วยนัำ�ายาทำาความสะอาิᱠตามนัโยบาย
ของสถาบันั เช็ิᱠที�นัอนัให�สะอาิᱠ และแห�งโิᱠย
เช็ิᱠที�ละส�วนัิᱠ�วยูᱥ�าเปียกชุบนัำ�ายาทำาความสะอาิᱠ 
และเช็ิᱠตามิᱠ�วยูᱥ�าแห�ง ปล�อยให�แห�ง 

เพ่�อความสะอาิᱠ

9. ปู้ᱥ�าที�นัอนั 
 9.1 เริ�มป้เตียงิᱠ�านัใกล�ตัว คลี�ูᱥ�าป้ที�นัอนัให�มี
ลักษณะ พับครึ�งตามแนัวยาว ให�สันัทบอย้�กึ�งกลาง
เตียงคลี�ชายูᱥ�าไปทางหัวเตียงและปลายเตียง ตลบ
ูᱥ�าิᱠ�านับนัทบไปมาให�ชายูᱥ�าอย้�ิᱠ�านัไกลตัว และ
อย้�ในัระยะครึ�งเตียง ให�รอยพับกลางู่ᱥนัอย้� กลาง
ที�นัอนั คลี�ูᱥ�าออกโิᱠยม�วนัให�ิᱠ�านัที�จีะสัมูัᱥสกับ
ู้ᱥ�ส้งอายุไว�ิᱠ�านัในัวางชิิᱠกับูᱥ�าู่ᱥนัเก�า
 9.2 พับูᱥ�าป้ที�นัอนัส�วนัที�อย้�ิᱠ�านับนั เป็นัพับ 
ให�ชายูᱥ�าหันัไปิᱠ�านัตัวู้ᱥ�ป�วย 
 9.3 ปู้ᱥ�าที�นัอนัเหม่อนัการทำาเตียงว�าง

เพ่�อความเรียบร�อย และให�ูᱥ�าป้ที�นัอนัเรียบ
ตึง ไม�มีรอยพับหร่อรอยย�นั เพ่�อป้องกันั
การเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับ

เพ่�อความสะิᱠวกในัการปู้ᱥ�าที�นัอนั
ในัส�วนัที�เหล่อ

10. ปู้ᱥ�ายางขวางเตียงบริเวณอวัยวะที�อาจีมีการ
เป้�อนั โิᱠยคลี�ูᱥ�ายางออกจีากม�วนัให�ไิᱠ�กึ�งกลาง
เตียง แล�วสอิᱠชายูᱥ�ายางเข�าใต�ที�นัอนัให�เรียบร�อย
ตลอิᱠแนัว หร่อคลี�ูᱥ�ายางขวางเตียงู่ᱥนัเิิᱠม
ที�ใช�ึ᱓ำ�าออก 

เพ่�อป้องกันัการึึ᱓มเป้�อนัที�นัอนั 
ทั�งนีั� หากไม�มีโอกาสที�จีะมีการึึ᱓มเป้�อนั 
ไม�จีำาเป็นัต�องปู้ᱥ�ายางขวางเตียง
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11. ปู้ᱥ�าขวางเตียง โิᱠยวางชายูᱥ�าขวางเตียงให�ป้
ทับขอบูᱥ�ายางิᱠ�านับนั จัีบชายูᱥ�ายางขวางเตียง
และูᱥ�าขวางเตียงให�ตึง สอิᱠชายูᱥ�าทั�งสองเข�าใต�
ที�นัอนั 

เพ่�อให�เรียบตึง ไม�เกิิᱠรอยย�นั และป้องกันั
การเกิิᱠรอยกิᱠบริเวณูิᱥวหนัังของู้ᱥ�ส้งอายุ

12. ถอิᱠปลอกหมอนั ทำาความสะอาิᱠ และสวม
ปลอกหมอนั
 ขั�นัตอนัที� 1 เล่�อนัหมอนัออกจีากู้ᱥ�ส้งอายุ 
ถอิᱠปลอกหมอนั ม�วนัให�ส�วนัสกปรกเข�าิᱠ�านัในั 
ทิ�งในัถังูᱥ�าใช�แล�ว
 ขั�นัตอนัที� 2 เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠหมอนั 
 ขั�นัตอนัที� 3 สวมปลอกหมอนัตามขั�นัตอนั 
 ขั�นัตอนัที� 4 วางหมอนัสะอาิᱠลงบนัที�นัอนั
สะอาิᱠ 

เพ่�อความสะิᱠวกในัการสวมปลอกหมอนั

13. ปู้ᱥ�าห�ม เช�นัเิᱠียวกับูᱥ�าป้ที�นัอนั เหนั็บชาย
ูᱥ�าิᱠ�านัปลายเตียงโิᱠยทำามุมชายธง แล�วปล�อยูᱥ�า
ลงมาการปู้ᱥ�าห�มให�ทำาิᱠ�านัปลายเตียงก�อนั ตาม
ขั�นัตอนั พับูᱥ�าห�มลง เหนั็บชายูᱥ�าห�ม โิᱠยสอิᱠ
เข�าใต�ที�นัอนัให�เรียบร�อย
14. จัีิᱠท�าให�ู้ᱥ�ส้งอายุนัอนัตะแคง พลิกเข�าหา
ตัวู้ᱥ�ิ้ᱠแล จัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุนัอนัในัท�าที�สุขสบาย 
ยกไม�กั�นัเตียงขึ�นั 

เพ่�อความปลอิᱠภัยของูᱥ้�ส้งอายุ

15. เิิᱠนัไปทำาเตียงอีกิᱠ�านัหนึั�งโิᱠยคลี�ูᱥ�าออกป้
ทีละชิ�นั ให�เรียบตึง เริ�มจีากูᱥ�าป้ที�นัอนั ูᱥ�ายาง 
ูᱥ�าขวางเตียง และูᱥ�าห�ม เหน็ับชายูᱥ�าห�มิᱠ�านัข�าง
เป็นัแบบชายธง ตามลำาิัᱠบ

ความสวยงาม เป็นัระเบียบเรียบร�อย

16. จัีิᱠเตียง ิ้ᱠแลความสะอาิᱠเคร่�องใช�ที�จีำาเป็นั
และต้�ข�างเตียง สภาพแวิᱠล�อมรอบเตียงให�
เรียบร�อย จัีิᱠต้�ข�างเตียงให�อย้�ในัระยะที�ู้ᱥ�ส้งอายุ
หยิบของใช�ไิᱠ�สะิᱠวก 

เพ่�อความสะิᱠวกและความปอิᱠภัยของ
ู้ᱥ�ส้งอายุ
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17. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อความสะอาิᱠหลังให�การิᱠ้แลและ

ป้องกนััการแพร�กระจีายเช่�อ

 การจีัิᱠสภาพแวิᱠล�อมที�เหมาะสม เป็นัสิ�งที�สำาคัญและจีำาเป็นัในัการส�งเสริมสุข
ภาพูᱥ้�ส้งอายุ สภาพแวิᱠล�อมของูᱥ้�ส้งอายุมีความแตกต�างกันัขึ�นัอย้�กับภาวะสุขภาพและ
ภาวะพึ�งพาของูᱥ้�ส้งอายุ ูᱥ้�ิᱠ้แลมีบทบาทในัการิᱠ้แลให�ูᱥ้�ส้งอายุไิᱠ�อย้�ใสภาพแวิᱠล�อมที�
สะอาิᱠ และปลอิᱠภัย รายละเอียิᱠการจีัิᱠสภาพแวิᱠล�อมให�เหมาะสมและปลอิᱠภัยสำาหรับ
ูᱥ้�ส้งอายุ หากสนัใจีูᱥ้�ิᱠ้แลสามารถศึกษาเพิ�มเติมไิᱠ�ในัค้�ม่อูᱥ้�ิᱠำาเนัินัการการิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุ
หร่อูᱥ้�ที�มีภาวะพึ�งพิง
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2.6 การใั᱒�ภ่มิืปั็ญญาไทยุและการแืᱦทย์ุทางเลือก
ในการดู่แลสุูขภาืᱦู่ᱥ�สู่งอายุุ

นัางสาวธารทิพย์ โคกิᱠอกไม�
กรมการแพทย์แูᱥนัไทยและการแพทย์ทางเล่อก

การแืᱦทย์ุแูᱥนไทยุ
 การแพทย์แูᱥนัไทยเป็นัการแพทย์แบบองค์รวม เกี�ยวข�องกับวิถีชีวิตของคนัไทย
โิᱠยอาศัยแนัวทางของพระพุทธศาสนัาเป็นัหลัก และยังเกี�ยวข�องกับพิธีกรรมตามธรรมชาติ
มีแบบแูᱥนัเป็นัวัฒนัธรรมในัการิᱠำารงชีวิต ตามทฤษฎีของการแพทย์แูᱥนัไทยนัั�นั มิไิᱠ�มอง
ความเจ็ีบป�วยเป็นัเพียงแค�โรค แต�เช่�อว�าความเจ็ีบป�วยไข�ไิᱠ�ป�วยของมนุัษย์มาจีากสิ�งที�เหน่ัอ
ธรรมชาติ โิᱠยมีสาเหตุมาจีากอิทธิพลิัᱠงต�อไปนีั�

1. ม่ืลเหตุ์ธิาตุ์ท่�ง 4 (ธิาตุ์สูมุืฏิฐาน)
 สิ�งมีชีวิตที�เกิิᱠมาล�วนัประกอบิᱠ�วยธาตุทั�ง 4 อันัไิᱠ�แก�ิิᱠนั นัำ�า ลม ไฟั ที�เรียกว�า 
สมุฏิฐานัธาตุึึ᱓�งอย้�ในัภาวะสมิุᱠลเกี�ยวข�องกันัและกันัโิᱠยแบ�งรายละเอียิᱠิัᱠงนีั� ธาตุิิᱠนั 20 
ประการ ธาตุนัำ�า 12 ประการ ธาตุลม 6 ประการ และธาตุไฟั 4 ประการ
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 ธิาตุ์ดิูน (ป็ถวีธิาตุ์) ค่อ องค์ประกอบของสิ�งมีชีวิตที�มีลักษณะเป็นัของแข็งมีความ
คงร้ป เช�นั อวัยวะต�างๆ ธาตุิิᱠนั โิᱠยส�วนัใหญ�มี 20 ประการ ไิᱠ�แก� ูᱥม ขนั เล็บ ฟัันั หนััง 
เน่ั�อ เส�นัเอนั กระิ้ᱠกเย่�อในักระิ้ᱠก ม�าม หัวใจี ตับ พังู่ᱥิᱠ ไต ปอิᱠ ไส�ใหญ� ไส�นั�อย อาหาร
ใหม� อาหารเก�า สมองศีรษะ สิ�งเหล�านีั�จัีิᱠเป็นัธาตุิิᱠนั ภายในัส�วนัธาตุิิᱠนัภายนัอก ไิᱠ�แก� โต๊ะ 
เก�าอี� ต�นัไม� ิิᱠนั เป็นัต�

(ภาพองค์ประกอบของธาตุิิᱠนั)
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 ธิาตุ์นำ�า (อาโป็ธิาตุ์) ค่อ องค์ประกอบของสิ�งมีชีวิตที�มีลักษณะเปน็ันัำ�าเป็นัของเหลว
มีคุณสมบัติไหลไปมา ึึ᱓มึั᱓บทั�วไปในัร�างกายอาศัยธาตุิิᱠนัเพ่�อการคงอย้�อาศัยธาตุลมเพ่�อการ
เล่�อนัไหล ธาตุนัำ�าภายในัมี 12 ประการ ไิᱠ�แก� นัำ�าิีᱠเสลิᱠ นัำ�าหนัอง นัำ�าเล่อิᱠ นัำ�าเหง่�อ มันัข�นั 
นัำ�าตา มันัเหลว นัำ�าลาย นัำ�าม้ก นัำ�าไขข�อ นัำ�าปัสสาวะหร่อนัำ�าม้ตร ธาตุนัำ�าภายนัอก ไิᱠ�แก� นัำ�าฝึนั
นัำ�าท�า นัำ�าหร่อของเหลวในัสิ�งแวิᱠล�อม ทั�งหลาย ภายในัิᱠินัมีนัำ�าึ᱓ึมึ᱓ับอย้�ให�ความชุ�มช่�นั
แก�ิิᱠนัและต�นัไม�

 

 

(ภาพองค์ประกอบของธาตุนัำ�า)
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 ธิาตุ์ลมื (วาโยุธิาตุ์) ค่อ องค์ประกอบของสิ�งมีชีวิต มีลักษณะเคล่�อนัไหวไิᱠ�มี
คุณสมบัติค่อความเบา เป็นัสิ�งที�มีพลังทำาให�ร�างกายมีการเคล่�อนัไหว เิิᱠนันัั�งนัอนัค้�เหยียิᱠไิᱠ�
ธาตุลมย�อมอาศัยิิᱠนัและธาตุนัำ�าเป็นัเคร่�องนัำาพาพลัง และขณะเิีᱠยวกันัธาตุลมพยงุิิᱠนัและทำา
ให�นัำ�าเคล่�อนัไหวไปมาไิᱠ�ธาตุลมที�สำาคัญมี 6 ประการ จัีิᱠเป็นัธาตุลมภายในัไิᱠ�แก� ลมพัิᱠจีาก
เบ่�องล�างส้�เบ่�องบนั-ลมพัิᱠจีากเบ่�องบนัส้�เบ่�องตำ�าลมพัิᱠอย้�ในัท�องนัอกลำาไส� ลมพัิᱠในักระเพาะ
และลำาไส ลมพัิᱠทั�วร�างกาย ลมหายใจีเข�าออก ลมภายนัอก ไิᱠ�แก� ลมต�างๆ ลมบก ลมทะเล 
ลมที�พัิᱠอันัเป็นัปกติของโลก หร่ออากาศที�มีการเคล่�อนัไหวไปมานัั�นัเอง

(ภาพองค์ประกอบของธาตุลม)
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 ธิาตุ์ไฟ (เต์โั᱒ธิาตุ์)  ค่อ  องค์ประกอบของสิ�งมีชีวิต  มีลักษณะที�เป็นัความร�อนั
มีคุณสมบัติเูᱥาูᱥลาญให�แหลกสลาย ไฟัทำาให�ลมและนัำ�าในัร�างกายเคล่�อนัที�ิᱠ�วยพลังแห�งความ
ร�อนัอันัพอเหมาะ ไฟัทำาให�ิิᱠนัอุ�นั ค่อ อวัยวะต�าง ๆ ไม�เนั�า ไฟัภายในัมี 4 ประการ ไิᱠ�แก� ไฟั
ทำาให�ร�างกายอบอุ�นั ไฟัทำาให�ร�อนัระสำ�าระสาย ไฟัทำาให�ร�างกายเหี�ยวแห�งทรุิᱠโทรม ไฟัย�อย
อาหาร ไฟัภายนัอก ไิᱠ�แก�ความร�อนัต�าง ๆ จีากภายนัอก เช�นั ความร�อนัจีากิᱠวงอาทิตย์
ไฟัที�จุีิᱠขึ�นัหร่อพลังความร�อนัอ่�นั ๆ ที�มีคุณสมบัติเูᱥาูᱥลาญต�างๆ

(ภาพองค์ประกอบของธาตุไฟั)
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2. อิทธิิืᱦลของฤดู่กาล (อุตุ์สูมุืฏิฐาน)
 อุตุ์สูมุืฏิฐาน ค่อ ฤิ้ᱠต�าง ๆ มีูᱥลทำาให�ร�างกายแปรปรวนั โิᱠยช�วงรอยต�อระหว�าง
ฤิ้ᱠกาล เช�นั ฤิ้ᱠหนัาวต�อฤิ้ᱠร�อนั ความเย็นัจีะเจ่ีอูᱥ�านัเข�าไปและความร�อนัเริ�มเจ่ีอูᱥ�านัเข�ามา
ฤิ้ᱠร�อนัต�อฤิ้ᱠฝึนั ความร�อนัย�อมเจ่ีอเข�ามีูᱥลต�อธาตุลมที�กำาลังมามีูᱥลกระทบ และธาตุลมย�อม
เจ่ีอเข�ากระทบร�อนัิᱠ�วย ฤิ้ᱠฝึนัต�อฤิ้ᱠหนัาว เม่�อถึงอากาศหนัาวกำาลังมา ละอองฝึนัปลายฤิ้ᱠฝึนั
และธาตุลมเจ่ีอเข�าส้�ความเย็นั ในัขณะที�ความหนัาวเย็นัต�นัฤิ้ᱠหนัาวเริ�มเจ่ีอเข�ามารับลมปลายฤิ้ᱠ
ฝึนัสภาวะิัᱠงกล�าวมนุัษย์ต�องปรับตัวเป็นัอย�างมากปีแล�วปีเล�าหากปรับตัวไม�ไิᱠ�จีะเกิิᱠเสียสมิุᱠล
ทำาให�เจ็ีบป�วยร�างกายจึีงต�องพยายามปรับตัวให�เข�ากับฤิ้ᱠกาลต�างๆ ึึ᱓�งมี 3 ฤิ้ᱠค่อ
 1) ฤิ้ᱠร�อนัเจ็ีบป�วยิᱠ�วยธาตุไฟั
 2) ฤิ้ᱠฝึนัเจ็ีบป�วยิᱠ�วยธาตุลม
 3) ฤิ้ᱠหนัาวเจ็ีบป�วยิᱠ�วยธาตุนัำ�า
3. อายุุที�เป็ลี�ยุนไป็สูามืว่ยุ (อายุุสูมุืฏิฐาน)
 ร�างกายมนุัษย์จีะเปลี�ยนัแปลงไปตามอายุขัยแบ�งเป็นั 3 วัยค่อ
  ปฐมวัย (แรกเกิิᱠ – 16 ปี ) เกิิᱠโรคทางธาตุนัำ�า
  มัชฌิิมวัย (อายุ 16 – 32 ปี) เกิิᱠโรคทางธาตุไฟั
  ปัจีฉิมวัย (อายุตั�งแต� 32 ปีขึ�นัไป) เกิิᱠโรคทางธาตุลม
 เรามักไิᱠ�ยินัเสมอว�าเล่อิᱠจีะไปลมจีะมา เป็นัอาการของู้ᱥ�ที�จีะย�างส้วัยปัจีฉิมวัย
บางคนัอาจีสงสัยว�าเหตุใิᱠจึีงแบ�งวัยให�แก�เร็ว ค่อ 32 ทั�งนีั�เพราะธาตุทั�ง 4 จีะทยอยกันัเส่�อม 
แม�จีะยังไม�แสิᱠงอาการชัิᱠเจีนั ึึ᱓�งการแพทยแ์ูᱥนัปัจีจุีบันัก็ยอมรับว�า ความแข็งแรงของกล�าม
เนั่�อเริ�มเส่�อมเม่�ออายุเกินั 32 ปีปัจีจีุบันัส�วนัใหญ�เข�าใจีว�าูᱥ้�ส้งอายุค่อูᱥ้�มีอายุ 60 ปีแล�ว
จีึงเริ�มส�งเสริมสุขภาพูᱥ้�ส้งอายุึ᱓ึ�งอาจีสายเกินัไป การแบ�งวัยแบบไทยๆ เป็นัการเต่อนัสติ
ไม�ให�ประมาทในัการิᱠำารงชีวิต ให�เริ�มรอบคอบในัการกินัอย้�หลับนัอนั หลีกเลี�ยงพฤติกรรมที�
ไม�ถ้กต�อง นัอกจีากนัี�แพทย์แูᱥนัไทยยังใช�อายุสำาหรับการจีัิᱠยาที�แตกต�างกันัอีกิᱠ�วย เช�นั
วัยชราต�องจัีิᱠยาที�คำานึังถึงธาตุลมมากกว�าธาตุอ่�นัเป็นัต�นั
4. สูถานที�ถิ�นที�อยุ่�อาศ่ยุ (ป็ระเทศสูมุืฏิฐาน) 
 ที�อย้�อาศัยหร่อสิ�งแวิᱠล�อมเรียกว�าประเทศสมุฏิฐานัย�อมมีูᱥลต�อชีวิตความเป็นัอย้�
และสขุภาพ ไิᱠ�แก� ประเทศร�อนั สถานัที�ที�เป็นัภ้เขาส้ง เนิันัูᱥามกัเจ็ีบป�วยิᱠ�วยธาตุไฟั ประเทศ
อุ�นั สถานัที�ที�เป็นันัำ�าฝึนักรวิᱠทราย เป็นัที�เก็บนัำ�า ไม�อย้�มักเจ็ีบป�วยิᱠ�วยธาตุนัำ�า ประเทศเย็นั 
สถานัที�ที�เป็นันัำ�าฝึนัโคลนัตมมีฝึนัตกชุก มักเจ็ีบป�วยิᱠ�วยธาตุลม และประเทศหนัาวสถานัที�ที�
เป็นันัำ�าเค็มมีโคลนัตมขึ�นัช่�นัแฉะ ไิᱠ�แก�ชายทะเล มักเจ็ีบป�วยิᱠ�วยธาตุิิᱠนั
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5. อิทธิิืᱦลของกาลเวลา (กาลสูมุืฏิฐาน)
 กาลสมุฏิฐานัค่อสาเหตุของการเกิิᱠโรคอันัเน่ั�องจีากเวลา ค่อการเปลี�ยนัแปลงทุก 
24 ชั�วโมง ในัรอบ 1 วันั การที�โลกหมุนัรอบตัวเองทำาให�เกิิᱠกลางวันัและกลางค่นั และนัำ�าขึ�นั 
นัำ�าลงเกิิᱠิᱠ�วยอิทธิพลจีากแรงิึᱠงิ้ᱠิᱠของิᱠวงจัีนัทร์
 ยามใิᱠเกิิᱠจัีนัทรุปราคาหร่อสุริยปุราคามักเกิิᱠปรากฏิการณ์ทางธรรมชาติบนัโลก
มนุัษย ์เช�นั นัำ�าท�วม แูᱥ�นัิิᱠนัไหว สิ�งมีชีวิตจีะไิᱠ�รับูᱥลกระทบเพียงใิᱠเป็นัเร่�องที�นั�าศึกษาอย�าง
ยิ�งยังมีิᱠวงิᱠาวอ่�นัๆ อีกมากมายที�คนัโบราณไิᱠ�สังเกตสรุปข�อม้ลถึงอิทธิพลไวในัตำาราสุริยยาตร์
การหมุนัรอบตัวเองของโลกในั 24 ชั�วโมง เกิิᱠการแปรปรวนัของธาตุต�างๆ แตกต�างกันัไป ค่อ 
 เวลา 06.00-10.00 นั. 18.00-22.00 นั. 
  ธาตุนัำ�ากระทำาโทษ มักมีอาการนัำ�าม้กไหลหร่อท�องเสีย
 เวลา 10.00-14.00 นั. 22.00-02.00 นั. 
  ธาตุไฟักระทำาโทษ มักมีอาการไขหร่อแสบท�องปวิᱠท�อง
 เวลา 14.00-18.00 นั.  02.00-06.00 นั.  
  ธาตุลมกระทำาโทษ มักมีอาการวิงเวียนัปวิᱠเม่�อยอ�อนัเพลียเป็นัลมในัยามบ�าย
6. ืᱦฤติ์กรรมืม่ืลเหตุ์ก�อโรู᱌
 ในัปัจีจุีบันัมีู้ᱥ�ป�วยิᱠ�วยโรคทางพฤติกรรมมากขึ�นั ทั�งนีั�เกิิᱠขึ�นัิᱠ�วยการร้�เท�าไม�ถึง
กรณี และเกิิᱠจีากการตามใจีตนัเอง ไม�ว�าจีะเป็นัการกินัอาหาร การมีพฤติกรรมที�ก�อโรค 
เช�นั การสำาส�อนัทางเพศ การติิᱠสิ�งเสพติิᱠต�าง ๆ ล�วนัเกิิᱠจีากความอ�อนัแอทางจิีต การยึิᱠ
ติิᱠในักเิลสตัณหา คนัโบราณทราบว�าการเจ็ีบป�วยมีสาเหตุจีากพฤติกรรมจึีงไิᱠ�สอนัให�ยิึᱠหลัก
มัชฌิิมาปฏิิปทา ค่อการเิิᱠนัสายกลาง ิัᱠงในัคัมภีร์โรคนิัทานั และในัตำาราอ่�นั ๆ  พอสรุปไิᱠ�ิัᱠงนีั�
 1) กินัอาหารมากหร่อนั�อยเกินัไปกินัอาหารบ้ิᱠหร่ออาหารที�ไม�เคยกินักินัอาหาร
ไม�ถ้กกับธาตุไม�ถ้กกับโรค
 2) ฝ้ึนัอิริยาบถไิᱠ�แก� การนัั�งย่นัเิิᱠนันัอนัไม�สมิุᱠลกันัทำาให�โครงสร�างร�างกายเสีย
สมิุᱠลและเส่�อมโทรม
 3) อากาศไม�สะอาิᱠอย้�ในัอากาศร�อนัหร่อเย็นัเกินัไป
 4) การอิᱠ ไิᱠ�แก� การอิᱠข�าวอิᱠนัอนัอิᱠนัำ�าขาิᱠอาหาร
 5) การกลั�นัอุจีจีาระปัสสาวะ
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 6) ทำางานัเกินักำาลังมากหร่อมีกิจีกรรมทางเพศมากเกินัไป
 7) มีความโศกเศร�าเสียใจีหร่อิีᱠใจีจีนัเกินัไปขาิᱠอุเบกขา
 8) มีโทสะมากเกินัไปขาิᱠสติ
การดู่แลสุูขภาืᱦดู�วยุหล่กธิรรมืมืานาม่ืยุ
 หลักธรรมมานัามัย โิᱠยศ.นัพ.อวยเกตุสิงห์เป็นัู้ᱥ�คิิᱠค�นั 
 ธรรมมานัามัย ค่อ การสาธารณสุขม้ลฐานัของการแพทยแ์ูᱥนัไทย สามารถประยกุต์
ใช�ไิᱠ�ทุกชาติทุกศาสนัาเพ่�อกระจีายความร้�เร่�องสุขภาพชุมชนัและปัจีเจีกชนัให�สามารถพึ�งพา
ตนัเองไิᱠ�
 ธรรมมานัามัย หมายถึง ระบบการสร�างเสริมสุขภาพิᱠ�วยวิถีธรรมชาติให�ความ
สำาคัญต�อสิ�งที�มีูᱥลกระทบต�อสุขภาพในัทุกิᱠ�านัทั�งทางิᱠ�านัร�างกายิᱠ�านัจิีตใจีิᱠ�านัอารมณ์ิᱠ�านั
สังคมและสิ�งแวิᱠล�อม ธรรมมานัามัยมีองค์ประกอบ 3 ส�วนั ไิᱠ�แก 
 1. กายานัามัยค่อการส�งเสริมสุขภาพทางกาย
 2. จิีตตานัามัยค่อการส�งเสริมสุขภาพทางจิีตใจี
 3. ชีวิตานัามัยค่อการส�งเสริมคุณภาพชีวิตและครอบครัว
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1. กายุานาม่ืยุ ค่อ การส�งเสริมสุขภาพทางกาย 2 อย�าง ไิᱠ�แก� 
 1.1 การบริโภู᱌อาหาร ควรรับประทานัอาหารให�พอิีᱠไม�มากและนั�อยเกินัไป 
ตามหลักทฤษฎีการแพทย์แูᱥนัไทยควรรับประทานัให�หลากหลายและครบทุกรส เพ่�อจีะ
ไิᱠช�วยปรับธาตุทั�ง 4 ให�สมิุᱠล สิ�งสำาคัญต�องคำานึังถึงความเหมาะสมของวัย เวลา ธาตุและ
โรคที�เป็นั เช�นั บุคคลที�อย้�ในัวัยชรามักเจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคลม ท�องอ่ิᱠ ท�องเฟ้ัอ จึีงไม�สมควรรับ
ประทานัอาหารรสมันัและอาหารที�ย�อยยาก ช�วงเวลาเช�าม่ิᱠเป็นัเวลาที�มักเกิิᱠเสมหะ ไม�ควร
รับประทานัรสหวานัมันัเน่ั�องจีากจีะทำาให�มีเสมหะมาก

อาหารป็ระจัำาธิาตุ์เจั�าเรือน 
อาหารของู่ᱥ�ที�มีืธิาตุ์ดิูนเป็็นธิาตุ์เจั�าเรือน
รสอาหาร  ควรรับประทานัอาหารรสฝึาิᱠ รสหวานั รสมันั รสเค็ม เช�นั ฝึรั�งิิᱠบ หัวปลี 
 กล�วย มะละกอ เู่ᱥอก ถั�วพ้ กะหลำ�าปลี ูัᱥกกะเฉิᱠ ฯลฯ
สูรรืᱦูุ᱌ณของอาหาร
อาหารรสฝึาิᱠ ช�วยสมานัปิิᱠธาตุหากรับประทานัมากเกินัไปทำาให�ฝ้ึิᱠคอ ท�องอ่ิᱠ ท�องู้ᱥก
อาหารรสหวานั ึึ᱓มึ᱓าบไปตามเน่ั�อ ทำาให�ชุ�มช่�นับำารุงกำาลัง หากรับประทานัมากเกินัไป  
 ทำาให�กำาเริบ ง�วงนัอนั เกียจีคร�านั
อาหารรสมันั แก�เส�นัเอ็นัพิการปวิᱠเสียว ขัิᱠยอกกระตุก
อาหารรสเค็ม ึึ᱓มึ᱓าบไปตามูิᱥวหนััง ประิᱠง ชา คันั หากรับประทานัมากเกินัไป 
 ทำาให�มีอาการกระหายนัำ�า ร�อนัในั
ต่์วอยุ�างอาหาร
อาหารเช�า ข�าวต�ม ถั�วลิสงคั�วเกล่อ กุ�งหวานั ถั�วงอกูัᱥิᱠเต�าห้�เหล่อง
อาหารกลางวันั วุ�นัเส�นัูัᱥิᱠไทย ขนัมจีีนันัำ�าพริก หมี�กะทิ ข�าวึ᱓อยไก�
อาหารเย็นั แกงจ่ีิᱠเต�าห้� แกงเู็ᱥิᱠไก�ใส�ฟัักทอง ปลากุเลาเค็มทอิᱠ
 แกงอ�อมไก� ยำาถั�วพ้ แกงแคไก� หลนัเต�าเจีี�ยว ยำาหัวปลี 
ูัᱥกจิี�ม หัวปลี ยอิᱠกระถินั ใบบัวบก ยอิᱠมะม�วงหิมพานัต์
ูᱥลไม� ฝึรั�ง กล�วยนัำ�าว�า มะละกอ มะม�วงสุก มังคุิᱠ เงาะ ลำาไย
เคร่�องิ่ᱠ�ม นัำ�าฝึรั�ง นัำ�าฟัักทอง นัำ�าแตงโม นัำ�าเต�าห้�
ของหวานั ถั�วเขียวต�ม กล�วยนัำ�าว�านึั�ง มะพร�าวข้ิᱠ กล�วยหักมุกเูᱥา ฟัักทองนึั�ง มะพร�าวข้ิᱠ 
 กล�วยบวชชี
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อาหารของู่ᱥ�ที�มีืธิาตุ์นำ�าเป็็นธิาตุ์เจั�าเรือน
รสอาหาร  ควรรับประทานัอาหารรสเปรี�ยว เช�นั มะเข่อเทศ ส�มโอ สับปะริᱠ มะนัาว 
 ส�มเขียวหวานัยอิᱠมะพร�าวอ�อนั หลีกเลี�ยงอาหารรสมันัจัีิᱠ
สูรรืᱦูุ᱌ณของอาหาร 
อาหารรสเปรี�ยว แก�เสมหะพิการ กัิᱠฟัอกเสมหะ กระตุ�นันัำ�าลาย
 เจีริญอาหาร หากรับประทานัมากเกินัไป
 ทำาให�ท�องอ่ิᱠแสลงแูᱥลร�อนัในั
ต่์วอยุ�างอาหาร
อาหารเช�า ข�าวต�ม ยำากุ�งแห�ง ึี᱓เช็กไฉ� กระเทียมิᱠองูัᱥิᱠไข�
อาหารกลางวันั ไก�ย�างส�มตำา ลาบปลาิุᱠก ต�มแึ᱓บ ข�าวยำาปักษ์ใต� ข�าวคลุกกะปิ ก๋วยเตี�ยว
 ต�มยำาสุโขทัย
อาหารเย็นั ต�มยำาไก�มะขามอ�อนั นัำ�าพริกปลาย�าง ูัᱥิᱠเปรี�ยวหวานัปลากะพง แกงส�ม
 ูัᱥกบุ�งมะขามสิᱠ ปลาทอิᱠ ยำาทะเล
ูัᱥกจิี�ม  ยอิᱠมะขามอ�อนั ยอิᱠมะกอก ยอิᱠูัᱥกแต�ว
ูᱥลไม� สับปะริᱠ ส�มเขียวหวานั ส�มโอ มะเฟ้ัอง 
 ลางสาิᱠ มะม�วงิิᱠบ
เคร่�องิ่ᱠ�ม นัำ�าส�ม นัำ�ามะนัาว นัำ�ากระเจีี�ยบ นัำ�าระกำา 
 นัำ�าสับปะริᱠ
ของหวานั  กระท�อนัลอยแก�ว ส�มลอยแก�ว สับปะริᱠลอยแก�ว
อาหารของู่ᱥ�ที�มีืธิาตุ์ลมืเป็็นธิาตุ์เจั�าเรือน
รสอาหาร  ควรรับประทานัอาหารรสเู็ᱥิᱠร�อนั เช�นั กะเพรา โหระพา ตะไคร�ข�า 
 กระเทียม ค่�นัช�าย ขิง ยี�หร�า ฯลฯ หลีกเลี�ยงอาหารรสหวานัจัีิᱠ
สูรรืᱦูุ᱌ณของอาหาร
อาหารรสูเู็ᱥดูร�อน แก�โรคในักองลม ลมจุีกเสียิᱠ ปวิᱠท�อง ลมป�วง 
 หากรับประทานัมากเกินัไปทำาให�เกิิᱠอาการ
 อ�อนัเพลียและเู็ᱥิᱠร�อนั
ต่์วอยุ�างอาหาร
อาหารเช�า ข�าวต�ม ขิงิᱠอง เต�าเจีี�ยว ูัᱥิᱠูัᱥกบุ�งไฟัแิᱠง
 ยำาปลาท้นั�าใส�หอมใหญ� โจ๊ีกหม้ใส�ขิง
อาหารกลางวันั วุ�นัเส�นัูัᱥิᱠขี�เมา ข�าวูัᱥิᱠนัำ�าพริกลงเร่อ ขนัมจีีนันัำ�ายา ขนัมจีีนัแกงเขียวหวานั
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อาหารเย็นั แกงเลียง ไก�ูัᱥิᱠขิงสิᱠ ปลาทอิᱠราิᱠพริก แกงป�าใส�ปลาช�อนั 
 นัำ�าพริกลงเร่อ ูัᱥิᱠพริกขิงปลาท้ ต�มส�มปลาท้สิᱠ ยำารวมมิตรทะเล 
 ไก�ูัᱥิᱠพริกหยวก
ูัᱥกจิี�ม ใบชะพล้ ขมิ�นัขาว ูัᱥกแขยง ูัᱥกชีล�อม ใบสะระแหนั� ใบแมงลัก 
 ใบโหระพา
ูᱥลไม� ชมพ้� แตงโม แตงไทย
เคร่�องิ่ᱠ�ม  นัำ�าขิง นัำ�าตะไคร�
ของหวานั เต�าฮ่วยนัำ�าขิง บัวลอยนัำ�าขิง มันัต�มนัำ�าตาลใส ขิง ขนัมเทียนัไส�เค็ม
 อาหารของู้ᱥ�ที�มีธาตุไฟัเป็นัธาตุเจี�าเร่อนั
รสอาหาร  ควรรับประทานัูัᱥก และูᱥลไม�ที�มีรสขม รสเย็นั รสจ่ีิᱠ เช�นั สะเิᱠา แตงโม 
 หัวูัᱥกกาิᱠ ฟัักเขียวแตงกวาคะนั�ามะเข่อฯลฯหลกีเลี�ยงอาหารรสเูᱥิ็ᱠร�อนั
สูรรืᱦูุ᱌ณของอาหาร
อาหารรสขม แก�โลหิตเป็นัพิษ ิีᱠพิการ เพ�อคลั�ง
 หากรับประทานัมากทำาให�กำาลังตก อ�อนัเพลีย
อาหารเย็นั แก�ร�อนัในัแก�ไข�พิษ แก�ไข�เพ่�อกำาเิᱠาิัᱠบพิษร�อนั
ต่์วอยุ�างอาหาร
อาหารเช�า ึุ᱓ปรากบัวเห็ิᱠหอม ตุ๋นัมะระึี᱓�โครงหม้ ข�าวต�ม 
 ใบปอูัᱥิᱠ ปลาใบขนุันันึั�งจิี�มเต�าเจีี�ยว ต�มจัีบฉ�าย
อาหารกลางวันั ข�าวแช� ข�าวราิᱠหนั�าไก� ก๋วยเตี�ยวนัำ�าสุโขทัย
อาหารเย็นั แกงขี�เหล็ก ห�อหมกใบยอ นัำ�าปลาหวานัสะเิᱠา ปลาิุᱠกย�าง แกงจ่ีิᱠตำาลึง
 หม้สับ แกงปลาิุᱠกใส�มะระ ปลาช�อนัูัᱥิᱠค่�นัช�าย ูัᱥิᱠมะเข่อยาว
ูัᱥกจิี�ม ถั�วพ้แตงกวา ถั�วฝัึกยาว ูัᱥกกาิᱠขาว กะหลำ�าปลีูัᱥกบุ�ง ใบบัวบก 
 กระเจีี�ยบมอญ กุ�ม ิᱠอกขจีร ชะอม บัวสาย ูัᱥกกะเฉิᱠ 
 ูัᱥกก้ิᱠ ูัᱥกขม ูัᱥกชีฝึรั�ง
ูᱥลไม� ชมพ้� แตงโม มะละกอ แตงไทย ล้กตาลอ�อนั
เคร่�องิ่ᱠ�ม นัำ�าบัวบก นัำ�าใบเตย นัำ�าเก๊กฮ่วย นัำ�ามะต้ม 
 นัำ�าแตงโม
ของหวานั เฉาก๊วย รากบัวต�มใส�เม็ิᱠบัว เต�าฮ่วยฟัรุตสลัิᱠ
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เู᱌รื�องดืู�มืสูมุืนไืᱦรต์ามืธิาตุ์เจั�าเรือน
 นัำ�าิ่ᱠ�มเป็นัปัจีจัียสำาคัญต�อการิᱠำารงชีวิตมนุัษย์ภ้มิปัญญาพ่�นับ�านัไทย ไิᱠ�นัำานัำ�า
สมุนัไพรมาเป็นั เคร่�องิ่ᱠ�มช�วยคลายร�อนั ิัᱠบกระหาย และยังช�วยปรับธาตุบำารุงสุขภาพ และ
ป้องกันัโรค หร่ออาการเจ็ีบป�วยบางอย�างไิᱠ�เน่ั�องจีากในันัำ�าสมุนัไพร มีวิตามินั และสารหลาย
ชนิัิᱠที�มีฤทธิ�ในัการปอ้งกันัโรค นัำ�าสมนุัไพรไิᱠ�รบัความนิัยมมากขึ�นัโิᱠยมีการปรับประยกุต์นัำา
ูัᱥกและูᱥลไม�ทำาเป็นัเคร่�องิ่ᱠ�มเพ่�อสุขภาพ ตามทฤษฎีการแพทย์แูᱥนัไทย 
 1) ธิาตุ์ดิูน ควรรับประทานัอาหารรสฝึาิᱠหวานัมันัเค็ม เคร่�องิ่ᱠ�มสมุนัไพรที�เหมาะสม
กับคนัธาตุิิᱠนั ไิᱠ�แก
  - รสฝึาิᱠ เช�นั นัำ�าฝึรั�ง นัำ�ามะต้ม นัำ�ามะกอก นัำ�ามะขามป้อม นัำ�าล้กหว�า
  - รสหวานั เช�นั นัำ�าแตงโม นัำ�ามะละกอ นัำ�ากล�วยหอม นัำ�าขนุันั นัำ�าเงาะ นัำ�านั�อย
หนั�า นัำ�าละมุิᱠ นัำ�าลำาไยนัำ�าอ�อย
  - รสมันั เช�นั นัำ�ากระเจีี�ยบ นัำ�าข�าวโพิᱠ นัำ�าฟัักทอง นัำ�าแห�ว
 2) ธิาตุ์นำ�า ควรรับประทานัอาหารรสเปรี�ยวและขม เคร่�องิ่ᱠ�มสมนุัไพรที�เหมาะสม
กับคนัธาตุนัำ�า ไิᱠ�แก
  - รสเปรี�ยว เช�นั นัำ�ามะขาม นัำ�ามะนัาว นัำ�ากระเจีี�ยบแิᱠง นัำ�ามะยม นัำ�าส�มโอ 
นัำ�ามะเข่อเทศ นัำ�าสับปะริᱠนัำ�าส�ม นัำ�าองุ�นั นัำ�าชมพ้� นัำ�าสตรอเบอรี� นัำ�ามะปราง นัำ�ามะเฟ้ัอง
  - รสขม เช�นั นัำ�ามะระขี�นัก นัำ�าเห็ิᱠหลินัจ่ีอ นัำ�าใบบัวบก
 3) ธิาตุ์ลมื ควรรับประทานัอาหารรสเูᱥิ็ᱠร�อนัเคร่�องิᱠ่�มสมนุัไพร ที�เหมาะสมกบัคนั
ธาตุลม ไิᱠ�แก� นัำ�ากระเพรา นัำ�าขิง นัำ�าตะไคร�นัำ�ากานัพล้
 4) ธิาตุ์ไฟ ควรรับประทานัอาหารรสขมหอมเยน็ั (สุขุม) และจ่ีิᱠ เคร่�องิ่ᱠ�มสมุนัไพร
ที�เหมาะสมกับคนัธาตุไฟั ไิᱠ�แก
  - รสขม เช�นั นัำ�ามะระขี�นัก นัำ�าเห็ิᱠหลินัจ่ีอ นัำ�าใบบัวบก
  - รสหอมเย็นั เช�นั นัำ�าใบเตย นัำ�าเม็ิᱠแมงลัก นัำ�าแตงไทย นัำ�ามะพร�าว นัำ�ารากบัว 
นัำ�าล้กจีาก นัำ�าล้กตาลอ�อนั
  - รสจ่ีิᱠ เช�นั นัำ�าูัᱥกคะนั�า นัำ�าตำาลึง นัำ�าแตงกวา นัำ�าค่�นัฉ�าย นัำ�าิᱠอกคำาฝึอย 
นัำ�าว�านัหางจีระเข� นัำ�าูัᱥกกวางตุ�ง
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1.2 การบริหารกายุ
 1.2.1 การออกกำาลังกาย 
 การบริหารร�างกายิᱠ�วยท�าฤาษีิัᱠิᱠตนัสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ เป็นัการสร�างสุขภาพทาง
กายิᱠ�วยท�าบริหารต�างๆ จีะทำาให�กล�ามเน่ั�อแข็งแรง และช�วยบรรเทาอาการของโรคบางอย�าง
ไิᱠ�เช�นั การบริหารร�างกายิᱠ�วยท�าฤาษีิัᱠิᱠตนั 15 ท�า ึึ᱓�งสถาบันัการแพทย์แูᱥนัไทยส�งเสริมให�
นัำามาใช�ในัการออกกำาลังกายในัชีวิตประจีำาวันั เพ่�อคลายความ เม่�อยล�าของร�างกาย
 ป็ระโยุั᱒น์การบริหารร�างกายุดู�วยุท�าฤาษีดู่ดูต์นสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ
  1) ช�วยให�การเคล่�อนัไหวตามธรรมชาติของแขนัหร่อข�อต�อต�างๆ เป็นัไปอย�าง
คล�องแคล�ว มีการเนั�นัการนัวิᱠ โิᱠยบางท�าจีะมีการกิᱠหร่อบีบนัวิᱠร�วมไปิᱠ�วย
  2) ทำาให�โลหิตหมุนัเวียนั เล่อิᱠลมเิิᱠนัไิᱠ�สะิᱠวก นัับเป็นัการออกกำาลังกายที�
สามารถกระทำาไิᱠ�ทุกอิริยาบถของคนัไทย
  3) เป็นัการต�อต�านัโรคภัย บำารุงรักษาสุขภาพให�มีอายุย่นัยาว
  4) มีการใช�สมาธิร�วมิᱠ�วย จีะช�วยยกระิัᱠบจิีตใจีให�พ�นัอารมณ์ขุ�นัมัว หงุิᱠหงิิᱠ 
ความง�วง ความท�อแท� ความเครียิᱠ และช�วยเพิ�มประสิทธิภาพของการหายใจีหากมีการฝึึก
หายใจี ให�ถ้กต�อง
หมืายุเหตุ์ การฝึึกปฏิิบัติสามารถศึกษาไิᱠ�ในั กายบริหารฤาษีิัᱠิᱠตนั กรมการแพทย์แูᱥนัไทย
และการแพทย์ทางเล่อก

(ตัวอย�างการบริหารฤาษีิัᱠิᱠตนั)



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 123

 การออกกำาลังกายแบบโยคะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ ู้ᱥ�ส้งอายุควรจีะออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ
เป็นัประจีำาตามสภาพร�างกาย ท�าบริหารแบบโยคะสำาหรับูᱥ้�ส้งอายุนัี�เราไิᱠ�นัำามาิᱠัิᱠแปลง
ให�ง�ายขึ�นัและใช�เก�าอี�มีพนัักช�วยจีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอาย ุสามารถฝึึกไิᱠ�ไม�ยาก ในัู้ᱥ�ส้งอายคุวรจีะหลีก
เลี�ยงท�าที�ยาก เพราะจีะทำาให�เกิิᱠอาการบาิᱠเจ็ีบไิᱠ� จีะต�องิัᱠิᱠแปลงให�เหมาะสม
 ข�อแนะนำาก�อนการฝึึก
  • ู้ᱥ�ส้งอายุควรฝึึกภายใต�การควบคุมิ้ᱠแลของู้ᱥ�ฝึึกสอนัในัระยะแรกจีนัเข�าใจีและ
สามารถฝึึกไิᱠ�เองที�บ�านั
  • ควรฝึึกท�าต�างๆ ช�าๆ เท�าที�จีะทำาไิᱠ� ท�าไหนัยากเกินัไปก็ให�งิᱠไปก�อนั แล�ว
ค�อยๆ ฝึึกเพิ�มขึ�นัในัภายหลัง ในัู้ᱥ�ส้งอายุเราใช�ท�าฝึึกง�ายๆ ก็เพียงพอที�จีะทำาให�สุขภาพิีᱠไิᱠ� 
การฝึึกเป็นัประจีำาทุกวันัอย�างสมำ�าเสมอเป็นัเร่�องสำาคัญ
  • ในัขณะฝึึกหากมีอาการเหน่ั�อยให�หยุิᱠนัั�งพักจีนัหายเหน่ั�อยแล�วค�อยฝึึกต�อ 
ไม�ควรฝึึกต�อเน่ั�องกันัไปตลอิᱠ
  • ควรฝึึกก�อนัรับประทานัอาหาร หร่อหลังรับประทานัอาหาร ประมาณ 2 – 3 
ชั�วโมง สวมเส่�อูᱥ�าหลวมๆ ไม�ให�รัิᱠ กางเกงย่ิᱠ เส่�อย่ิᱠ จีะเหมาะสำาหรับการฝึึก
  • ถ�ายอุจีจีาระ ปัสสาวะ ก�อนัการฝึึก ขณะฝึึกถ�ามีอาการปวิᱠต�องหยุิᱠฝึึกและ
ขับถ�ายให�เรียบร�อย
หมืายุเหตุ์  1) ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีโรคประจีำาตัวควรจีะฝึึกิᱠ�วยความระมัิᱠระวัง
  2) การฝึึกปฏิิบัติสามารถศึกษาไิᱠ�ในั ค้�ม่อโยคะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ กองการแพทย์
ทางเล่อก กรมการแพทย์แูᱥนัไทยและการแพทย์ทางเล่อก
 การบริหารกายุจัติ์แบบัี᱒�กง ัี᱒�กง หมายถึง วิธีปฏิิบตัเิพ่�อเร�ง หมุนัเวียนั และทำางานั
กับ “ชี�” หร่อพลังชีวิตภายในัร�างกาย การปฏิิบัติชี�กงนัั�นัเพ่�อประโยชนั์ทางรักษาสุขภาพ
เพ่�อฝึึกจิีตใจี และเป็นัส�วนัหนึั�งของศิลปะการต�อส้�ของประเทศจีีนั
 ป็ระโยุั᱒น์ของการฝึึกัี᱒�กง ช�วงกว�า 10 ปีที�ูᱥ�านัมาไิᱠ�มีูᱥลงานัวิจัียถึงูᱥลของการ
ฝึึกฝึนัตนัเองอย้�มากมาย ไิᱠ�แก� 
 • ูᱥลของจิีตใจี จิีตใจีที�สงบสบายคลายเครียิᱠ และลิᱠความวิตกกังวล อาการนัอนั
ไม�หลับ
 • ูᱥลของสมาธิ สมาธิที�เกิิᱠระหว�างการฝึึกจีะทำาให�สมองปลอิᱠโปร�งูᱥ�อนัคลาย 
ปรับการทำางานัของระบบประสาท ลิᱠการทำางานัของหัวใจี ความิัᱠนัเล่อิᱠลิᱠลง
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  • ูᱥลของการฝึึกหายใจี ประสิทธิภาพการหายใจีิีᱠขึ�นัสามารถแลกเปลี�ยนั
ออกึิ᱓เจีนัและขับคาร์บอนัไิᱠออกไึ᱓ิ์ᱠไิᱠ�ิีᱠขึ�นั
  • ภ้มิคุ�มกันัที�ทำางานัสมิุᱠล พบว�าการฝึึกตนัเองจีะทำาให�มีการเพิ�มของเม็ิᱠเล่อิᱠ
ขาวในักระแสเล่อิᱠ
  • ทำาให�ระบบฮ่อร์โมนัเกิิᱠการสมิุᱠล ตั�งแต�ต�อมใต�สมองไปจีนัถึงต�อมหมวกไต
  • การออกกำาลังกายที�ทำาพร�อมกันัทั�งกายและจิีต จีะทำาให�ระบบข�อต�อ กระิ้ᱠก 
เส�นัเอ็นั มีความย่ิᱠหยุ�นั ทนัทานั และกล�ามเน่ั�อแข็งแรงมากยิ�งขึ�นั
 ข�อู᱌วรระว่ง 
  • บางคนัอาจีจีะมีอาการคล่�นัไส� อาเจีียนั ไข�ขึ�นั ท�องเสีย ึึ᱓�งเราถ่อว�าเป็นัอาการ
ปกติ กระบวนัการนีั�เรียกไิᱠ�ว�าเป็นักระบวนัการของการขับพิษอย�างหนึั�ง (detoxification) 
  • ปวิᱠเม่�อยตามตัวและเท�า เป็นัอาการของคนัที�ไม�เคยออกกำาลังกาย หากฝึึก
ต�อเน่ั�องประมาณ 4 – 6 ครั�ง อาการิัᱠงกล�าวจีะหายไป
  • ปวิᱠศีรษะ เกิิᱠจีากชี�ที�คั�งค�างในับางตำาแหนั�งโิᱠยเฉพาะที�ศีรษะ จีากการเกร็ง
และหายใจีไม�ถ้กต�อง จึีงควรูᱥ�อนัคลายขณะฝึึกและเรียนัร้�วิธีที�ถ้กต�อง
  • สำาหรับข�อห�ามนัั�นั ที�สำาคัญค่อ ู้ᱥ�ป�วยึึ᱓�งมอีาการห้แว�ว ประสาทหลอนั สับสนั 
ู้ᱥ�ป�วยเหล�านีั� อาจีเกิิᱠอันัตรายจีาการฝึึกไิᱠ�
หมืายุเหตุ์ การฝึึกปฏิิบัติสามารถศึกษาไิᱠ�ในั ค้�ม่อบริหารชี�กงสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ กองการแพทย์
ทางเล่อก กรมการแพทย์แูᱥนัไทยและการแพทย์ทางเล่อก
 1.2.2 การพักูᱥ�อนั การพักูᱥ�อนัที�ิีᱠที�สุิᱠค่อการนัอนัหลับ เป็นัการูᱥ�อนัคลายทั�ง
ร�างกายและจิีตใจี แต�การนัอนัหลับพักูᱥ�อนัก็ต�องคำานึังถึงความพอิีᱠที�ร�างกายต�องการ ไม�ควร
นัอนัมากหร่อนั�อยเกินัไป นัอกจีากการนัอนัหลับพักูᱥ�อนัแล�ววิธีพักูᱥ�อนัและูᱥ�อนัคลายที�ิีᱠยัง
มีอีกหลายวิธีแล�วแต�ความชอบและความพึงพอใจี ของแต�ละคนั แต�ที�จีะกล�าวถึงค่อวิธีูᱥ�อนั
คลายกล�ามเน่ั�อร�างกายิᱠ�วยภ้มิปัญญาไทยค่อ การนัวิᱠูᱥ�อนัคลาย
 1.2.3 การนัวิᱠูᱥ�อนัคลายและการนัวิᱠบำาบัิᱠโรค เป็นัการนัวิᱠเพ่�อสุขภาพและการ
นัวิᱠบำาบัิᱠโรคสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ ไิᱠ�แก� โรคลมจัีบโปงเข�าแห�ง (เข�าเส่�อม) โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต 
เป็นัต�นั
 1.2.4 การอบสมุนัไพร เป็นัการใช�ไอนัำ�าเิ่ᱠอิᱠที�ต�มสมุนัไพรทำาให�ร้ขมุขนัขยาย ช�วย
ขับเหง่�อและสิ�งสกปรกออกจีากร�างกาย บรรเทาอาการู่ᱥ�นัคันั โรคูิᱥวหนััง ทำาให�ูิᱥวพรรณ
เปล�งปลั�งสิᱠใส สมุนัไพรที�ใช�อบร�างกายใช�ไิᱠ�ทั�งสมุนัไพรสิᱠและสมุนัไพรแห�ง
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 1.2.5 การประคบสมุนัไพร เป็นัการใช�ความร�อนันัำาตัวยาสมุนัไพรในัล้กประคบ
ไปใช�ในัการคลายกล�ามเน่ั�อและเส�นัเอ็นั สมุนัไพรที�ใช�ทำาล้กประคบใช�ไิᱠ�ทั�งสมุนัไพรสิᱠและ
สมุนัไพรแห�ง ไิᱠ�แก� ไพล ขมิ�นั ูᱥิวมะกร้ิᱠ ตะไคร�บ�านั ใบมะขาม ใบส�มป�อย เกล่อ การบ้ร
2. จิัต์ต์านาม่ืยุ การส�งเสริมและพัฒนัาจิีต 3 ประการ ไิᱠ�แก
 2.1 ื่ᱦฒนาูุ᱌ณภาืᱦจิัต์ ค่อ การฝึึกจิีตใจีให�มีคุณธรรม มีศรัทธา มีพรหมวิหาร 4 
มีความกตัญญู้กตเวที มีหิริโอตัปปะมีความเคารพ อ�อนันั�อมสุภาพอ�อนัโยนัมีจิีตใจีกว�างขวาง 
เสียสละ โอบอ�อมอารีย์
   - คุณธรรมบุคคล  ค่อ  การพิจีารณาและจีำาแนักระหว�างสิ�งที�ถ้กและูᱥิิᱠ
ตามเจีตนัาจ้ีงใจีหร่อการกระทำา
   - ศรัทธา ค่อ ความเช่�อที�ประกอบิᱠ�วยปัญญา เช่�อมั�นัในัการทำาคุณความิีᱠ
  - พรหมวิหาร 4 ค่อ เมตตากรุณามุฑิ์ตาและอุเบกขา
   - หิริโอตัปปะ ค่อ ความละอายและเกรงกลัวต�อบาป
 2.2 ื่ᱦฒนาสูมืรรถภาืᱦจัติ์ ค่อ การฝึึกจิีตให�มีสติมีสมาธิมีความเพียรพยายามบาก
บั�นัอิᱠทนัมีความ ร้�ูิᱥิᱠชอบเข�มแข็งมีกำาลังใจีเิ็ᱠิᱠเิีᱠ�ยว ไม�หวั�นัไหวต�อโลกธรรม 8 ประการ
   - สติค่อ ความระลึกไิᱠ�นึักไิᱠ�ความไม�เูᱥลอ การคุมใจีไว�กับกิจี หร่อกุมจิีตไว�กับ
สิ�งที�เกี�ยวข�องหร่อที�ปฏิิบัติ
  - สมาธิค่อ ความสงบ ตั�งมั�นั ไม�วอกแวกหวั�นัไหว มีความใสกระจี�าง ราบเรียบ 
มีพลัง มีความนุั�มนัวล
   - โลกธรรม 8 ประการค่อ ลาภ-เส่�อมลาภ ยศ-เส่�อมยศ สรรเสริญ–นิันัทา ความ
สุข-ความทุกข์
 2.3 ื่ᱦฒนาสุูขภาืᱦจิัต์ ค่อ ฝึึกจิีตให�มีปิติยนิัิีᱠมีความรัก มีความสุข มองโลกในัแง�ิีᱠ
ร�าเริง เบิกบานั สิᱠช่�นั แจี�มใสอิ�มใจี
  - การฝึึกจิีต เป็นัการพัฒนัาเพิ�มความเข�มแข็งให�กับจิีต จิีตที�เข�มแข็งจีะมีพลังต�อ
ต�านัสิ�งเลวร�ายต�างๆ ไิᱠ�แนัวทางปฏิิบัติในัการฝึึกจิีตมหลายแนัวทาง ี สำาหรับการแพทย์แูᱥนั
ไทยมีแนัวทางการฝึึกิัᱠงนีั�
  1) การสวิᱠมนัตแ์ูᱥ�เมตตา พิจีารณาสังขาร และการไหว�คร้เพ่�อพิจีารณาตามให�
เกิิᱠศรัทธา ความเช่�อมั�นัความกตัญญู้และความเมตตา อนิัสงค์ของการสวิᱠมนัต์
   - เช่�อว�าไิᱠ�เข�าเฝ้ึาพระสัมมาสัมพุทธเจี�า เพราะขณะสวิᱠมนัต์จิีตรำาลึกถึง
พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์่ขณะสวิᱠมนัต์จิีตใจีสงบปราศจีากความโลภ โกรธ หลง
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  - จิีตเป็นัสมาธิเข�มแข็งอิᱠทนั
  - ไิᱠ�ปัญญาร้�แจี�งเห็นัจีริง ในัสัจีธรรมในัการิᱠำาเนิันัชีวิต
  - เป็นัการสั�งสมบุญบารมีจิีตใจีสงบนัอนัหลับไม�ฝัึนัร�าย
  - การสวิᱠมนัต์เป็นัการบริหารร�างกายอย�างหนึั�ง เช�นั การยกม่อ ประนัมม่อ 
การกราบ การเปล�งเสียงทำาให�ปอิᱠขยายระบบทางเิิᱠนัหายใจีิีᱠขึ�นัสร�างภ้มิคุ�มกันัโรค
  - การสวิᱠมนัต์เป็นัหม้�คณะ สร�างระเบียบและความสามัคคี
 2) การปฏิิบัติธรรม โิᱠยใช�หลักธรรมทางศาสนัาที�สำาคัญ ค่อ หลักไตรสิกขา อันัเป็นั
ที�พึ�งพิงของชีวิต ไิᱠ�แก�ศีล สมาธิและปัญญา
  - การรักษาศีล ค่อการรักษา กาย วาจีา ใจี ให�งิᱠเว�นัจีากการกระทำา พ้ิᱠ หร่อ
คิิᱠ ในัสิ�งที�เบียิᱠเบียนัตนั และคนัอ่�นัอันัเป็นับาปกรรมทางกายวาจีาและใจี
 ศีล จีะมั�นัคงิᱠ�วย ความคุ�มครองของความละอายและเกรงกลัวต�อบาป ศีลเป็นั
มาตรฐานัชีวิตสำาหรับู้ᱥ�มุ�งเจีริญในัธรรม และเป็นัรากฐานัของการเจีริญสมาธิสัมมาสมาธิย�อม
เกิิᱠในัู้ᱥ�มีศีล อย�างนั�อย ต�องมีศีล 5 เป็นัพ่�นัฐานัไิᱠ�แก
  1) เว�นัจีากการฆ่�าสัตว์ตัิᱠชีวิต ทำาให�จิีตมีเมตตา ระงับโทสะ ึึ᱓�งเป็นัต�นัเหตุแห�ง
การทำาลายล�างกันับุคคลู้ᱥ�ประพฤติศีลข�อนีั�จีะมีอานิัสงส์ส�งูᱥลให�ชีวิตย่นัยาวสุขภาพแข็งแรง
ปราศจีากโรคภัยเบียิᱠเบียนั
  2) เว�นัจีากการลักทรัพย์ไม�ยึิᱠเอาทรัพย์ของู้ᱥ�อ่�นัที�เจี�าของมิไิᱠ�เต็มใจีให�มาเป็นั
ของตนั บุคคลู้ᱥ�ประพฤติศีลข�อนีั�จีะมีอานิัสงส์ส�งูᱥลให�เจีริญรุ�งเร่องในัโภคทรัพยแ์ละสามารถ
เก็บรักษาทรัพย์ไว�ไิᱠ�โิᱠยไม�ถ้กู้ᱥ�อ่�นัเบียิᱠเบียนัไป
  3) เว�นัจีากการประพฤติูᱥิิᱠในัค้�ครอง  หร่อคนัในัปกครองของูᱥ้�อ่�นั  บุคคล
ู้ᱥ�ประพฤติศีลข�อนีั�จีะมีอานิัสงส์ส�งูᱥลให�โชคิีᱠในัความรักเม่�อมีบุตรธิิᱠาก็ว�านัอนัสอนัง�ายไม�ถ้ก
ู้ᱥ�อ่�นัหลอกลวง
  4) เว�นัจีากการพ้ิᱠปิᱠ  พ้ิᱠบิิᱠเบ่อนัความจีริง  ทำาให�ูᱥ้�อ่�นัเิᱠ่อิᱠร�อนั  บุคคล
ู้ᱥ�ประพฤติศีลข�อนีั�จีะมีอานิัสงส์ส�งูᱥลให�เป็นัู้ᱥ�มีวาจีาหนัักแนั�นัเป็นัที�เคารพเช่�อถ่อของบุคคล
ทั�วไปและมีไหวพริบในัการเจีรจีา
  5) เว�นัจีากการิᱠ่�มสุรา เคร่�องิᱠองของมึนัเมา บุคคลู้ᱥ�ประพฤติศีลข�อนีั�จีะมี
อานิัสงส์ส�งูᱥลให�เป็นัู้ᱥ�มีมันัสมองเปร่�องปราชญ์มีปัญญาความคิิᱠแจี�มใสไม�หลงล่มฟัั�นัเฟ้ัอนั
การทำาสมาธิ ค่อการฝึึกให�จิีตมีความตั�งมั�นั
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 สมาธิ หมายถึง การมีจิีตแนั�วแนั�ต�อส�งที�กำาหนัิᱠอย้�ในัอารมณ์ใิᱠอารมณ์หนึั�งจีนัหยุิᱠนิั�ง
และมีจีิตใจีจีิᱠจี�อในัสิ�งนัั�นั สมาธิเป็นับันัไิᱠขั�นัต�นัที�จีะก�าวไปส้�การเจีริญปัญญา (วิปัสสนัา) 
วิธีที�นิัยมปฏิิบัติกันัค่อการนัั�งสมาธิและเิิᱠนัจีงกรม 
 การเจัริญสูมืาธิิภาวนาแบ�งออกเป็็น 2 อยุ�างหล่กๆ กล�าวูื᱌อ
  1) สมถภาวนัาค่อการฝึึกอบรมจีิตให�เกิิᱠความสงบเพ่�อการิᱠำารงชีวิตอย�างมี
ความสุขในัเบ่�องต�นั
  2) วิปัสสนัาภาวนัาค่อการฝึึกอบรมจีิตให�เกิิᱠปัญญาและร้�แจี�งในัความเป็นัไป
ของสภาวะต�างๆ ในัโลก
 ป็ระโยุั᱒น์ของการทำาสูมืาธิิ
  - ช�วยให�จิีตใจีูᱥ�อนัคลายสบายสงบ
  - เสริมประสิทธิภาพการทำางานัและการเล�าเรียนั
  - เสริมสุขภาพทางกายบรรเทาอาการของโรคทางกาย
 ิัᱠงคำากล�าวที�ว�า “สมาธิทำาให�จิีตใจีแจี�มใส หัวใจีเบิกบานั ทำางานัูิᱥิᱠพลาิᱠนั�อยลง 
ิᱠำารงความทรงจีำา ทำางานัเสร็จีตามมุ�งหมายคลายความเครียิᱠไม�เบียิᱠเบียนักันัยึิᱠมั�นัในัพระ
ศาสนัามีใจีเมตตากรุณาต�อสังคม” ทำาให�จิีตใจีที�เคยว�าวุ�นักลับมาสงบเยอ่กเยน็ั คนัเคยเอาแต�
ใจีตนัเองเป็นัคนัอารมณ์ร�อนัฉุนัเฉียว ก็ทำาให�หนัักแนั�นัมีเหตุูᱥลมากขึ�นัไม�โกรธง�าย และร้�จัีก
ระงับอารมณ์ไิᱠ�มีจิีตใจีิีᱠงามส�งูᱥลให�สภาพจิีตปลอิᱠโปร�งูᱥ�องใส แก�ช�าลง เน่ั�องจีากการเูᱥา
ูᱥลาญพลังงานัในัร�างกายิᱠำาเนิันัไปิᱠ�วยความมีระเบียบและทำางานัช�าลง ทำาให�แลิ้ᱠอ�อนัเยาว์
กว�าวัย ถ�าฝึึกไิᱠ�ในัระิัᱠบที�ส้งขึ�นั จีะช�วยรักษาโรคภายในัร�างกายไิᱠ�ทำาให�ร�างกายแข็งแรง 
เพราะสภาพจิีตที�ูᱥ�านัการฝึึกสมาธิ จีะทำาให�กระแสคล่�นัความถี�ในัสมองมีระเบียบ
 ปัญญา ค่อ ความร้�ที�ิัᱠบทุกข์ิัᱠบกิเลสไิᱠ�ปัญญาในัเบ่�องต�นั ค่อความร้�ระิัᱠบปัญญา
ไิᱠ�แก�ความจีำาที�เกิิᱠจีากการไิᱠ�ยินั ไิᱠ�ฟััง ไิᱠ�อ�านั อารมณ์ทั�งิีᱠและชั�วที�เราปรุงแต�งขึ�นัิᱠ�วยความ
เห็นัและความคิิᱠ ปัญญาในัระิัᱠบส้งขึ�นัเป็นัปัญญาที�ให�ความร้�ความเข�าใจีที�เกิิᱠขึ�นัในัจิีตของ
ู้ᱥ�มีศีลบริสุทธิ�และสมาธิหนัักแนั�นั 
 การเจีริญปัญญา พัฒนัาต�อจีากการทำาสมาธิเพราะไม�ใช�ให�จิีตตั�งมั�นัในัอารมณ์เิีᱠยว
นิั�งอย้�เช�นันัั�นั แต�เป็นัจิีตที�คิิᱠใคร�ครวญหาเหตุูᱥลในัสภาวธรรมทั�งหลาย ร้�แจี�งว�าสภาวธรรม
ทั�งหลายล�วนัแต�เป็นัไตรลักษณ์ค่อ
  - อนิัจีจัีง ไิᱠ�แก�ความไม�เที�ยงจีะต�องเปลี�ยนัแปลงไปไม�วันัใิᱠก็วันัหนึั�ง
  - ทุกขัง ไิᱠ�แก�สภาพที�ทนัอย้�ในัสภาวะเิิᱠมไม�ไิᱠ�มีการเปลี�ยนัแปลงไป
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  - อนััตตา ไิᱠ�แก� ความไม�ใช�ตัวตนั แม�แต�ร�างกายของเราก็ไม�ใช�ตัวตนัเป็นัเพียง
ธาตุ 4 ที�มาประชุมรวมกันัสุิᱠท�ายย�อมสลายกลบไปเป็นัสภาวะเิᱠิม สมาธิและปัญญาเป็นั
เหตุูᱥลของกนััและกันั อุปการะึ᱓ึ�งกนััและกันั จีะมวิีปัสสนัาปญัญาเกิิᱠขึ�นัโิᱠยขาิᱠกำาลังสมาธิ
สนัับสนุันัย�อมไม�ไิᱠ
 สูมืาธิิบำาบ่ดูแบบ SKT
 SKT ค่อตัวย�อที�มาจีากช่�อของ รศ.ิᱠร.สมพร กันัทริᱠุษฎี - เตรียมชัยศรี ึ᱓ึ�งเป็นั
ู้ᱥ�พัฒนัาเทคนิัคนีั�ขึ�นัมาตั�งแต�ปี พ.ศ.2541 ถึงปัจีจุีบันั โิᱠยอาจีารยไ์ิᱠ�มีโอกาสศึกษาเร่�องสมาธิ
และระบบประสาทของมนุัษย์ ในัระหว�างการศึกษาระิัᱠบปริญญาเอก จึีงเข�าใจีถึงความเช่�อม
โยงของการปฏิิบัติสมาธิกับการทำางานัของระบบประสาทมากขึ�นั ประกอบกับเม่�อไิᱠ�ทำางานั
วิจัีย เร่�อง สมาธิเพ่�อการสร�างเสริมสุขภาพ จึีงพบว�าแม�การทำาสมาธิแบบสมถะ หายใจีเข�า
พุทธ หายใจีออกโท นัั�นั สามารถช�วยให�คลายเครียิᱠไิᱠ�อย�างิีᱠ แต�หากเราสามารถควบคุม
การฝึึกประสาทสัมูัᱥสทั�ง 6 ไิᱠ�แก� ตา ห้ จีม้ก ลิ�นั การสัมูัᱥส และการเคล่�อนัไหวิᱠ�วย ก็จีะ
ทำาให�การทำาสมาธินัั�นัมีูᱥลิีᱠต�อการทำางานัของระบบประสาทส�วนักลาง ระบบประสาทส�วนั
ปลาย ระบบประสาทอัตโนัมัติ ระบบอารมณ์และพฤติกรรม ระบบภ้มิต�านัทานัของร�างกาย 
ระบบไหลเวียนัเล่อิᱠ และระบบอ่�นัๆ ในัร�างกายไิᱠ�เป็นัอย�างิีᱠ จึีงไิᱠ�นัำาองค์ความร้�ทั�งเร่�อง
สมาธิ โยคะ ชี�กง การออกกำาลังกายแบบย่ิᱠเหยียิᱠ การปฏิิบัติสมาธิิᱠ�วยเทคนิัคกายหายใจี 
และการควบคุมประสาทสัมูัᱥสทางตาและห้ ูᱥสมูᱥสานักันั จีนัพัฒนัาเป็นัร้ปแบบสมาธิบำาบัิᱠ
แบบใหม�ขึ�นั 7 เทคนัิค หร่อเรียกว�า SKT 1 – 7 สอนัูᱥ้�ป�วยที�มีปัญหาสุขภาพ ช�วยเยียวยา
ู้ᱥ�ป�วยโรคเร่�อรังและู้ᱥ�ป�วยระยะสุิᱠท�าย ให�มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที�ิีᱠขึ�นั ิัᱠงนีั�
 SKT 1 นัั�งูᱥ�อนัคลาย ประสานักาย ประสานัจิีต
 SKT 2 ย่นัูᱥ�อนัคลาย ประสานักาย ประสานัจิีต
 SKT 3 นัั�งย่ิᱠ-เหยียิᱠูᱥ�อนัคลาย ประสานักาย ประสานัจิีต
 SKT 4 ก�าวย�างอย�างไทย เยียวยากาย ประสานัจิีต
 SKT 5 ย่ิᱠเหยียิᱠอย�างไทย เยียวยากาย ประสานัจิีต
 SKT 6 เทคนิัคการฝึึกสมาธิการเยียวไทยจิีนัตภาพ 
 SKT 7 เทคนิัคสมาธิเคล่�อนัไหวไทยชี�กง 
หมืายุเหตุ์ การฝึึกปฏิิบัติสามารถศึกษาไิᱠ�ในั ค้�ม่อการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�วยการแพทย์แูᱥนัไทย
และการแพทย์ูᱥสมูᱥสานั กรมการแพทย์แูᱥนัไทยและการแพทย์ทางเล่อก
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 3. ชีวิตานัามัย เป็นัการเสริมสร�างคุณภาพชีวิตและครอบครัวแบ�งออกเป็นั 
2 ส�วนัไิᱠ�แก
 3.1 การดูำาเนินัี᱒วิต์ ิᱠ�วยการทำาหนั�าที�ของแต�ละบุคคลิᱠ�วยความเหมาะสม 
ถ้กต�อง ิีᱠงาม ตามภาวะที�เป็นัอย้� 2 ภาวะ ไิᱠ�แก
  1) ภาวะที�เป็นัตามธรรมชาติค่อ ความเป็นัล้ก หลานั พ�อ แม� พี� ป้า นั�า อา ป้� 
ย�า ตา ยาย เคร่อญาติ ฯลฯ
  2) ภาวะที�ถ้กกำาหนัิᱠขึ�นัมาภายหลัง ค่อ ความเป็นันัักเรียนั คร้ข�าราชการ 
พนัักงานัเจี�าหนั�าที�ต�างๆนัักร�องนัักแสิᱠงนัักกฎหมายนัักบัญชี ฯลฯ
 โิᱠยการนัำาหลักธรรมทางพุทธศาสนัามาใช�ในัการิᱠำาเนิันัชีวิต ึึ᱓�งองค์ธรรมที�สำาคัญ 
ค่อมรรค 8 (หนัทางอันัประเสริฐ 8 ประการ) ทางนัำาชีวิตให�บริสุทธิ�ถึงึึ᱓�งความหลุิᱠพ�นัจีาก
ทุกข์ไิᱠ�แก
  1) สัมมาทิฐิมีศรัทธาที�ถ้กทางมีความเห็นัที�ถ้กต�องอันัเป็นัม้ลฐานัที�ต�องถึงก�อนั
มรรคอ่�นั
  2) สัมมาสังกัปปะ การิᱠำาริเพ่�อูᱥลอันัชอบ ค่อูᱥลที�เกิิᱠขึ�นัไม�ทำาลายประ
โยชน์ัของตนัและไม�ทำาลายประโยชน์ัของู้ᱥ�อ่�นั
  3) สัมมาวาจีา การปราศรัยถ้กทาง ค่อ พ้ิᱠแต�สิ�งที�เป็นัจีริง ไม�พ้ิᱠให�ร�ายส�อเสียิᱠ
ใครเว�นัจีากการพ้ิᱠิ้ᱠหมิ�นัู้ᱥ�ใิᱠไม�พ้ิᱠิᱠ�วยความโกรธ ไม�ใช�คำาพ้ิᱠบิิᱠเบ่อนัให�เข�าใจีูิᱥิᱠ พ้ิᱠิᱠ�วย
วาจีาอ�อนัหวานัิᱠ�วยเมตตากรุณา
  4) สัมมากัมมันัตะ การทำาการงานัที�ถ้กทาง ค่อให�งานัที�ทำานัั�นัเป็นัไปิᱠ�วยความ
สามัคคีให�เป็นัไปตามแบบแูᱥนัอันัถ้กทาง
  5) สัมมาอาชีวะ การิᱠำาเนิันัอาชีพถ้กทาง ค่อทุกคนัต�องมีอาชีพเลี�ยงตนัและ
ครอบครัวเล่อกอาชีพที�ไม�เิ่ᱠอิᱠร�อนัและเป็นัโทษภัยต�อตนัเองและู้ᱥ�อ่�นั
  6) สัมมาวายามะ ความพยายามอย�างถ้กต�อง ค่ออย�าพยายามทำาอะไรไปิᱠ�วย
ความไม�ร้�จีริง และเม่�อลงม่อทำาสิ�งที�ถ้กต�องแล�วต�องเพียรพยายามให�เกิิᱠูᱥลสำาเร็จี ึึ᱓�งูᱥลสำาเร็จี
นัั�นัต�องไม�ก�อให�เกิิᱠความเิ่ᱠอิᱠร�อนัและความไม�ยุติธรรมแก�ู้ᱥ�ใิᱠ
  7) สัมมาสติการมีสติระลึกร้�อย้�เสมอ ค่อมีสติร้�ว�าเรากำาลังจีะทำาอะไรและกำาลัง
ทำาอะไรอย้� ไม�เป็นัคนัเูᱥลอการร้�ตัวอย้�เป็นันิัจีเป็นัทางให�หลีกเลี�ยงจีากการกระทำาความชั�ว
  8) สัมมาสมาธิความตั�งใจีมั�นัโิᱠยถ้กทาง ค่อการทำาใจีให�นัิ�งอย้�ในักิจีกรรมนัั�นั
ก็จีะทำาให�เกิิᱠความสำาเร็จี เกิิᱠประโยชน์ัส้งสุิᱠต�อกิจีกรรมนัั�นัๆ เป็นัสุิᱠยอิᱠแห�งมรรคทั�งหลาย
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เม่�อมีสัมมาสมาธิจึีงจีะสามารถบรรลุถึงสัมมาทิฐิสัมมาสังกัปปะสัมมาวาจีาสัมมากัมมันัตะ
สัมมาอาชีวะและสัมมาวายามะ
 3.2 การสูร�างสิู�งแวดูล�อมื ึึ᱓�งเป็นัสิ�งสำาคัญในัการสร�างเสริมสุขภาพกายและจีติใจี 
ประกอบิᱠ�วย 2 ส�วนั ค่อ
  3.2.1 การสูร�างสิู�งแวดูล�อมืู᱌รอบู᱌ร่ว ครอบครัวนัับว�าเป็นัรากฐานัสำาคัญของ
บุคคล ครอบครัวที�มีสภาพแวิᱠล�อมภายในัที�ิีᱠก็จีะส�งูᱥลให�บุคคลในัครอบครัวมีสุขภาพกาย
และจิีตที�ิีᱠเป็นัคนัิีᱠของครอบครัวและพร�อมที�จีะออกไปเป็นัคนัิีᱠของชุมชนัและสังคม
  การสร�างสิ�งแวิᱠล�อมครอบครัวเริ�มจีากที�อย้�อาศัยจีะต�องสะอาิᱠ อากาศถ�ายเท
ิีᱠมีสิ�งแวิᱠล�อมสวยงามสงบร�มร่�นัที�อย้�อาศัยจีะเล็กหร่อใหญ�ไม�ใช�สิ�งสำาคัญ เพียงขอให�มี
สุขลักษณะที�ิีᱠต�อู้ᱥ�อาศัย
  การแต�งกายของบุคคลในัครอบครัวนัับว�าเป็นัสิ�งสำาคัญต�อความเจ็ีบป�วยของ
บุคคลเคร่�องแต�งกายควรสะอาิᱠ เหมาะสมกับร�างกาย ฤิ้ᱠกาล และสภาพอากาศ ครอบครัว
ที�มีความสุขสมบ้รณ์ไม�ควรมีบุคคลที�เจ็ีบป�วยิัᱠงนัั�นัการิ้ᱠแลสุขภาพและสุขอนัามัยที�ิีᱠจึีงเป็นั
สิ�งสำาคัญ
  ประการต�อมาเร่�องการบรโิภคอาหารที�มีคุณค�าและมปีระโยชน์ัต�อร�างกายก็เป็นั
สิ�งที�สำาคัญ ไม�ยิ�งหย�อนัไปกว�าอย�างอ่�นั สุิᱠท�ายค่อความรักความสามัคคีในัครอบครัว เป็นัสิ�ง
สำาคญัอย�างยิ�ง ครอบครัวที�มคีวามสุขย�อมต�องมีความรักความสามัคคีของบุคคลในัครอบครัว
ความรักย�อมจีะแูᱥ�ขยายไปส้�ชุมชนัและสังคมต�อไป
   3.2.2 การสูร�างสิู�งแวดูล�อมืในัุ᱒มืั᱒นและสู่งู᱌มื ชุมชนัและสังคมมีส�วนัสำาคัญ
ต�อคุณภาพชีวิตของบุคคลในัชุมชนัและสังคมนัั�นัๆ เป็นัอย�างยิ�ง ชุมชนัและสังคมใิᱠมีการ
พัฒนัาอย้�เสมอย�อมนัำาความเจีริญมาส้�ชมุชนัและบคุคลในัชมชนั ุ การสร�างสิ�งแวิᱠล�อมที�ิีᱠิᱠ�วย
ความร�วมม่อร�วมใจีของบุคคลในัชุมชนั เพ่�อให�เกิิᱠสภาพแวิᱠล�อมที�ปราศจีากมลภาวะ กำาจัีิᱠ
ขยะ สิ�งปฏิิก้ลที�ก�อให�เกิิᱠโรคิ้ᱠแลสิ�งแวิᱠล�อมให�สิᱠช่�นัอย้�เสมอ ถนันัหนัทางแม�นัำ�าลำาคลองในั
เขตชุมชนัสะอาิᱠ สวยงาม ทำาให�เป็นัชุมชนัและสังคมที�นั�าอย้�อาศัย ปลอิᱠภัยจีากอันัตราย
สามารถใช�เป็นัสถานัที�พักูᱥ�อนัหย�อนัใจีคลายความเครียิᱠย�อมเป็นัชุมชนัและสังคมที�สร�าง
เสริมคุณภาพชีวิตที�ิีᱠให�กับบุคคลในัชุมชนัและสังคมนัั�นัๆ
การดู่แลร่กษาอาการเจ็ับป่็วยุเบื�องต์�นดู�วยุสูมุืนไืᱦร
 การเจ็ีบป�วยในัปัจีจุีบันั ส�วนัใหญ�เป็นัโรคหร่อการการที�ไม�รุนัแรง สามารถรักษา
ให�หายไิᱠ� การแพทย์แูᱥนัไทยึึ᱓�งเป็นัภ้มิปัญญาิัᱠ�งเิิᱠมของคนัไทยสามารถเข�ามามีบทบาท 
มีส�วนัร�วมในัการบำาบัิᱠรักษาโรคหร่ออาการเหล�านีั�เบ่�องต�นัไิᱠ� ิᱠ�วยการใช�สมุนัไพร และการ
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ประคบสมุนัไพร
 หลักในัการเล่อกใช�ยาสมุนัไพรหร่อูᱥลิตภัณฑ์์สมุนัไพร ไิᱠ�อย�างถ้กต�องและปลอิᱠภัย 
ิัᱠงนีั�
 1. ถ่กต์�น เน่ั�องจีากสมุนัไพรส�วนัใหญ�มีช่�อพ�องหร่อึ᱓ำ�ากันั ช่�อเฉพาะท�องถิ�นั ที�อาจี
เรียกช่�อแตกต�างกันัทั�ง ที�เป็นัพ่ชชนิัิᱠเิีᱠยวกันั หร่อบางครั�งช่�อเหม่อนักันัแต�เป็นัพ่ชคนัละชนิัิᱠ 
เพราะฉะนัั�นัจีะใช�สมุนัไพรอะไรก็ต�องใช�ให�ถ้กต�นัจีริง โิᱠยอาจีใช�ช่�อพฤกษศาสตร์ของพ่ชแต�ละ
ชนิัิᱠเป็นัช่�อเรียกเพ่�อป้องกันัความสับสนั และตรวจีสอบเอกลักษณ์พ่ชโิᱠยเปรียบเทียบกับ
ตัวอย�างพ่ชที�อย้�ในัสวนัพฤกษศาสตร์หร่อในัหนัังส่อพฤกษศาสตร์ที�เช่�อถ่อไิᱠ�
 2. ถ่กสู�วน ส�วนัของพ่ชสมุนัไพรแต�ละส�วนัราก ิᱠอก ใบ เปล่อก ูᱥล หร่อเมลิ็ᱠ หร่อ
ความสุก แก� อ�อนั ิิᱠบของสมุนัไพร อาจีมีองค์ประกอบทางเคมีหร่อสารสำาคัญที�เหม่อนัหร่อ
แตกต�างกนััไิᱠ� หร่อในัพ่ชบางชนัิิᱠส�วนัต�างๆของพ่ชอาจีมสีารสำาคัญที�เหม่อนักนััแต�มีปริมาณ
แตกต�างกันั จึีงทำาให�ความแรงหร่อประสิทธิภาพในัการรักษาแตกต�างกันัไิᱠ� หร่อในัพ่ชบาง
ชนิัิᱠบางส�วนัใช�เป็นัยา บางส�วนัมีพิษ
 3. ถ่กขนาดู ค่อ แม�ว�ายาสมุนัไพรหลายชนิัิᱠจีะไม�อันัตราย แต�ปริมาณ/ขนัาิᱠของ
การใช�ที�มากเกินัขนัาิᱠอาจีเกิิᱠอันัตรายต�อร�างกายไิᱠ�หร่อูᱥลการรักษา โิᱠยเฉพาะในัเิ็ᱠกเล็ก
ที�มีความทนัต�อยานั�อยกว�าู้ᱥ�ใหญ� และระยะเวลาการใช� ที�ไม�ให�ใช�ติิᱠต�อกันันัานัเกินักว�าคำา
แนัะนัำาที�กำาหนัิᱠควรหยุิᱠยาเพ่�อให�ร�างกายไิᱠ�พักและกำาจัีิᱠยาออกจีากร�างกาย หากจีำาเป็นั
หร่อมีความประสงค์ที�จีะใช�สมุนัไพรเป็นัเวลานัานั ควรมีการตรวจีร�างกายทั�งก�อนั ระหว�าง 
และหลังการใช�สมุนัไพรเป็นัระยะๆ ไิᱠ�แก� ตรวจีการทำางานัของตับ เช�นั ตรวจีเอนัไึ᱓ม์ตับ 
(AST, ALT) การทำางานัของไต (BUN, Cr) ความิัᱠนัโลหิต ระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠ เป็นัต�นั
 4. ถ่กวิธีิ วิธีการใช�ยาหร่อการนัำาสมุนัไพรมาปรุงประกอบยาให�ถ้กต�องถ้กตามหลัก 
เช�นั บางชนิัิᱠต�องใช�ต�นัสิᱠ คั�นันัำ�า ต�มเคี�ยว ต�มกับนัำ�า หร่อิᱠองเหล�า เป็นัต�นั ในักรณีที�ต�องการ
ปรับเปลี�ยนัเป็นัวิธีอ่�นัที�แตกต�างจีากวิธีโบราณหร่อิัᱠ�งเิิᱠม จีำาเป็นัต�องศึกษาถึงประสิทธิภาพ
และความปลอิᱠภัยก�อนัจีะใช�จีริง เน่ั�องจีากสารเคมีที�อย้�ในัพ่ชแต�ละชนิัิᱠมีความหลากหลาย
การเปลี�ยนัวิธีเตรียมยาอาจีทำาให�สารที�ถ้กสกัิᱠออกมาแตกต�างกันั ึึ᱓�งบางครั�งอาจีเกิิᱠอันัตรายไิᱠ�
 5. ถ่กโรู᱌ เช�นั หากต�องการบรรเทาอาการท�องู้ᱥก ก็ต�องใช�สมุนัไพรที�มีฤทธิ�ช�วย
ระบาย ถ�าไปใช�สมุนัไพรที�มีรสฝึาิᱠจีะทำาให�ท�องยิ�งู้ᱥกมากขึ�นัหร่อถ�าหากจีะใช�ร�วมกับการ
รักษาโรค หร่อมุ�งหวังูᱥลเพ่�อการรักษาโิᱠยตรง แนัะนัำาให�หร่อขอคำาแนัะนัำาจีากู้ᱥ�เชี�ยวชาญ 
เช�นั แพทย์แูᱥนัไทยประยุกต์ แพทย์แูᱥนัไทย หร่อเภสัชกร เป็นัต�นั เพ่�อความปลอิᱠภัยและ
ประโยชน์ัส้งสุิᱠ
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ยุาสูมุืนไืᱦรแก�อาการในระบบทางเดิูนอาหาร
 ยุาระบายุ
 1. ัุ᱒มืเห็ดูเทศ
 ัื᱒�ออื�น  
 ัุ᱒มืเห็ดูใหญ�  ลับหม่�นัหลวง ส�มเห็ิᱠ จุีมเห็ิᱠ หมากกะลิงเทศ
 สู�วนที�ใั᱒� ใบ เก็บก�อนัออกิᱠอก นิัยมเก็บตั�งแต�มีอายุสามเิ่ᱠอนัขึ�นัไป 
  ใช�ใบเพสลาิᱠ
 การออกฤทธิิ� เป็นัยาระบายโิᱠยกระตุ�นัให�ลำาไส�บีบตัว
 สูรรืᱦูุ᱌ณ บรรเทาอาการท�องู้ᱥก ใช�ภายนัอกทาแก�กลาก เกล่�อนั และเช่�อรา
 ข�อห�ามื ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ที�มีลำาไส�อุิᱠตันั ลำาไส�อักเสบเฉียบพลันั (ไส�ติ�งอักเสบ)
  ห�ามใช�ในัขณะที�มีอาการปวิᱠท�อง คล่�นัไส� อาเจีียนั ในัการใช�เป็นั
  ยาภายนัอกยังไม�มีข�อม้ลรายงานัความเป็นัพิษ
 ข�อู᱌วรระว่ง - ไม�ควรใช�ติิᱠต�อกันัเป็นัเวลานัานั ไม�ควรนัานัเกินั 2 สัปิᱠาห์ 
   เพราะจีะทำาให�ลำาไส� ชินัต�อ ยาระบาย และไม�สามารถบีบตัว
   ไิᱠ�เองหากไม�ใช�ยา
  - ไม�ควรใช�ติิᱠต�อกันัเป็นัเวลานัานัในัขนัาิᱠส้ง เพราะอาจีทำาให�
   ส้ญเสียนัำ�าและเกล่อแร�มาก
  -  ไม�ควรใช�ในัหญิงมีครรภ์และให�นัมบุตร และเิ็ᱠกอายุตำ�ากว�า 12 ปี 
 ขนาดูและวิธีิใั᱒�  ู้ᱥ�ใหญ�ครั�งละ 3-6 กรัม ชงนัำ�าเิ่ᱠอิᱠ 120 มิลลิลิตร นัานั 10 นัาที 
  วันัละ 1 ครั�ง ก�อนันัอนั รับประทานัแก�อาการท�องู้ᱥก
  ยาทาภายนัอก เป็นัครีมสกัิᱠเข�มข�นั 20% ทาวันัละ 2-3 ครั�ง
  นัานั 3-4 สัปิᱠาห์ รักษากลาก เกล่�อนั แก�เช่�อรา
 2. ยุาถ�ายุดีูเกลือฝึร่�ง
 สู่ต์รต์ำาร่บ ิีᱠเกล่อฝึรั�ง (แมกนีัเึี᱓ยม ึั᱓ลเฟัต) 20 ส�วนั ยาิᱠำา 4 ส�วนั ใบมะกา 
  ใบมะขามใบส�มป�อย ฝัึกค้นั รากขี�กาแิᱠง รากขี�กาขาว รากตองแตก 
  ฝัึกส�มป�อย สมอไทย สมอิีᱠง้ เถาวัลย์เปรียง หัวหอม หญ�าไทร 
  ใบไูᱥ�ป�า สิ�งละ 1 ส�วนั ขี�เหล็กทั�งห�า 1 ส�วนั
 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�อาการท�องู้ᱥก กรณีที�ใช�ยาอ่�นัแล�วไม�ไิᱠ�ูᱥล
 ข�อห�ามื ห�ามใช�ในัสตรีมีครรภ์ ห�ามใช�เม่�อมีภาวะลำาไส�อุิᱠตันั ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ที�
  มีภาวะูิᱥิᱠปกติเฉียบพลันัของทางเิิᱠนัอาหาร เช�นั คล่�นัไส� อาเจีียนั
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 ข�อู᱌วรระว่ง - ยาตำารับนีั�เป็นัยาถ�ายอย�างแรง ไม�ควรใช�ในัู้ᱥ�ป�วยที�อ�อนัเพลีย
    หร่อมีภาวะขาิᱠนัำ�า
  -  ไม�ควรใช�ยาติิᱠต�อกันันัานั เม่�อถ�ายแล�วควรเว�นั 2 วันัจึีงใช�ยานีั�
   อีกครั�ง
  -  ระวังการใช�ในัู้ᱥ�ส้งอายุที�มีปัญหาในัระบบตับและไต
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� รับประทานัครั�งละ 2 เม็ิᱠ วันัละ 1 ครั�งก�อนันัอนั ถ�าไม�ถ�าย
  ในัค่นัต�อไปให�เพิ�มขนัาิᱠยาอีก 1 เม็ิᱠก�อนันัอนั (500 มิลลิกรัม/
  เม็ิᱠ)

ยุาสูมุืนไืᱦรบรรเทาท�องอืดูท�องเฟ้อ อาหารไมื�ยุ�อยุ
 1. ขมิื�นั่᱒น
 ัื᱒�ออื�น ขมิ�นัแกง ขมิ�นัหัว หมิ�นั ขี�มิ�นั
 สู�วนที�ใั᱒� เหง�า
 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�จุีกเสียิᱠ เน่ั�องจีากลมในักระเพาะอาหารและลำาไส� 
  แก�แสบท�องเวลาหิวหร่อรับประทานัอาหารรสจัีิᱠ 
  บรรเทาอาการแนั�นัจุีกเสียิᱠ
 ข�อห�ามืใั᱒� ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ที�มีท�อนัำ�าิีᱠอุิᱠตันั ู้ᱥ�ที�แพ�ขมิ�นั
 ข�อู᱌วรระว่ง - ต�องอย้�ในัความิ้ᱠแลของแพทย ์ในักรณีที�ใช�ในัสตรีตั�งครรภ์และ
   ให�นัมบุตร หร่อ ู้ᱥ�ที�เป็นันิั�วในัถุงนัำ�าิีᱠ เน่ั�องจีากยังไม�มีข�อม้ล
   ิᱠ�านัประสิทธิูᱥลและความปลอิᱠภัย
  - ควรหยุิᱠใช�ยาหลังใช�ยาแล�วอาการไม�ิีᱠขึ�นัในั 2 สัปิᱠาห์
  - ในับางรายอาจีเกิิᱠอาการูิᱥวหนัังอักเสบไิᱠ� จีากการแพ�ขมิ�นัชันั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ู้ᱥ�ใหญ�รับประทานัครั�งละ 2-4 แคปึ้᱓ล(0.5-1กรัม) วันัละ 4 ครั�ง  
  หลังอาหารและก�อนันัอนั
 2. ขิง
 สู�วนที�ใั᱒� เหง�าแก�
 สูรรืᱦูุ᱌ณ - ขับลม บรรเทาอาการอาหารไม�ย�อย ท�องอ่ิᱠ ท�องเฟ้ัอ 
   จุีกเสียิᱠแนั�นั ปวิᱠท�อง
  - คล่�นัไส� บรรเทาอาการเมารถ เมาเร่อ
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  - ป้องกันัอาการคล่�นัไส�อาเจีียนัหลังูᱥ�าตัิᱠ
 ข�อห�ามืใั᱒� ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ป�วยที�มีการอุิᱠตันัของท�อนัำ�าิีᱠ เน่ั�องจีากขิงมีฤทธิ�
  ในัการกระตุ�นัการหลั�งนัำ�าิีᱠ
 ข�อู᱌วรระว่ง - ควรปรึกษาแพทย์ก�อนัใช�ในักรณีที�มีภาวะของนิั�วในัถุงนัำ�าิีᱠ 
   ู้ᱥ�ที�มีปัญหาการแข็งตัวของเล่อิᱠและใช�ยาต�านัการแข็งตัว
   ของเล่อิᱠอย้� เน่ั�องจีากขิงมีการยับยั�งการสร�าง Thromboxane 
   และการจัีบตัวของเกล็ิᱠเล่อิᱠ
  - ขิงกระตุ�นัการสร�างกริᱠในักระเพาะอาหาร จึีงอาจีต�านัฤทธิ�
   ของยารักษาแูᱥลในั กระเพาะไิᱠ�และอาจีเกิิᱠอาการแสบร�อนั
   กลางอก
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� - บรรเทาอาการจุีกเสียิᱠ แนั�นัท�อง ท�องอ่ิᱠ 
   รับประทานั 2- 4 กรัม/วันั
  - บรรเทาอาการเมารถ เมาเร่อ รับประทานั 1-2 กรัม/วันั
  - ป้องกันัอาการคล่�นัไส� อาเจีียนัหลังูᱥ�าตัิᱠ รับประทานั
   ครั�งละ 1 กรัม ก�อนัูᱥ�าตัิᱠ 1 ชั�วโมง
 3. ยุาธิาตุ์บรรจับ
 สู�วนป็ระกอบ ขิง โกฐเขมา โกฐพุงปลา โกฐเชียง โกฐสอ เทียนัิᱠำา เทียนัขาว 
  เทียนัแิᱠงเทียนัสัตตบุษย์ เทียนัเยาวพาณี ล้กจัีนัทน์ั ิᱠอกจัีนัทน์ั 
  กานัพล้ การบ้ร กระวานั สมุลแว�ง ล้กูัᱥกชีลา ใบพิมเสนั รากไคร�
  เคร่อ ิีᱠปลี เปราะหอม สิ�งละ 4 ส�วนั โกฐก�านัพร�าว 8 ส�วนั 
  เน่ั�อล้กสมอไทย 16 ส�วนั นัำ�าประสานัทองสะตุ 1 ส�วนั
 วิธีิทำา  บิᱠูᱥง
 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�ธาตุไม�ปกติ แก�ท�องเสีย ใช�เปล่อกแค หร่อเปล่อกสะเิᱠา หร่อ
  เปล่อกล้กมังคุิᱠ ต�มกับนัำ�าป้นัใส แก�ท�องขึ�นัท�องเฟ้ัอ ใช�กระทียม
  ทุบ 3 กลีบชงนัำ�าร�อนัหร่อใช�ใบ กระเพรา หร่อนัำ�าสุก
 ขนาดูและวิธีิใั᱒�  รับประทานัวันัละ 3 เวลาก�อนัอาหาร ู้ᱥ�ใหญ�ครั�งละ 1-2 ช�อนัชา 
  เิ็ᱠกครั�งละ ½-1 ช�อนัชา
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 4. ยุาป็ระสูะกานืᱦล่
 สู�วนป็ระกอบ เทียนัิᱠำา เทียนัขาว โกฐสอ โกฐกระิ้ᱠก กำามะถันัเหล่อง การบ้ร 
  กระวานั รากไคร�เคร่อ เปล่อกเพกา เปล่อกขี�อ�าย ใบกระวานั 
  ล้กูัᱥกชีลา แฝึกหอม ว�านันัำ�าหัวกระชาย
  เปราะหอม รากแจีง กรุงเขมา สิ�งละ 4 ส�วนั 
  รากข�าวสาร เน่ั�อไม� ล้กจัีนัทน์ั ขมิ�นัชันั 
  สิ�งละ 8 ส�วนั ขิง ิีᱠปลี สิ�งละ 3 ส�วนั 
  นัำ�าประสานัทองสะตุ ไพล เจีตม้ลเพลิงแิᱠง 
  สะค�านั ช�าพล้ สิ�งละ 2 ส�วนั เปล่อกึิ᱓ก 10 ส�วนั 
  พริกไทย 1 ส�วนั กานัพล้ 131 ส�วนั
 วิธีิทำา  บิᱠูᱥง
 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�ปวิᱠท�องเน่ั�องจีากธาตุไม�ปกติ ใช�ไพลเูᱥาไฟัฝึนักับนัำ�าป้นัใส
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� รับประทานัทุก 3 ชั�วโมง ู้ᱥ�ใหญ�ครั�งละ 1-2 ช�อนัชา
 ข�อู᱌วรระว่ง ระวังการใช�ในัสตรีมีครรภ์ ไม�ควรใช�ติิᱠต�อกันันัานัเกินั 5 วันั 
  ไม�ใช�ในัู้ᱥ�ป�วยที�มีไข�ส้ง
 5. ต์ะไู᱌ร�
 ัื᱒�ออื�น ไคร จีะไคร หัวสิงไค
 สู�วนที�ใั᱒� ลำาต�นัและเหง�าแก�
 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�ท�องอ่ิᱠ ท�องเฟ้ัอ ขับลม แนั�นัจุีกเสียิᱠ ขับปัสสาวะ
 ข�อห�ามืใั᱒� ยังไม�มีข�อม้ล
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ครั�งละ 2 กรัม ชงนัำ�าร�อนั 200 มิลลิลิตร ทิ�งไว� 5-10 นัาที 
  ิ่ᱠ�มวันัละ 3 ครั�ง หลังอาหาร

 ยุาร่กษาอาการท�องเสีูยุ
 1. ฟ้าทะลายุโจัร
 ัื᱒�ออื�น ฟ้ัาทะลาย นัำ�าลายพังพอนั ึี᱓ปังกี สามสิบิีᱠ 
  หญ�ากันัง้
 สู�วนที�ใั᱒� ส�วนัเหน่ัอิิᱠนัหร่อใบ
 สูรรืᱦูุ᱌ณ รักษาอาการท�องเสียที�ไม�ติิᱠเช่�อ
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 ข�อห�ามืใั᱒� ู้ᱥ�ที�มีอาการแพ�ฟ้ัาทะลายโจีร ไม�ใช�ในัสตรี
  มีครรภ์และให�นัมบุตร (ในัสัตว์ทิᱠลอง
  ทำาให�แท�งไิᱠ�) ถ�าใช�ติิᱠต�อกันั 2-3 วันั อาการไม�ิีᱠขึ�นั 
  ควรหยุิᱠใช�และพบแพทย์
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ู้ᱥ�ใหญ� แก�ท�องเสีย 0.5-2 กรัม วันัละ 4 ครั�ง หลังอาหาร 3 เวลา 
  และก�อนันัอนั ถ�าใช�บรรเทาไข�หวัิᱠ อาการเจ็ีบคอ ขนัาิᱠใช� 
  1200 – 1500 มิลลกิรัม/วนัั และไม�ควรใช� ติิᱠต�อกันัเปน็ัเวลานัานั 
  เพราะอาจีทำาให�แขนัขามีอาการชาหร่ออ�อนัแรง หากใช�ติิᱠต�อ
  นัานั 3 วันั แล�วไม�หายควรหยุิᱠยาและพบแพทย์
 2. ยุาเหลืองปิ็ดูสูมุืทร
 สู�วนป็ระกอบ แห�วหม้ ขมิ�นัอ�อย เปล่อกเพกา รากกล�วยตีบ กระเทียมคั�ว 
  ิีᱠปลี ชันัอ�อย ครั�ง สีเสียิᱠเทศ สีเสียิᱠไทย ใบเทียนั ใบทับทิม 
  สิ�งละ 1 ส�วนั ขมิ�นัชันั 6 ส�วนั
 วิธีิทำา บิᱠูᱥงหร่อปั�นัเม็ิᱠ ขนัาิᱠ 0.1 กรัม
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  แก�ท�องเสีย ใช�นัำ�าเปล่อกล้กทับทิม หร่อเปล่อกแคต�มกับนัำ�าป้นัใส 
  นัำ�าสุก
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� วันัละ 3 เวลาก�อนัอาหาร เิ็ᱠกอายุ 3-5 เิ่ᱠอนั ครั�งละ 2 เม็ิᱠ 
  เิ็ᱠกอายุ 6-12 เิ่ᱠอนั ครั�งละ 3-4 เม็ิᱠ เิ็ᱠกโต ครั�งละ 5-7 เม็ิᱠ
 3. ยุาธิาตุ์บรรจับ
 สู�วนป็ระกอบ ขิง โกฐเขมา โกฐพุงปลา โกฐเชียง โกฐสอ เทียนัิᱠำา เทียนัขาว  
  เทียนัแิᱠง เทียนัสัตตบุษย์ เทียนัเยาวพาณี ล้กจัีนัทน์ั ิᱠอกจัีนัทน์ั 
  กานัพล้ การบ้ร กระวานั สมุลแว�ง ล้กูัᱥกชีลา ใบพิมเสนั 
  รากไคร�เคร่อ ิีᱠปล ีเปราะหอม สิ�งละ 4 ส�วนั โกฐก�านัพร�าว 8 ส�วนั 
  เน่ั�อล้กสมอไทย 16 ส�วนั นัำ�าประสานัทองสะตุ 1 ส�วนั
 วิธีิทำา บิᱠูᱥง
 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�ธาตุไม�ปกติ แก�ท�องเสีย ใช�เปล่อกแค หร่อเปล่อกสะเิᱠา 
  หร่อเปล่อกล้กมังคุิᱠ ต�มกับนัำ�าป้นัใส แก�ท�องขึ�นัท�องเฟ้ัอ 
  ใช�กระทียมทุบ 3 กลีบชงนัำ�าร�อนัหร่อใช�ใบ กระเพรา หร่อนัำ�าสุก
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� รับประทานัวันัละ 3 เวลาก�อนัอาหาร 
  ู้ᱥ�ใหญ�ครั�งละ 1-2 ช�อนัชา 
  เิ็ᱠกครั�งละ ½-1 ช�อนัชา
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ยุาสูมุืนไืᱦรป้็องก่นและบรรเทาอาการู᱌ลื�นไสู�อาเจีัยุน
 ขิง
 สู�วนที�ใั᱒� เหง�าแก�
 สูรรืᱦูุ᱌ณ - ขับลม บรรเทาอาการอาหารไม�ย�อย ท�องอ่ิᱠท�องเฟ้ัอ 
   จุีกเสียิᱠแนั�นั ปวิᱠท�อง
  - คล่�นัไส� บรรเทาอาการเมารถ เมาเร่อ
  - ป้องกันัอาการคล่�นัไส�อาเจีียนัหลังูᱥ�าตัิᱠ
 ข�อห�ามืใั᱒� ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ป�วยที�มีการอุิᱠตันัของท�อนัำ�าิีᱠ เน่ั�องจีากขิงมีฤทธิ�
  ในัการกระตุ�นัการหลั�งนัำ�าิีᱠ
 ข�อู᱌วรระว่ง - ควรปรึกษาแพทย์ก�อนัใช�ในักรณีที�มีภาวะของนิั�วในัถุงนัำ�าิีᱠ 
   ู้ᱥ�ที�มีปัญหาการแข็งตัวของเล่อิᱠ และใช�ยาต�านัการแข็งตัว
   ของเล่อิᱠอย้� เน่ั�องจีากขิงมีการยับยั�งการสร�าง Thromboxane 
   และการจัีบตัวของเกล็ิᱠเล่อิᱠ
  - ขิงกระตุ�นัการสร�างกริᱠในักระเพาะอาหาร จึีงอาจีต�านัฤทธิ�
   ของยารักษาแูᱥลในักระเพาะไิᱠ� และอาจีเกิิᱠอาการแสบร�อนั
   กลางอก
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� - บรรเทาอาการจุีกเสียิᱠ แนั�นัท�อง ท�องอ่ิᱠ 
   รับประทานั 2- 4 กรัม/วันั
  - บรรเทาอาการเมารถ เมาเร่อ รับประทานั 1-2 กรัม/วันั
  - ป้องกันัอาการคล่�นัไส� อาเจีียนัหลังูᱥ�าตัิᱠ รับประทานัครั�งละ 
   1 กรัม ก�อนัูᱥ�าตัิᱠ 1 ชั�วโมง

ยุาสูมุืนไืᱦรป้็องก่นและบรรเทาอาการู᱌ลื�นไสู�อาเจีัยุน
 ืᱦญายุอ
 ัื᱒�ออื�น พญาปล�องทอง เสลิᱠพังพอนัตัวเมีย พญาปล�องิᱠำา ูัᱥกมันัไก� 
  ูัᱥกลิ�นัเขียิᱠ
 สู�วนที�ใั᱒� ใบ
 สูรรืᱦูุ᱌ณ รักษาแูᱥลในัปาก รักษาอาการของโรคที�เกิิᱠจีากการติิᱠเช่�อ 
  herpes ในัปากและตามูิᱥวหนััง
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ทาบริเวณที�มีอาการ วันัละ 5 ครั�ง
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 ยุาร่กษาริดูสีูดูวงทวาร
 เืᱦั᱒รสู่งฆาต์
 ัื᱒�ออื�น ขั�นัข�อ สามร�อยต�อ
 สู�วนที�ใั᱒�  เถา (ลำาต�นั)
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  บรรเทาอาการริิᱠสีิᱠวงทวารแบบเฉียบพลันัที�ไม�ต�องูᱥ�าตัิᱠ
 ข�อู᱌วรระว่ง ในับางรายอาจีมีท�องู้ᱥก คล่�นัไส� อาเจีียนั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ครั�งละ 1.5 กรัม เช�า-เย็นั 4 วันัและครั�งละ 1 กรัมวันัละ 3 ครั�ง
  ก�อนัอาหาร หร่อขนัาิᱠ 300 มิลลิกรัม/แคปึ้᱓ลครั�งละ 1 แคปึ้᱓ล
  วันัละ 3 ครั�ง นัานั 30 วันั หร่อขนัาิᱠ 500 มิลลิกรัม/แคปึ้᱓ล
  ครั�งละ 1-2 แคปึ้᱓ล วันัละ 2 ครั�งก�อนัอาหาร นัานั 3 สัปิᱠาห์ 
  ถ�าอาการิัᱠงกล�าวไม�หายควรพบแพทย์

 ยุาสูมุืนไืᱦรระบบทางเดิูนหายุใจั
 ยุาแก�ไอ
 ยุาป็ระสูะมืะแว�ง
 สู�วนป็ระกอบ ล้กมะแว�งเคร่อ ล้กมะแว�งต�นั หนัักสิ�งละ 8 ส�วนั ใบสวาิᱠ 
  ใบตานัหม�อนั 
 ใบกะเืᱦรา  หนัักสิ�งละ 4 ส�วนั ขมิ�นัอ�อย หนััก 3 ส�วนั สารส�ม หนััก 1 ส�วนั
 สูรรืᱦูุ᱌ณ บรรเทาอาการไอ ขับเสมหะ
 ข�อู᱌วรระว่ง ไม�ควรใช�ติิᱠต�อกันันัานัเกินั 15 วันั หากอาการไม�ิีᱠขึ�นั
  ควรปรึกษาแพทย์
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ละลายนัำ�ามะนัาวแทรกเกล่อรับประทานัหร่อใช�อม
  เิ็ᱠกอายุ 6- 12 ปี ครั�งละ 1- 2 เม็ิᱠ (200-400 มิลลิกรัม) 
  เม่�อมีอาการู้ᱥ�ใหญ� ครั�งละ 5- 7 เม็ิᱠ (1-1.4 กรัม) เม่�อมีอาการ

 ยุาแก�ไข� เจ็ับู᱌อ และบรรเทาอาการหว่ดู
 ฟ้าทะลายุโจัร
 ัื᱒�ออื�น ฟ้ัาทะลาย นัำ�าลายพังพอนั ึี᱓ปังกี สามสิบิีᱠ หญ�ากันัง้
 สู�วนที�ใั᱒�  ส�วนัเหน่ัอิิᱠนัหร่อใบ
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  บรรเทาอาการหวัิᱠ อาการเจ็ีบคอ
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 ข�อู᱌วรระว่ง - ไม�ควรใช�ติิᱠต�อกันัเป็นัเวลานัานั เพราะอาจีทำาให�แขนัขามอีาการ
   ชาหร่ออ�อนัแรง
  -  หากใช�ติิᱠต�อนัานั 3 วันัแล�วไม�ิีᱠขึ�นั ควรหยุิᱠยาและพบแพทย์
  -  อาจีทำาให�เกิิᱠอาการแพ�ไิᱠ� เช�นั ู่ᱥ�นัคันั ลมพิษ
  -  ในัู้ᱥ�ป�วยบางรายอาจีทำาให� ปวิᱠท�อง ท�องเิิᱠนั เบ่�ออาหาร 
   คล่�นัไส� วิงเวียนัศีรษะ ปวิᱠเอว ใจีสั�นั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ู้ᱥ�ใหญ�ครั�งละ 1.5 กรัม วันัละ 4 ครั�ง หลังอาหาร และก�อนันัอนั  
  ไม�ควรใช�เกินั 9 กรัมต�อวันั รับประทานัทันัทีที�มีอาการ

 ยุาสูมุืนไืᱦรในระบบูิᱥวหน่ง
 ยุาร่กษาโรู᱌เริมื ง้สวัิᱠ แูᱥลในัปาก
 ืᱦญายุอ
 ัื᱒�ออื�น พญาปล�องทอง เสลิᱠพังพอนัตัวเมีย พญาปล�องคำา ูัᱥกมันัไก� 
  ูัᱥกลิ�นัเขียิᱠ
 สู�วนที�ใั᱒� ใบ
 สูรรืᱦูุ᱌ณ มีฤทธิ�ต�านัเช่�อไวรัสที�เป็นัสาเหตุของโรคเริม และช�วยให�แูᱥลง้สวัิᱠ
  แห�ง และตกสะเก็ิᱠเร็ว รักษาแูᱥลในัปาก อาการแพ� ู่ᱥ�นัคันั ลมพิษ
 ข�อห�ามืใั᱒�  ยังไม�มีข�อม้ล
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ครีมพญายอ กลีเึ᱓อลีนัพญายอ หร่อทิงเจีอร์พญายอ ทาบริเวณ 
  ูิᱥวหนัังภายนัอก ที�เป็นัเริม หร่อง้สวัิᱠ อาการแพ� ู่ᱥ�นัคันั
 ยุาแก�เัื᱒�อรา
 ัุ᱒มืเห็ดูเทศ
 ัื᱒�ออื�น ชุมเห็ิᱠใหญ� จุีมเห็ิᱠ ลับม่�นัหลวง 
  หมากกะลิงเทศ
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  รักษากลากเกล่�อนัในัร�มูᱥ�าหร่อที�เท�า 
  (ในัร้ปแบบครีม หร่อขี�ูึᱥ�ง หร่อตำาคั�นันัำ�าทา)
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ทาบริเวณที�เป็นัวันัละ 2-3 ครั�ง ติิᱠต�อกันันัานั 3 - 4 สัปิᱠาห์



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข140

 ยุาแก�แืᱦ� แก�ู่᱌น
 ืᱦญายุอ
 สู�วนที�ใั᱒� ใบ
 สูรรืᱦูุ᱌ณ บรรเทาอาการูᱥิᱠู่ᱥ�นัคันั ลมพิษ ตุ�มคันั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ทาบริเวณที�มีอาการ วันัละ 5 ครั�ง (โลชั�นัที�มีสารสกัิᱠพญายอ
  หร่อ ทิงเจีอร์)
 ยุาเร�งการหายุของแูᱥล
 บ่วบก
 ัื᱒�ออื�น ูัᱥกแว�นั ูัᱥกหนัอก
 สู�วนที�ใั᱒� ส�วนัเหน่ัอิิᱠนั ทั�งต�นั
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  เร�งการสร�างเน่ั�อเย่�อใหม�ของแูᱥล 
  ช�วยให�แูᱥลหายเร็ว ช�วยลิᱠอาการบวม 
  สมานัแูᱥล ลิᱠการเกิิᱠแูᱥลเป็นั
 ข�อห�ามื  ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ที�มีการแพ�
 ข�อู᱌วรระว่ง ูᱥลิตภัณฑ์์ที�ูᱥลิตจีากใบบัวบกที�ใช�รักษาแูᱥล อาจีทำาให�เกิิᱠ
  อาการแพ�ทางูิᱥวหนัังไิᱠ�
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ใช�ใบบัวบกในัร้ปของครีมสารสกัิᱠ 7% ทาภายนัอกวันัละ 
  1-3 ครั�ง/วันั ในัร้ปแบบยารับประทานั ครั�งละ 1-2 
  แคปึ้᱓ล 3 เวลาก�อนัอาหาร นัานั 15 วันั โิᱠยรับประทานั 7 วันั 
  เว�นั 4 วันั

ยุาสูมุืนไืᱦรในระบบกล�ามืเนื�อ
 ยุาบรรเทาอาการป็วดูและอ่กเสูบ
 1. ไืᱦล
 ัื᱒�ออื�น ว�านัไฟั ป้ลอย ป้เลย
 สู�วนที�ใั᱒� เหง�า
 สูรรืᱦูุ᱌ณ ต�านัการอักเสบของกล�ามเน่ั�อและแก�ปวิᱠ ลิᱠอาการบวมแก�ฟักชำ�า 
  เคล็ิᱠยอก
 ข�อห�ามื  ห�ามทาบริเวณขอบตาหร่อเน่ั�อเย่�ออ�อนั ห�ามทาบริเวณูิᱥวหนััง
  ที�มีแูᱥลเปิิᱠ อาจีทำาให�เกิิᱠอาการคันับริเวณที�ทายา
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 ข�อู᱌วรระว่ง ไม�ใช�ในัสตรีมีครรภ์และให�นัมบุตร หร่อในัเิ็ᱠกเล็ก
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ยาทาใช�ทาถ้บริเวณที�มีอาการวันัละ 2-3 ครั�ง 
  ครีมที�มีนัำ�ามันั 14 % หร่อไพลเจีลที�มีความเข�มข�นั 10%
 2. ืᱦริก
 ัื᱒�ออื�น  พริกขี�หน้ั พริกชี�ฟ้ัา พริกขี�นัก
 สู�วนที�ใั᱒�  ูᱥล
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  บรรเทาอาการปวิᱠข�อ ข�ออักเสบ บรรเทาอาการปวิᱠ
  ปลายประสาท ปวิᱠกล�ามเน่ั�อ
 ข�อห�ามื ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ที�แพ�สารแคปไึ᱓ึิ᱓นั ห�ามทาบริเวณขอบตาและ
  เน่ั�อเย่�ออ�อนั หร่อูิᱥวหนัังที�มีบาิᱠแูᱥล
 ข�อู᱌วรระว่ง ล�างม่อให�สะอาิᱠทุกครั�งหลังทายา เพราะอาจีเข�าตา บางราย
  เม่�อทาแล�วอาจีทำาให�ูิᱥวหนัังแิᱠงปวิᱠแสบปวิᱠร�อนั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ใช�ภายนัอกในัร้ปเจีลพริก หร่อครีมที�มีสารสกัิᱠ 0.025% 
  ทาบริเวณที�ปวิᱠ 3-4 ครั�ง/วันั
 3. เถาว่ลย์ุเป็รียุง
 ัื᱒�ออื�น เคร่อเขาหนััง พานัไสนั เถาตาปลา
 สู�วนที�ใั᱒�  เถา (ลำาต�นั)
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  บรรเทาอาการปวิᱠเม่�อย คลายกล�ามเน่ั�อ
 ข�อห�ามืใั᱒�  ไม�มีข�อม้ลในัการห�ามใช�
 ขนัาิᱠและวิธีใช� รับประทานัครั�งละ 0.5- 1 กรัม วันัละ 3 ครั�งหลังอาหาร 
  ชาชง ครั�งละ 2 กรัม ชงนัำ�า 200 มิลลิลิตร หลังอาหาร 
  วันัละ 3 ครั�ง นัานั 10 วันั
 ยุาแก�ไข�
 1. ยุาห�าราก
 ัื᱒�ออื�น  ยาห�าราก ยาแก�วห�าิᱠวง ยาเบญจีโลกวิเชียร
 สู่ต์รต์ำาร่บ  ตัวยาหลัก รากหญ�านัาง รากคนัทา รากมะเิ่ᱠ�อชุมพร รากชิงชี� 
  รากเท�ายายม�อม หนัักสิ�งละ 1 ส�วนั ตัวยารอง 1ตัวหร่อหลายตัว 
  ไิᱠ�แก� สะเิᱠา หญ�าแพรก บอระเพ็ิᱠ ชิงช�าชาลี ลุกใต�ใบจัีนัทน์ัเทศ 
  จัีนัทน์ัแิᱠง ใบพิมเสนั โกฐสอ โกฐก�านัพร�าว โกฐจุีฬาลัมพา 
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  รากปลาไหลเู่ᱥอก ล้กกระิᱠอม หญ�าตีนันัก พญาม่อเหล็ก 
  ต�นัเหม่อิᱠคนั รากไคร�เคร่อ กรุงเขมา เมล็ิᱠในัฝัึกเพกา 
  ขี�กาทั�งสอง หนัักสิ�งละไม�เกินั 1 ส�วนั
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  บรรเทาอาการไข�
 ข�อห�ามืใั᱒�  ไม�ใช�ยานัานัหลายวันั เน่ั�องจีากเป็นัยารสขมและเย็นั และไม�ใช�
  ในัเิ็ᱠกเล็ก เม่�อใช�ยานีั�ในั 2-3 วันั อาการไม�ิีᱠขึ�นัควรพบแพทย์
  ไม�ควรใช�ยาติิᱠต�อกันัเป็นัเวลานัานั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� เิ็ᱠกอายุ 6-12 ปี ครั�งละ ½-1 ช�อนัชา (0.5-1 กรัม) 
  ละลายนัำ�าสุก 1-2 ช�อนัโต๊ะ 
  ยาเม็ิᱠ รับประทานัครั�งละ 2-3 เม็ิᱠ (600-900 มิลลิกรัม) 
  ู้ᱥ�ใหญ� ครั�งละ 1-1½ ช�อนัชา (1-1.5 กรัม) ละลายนัำ�าสุก 2-4 ช�อนัโต๊ะ
  ยาเม็ิᱠ รับประทานัก�อนัอาหารวันัละ 3 ครั�ง ครั�งละ 3-5 เม็ิᱠ 
  (900-1500 มิลลิกรัม)
 2. ยุาเขียุวหอมื
 สู�วนป็ระกอบ ใบพิมเสนั ใบูัᱥกกระโฉม ใบหมากู้ᱥ� ใบหมากเมีย ใบสันัพร�าหอม 
  แฝึกหอม เปราะหอม จัีนัทน์ัแิᱠง จัีนัทน์ัเทศ ว�านักีบแริᱠ 
  ว�านัร�อนัทอง เนัระพ้สี พิศนัาศ มหาสิᱠำา ิᱠอกพิกุล ไคร�เคร่อ 
  ิᱠอกบุนันัาค ิᱠอกสารภี เกสรบัวหลวง สิ�งละ 1 ส�วนั 
  ระย�อมหนััก ¼ ส�วนั
 วิธีิทำา บิᱠูᱥง
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  แก�ตัวร�อนั ร�อนัในั กระหายนัำ�า ละลายนัำ�าสุกหร่อนัำ�าิᱠอกมะลิ 
  แก�พิษหัิᱠ แก�สุกใส แก�ไข�ตัวร�อนั ละลายนัำ�ารากูัᱥกชีต�ม 
  ทั�งรับประทานัทั�งชโลมูิᱥว
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� รับประทานัวันัละ 4-5 ครั�ง ู้ᱥ�ใหญ� 1-2 ช�อนัชา เิ็ᱠก ½-1 ช�อนัชา
 3. ยุาจ่ันทลีลา
 สู�วนป็ระกอบ โกฐสอ โกฐเขมา โกฐจุีฬาลัมพา จัีนัทน์ัเทศ จัีนัทน์ัแิᱠง 
  ล้กกระิᱠอม บอระเพ็ิᱠ รากปลาไหลเู่ᱥอก สิ�งละ 4 ส�วนั 
  พิมเสนั 1 ส�วนั
 วิธีิทำา ชนิัิᱠูᱥง หร่อเม็ิᱠ ขนัาิᱠเม็ิᱠละ 0.5 กรัม



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 143

 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�ไข� แก�ตัวร�อนั แก�ร�อนัในั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� รับประทานัทุก 4 ชั�วโมง ู้ᱥ�ใหญ� 1-2 ช�อนัชา เิ็ᱠก ½-1 ช�อนัชา 
  หร่อ ู้ᱥ�ใหญ� 3-4 เม็ิᱠ เิ็ᱠก 1-2 เม็ิᱠ
 4. บอระเื็ᱦดู
 ัื᱒�ออื�น  จุีงจิี�งตัวแม� เจีตม้ลย�านั เจีตม้ลหนัาม เคร่อเขาฮ่�อ
 สู�วนที�ใั᱒� เถาที�โตเต็มที�
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  ลิᱠไข� ช�วยเจีริญอาหาร
 ข�อห�ามื  ห�ามใช�ในัู้ᱥ�ป�วยโรคตับและโรคไต ไม�ควรใช�ในัขนัาิᱠส้งติิᱠต�อ
  เป็นัเวลานัานั อาจีทำาให�ตับอักเสบ อ�อนัเพลีย ตัวเหล่อง ตาเหล่อง
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ครั�งละ 500 มิลลิกรัม วันัละ 3 ครั�ง ก�อนัอาหาร (7-10 วันั) 
  หร่อครั�งละ 0.9-1.35 กรัม วันัละ 2 ครั�ง ก�อนัอาหาร 
  หร่อเม่�อมีอาการ

 ยุาสูมุืนไืᱦรในระบบทางเดิูนปั็สูสูาวะ
 ยุาข่บปั็สูสูาวะ
 1. หญ�าหนวดูแมืว
 ัื᱒�ออื�น พยับเมฆ่ อีต้�ิᱠง
 สู�วนที�ใั᱒� ส�วนัเหน่ัอิิᱠนั
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  ขับปัสสาวะ ขับนิั�วขนัาิᱠเลก็ และลิᱠขนัาิᱠนิั�วในัทางเิᱠนิัปัสสาวะ
 ข�อู᱌วรระว่ง หญ�าหนัวิᱠแมวมีโปรเเตสเึี᱓ยมส้ง ต�องระวังการใช�ในัู้ᱥ�ป�วย
  โรคหัวใจี และโรคไต
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ขนัาิᱠ 2 กรัม ชงนัำ�าร�อนัิ่ᱠ�ม วันัละ 3 เวลาก�อนัอาหาร
  ชนิัิᱠแคปึ้᱓ล ครั�งละ 2-3 แคปึ้᱓ล (460-690 มิลลิกรัม) 
  วันัละ 3 เวลา ก�อนัอาหาร 10-15 วันั
 2. ขล่�
 ัื᱒�ออื�น  หนัาิᱠงิ�ว หนัาิᱠวัว ขี�ป้านั คล้
 สู�วนที�ใั᱒�  ส�วนัเหน่ัอิิᱠนั หร่อ ใบ
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  ขับปัสสาวะ แก�อาการขัิᱠเบา
 ข�อห�ามื  หญิงมีครรภ์ ให�นัมบุตร เิ็ᱠกอายุนั�อยกว�า 13 ปี
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 ข�อู᱌วรระว่ง ระวังในัู้ᱥ�ป�วยโรคหัวใจี โรคไต เน่ั�องจีากมีเกล่อแร�ส้ง
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ชาชงขนัาิᱠ 2 กรัม ชงกับนัำ�าเิ่ᱠอิᱠ 1 แก�ว วันัละ 3 ครั�ง ก�อนัอาหาร
 3. ต์ะไู᱌ร�
 ัื᱒�ออื�น ไคร จีะไคร หัวสิงไค เึิ᱓ิᱠเกรย
 สู�วนที�ใั᱒�  ลำาต�นัและเหง�าแก�
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  ขับปัสสาวะ
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ครั�งละ 2 กรัม ชงนัำ�าร�อนั 200 มิลลิลิตร ทิ�งไว� 5-10 นัาที 
  รับประทานัวันัละ 3 เวลาหลังอาหาร

 ยุาสูมุืนไืᱦรลดูนำ�าต์าลในเลือดู
 มืะระขี�นก
 ัื᱒�ออื�น ูัᱥกไห ูัᱥกเหย มะร�อยร้ มะห�อย มะไห�
 สู�วนที�ใั᱒� เน่ั�อูᱥล
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  ยาขมเจีริญอาหาร กระตุ�นัความอยากอาหาร แก�ไข� แก�ร�อนัในั
 ข�อห�ามื  ไม�ควรใช�ในัสตรีมีครรภ์
 ข�อู᱌วรระว่ง รับประทานัมะระขี�นักร�วมกับยาลิᱠนัำ�าตาลในัเล่อิᱠไม�ว�าชนิัิᱠ
  รับประทานั หร่อชนิัิᱠฉีิᱠ อาจีทำาให�เกิิᱠการเสริมฤทธิ�ลิᱠนัำ�าตาล
  ในัเล่อิᱠไิᱠ�ทำาให�นัำ�าตาลตก และอาจีทำาให�เกิิᱠอาการชักในัเิ็ᱠกไิᱠ�
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ครั�งละ 1-2 แคปึ้᱓ล (0.5-1 กรัม) วันัละ 2 ครั�ง ก�อนัอาหาร 
  (1-2 กรัม/วันั) ครั�งละ 1 แคปึ้᱓ล (350 มิลลิกรัม) 
  วันัละ 3 ครั�ง ก�อนัอาหาร (1050 กรัม/วันั)

 ยุาสูมุืนไืᱦรในระบบไหลเวียุนโลหิต์ (แก�ลมื)
 1. ยุาหอมืเทืᱦวิจิัต์ร
 สู�วนป็ระกอบ ล้กจัีนัทน์ั ิᱠอกจัีนัทน์ั กระวานั กานัพล้ จัีนัทน์ัแิᱠง จัีนัทน์ัขาว 
  กฤษณา กระลำาพัก ขอนัิᱠอก ชะล้ิᱠ อบเชย เปราะหอม แฝึกหอม 
  สิ�งละ 2 ส�วนั ูิᱥวมะกร้ิᱠ ูิᱥวมะงั�ว ูิᱥวมะนัาว ูิᱥวส�มตรังกราน้ั 
  ูิᱥวส�มจีีนั ูิᱥวส�มโอ ูิᱥวส�มเขียวหวานั สิ�งละ 4 ส�วนั ูิᱥวส�มึ᱓�า 28 ส�วนั
  ิᱠอกพิกุล ิᱠอกบุนันัาค ิᱠอกสารภี ิᱠอกบัวขม ิᱠอกบัวเู่ᱥ�อนั 
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  เกสรบัวหลวง โกฐสอ โกฐเขมา โกฐหัวบัวโกฐเชียง โกฐจุีฬาลัมพา 
  โกฐกระิ้ᱠก โกฐก�านัพร�าว โกฐพุงปลา โกศชฎามังสี เทียนัิᱠำา 
  เทียนัขาว เทยีนัข�าวเปล่อก เทียนัแิᱠง เทยีนัตาตั�กแตนั เทียนัเยาว
  พาณี เทียนัตากบ เทียนัเกล็ิᱠหอย เทียนัสัตตบุษย์ พิมเสนั 
  สิ�งละ 4 ส�วนั ชะมิᱠเช็ิᱠ การบ้ร สิ�งละ 1 ส�วนั ิᱠอกมะลิ 184 ส�วนั
 วิธีิทำา บิᱠูᱥง ูᱥสมนัำ�าิᱠอกไม�เทศ ทำาเม็ิᱠ เม็ิᱠละ 0.2 กรัม
 สูรรืᱦูุ᱌ณ  แก�ลม บำารุงหัวใจี มึนังง วิงเวียนัศีรษะ
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� ครั�งละ ½ - 1 ช�อนัชา หร่อ ครั�งละ 5-7 เม็ิᱠ

 2. ยุาหอมืนวโกฐ
 สู�วนป็ระกอบ เบญจีก้ล สิ�งละ 3 ส�วนั โกฐทั�ง 9 เทียนัทั�ง 9 แห�วหม้ สักขี ราชิัᱠิᱠ 
  สารพัิᱠพิษ กระวานั กานัพล้ ล้กจัีนัทน์ั ิᱠอกจัีนัทน์ั จัีนัทน์ัเทศ 
  จัีนัทน์ัแิᱠง อบเชยญวนั สมุลแว�ง หญ�าตีนันัก แฝึกหอม ชะล้ิᱠ 
  เปราะหอม รากไคร�เคร่อ เน่ั�อไม� ขอนัิᱠอก กระลำาพัก 
  เน่ั�อล้กมะขามป้อม เน่ั�อล้กสมอ พิเภก ชะเอมเทศ ล้กูัᱥกชีลาว 
  ล้กกระิᱠอม บอระเพ็ิᱠ เกสรทั�ง 5 แก�นัสนั สิ�งละ 4 ส�วนั พิมเสนั 
  สิ�งละ 1 ส�วนั (นัำ�าประสานัทองสะตุ ชะมิᱠเช็ิᱠ ในับัญชียาหลัก
  ไม�มีตัวยา 2 ชนิัิᱠนีั�)
 วิธีิทำา บิᱠูᱥง
 สูรรืᱦูุ᱌ณ แก�คล่�นัเหียนั อาเจีียนั ใช�นัำ�าล้กูัᱥกชี หร่อนัำ�าเทียนัิᱠำาต�ม 
  แก�ลมปลายไข� ใช�ก�านัสะเิᱠา ล้กกระิᱠอมและบอระเพ็ิᱠต�ม 
  เอานัำ�าหร่อนัำ�าสุก
 ข�อู᱌วรระว่ง ระวังการใช�ในัู้ᱥ�แพ�ละอองเกสริᱠอกไม� ในัสตรีมีครรภ์ไม�ควรใช�
  ติิᱠต�อเกินั 5 วันั
 ขนาดูและวิธีิใั᱒� รับประทานัทุก 3-4 ชั�วโมง ครั�งละ ½-1 ช�อนัชา หร่อ 
  ครั�งละ 5-7 เม็ิᱠ
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 การป็ระู᱌บสูมุืนไืᱦร
 การป็ระู᱌บสูมืนุไืᱦร ค่อ การใช�สมุนัไพร
หลายอย�างมาห�อรวมกันั ส�วนัใหญ�เป็นัสมุนัไพรที�
มีนัำ�ามันัหอมระเหย โิᱠยนัำาไปนึั�งให�ร�อนัแล�วนัำามา
ประคบบริเวณที�มีอาการปวิᱠ หร่อเคล็ิᱠ ขัิᱠ ยอก 
ึึ᱓�งนัำ�ามันัหอมระเหยเม่�อถ้กความร�อนัจีะระเหยออก
มา ความร�อนัจีากล้กประคบจีะช�วยกระตุ�นัการไหล
เวียนัของโลหิตให�ิีᱠขึ�นั และยังมีสารสำาคัญจีากสมุนัไพรบางชนิัิᱠที�ึ᱓มึเข�าทางูิᱥวหนััง ช�วยรักษา
อาการเคล็ิᱠ ขัิᱠ ยอก และบรรเทาอาการปวิᱠไิᱠ�
 อุป็กรณ์การทำาล่กป็ระู᱌บ
  1. ูᱥ�าิิᱠบสำาหรับห�อล้กประคบ ขนัาิᱠ 35 x 35 เึ᱓นัติเมตร 2 ู่ᱥนั
  2. เช่อก ิᱠ�ายิิᱠบ หร่อหนัังยาง
  3. ตัวยาที�ใช�ทำาล้กประคบ
  4. เตา พร�อมหม�อสำาหรับนึั�งล้กประคบ
  5. จีานัหร่อชามอล้มิเนีัยมเจีาะร้ (เพ่�อให�ไอนัำ�าูᱥ�านัไิᱠ�) สำาหรับรองล้กประคบ
 ต่์วยุาที�นิยุมืใั᱒�ทำาล่กป็ระู᱌บ (ล่กป็ระู᱌บ 2 ล่ก)
  1. เหง�าไพล (500 กรัม) สรรพคุณ แก�ปวิᱠเม่�อย ลิᱠอาการอักเสบ
  2. ูิᱥวมะกร้ิᱠ ถ�าไม�มีให�ใช�ใบแทนัไิᱠ� (200 กรัม) สรรพคุณ มีนัำ�ามันัหอมระเหย 
   แก�ลมวิงเวียนั
  3. ตะไคร�บ�านั (200 กรัม) สรรพคุณ แต�งกลิ�นั แก�ปวิᱠเม่�อย
  4. ใบมะขาม (300 กรัม) สรรพคุณ แก�อาการคันัตามร�างกาย ช�วยบำารุงูิᱥว
  5. ขมิ�นัชันั (100 กรัม) สรรพคุณ ลิᱠอาการอักเสบ แก�โรคูิᱥวหนััง
  6. ใบส�มป�อย (100 กรัม) สรรพคุณ ช�วยบำารุงูิᱥว แก�โรคูิᱥวหนััง 
   ลิᱠความิัᱠนัโลหิต
  7. เกล่อแกง (1 ช�อนัโต๊ะ) สรรพคุณ ช�วยิ้ᱠิᱠความร�อนัและช�วยพาตัวยา
   ึึ᱓มูᱥ�านัูิᱥวหนัังไิᱠ�สะิᱠวกขึ�นั
  8. การบ้ร (2 ช�อนัโต๊ะ) สรรพคุณ แต�งกลิ�นั บำารุงหัวใจี
  9. พิมเสนั (2 ช�อนัโต๊ะ) สรรพคุณ แต�งกลิ�นั บำารุงหัวใจี แก�หวัิᱠ
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 วิธีิการทำาล่กป็ระู᱌บ
  1. หั�นัหัวไพล ขมิ�นัชันั ต�นัตะไคร� ูิᱥวมะกร้ิᱠ เป็นัชิ�นัเล็กๆ แล�วนัำามาตำา
   พอหยาบๆ
  2. นัำาใบมะขาม ใบส�มป�อย ูᱥสมกับสมุนัไพร ข�อ 1 เสร็จีแล�วให�ใส�เกล่อ 
   การบ้ร คลุกเคล�าให�เป็นัเน่ั�อเิีᱠยวแต�อย�าให�แฉะเป็นันัำ�า
  3. แบ�งตัวยาที�คลุกเคล�าเรียบร�อยแล�วใส�ูᱥ�าิิᱠบห�อเป็นัล้กประคบ
   ประมาณล้กส�มโอ (นัำ�าหนัักประมาณ 400 – 500 กรัม) รัิᱠิᱠ�วยเช่อกให�แนั�นั 
   (ล้กประคบเวลาถ้กความร�อนัยาสมุนัไพรจีะฝึ�อลงให�รัิᱠใหม�ให�แนั�นั
   เหม่อนัเิิᱠม)
  4. นัำาล้กประคบที�ไิᱠ�ไปนึั�งในัหม�อนึั�ง ใช�เวลานึั�งประมาณ 15-20 นัาที
  5. นัำาล้กประคบที�ร�อนัไิᱠ�ที�แล�วมาประคบคนัไข�ที�มีอาการต�างๆ โิᱠยสับเปลี�ยนั
   ล้กประคบ
 วิธีิการป็ระู᱌บ
  1. จัีิᱠท�าคนัไข�ให�เหมาะสม เช�นั นัอนัหงาย นัั�ง นัอนัตะแคง ขึ�นัอย้�กับตำาแหนั�ง
   ที�จีะทำาการประคบสมุนัไพร
  2. นัำาล้กประคบที�รับความร�อนัไิᱠ�ที�แล�วมาประคบบริเวณที�ต�องการประคบ
   (ควรทิᱠสอบความร�อนัของล้กประคบก�อนัทุกครั�ง ค่อแตะที�ท�องแขนัหร่อ
   หลังม่อของู้ᱥ�ประคบ)
  3. ในัการวางล้กประคบบนัูิᱥวหนัังคนัไข�โิᱠยตรงในัช�วงแรกๆ ต�องทำา
   ิᱠ�วยความเร็วไม�วางแช�นัานัๆ เพราะคนัไข�จีะทนัความร�อนัไม�ไิᱠ�มาก 
   และเป็นัการป้องกันัคนัไข�จีากการถ้กลวกิᱠ�วยความร�อนั
  4. เม่�อล้กประคบคลายความร�อนัลงก็สามารถเปลี�ยนัล้กประคบอีกล้กหนึั�งแทนั 
   (นัำาล้กเิิᱠมไปนึั�งต�อ) ทำาึ᱓ำ�าตามข�อ 2, 3, 4
 ป็ระโยุั᱒น์ของการป็ระู᱌บ
  1. บรรเทาอาการปวิᱠเม่�อย
  2. ช�วยลิᱠอาการบวม อักเสบของกล�ามเน่ั�อ เอ็นั ข�อต�อ หลัง 24-28 ชั�วโมง
  3. ลิᱠอาการเกร็งของกล�ามเน่ั�อ
  4. ช�วยให�เน่ั�อเย่�อ พังู่ᱥิᱠ ย่ิᱠตัวออก
  5. ลิᱠอาการติิᱠขัิᱠของข�อต�อ
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  6. ลิᱠอาการปวิᱠ
  7. ช�วยเพิ�มการไหลเวียนัของเล่อิᱠ
 ข�อู᱌วรระว่ง
  1. ห�ามใช�ล้กประคบที�ร�อนัเกินัไป โิᱠยเฉพาะกบับริเวณูิᱥวหนัังอ�อนัๆ หร่อบริเวณ
ที�เคยเป็นัแูᱥลมาก�อนั ถ�าต�องการใช�ควรมูีᱥ�าขนัหน้ัรองก�อนัหร่อรอจีนักว�าล้กประคบจีะคลาย
ร�อนัลงจีากเิิᱠม
  2. ควรระวังเป็นัพิเศษในัู้ᱥ�ป�วยเบาหวานั อัมพาต เิ็ᱠก และู้ᱥ�ส้งอายุ เน่ั�องจีาก
กลุ�มบุคคลิัᱠงกล�าว ความร้�สึกตอบสนัองต�อความร�อนัช�า อาจีจีะทำาให�ูิᱥวหนัังไหม� หร่อพอง
ไิᱠ�ง�าย ถ�าต�องการใช�ควรจีะใช�ล้กประคบที�อุ�นัๆ
  3. ไม�ควรใช�ล้กประคบสมนุัไพรในักรณีที�มีบาิᱠแูᱥล การอกัเสบ (ปวิᱠ บวม แิᱠง 
ร�อนั) ในัช�วง 24 ชั�วโมงแรกเพราะอาจีจีะทำาให�บวมมากขึ�นั
  4. หลังจีากประคบสมุนัไพรแล�ว ไม�ควรอาบนัำ�าทันัทีเพราะจีะไปชะล�างตัวยา
ออกจีากูิᱥวหนััง และอุณหภ้มิของร�างกายปรับเปลี�ยนัไม�ทันัอาจีจีะทำาให�เป็นัไข�ไิᱠ�
 วิธีิเก็บร่กษา
  1. ล้กประคบสมุนัไพรที�ทำาในัแต�ละครั�ง สามารเก็บไว�ใช�ึ᱓ำ�าไิᱠ� 3-5 วันั
  2. ควรเก็บล้กประคบไว�ในัต้�เย็นั จีะทำาให�เก็บไิᱠ�นัานัขึ�นั ควริᱠมล้กประคบิᱠ�วย 
ถ�ามีกลิ�นับ้ิᱠหร่อเหม็นัเปรี�ยวไม�ควรเก็บไว�)
  3. ถ�าล้กประคบแห�ง ก�อนัใช�ควรพรมิᱠ�วยนัำ�าหร่อเหล�าขาว
  4. ถ�าล้กประคบที�ใช�ไม�มีสีเหล่องหร่อสีเหล่องอ�อนัลงแสิᱠงว�ายาที�ใช�จี่ิᱠแล�ว 
(คุณภาพนั�อยลง)จีะใช�ไม�ไิᱠ�ูᱥลควรเปลี�ยนัล้กประคบใหม�

การืᱦอกยุาสูมุืนไืᱦร
 การพอกยาสมุนัไพร หมายถึง การนัำา
ตำารับยาสมุนัไพรที�มีสรรพคุณช�วยบรรเทาอาการ
ปวิᱠข�อเข�ามาพอกในัู้ᱥ�ป�วยที�มีอาการปวิᱠเข�า เข�า
ไม�มีกำาลัง ปวิᱠเสียว ขัิᱠในัข�อเข�า คลายกล�ามเน่ั�อ 
อาการปวิᱠจีากข�อเข�าเส่�อม ที�เกิิᱠจีากตรีธาตุเสมหะ
หย�อนั 
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 ป็ระโยุั᱒น์ของการืᱦอกเข�า
  1. กระจีายเล่อิᱠลมบริเวณข�อเข�า
  2. ทำาให�เพิ�มการไหลเวียนัของเล่อิᱠ
  3. ช�วยลิᱠอาการติิᱠขัิᱠของข�อเข�า
  4. ช�วยลิᱠอาการเกร็งของกล�ามเน่ั�อ เส�นัเอ็นั
  5. ช�วยลิᱠอาการ บวม แิᱠง ร�อนับริเวณเข�า
 ข่�นต์อนและวิธีิการทำายุาืᱦอกเข�า
 ส้ตรพอกเข�า (ตำารับพ�อหมอบญุทอง บุตรธรรมมา หมอพ่�นับ�านัโรงพยาบาลขนุัหาญ)
 สู�วนที� 1 การเต์รียุมืูᱥงยุาืᱦอกเข�า
  1. ิᱠองิึᱠง  100 กรัม
  2. แป้งข�าวเจี�า  500 กรัม
  3. แป้งข�าวหมาก 2 ล้ก
 สู�วนที� 2 การเต์รียุมืนำ�ายุาืᱦอกเข�า
  1. นัำ�ามันัไพลสกัิᱠ 1,000 ึี᱓ึี᱓
  2. นัำ�ามันังา 20 ึี᱓ึี᱓
  3. นัำ�ามันัขิง 100 ึี᱓ึี᱓
  4. การบ้ร  100 กรัม
  5. เมนัทอล 50 กรัม
  6. พิมเสนั 25 กรัม
 สู�วนที� 3 การทำานำ�าดู�าง
  1. ป้นัแิᱠง 20 กรัม
  2. นัำ�าเปล�า  1 ลิตร

 วิธีิทำา
 นัำาส�วนัูᱥสมส�วนัที� 1 (ูᱥงยาพอกเข�า) มาบิᱠให�ละเอียิᱠ คลุกเคล�าให�เข�ากันัแล�วพัก
ไว� จีากนัั�นันัำาส�วนัูᱥสมส�วนัที� 1 และส�วนัที� 2 (นัำ�ายาพอกเข�า) มาูᱥสมคลุกเคล�าให�เข�ากันั โิᱠย
ใช�ส�วนัูᱥสม ส�วนัที� 1 ปริมาณ 70 กรัม และ ส�วนัูᱥสม ส�วนัที� 2 (นัำ�ายาพอกเข�า) ปริมาณ 1 
ช�อนัโต๊ะ แล�วจึีงใช�ม่อนัวิᱠส�วนัูᱥสมทั�ง 2 ให�เข�ากันั จีากนัั�นัจึีงเติมส�วนัูᱥสมส�วนัที� 3 (นัำ�าิᱠ�าง) 
ปริมาตร 3 ช�อนัโต๊ะ แล�วนัวิᱠให�ตัวยาทั�ง 3 ส�วนั ูᱥสมให�เป็นัเน่ั�อเิีᱠยวกันั จีนัเหนีัยวและนุั�ม
พอเหมาะ จึีงนัำาไปพอกเข�า
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 วิธีิการูᱥสูมืยุาืᱦอกเข�า
  1. นัำายาพอกเข�า 70 กรัม เทใส�ถ�วยที�เตรียมไว�
  2. ใส�นัำ�าิᱠ�างหร่อนัำ�าเปล�า 3 ช�อนัโต๊ะ นัวิᱠให�เข�ากันั นัวิᱠยาพอกเข�าไปเร่�อยๆ 
   จีนัเข�ากันั จีนัเน่ั�อยานุั�มและเหนีัยวพอเหมาะ
  3. เติมนัำ�ายาพอกเข�า 1 ช�อนัโต๊ะ ใช�ม่อนัวิᱠยาให�เข�ากันั จีนันุั�มและเหนีัยว
   พอเหมาะ นัำายาที�ไิᱠ�มาพอกเข�ารักษาอาการปวิᱠเข�า
  วิธีิการืᱦอกเข�า
  1. เริ�มขั�นัตอนัแรกโิᱠยการนัวิᱠเฉพาะจุีิᱠบริเวณเข�า ประมาณ 20 นัาที
  2. ประคบิᱠ�วยล้กประคบสมุนัไพรบริเวณเข�า 5 นัาที
  3. จัีิᱠท�าู้ᱥ�ป�วยในัท�านัอนัหงาย
  4. นัำายาพอกลงบริเวณเข�าทิ�งไว� 20 นัาที
  5. เม่�อยาแห�งใช�ฝึ�าม่อตบบริเวณที�พอกยาแล�วใช�ฝึ�าม่อล้บตัวยาออก
  6. หลังพอกเสร็จีทุกครั�งให�กระิᱠกปลายเท�าขึ�นัลง 50 ครั�ง กอิᱠเข�าชิิᱠอก 
   10 ครั�ง และควรให�คำาแนัะนัำาการบริหารเข�าร�วมิᱠ�วย
  7. รักษาอาการต�อเน่ั�องจีนัครบ 5 ครั�ง จีากนัั�นัรักษาอาการต�อเน่ั�อง 
   ิᱠ�วยวิธีการนัวิᱠรักษาโิᱠยส้ตรการรักษาจัีบโปงเข�า สัปิᱠาห์ละ 1 ครั�ง 
   ติิᱠต�อกันั 3 สัปิᱠาห์
 ู᱌ำาแนะนำา
 อาหารแสูลง : หลีกเลี�ยงการรับประทานัข�าวเหนีัยวม้นั ของหมักิᱠอง หนั�อไม�  
    เคร่�องในัสัตว์ปีก เหล�า เบียร์ ไข�มิᱠแิᱠง แม�มิᱠแิᱠง และแมลงทุกชนิัิᱠ
 ข�อห�ามืในการืᱦอกเข�า
  1. บริเวณที�เป็นัแูᱥลเปิิᱠ หร่อเล่อิᱠออกใหม�ๆ
  2. บริเวณที�มีการติิᱠเช่�อของูิᱥวหนัังภายนัอก (หนัังกำาพร�า)
  3. บริเวณที�เป็นัแูᱥลเร่�อรัง
 ข�อู᱌วรระว่ง
  ถ�ามีการแพ�ยาสมุนัไพร หร่อมีอาการแทรกึ᱓�อนัจีากการใช�ยาพอกสมุนัไพรหยิุᱠ
ให�บริการทันัที แล�วล�างทำาความสะอาิᱠบริเวณที�พอก หากอาการไม�ิᱠขึี�นัให�ส�งพบแพทย์แูᱥนัไทย
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 (กรณีทำาเองที�บ�าน)
  นัำาูᱥงยา 1 ึ᱓อง ูᱥสมนัำ�าิᱠ�าง หร่อนัำ�าเปล�า 3 ช�อนัโต๊ะ นัวิᱠตัวยาให�เข�ากันัจีนั
เหนีัยว และูᱥสมนัำ�ายาพอกเข�า 1 ช�อนัโต๊ะ นัวิᱠตัวยาให�เป็นัเน่ั�อเิีᱠยวกันั นัำายามาพอกบริเวณ
เข�าทิ�งไว� 20 นัาที หร่อจีนัยาแห�งหมิᱠ แล�วเอายาออก พอกวันัละ 1 ครั�ง ทำา 5 วันัติิᱠต�อกันั 
อาการจีะทุเลาจีนัหายในัที�สุิᱠ หลังพอกเสร็จีทุกครั�งให�กระิᱠกปลายเท�าขึ�นัลง 50 ครั�ง กอิᱠ
เข�าชิิᱠอก 10 ครั�งและควร ให�คำาแนัะนัำาการบริหารเข�าร�วมิᱠ�วย
 ู᱌ำาแนะนำา
  1. ประคบความร�อนั เช�า - เย็นั ประมาณ 10 – 15 นัาที
  2. งิᱠอาหารแสลง เช�นั ข�าวเหนีัยว หนั�อไม� เคร่�องในัสัตว์ เหล�า เบียร์ 
   และยาแก�ปวิᱠ
  3. ท�ากายบริหาร
   - นัั�งยองๆ 90 องศา (ทำา 3 รอบ) เช�า – เย็นั กรณีที�การอักเสบทุเลาลง
   - ท�าบริหารอ่�นัๆ ตามความเหมาะสม
   - ห�ามบิิᱠ ิัᱠิᱠ สลัิᱠขา และเข�า

การฟ้�นฟ่สูภาืᱦดู�วยุการแืᱦทย์ุแูᱥนไทยุและการแืᱦทย์ุูᱥสูมืูᱥสูาน
 1. โรู᱌ลมืจ่ับโป็ง (ข�อเข�าเสืู�อมื)
 เป็นัโรคในัตระก้ลลมชนิัิᱠหนึั�งที�เกิิᱠจีากอาหาร อากาศ นัำ�า และเป็นัเฉพาะข�อเข�า
กับข�อเท�าเท�านัั�นั ลมจัีบโปง มี 2 ชนิัิᱠ ไิᱠ�แก�
 1) ลมจัีบโปงนัำ�า
 2) ลมจัีบโปงแห�ง
 ล่กษณะอาการโรู᱌
  1) ลมืจ่ับโป็งนำ�า มีอาการปวิᱠเข�ามาก บวม แิᱠง ร�อนั และมีนัำ�าในัข�อขณะที�
บวมอักเสบจีะมีความร�อนัขึ�นัเสมอ สามารถทำาให�เป็นัไข�ไิᱠ� เรียกไข�จัีบโปง ไข�มักจัีบเป็นัช�วง
เวลา พบกำาเริบในัฤิ้ᱠฝึนัึึ᱓�งอากาศมักจีะร�อนัอบอ�าว และมีหนัาวเจ่ีอปนั
  2) ลมืจ่ับโป็งแห�ง 
  มีอาการบวมที�เข�า มีความร�อนัไม�มากนััก บางครั�งมีแิᱠงเล็กนั�อยแต�จีะมีสภาวะ
หัวเข�าติิᱠ ขาโก�ง สะบ�าเจี�า อาการปวิᱠนั�อยกว�าลมจัีบโปงนัำ�า และมีนัำ�าในัข�อเล็กนั�อย
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 สูาเหตุ์ 
  ลมจัีบโปงนัำ�า และลมจัีบโปงแห�ง เกิิᱠจีากอาหาร อากาศ (เย็นัช่�นั) อิริยาบถ 
นัำ�าหนัักตัว ความเส่�อมของร�างกาย
 อาการ 
  1) ลมจัีบโปงนัำ�า 
  ปวิᱠบวมเข�าเวลาเิิᱠนั เปลี�ยนัอิริยาบถ มีความร�อนัรอบเข�า อย�างชัิᱠเจีนั 
  มีนัำ�าในัข�อ
  2) ลมจัีบโปงแห�ง 
  ปวิᱠบวมเข�าเวลาเิิᱠนั เปลี�ยนัอิริยาบถ มีความร�อนัรอบเข�า เล็กนั�อย บางราย
ขาโก�ง เน่ั�องจีากมีหินัป้นัเกาะ
 การต์รวจั
  1. ตรวจีิ้ᱠส�นัเท�าพบว�าข�างที�เป็นัจีะสั�นักว�า
  2. ตรวจีิ้ᱠความโก�งของขาจีะพบว�าบางรายขาโก�ง หร่ออาจีไม�พบก็ไิᱠ�
  3. งอพับเข�าเป็นัเลข 4 พบว�าไม�ไิᱠ�องศา
  4. งอเข�าส�นัเท�าชิิᱠก�นั พบว�างอไิᱠ�ไม�ชิิᱠก�นั
  5. ตรวจีิ้ᱠความบวมแิᱠงร�อนัที�เข�า ลมจัีบโปงนัำ�าพบว�ามีความร�อนัอย�างชัิᱠเจีนั 
   ลมจัีบโปงแห�งพบว�ามี ความร�อนัเล็กนั�อย
  6. เขย่�อนัข�อเข�า พบว�า มีเสียงิัᱠงกรอบแกรบ เน่ั�องจีากนัำ�าไขข�อแห�ง
  7. คลอนัล้กสะบ�าพบว�า ส�วนัใหญ�คลอนัไม�ไิᱠ�เน่ั�องจีากมีหินัป้นัเกาะ 
   หร่อเกิิᱠสะบ�าเจี�า
 การร่กษา
 1) ลมืจ่ับโป็งนำ�า
  1. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาเปิิᱠประต้ลม
  2. นัวิᱠสัญญาณเข�า 1, 2, 3 (3-5 รอบ) ใช�ท�านัั�งพับเพียบ
  3. นัวิᱠสัญญาณขาิᱠ�านันัอก ส.4, ข�อพับเข�า ส. 1, 2, 3, 4, (3-5 รอบ) 
   เนั�นั ส. 4 * ไม�เขย่�อนัเข�า
  4. นัวิᱠสัญญาณขาิᱠ�านัในั 4, 3, 1, 2, 3, 4 (3-5 รอบ) เนั�นั ส. 3, 4 * 
   ไม�เขย่�อนัเข�า
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 2) ลมืจ่ับโป็งแห�ง
  1. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาเปิิᱠประต้ลม
  2. นัวิᱠสัญญาณเข�า 1, 2, 3 (3-5 รอบ) ใช�ท�าไขว�ม่อ
  3. นัวิᱠสัญญาณขาิᱠ�านันัอก 1, 2, 3, 4, ข�อพับเข�า (3-5 รอบ) เนั�นั ส. 4 
   *ใช�เทคนิัคเขย่�อนัข�อเข�าโิᱠยรอบแรกและรอบสุิᱠท�ายไม�ต�องเขย่�อนั
  4. นัวิᱠสัญญาณขาิᱠ�านัในั 1, 2, 3, 4 (3-5 รอบ) เนั�นั ส. 3, 4 * ใช�เทคนิัคเขย่�อนั
   ข�อเข�า โิᱠยรอบแรกและรอบสุิᱠท�ายไม�ต�องเขย่�อนั
 ู᱌ำาแนะนำา
  1. งิᱠอาหารแสลง (ข�าวเหนีัยว หนั�อไม� เหล�า-เบียร์ เคร่�องในัสัตว์ ยาแก�ปวิᱠ)
  2. ประคบร�อนัช่�นั/สมุนัไพร (เช�า-เย็นั ) 10-15 นัาที
  3. หลีกเลี�ยงพฤติกรรมที�ก�อให�เกิิᱠโรค
  4. ท�าบริหาร ท�านัั�งยอง ๆ 90 องศา (3 รอบ) / กระิᱠกปลายเท�าขึ�นัลง 
   5-10 ครั�ง/ ท�าย่นัเขย�งปลายเท�า
 2. โรู᱌อ่มืืᱦฤกษ์ อ่มืืᱦาต์
 โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต หร่อโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง ทางการแพทย์แูᱥนัไทยเกิิᱠจีาก
ลมอุทธังคมาวาตา และลมอโธคมาวาตาพัิᱠระคนักันั ทำาให�มีอาการอัมพฤกษ์ อัมพาต ิัᱠงนีั�
อัมพฤกษ์ หมายถึง ู้ᱥ�ป�วยที�มีอาการอ�อนัแรงของกล�ามเน่ั�อแขนั - ขา แต�สามารถขยับไิᱠ�ระิัᱠบ
หนึั�ง หร่อหยิบจัีบสิ�งของที�มีนัำ�าหนัักตามปกติไม�ไิᱠ� เป็นัโรคที�คล�ายคลึงกับอัมพาต แต�อาการ
นั�อยกว�า
 อัมพาต หมายถึง ู้ᱥ�ป�วยที�มีอาการอ�อนัแรงของกล�ามเน่ั�อแขนั - ขา ไม�สามารถขยบั
ไิᱠ�ระิัᱠบหนึั�งหร่อลิ�นัแข็งพ้ิᱠไม�ชัิᱠ ปากเบี�ยว
 สาเหตุ เกิิᱠจีากโรคความิัᱠนัโลหิตส้ง เส�นัเล่อิᱠฝึอยในัสมองแตก อุบัติเหตุ
 การต์รวจั
  1. วัิᱠข�อต�อหัวไหล�
  2. ตรวจีจัีบชีพจีร
  3. ิ้ᱠลักษณะทั�วไป
  4. วัิᱠส�นัเท�า
  5. กระิᱠกปลายเท�าขึ�นั-ลง
  6. กระิิᱠกนิั�วเท�า
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  7. ทิᱠสอบแรงถีบเท�า
  8. ทิᱠสอบแรงเหยียิᱠขาเข�า-ออกและการตั�งขาเพ่�อิ้ᱠข�อต�อสะโพก
  9. บีบนิั�วเท�า
  10. ทิᱠสอบกำาลังข�อต�อสะโพก
  11. ควำ�าม่อ หงายม่อ
  12. กำาม่อ เหยียิᱠม่อ
  13. ทิᱠสอบแรงบีบ
  14. ตั�งข�อศอก กระิᱠกข�อม่อขึ�นั-ลง
  15. ช้แขนั
  16. ทิᱠสอบแรงิึᱠงกำาลังม่อและแขนั
  17. ทิᱠสอบแรงิัᱠนัม่อและแขนั
 การร่กษา
  1. นัวิᱠพ่�นัฐานัขา เนั�นัสัญญาณข�อเท�า เปิิᱠประต้ลมข�างที�เป็นั
  2. นัวิᱠพ่�นัฐานัหลังและทับิᱠ�วยสัญญาณ 1, 2, 3, 4, 5 หลัง (ท�านัอนั)
  3. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาิᱠ�านันัอกและทับิᱠ�วยสัญญาณ 1, 2, 3, 4, 5 
   (ห�ามนัวิᱠ ส. 2 ในักรณีที�ู้ᱥ�ป�วยเหยียิᱠค้�ขาไม�ไิᱠ�)
  4. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาิᱠ�านัในัและทับิᱠ�วยสัญญาณ 1, 2, 3, 4, 5
  5. นัวิᱠพ่�นัฐานัแขนัิᱠ�านัในัและทับิᱠ�วยสัญญาณ 1, 2, 3, 4, 5
  6. นัวิᱠพ่�นัฐานัแขนัิᱠ�านันัอกและทับิᱠ�วยสัญญาณ 1, 2, 3, 4, 5
  7. นัวิᱠท�าหนุัมานัถวายแหวนั
  8. นัวิᱠพ่�นัฐานับ�า 50, 70, 90, 90, 90 ปอนัิ์ᱠ จีนับ�านุั�ม
  9. นัวิᱠสัญญาณหัวไหล� 1, 2, 3, 4, 5 (ห�ามนัวิᱠ ส. 2 ในักรณีที�เหยียิᱠงอแขนัไม�ไิᱠ�)
 ู᱌ำาแนะนำา
  1. งิᱠอาหารแสลง (ข�าวเหนีัยว หนั�อไม� เหล�า-เบียร์ เคร่�องในัสัตว์ ยาแก�ปวิᱠ)
  2. ประคบร�อนัช่�นั/สมุนัไพร (เช�า-เย็นั) 10-15 นัาที
  3. หลกีเลี�ยงพฤติกรรมที�ก�อให�เกิิᱠโรค เช�นั การรบัประทานัอาหาร, การพกัูᱥ�อนั, 
   ภาวะอารมณ์เครียิᱠ
  4. ท�าบริหาร ท�าทิᱠสอบแรงบีบ ิึᱠง ิัᱠนั ม่อ แขนั/นัั�งยอง ๆ 90 องศา/ย่นัเขย�ง
   ปลายเท�า
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3. การนวดูไทยุเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ
 การต์รวจั
  1. ตรวจีสัญญาณชีพ ไิᱠ�แก� ความิัᱠนัโลหิต ชีพจีร การหายใจี และอุณหภ้มิ
   ร�างกาย
  2. ตรวจีสภาพร�างกายทั�วไป เช�นั ทิᱠสอบกำาลังกล�ามเน่ั�อ แขนั ขา
 ข่�นต์อนการนวดู
  1) การนวดูไทยุเืืᱦ�อสุูขภาืᱦแบบท่�วไป็
   1. ท�านัวิᱠเตรียมความพร�อม
   2. นัวิᱠท�านัอนัหงายนัวิᱠขา
   3. นัวิᱠท�านัอนัตะแคง
   4. นัวิᱠท�านัอนัควำ�า
   5. นัวิᱠท�านัั�ง
  2) การนวดูไทยุเืืᱦ�อสุูขภาืᱦแบบราั᱒สูำาน่ก
   1. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาข�างึ᱓�าย เปิิᱠประต้ลม
   2. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาข�างขวา เปิิᱠประต้ลม
   3. ให�ู้ᱥ�ถ้กนัวิᱠพลิกตะแคงึ᱓�ายค้�เข�า 90 องศา เพ่�อนัวิᱠพ่�นัฐานัหลังข�างขวา
   4. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาิᱠ�านันัอก ข�างขวา
   5. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาิᱠ�านัในัข�างึ᱓�าย
   6. ให�ู้ᱥ�ถ้กนัวิᱠพลิกตะแคงึ᱓�ายค้�เข�า 90 องศา เพ่�อนัวิᱠพ่�นัฐานัหลังข�างึ᱓�าย
   7. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาิᱠ�านันัอก ข�างึ᱓�าย
   8. นัวิᱠพ่�นัฐานัขาิᱠ�านัในัข�างขวา
   9. ให�ู้ᱥ�ถ้กนัวิᱠนัอนัหงายนัวิᱠพ่�นัฐานัแขนัิᱠ�านัในั – ิᱠ�านันัอก ข�างึ᱓�าย
   10. ให�ู้ᱥ�ถ้กนัวิᱠนัอนัหงายนัวิᱠพ่�นัฐานัแขนัิᱠ�านัในั – ิᱠ�านันัอก ข�างขวา
   11. ให�ู้ᱥ�ถ้กนัวิᱠนัั�งนัวิᱠหลังท�าหนุัมานัถวายแหวนั
   12. นัวิᱠพ่�นัฐานับ�า ทั�ง 2 ข�าง
   13. นัวิᱠแนัวเส�นัโค�งคอทั�ง 2 ข�าง
   14. นัวิᱠพ่�นัฐานัศีรษะหลัง 3 จุีิᱠ
   15. นัวิᱠพ่�นัฐานัไหล� 1 จุีิᱠ ทั�ง 2 ข�าง
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 ข�อห�ามื ข�อู᱌วรระว่งในการนวดู
  1. ไม�นัวิᱠู้ᱥ�ที�รับประทานัอาหารอิ�มใหม�ๆ  ควรรออย�างนั�อย 30 นัาที
  2. ไม�นัวิᱠบริเวณที�เป็นัมะเร็ง เพราะการนัวิᱠอาจีทำาให�มะเร็งกระจีายไปที�อ่�นั
  3. ไม�นัวิᱠขณะมีไข� ครั�นัเน่ั�อครั�นัตัว มีไข�มากกว�า 38 องศาเึ᱓ลเึี᱓ยส เพราะ
   อาจีไปทำาให�ไข�ส้งขึ�นั
  4. สตรีตั�งครรภ์ไม�ควรนัวิᱠที�ท�อง หร่อนัวิᱠที�หลังรุนัแรง เพราะมีูᱥลกระทบ
   กับเิ็ᱠกในัครรภ์
  5. ไม�ควรนัวิᱠู้ᱥ�ที�เป็นัโรคติิᱠต�อูิᱥวหนัังหร่อโรคูิᱥวหนัังเร่�อรัง เพราะทำาให�เช่�อ
   แพร�ออกไป
  6. ไม�นัวิᱠบริเวณที�มีการอักเสบ บวม แิᱠง ร�อนั เพราะทำาให�เกิิᱠอาการมากขึ�นั 
   หร่อมีอาการึ᱓ำ�าึ᱓�อนั
  7. ไม�นัวิᱠบรเิวณที�มีบาิᱠแูᱥลเปิิᱠ เพราะอาจีเกิิᱠการติิᱠเช่�อ หร่อแูᱥลแยกทำาให�
   หายช�า
  8. ไม�ควรนัวิᱠู้ᱥ�ที�หลังประสบอุบัติเหตุใหม�ๆ  หร่อมีอาการบาิᱠเจ็ีบที�เกิิᱠขึ�นั
   ภายในั 24 – 48 ชั�วโมงเพราะจีะทำาให�เกิิᱠการอักเสบ ควรไิᱠ�รับการช�วย
   เหล่อขั�นัต�นั
  9. ไม�ควรนัวิᱠบริเวณที�กระิ้ᱠกหัก หร่อแตกร�าว หร่อบริเวณที�มีข�อเทียม 
   ภาวะข�อหลวม หร่อเคล่�อนั เช�นั ู้ᱥ�ป�วยไขข�อ ร้มาตอยิ์ᱠ การนัวิᱠจีะทำาให�เกิิᱠ
   การอักเสบมากขึ�นั
  10. ู้ᱥ�ที�เป็นัโรคหัวใจี ต�องนัวิᱠและกิᱠเบาๆ ระวังไม�ให�เจ็ีบปวิᱠ
  11. ู้ᱥ�ส้งอายุ ต�องนัวิᱠิᱠ�วยความระมัิᱠระวัง และูᱥ�อนันัำ�าหนัักม่อให�เบา
  12. ู้ᱥ�มีโรคประจีำาตัวบางอย�าง เช�นั เบาหวานั ู้ᱥ�ที�เป็นัเบาหวานัจีะมีกล�ามเน่ั�อ
   ที�อ�อนันิั�มกว�าคนัปกติ เวลานัวิᱠอาจีจีะเกิิᱠรอยชำ�า หร่อเป็นัแูᱥลไิᱠ�ง�าย
  13. โรคความิัᱠนัโลหิตส้ง การนัวิᱠที�รุนัแรงจีะทำาให�ความิัᱠนัส้งมากขึ�นั
   อาจีทำาให�เส�นัเล่อิᱠในัสมองแตกไิᱠ�
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 ระม่ืดูระว่งในการนวดูสู�วนต์�างๆ ของร�างกายุ
 ศีรษะ บริเวณทัิᱠิᱠอกไม� เพราะเป็นัส�วนับางที�กระิ้ᱠกกะโหลกเช่�อมต�อกันั
 ขม่ืบ   ไม�ควรกิᱠแรงและนัานัเกินัไป เพราะเป็นับริเวณที�มีเส�นัเล่อิᱠ
    ไปเลี�ยงศีรษะ
 ู᱌อใต์�กกห่  เพราะมีเส�นัเล่อิᱠใหญ�ที�ไปเลี�ยงสมองและคอ ถ�ากิᱠนัานัๆ อาจีทำาให�
    หนั�าม่ิᱠ ความิัᱠนัเล่อิᱠลิᱠนั�อยลง
 ใต์�ร่กแร�  เพราะมีเส�นัเล่อิᱠใหญ�ที�ไปเลี�ยงแขนั ไม�ควรกิᱠนัานัเพราะอาจีทำาให�
    เล่อิᱠไม�ไปเลี�ยงแขนั
 ข�อื่ᱦบแขน  ไม�ควรกิᱠแรงเพราะทำาให�ประสาทม่ออักเสบ
 กลางข�อื่ᱦบขา  มีเส�นัประสาทควบคุมข�อเท�า ถ�ากิᱠแรงจีนัเส�นัประสาทอักเสบ
    จีะทำาให�ข�อเท�ากระิᱠกไม�ไิᱠ�
 บริเวณขาหนีบและโู᱌นขา (การเปิิᱠประต้ลม) ไม�ควรกิᱠนัานัเกินั 45 วินัาที 
    ถ�านัานัเกินัไปอาจีทำาให�กล�ามเน่ั�อขาขาิᱠเล่อิᱠ
 ู᱌ำาแนะนำาหล่งการนวดู
  1. ควรบริหารและออกกำาลังกายทั�วไปเป็นัประจีำา
  2. พักูᱥ�อนัให�เพียงพอทุกวันั
  3. ควรรับประทานัอาหารที�มีประโยชน์ั
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บรรณานุกรมื
กลุ�มงานัฝึึกอบรมและพัฒนัาบุคลากริᱠ�านัการแพทย์แูᱥนัไทย สถาบันัการแพทย์แูᱥนัไทย 
 กรมพัฒนัาการแพทย์แูᱥนัไทยและการแพทย์ทางเล่อก. ตำาราู้ᱥ�ช�วยแพทย์
 แูᱥนัไทย 372 ชั�วโมง. พิมพ์ครั�งที� 1. กองทุนัภ้มิปัญญาการแพทย์แูᱥนัไทย. 
 สำานัักกิจีการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารูᱥ�านัศึก ในัพระบรมราช้ปถัมภ์. 
 2553.
กลุ�มงานัส�งเสริมบริการการแพทย์แูᱥนัไทย สถาบันัการแพทย์แูᱥนัไทย กรมการแพทย์
 แูᱥนัไทยและการแพทย์ทางเล่อก. ค้�ม่อการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�วยการแพทย์แูᱥนัไทย
 และการแพทย์ูᱥสมูᱥสานั. พิมพ์ครั�งที� 1. โรงพิมพ์มหาจุีฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย. 
 2560.



หมืวดูที� 3
การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ

ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌การเรียุนการสูอน
3.1 การดู่แลสู�วนบุู᱌ู᱌ล
 3.1.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการิ้ᱠแลส�วนับุคคลในัเน่ั�อหาวิชา 
ิัᱠงนีั�
   3.1.1.1 ความหมายของการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคล
   3.1.1.2 ประโยชน์ัของการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคล 
   3.1.1.3 การทำาความสะอาิᱠช�องปาก การิ้ᱠแลม่อเท�า การทำาความสะอาิᱠ
ูᱥม เล็บ ตา ห้ และจีม้ก การอาบนัำ�า เช็ิᱠตัว และการแต�งตัว
 3.1.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถปฏิิบัติการิ้ᱠแลส�วนับุคคลสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�อย�างถ้ก
ต�อง เหมะสม 
3.2 การู่᱌ดูกรองเบื�องต์�น
 3.2.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจี เร่�องการคัิᱠกรองเบ่�องต�นั (สมองเส่�อม 
ภาวะึึ᱓มเศร�า) ในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
   3.2.1.1 การประเมินัสุขภาพจิีต
   3.2.1.2 การคัิᱠกรองู้ᱥ�ส้งอายุเบ่�องต�นัตามแบบประเมินัสุขภาพจิีต
 3.2.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถคัิᱠกรองในัู้ᱥ�ส้งอายุที�มีแนัวโนั�มมีความูิᱥิᱠปกติิᱠ�านั
สุขภาพจิีต และสามารถส�งต�อไิᱠ�อย�างเหมาะสม 
3.3 การว่ดูสู่ญญาณัี᱒ืᱦและการบ่นท่กอาการ
 3.3.1. เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการวิัᱠสัญญาณชพีและการบนััทึก
อาการ ในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
   3.3.1.1 ความหมายของสัญญาณชีพ
   3.3.1.2 ขั�นัตอนัและการปฏิิบัติการวัิᱠสัญญาณชีพและการบันัทึกอาการ
   3.3.1.3 การแปลูᱥลสัญญาณชพีที�ปกติและูิᱥิᱠปกติที�ต�องรายงานัและส�งต�อไิᱠ�
 3.3.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถปฏิิบัติการวัิᱠสัญญาณชีพและการบันัทึกอาการไิᱠ�
อย�างถ้กต�อง เหมาะสม
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3.4 การฟ้�นฟ่สูมืรรถภาืᱦและกิจักรรมืทางกายุ 
 3.4.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการฟ้ั�นัฟ้ัสมรรถภาพและกิจีกรรม
ทางกาย ในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
   3.4.1.1 เป้าหมาย วัตถุประสงค์ของการฟ้ั�นัฟ้ัสมรรถภาพของู้ᱥ�ส้งอายุ
   3.4.1.2 กิจีกรรมทางกาย
 3.4.2  เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถให�คำาแนัะนัำาและจัีิᱠกิจีกรรมการฟั้�นัฟ้ัสมรรถภาพและ
กิจีกรรมทางกายให�กับู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างเหมาะสม 
3.5 การเู᱌ลื�อนยุ�ายุู่ᱥ�สู่งอายุุและการใั᱒�อุป็กรณ์ั᱒�วยุเดิูน
 3.5.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายุและการ
ใช�อุปกรณ์ช�วยเิิᱠนัในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
   3.5.1.1 หลักการยกและการเคล่�อนัย�าย
   3.5.1.2 เคร่�องช�วยเิิᱠนั ประเภทต�าง ๆ
   3.5.1.3 รถเข็นันัั�ง (Wheelchair)
 3.5.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถให�การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุในัเร่�อง การเคล่�อนัย�ายและการ
ใช�อุปกรณ์ช�วยเิิᱠนัไิᱠ�อย�างถ้กต�องเหมาะสม
3.6 ู᱌วามืร่�เกี�ยุวก่บยุา 
 3.6.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับความร้�เกี�ยวกับยาในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั� 
   3.6.1.1 ความหมายของยา
    3.6.1.2 การแบ�งประเภทของยา
    3.6.1.3 แหล�งที�มาของยาที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงใช�
    3.6.1.4 ปัญหาการใช�ยาในัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
    3.6.1.5 การเก็บรักษายาและลักษณะของยาเส่�อมสภาพหร่อยาหมิᱠอายุ
ก�อนักำาหนัิᱠ
    3.6.1.6 ยาเม็ิᱠที�ห�ามบิᱠ ห�ามแบ�ง
    3.6.1.7 วิธีการใช�ยาที�มีร้ปแบบพิเศษ
    3.6.1.8 อาการแสิᱠงของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�อาจีมีสาเหตุมาจีากยา
    3.6.1.9 การบริหารยาตามหลัก 7 
 3.6.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนันัำาความร้�เกี�ยวกับเร่�องยามาประยกุต์ใช�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายทีุ�
ไิᱠ�อย�างถ้กต�อง เหมาะสม
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3.7 การป้็องก่นการติ์ดูเัื᱒�อและการแืᱦร�กระจัายุเัื᱒�อในสูถานป็ระกอบการ
 3.7.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเร่�องการป้องกันัการติิᱠเช่�อในัสถานั
ประกอบการเพ่�อสุขภาพ
 3.7.2 เพ่�อให�สามารถนัำาแนัวทางในัการป้องกันัการติิᱠเช่�อในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุ
ในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
3.8 การั᱒ะลอู᱌วามืเสืู�อมืถอยุ 
 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการ  ชะลอความเส่�อมถอย
ในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
   3.8.1 ปัจีจัียที�มีูᱥลทำาให�ร�างกายู้ᱥ�ส้งอายุมีความเส่�อมถอย
   3.8.2 การชะลอความเส่�อมถอยิᱠ�านั ร�างกาย จิีตใจี และสังคม
   3.8.3 การส�งเสริมสุขภาพและการป้องกันัโรคกิจีกรรมการชะลอความเส่�อมถอย
   3.8.4 แนัวทางการส�งเสริมสุขภาพู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�
3.9 การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุที�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง
 3.9.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�มีภาวะพึ�งพิง
ในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
   3.9.1.1 การิ้ᱠแลระบบทางเิิᱠนัอาหาร
   3.9.1.2 การิ้ᱠแลทางเิิᱠนัหายใจี 
   3.9.1.3 การิ้ᱠแลระบบขับถ�าย 
   3.9.1.4 การิ้ᱠแลป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ 
 3.9.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถปฏิิบัติการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายที�มีภาวะพึ�งพิงในัเร่�อง
การิ้ᱠแลระบบทางเิิᱠนัอาหาร การิ้ᱠแล ทางเิิᱠนัหายใจี การิ้ᱠแลระบบขับถ�าย และการิ้ᱠแล
ป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ ไิᱠ�ถ้กต�องเหมาะสมตามขั�นัตอนั
3.10 แนวูิ᱌ดูการดู่แลแบบป็ระู่᱌บป็ระู᱌อง และการป็ระยุุกต์์ใั᱒�ในการจ่ัดูบริการ
 3.10.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับแนัวคิิᱠการิ้ᱠแลแบบประคับ
ประคอง และการประยุกต์ใช�ในัการจัีิᱠบริการ
 3.10.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถนัำาความร้�เกี�ยวกับแนัวคิิᱠการิ้ᱠแลแบบประคับ
ประคอง และการประยุกต์ใช�ในัการจัีิᱠบริการ ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างเหมาะสม
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3.1 การดู่แลสู�วนบุู᱌ู᱌ล

ิᱠร.พนัารัตน์ั วิศวเทพนิัมิต

ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌
 การิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีความสำาคัญในัการ
รักษาความสะอาิᱠของร�างกาย เพ่�อลิᱠการติิᱠเช่�อและเพิ�มความสุขสบายให�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ทั�งนีั� ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�องสามารถประเมินั
ความสามารถในัการช�วยเหล่อตนัเองของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และสนัับสนุันัให�ช�วย
เหล่อตนัเองให�มากที�สุิᱠ ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�สามารถทำาเองไิᱠ� ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันั
การการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�องู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลให�ทั�งหมิᱠ 
ทั�งนีั� ในัการิᱠำาเนิันัการควรเคารพสิทธิส�วนับุคคล และคำานึังถึงความปลอิᱠภัยและความสุข
สบายของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง 
 การิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนัของบุคคลของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีความสำาคัญ
เน่ั�องจีากบุคคลเหล�านีั� อาจีมีข�อจีำากัิᱠในัการช�วยเหล่อตนัเอง ึึ᱓�งเป็นัูᱥลจีากความเส่�อมของ
ร�างกาย หร่อความเจ็ีบป�วย และความพิการ ทำาให�ไม�สามารถิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลของ
ตนัเองไิᱠ�หร่อไิᱠ�นั�อย จีำาเป็นัต�องไิᱠ�รับ การช�วยเหล่อจีากบุคคลอ่�นั ไิᱠ�แก� สมาชิกในัครอบครัว 
หร่อู้ᱥ�ิ้ᱠแล เป็นัต�นั ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจึีงมีบทบาทสำาคัญในัการิ้ᱠแล
สุขวิทยาส�วนับุคคลให�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�บางส�วนั หร่อไม�
สามารถช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ� เพ่�อช�วยให�เกิิᱠความสะอาิᱠของ ร�างกาย ลิᱠการติิᱠเช่�อ เกิิᱠความ
สุขสบาย และความปลอิᱠภัยในัการิᱠำาเนัินัการกิจีกรรมการิ้ᱠแลสุขวิทยาของบุคคลอีกิᱠ�วย
ในับทนีั� จีะมีหัวข�อการเรียนัการสอนัเกี�ยวกับ
ู᱌วามืหมืายุของการดู่แลสุูขวิทยุาสู�วนบุู᱌ู᱌ล (Personal hygiene care)
 การิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคล หมายถึง การทำาความสะอาิᱠร�างกาย ไิᱠ�แก� ูิᱥวหนััง 
ูᱥม ม่อ เท�า ตา ห้ จีม้ก ช�องปาก หลัง และอวัยวะส่บพันัธ์ุภายนัอก ทั�งนีั� แต�ละบุคคลจีะมี
การิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคล ที�แตกต�างกันัขึ�นัอย้�กับปัจีจัียต�างๆ ไิᱠ�แก� ความเจ็ีบป�วยหร่อข�อ
จีำากัิᱠิᱠ�านัร�างกาย จิีตใจี เศรษฐกิจี ประเพณีและวัฒนัธรรม
ป็ระโยุั᱒น์ของการดู่แลสุูขวิทยุาสู�วนบุู᱌ู᱌ล
 เม่�อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�รับการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลจีะเกิิᱠความร้�
สึกสุขสบายมีสุขภาพิีᱠ ไม�มีกลิ�นัตัวหร่อกลิ�นัปาก คลายความกังวล และส�งเสริมให�เกิิᱠ
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กระบวนัการึ᱓�อมแึ᱓มร�างกายและฟ้ั�นัหายจีากโรคไิᱠ�
ปั็จัจ่ัยุที�มีือิทธิิืᱦลต์�อสุูขวิทยุาสู�วนบุู᱌ู᱌ล
 1. ิᱠ�านัร�างกาย ข�อจีำากัิᱠิᱠ�านัร�างกายที�เกิิᱠจีากการเจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคเร่�อรังต�างๆ 
หร่อไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ เช�นั มีข�อจีำากัิᱠิᱠ�านัการเคล่�อนัไหว กระิ้ᱠกหัก ไม�ร้�สึกตัว ไิᱠ�รับการูᱥ�าตัิᱠ 
เป็นัต�นั จีากสภาวะิัᱠงกล�าวู้ᱥ�ส้งอายุ หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอาจีต�องการการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนั
บุคคลบางส�วนัหร่อทั�งหมิᱠจีากู้ᱥ�ิ้ᱠแล
 2. ิᱠ�านัจิีตใจี โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีปัญหาทางิᱠ�านัจิีตใจี เช�นั 
มีภาวะึึ᱓มเศร�า กลัว หลงล่มหร่อจีำาไม�ไิᱠ� จีะมีูᱥลต�อระิัᱠบความสามารถและแรงจ้ีงใจีในัการ
ิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลิᱠ�วยตนัเอง
 3. ิᱠ�านัเศรษฐกจิีและสงัคม ถ�าู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีฐานัะทางเศรษฐกจิีไม�
ิีᱠจีะมีข�อจีำากัิᱠในัการจัีิᱠหาสิ�งของและอุปกรณ์ที�ใช�ในัการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคล ไิᱠ�แก� สบ้� 
ยาสีฟัันั แปรงสีฟัันั เป็นัต�นั
 4. แบบแูᱥนัวัฒนัธรรม ประเพณี และความเช่�อ ปัจีจัียเหล�านีั�มีูᱥลต�อจีะการิ้ᱠแล
สุขวิทยาส�วนับคุคล ิᱠ�วย เช�นั ความเช่�อของบคุคลบางกลุ�มที�เช่�อว�าห�ามสระูᱥมเม่�อมไีข� เป็นัต�นั
 5. ภาพลักษณ์ของบุคคล ขึ�นัอย้�กับความสนัใจีิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคล ู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง บางรายอาจีมภีาพลกัษณเ์ปลี�ยนัแปลงจีากการที�ไม�สามารถิ้ᱠแลสขุวิทยา
ส�วนับุคคลไิᱠ�ิᱠ�วยตัวเอง
 6. พัฒนัาการของบุคคล เม่�อเข�าส้�วัยรุ�นัจีะมีการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลมากเป็นั
พิเศษ และจีะลิᱠลงเม่�อ มีอายุมากขึ�นั เน่ั�องจีากมีข�อจีำากัิᱠิᱠ�านัต�าง ๆ
 7. ความชอบส�วนับุคคล บุคคลมีความพึงพอใจีในัการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลที�
แตกต�างกันั เช�นั ู้ᱥ�ชายชอบโกนัหนัวิᱠก�อนัอาบนัำ�า
 8. ระิᱠบัการศกึษา ู้ᱥ�ที�มีการศึกษามแีนัวโนั�มที�จีะิ้ᱠแลสขุวิทยาส�วนับคุคลไิᱠ�ิᱠกีว�า
ู้ᱥ�ที�มีการศึกษานั�อย
 3.1.1 การป็ฏิิบ่ติ์การดู่แลสุูขวิทยุาสู�วนบุู᱌ู᱌ล การทำาู᱌วามืสูะอาดูั᱒�องป็าก
 การปฏิิบัติการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจีะมีความ
แตกต�างกันั ขึ�นัอย้�กับความสามารถในัการช�วยเหล่อตนัเองิᱠ�วย ิᱠังนัั�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มภีาวะพึ�งพิง ต�องประเมินัความสามารถ ในัการช�วยเหล่อตนัเองของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มภีาวะพึ�ง
พิงก�อนั โิᱠยมุ�งเนั�นั ให�ช�วยเหล่อตนัเองเท�าที�จีะทำาไิᱠ�มากที�สุิᱠ และิ้ᱠแลช�วยเหล่อในัส�วนัที�
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ไม�สามารถิᱠำาเนัินัการเองไิᱠ� โิᱠยต�องคำานัึงถึงความพร�อมของ
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ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง สภาวะความเจี็บป�วยหร่อความพิการที�อาจี ส�งูᱥลต�อข�อจีำากัิᱠ
ในัการปฏิิบัติการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคล ความพร�อมของอุปกรณ์ที�ใช�ในัการิ้ᱠแลสุขวิทยา 
ส�วนับุคคล ความปลอิᱠภัยในัการปฏิิบัติการิ้ᱠแลสุขวิทยาส�วนับุคคลและความสุขสบาย
  1. แปรงสีฟัันัที�มีขนัอ�อนันุั�ม
 2. ยาสีฟัันั
 3. นัำ�ายาบ�วนัปาก (อาจีพิจีารณาใช�หร่อไม�ใช�ก็ไิᱠ� ขึ�นัอย้�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
  ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และแูᱥนัการรักษาของแพทย์)
 4. แก�วนัำ�า 
 5. ชามร้ปไต ูᱥ�ารองกันัเป้�อนั
 6. วาสลีนัทาปาก 
 7. ถุงม่อสะอาิᱠ

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเอง บอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทราบและอธิบายจุีิᱠประสงค์

เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจี
และให�ความร�วมม่อ รวมทั�งเป็นัการเคารพ
สิทธิของูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิง

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียง เพ่�อประหยัิᱠเวลาและแรงงานั

3. จีัิᱠท�านัั�งศีรษะส้งบนัเตียง เพ่�อความสะิᱠวกของูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะ
พึ�งพิงและป้องกันัการสำาลักนัำ�า

4. ล�างม่อและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ

5. ปู้ᱥ�ากันัเป้�อนัใต�คาง ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงช�วยถ่อชามร้ปไตใต�คาง 
หร่อวางบนัโต๊ะคร�อมเตียง (Over bed)

เพ่�อป้องกันัเส่�อูᱥ�าและที�นัอนัเปียก
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6. ให�บ�วนัปากิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠ และแปรงฟัันั
ตามขั�นัตอนั 
 6.1 แปรงฟัันับนัิᱠ�านันัอก และิᱠ�านั
ในัวางแปรงหงายขึ�นั วางขนัแปรงที�รอยต�อ
ระหว�างเหง่อกและฟัันั เอียงแปรงทำามุม 45 
องศาบนัฟัันั 2-3 ึี᱓� และปัิᱠขนัแปรงลงล�าง
ูᱥ�านัตลอิᱠตัวฟัันั ทำาจีนัครบทุกึี᱓�ทั�งิᱠ�านันัอก
และิᱠ�านัในั
 6.2 แปรงฟัันัล�างิᱠ�านันัอกและิᱠ�านัในั 
วางแปรงควำ�าลง วางขอนัแปรงที�วางขนัแปรง
ที�รอยต�อระหว�างเหง่อกและฟัันั เอียงแปรง
ทำามุม 45 องศาบนัฟัันั 2-3 ึี᱓� และปัิᱠขนั
แปรงขึ�นับนัูᱥ�านัตลอิᱠตัวฟัันั ทำาจีนัครบทุกึี᱓�
ทั�งิᱠ�านันัอกและิᱠ�านัในั
 6.3 วางขนัแปรงบนัิᱠ�านับนัของฟัันับิᱠ
เคี�ยวขยับแปรงถ้ไปมาทั�งฟัันับนัและฟัันัล�าง
 6.4 บ�วนัปากิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠ
 6.5 ควรแปรงลิ�นั ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทำาไิᱠ� วางแปรงบริเวณกลางลิ�นั
ลากแปรงมาตามยาวทางปลายลิ�นัหลัง แปรง
ฟัันัเสร็จีแล�ว

เพ่�อขจีัิᱠเศษอาหารและลิᱠจีำานัวนั
แบคทีเรีย

7. ให�บ�วนัปากและกลั�วคอิᱠ�วยนัำ�ายาบ�วนัปาก เพ่�อให�ปากสะอาิᱠสิᱠช่�นั
8. ถ�าริมฝึีปากแห�งให�ทาวาสลีนั เพ่�อให�ริมฝึีปากชุ�มช่�นั ไม�แตก
9. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและ
เก็บเข�าที�เิᱠิม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

10. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
11. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมูᱥ้�ิᱠ้แล
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การทำาู᱌วามืสูะอาดูป็ากและฟันู่ᱥ�สู่งอายุุที�ั᱒�วยุเหลือต์นเองไมื�ไดู�
 อุป็กรณ์
 1. ถาิᱠสี�เหลี�ยมหร่อกล�องบรรจุีถ�วยสำาหรับใส�นัำ�ายา สำาลีหร่อไม�พันัสำาลี ปากคีบ 
(Forceps) (ใช�ในักรณีที�ใช�สำาลี) ูᱥ�าสี�เหลี�ยมปราศจีากเช่�อ
 2. นัำ�ายาบ�วนัปาก เช�นั นัำ�าเกล่อ นัำ�ายาบ�วนัปากพิเศษ
 3. ไม�กิᱠลิ�นัพันัิᱠ�วยูᱥ�าก๊อึ᱓
 4. ในัรายที�ปากและฟัันัสกปรกมาก เตรียมกระบอกฉีิᱠยาขนัาิᱠ 2-5 มิลลิลิตร 
สายยาง/ สายิ้ᱠิᱠ เสมหะ 1 เส�นั หร่อล้กยางแิᱠง สำาหรับฉีิᱠล�างในัช�องปาก
 5. วาสลีนัทาปาก 
 6. ไม�จิี�มฟัันั หร่อแปรงสำาหรับแปรงึ᱓อกฟัันั
 7. ชามร้ปไต หร่อถุงพลาสติก
 8. ถุงม่อสะอาิᱠ
 9. เคร่�องิ้ᱠิᱠ

วธิิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองและบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทราบ ทั�งนีั�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงสามารถรับร้�ไิᱠ�

เป็นัการเคารพสิทธิของูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะ
พึ�งพิง

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อประหยัิᱠเวลาและแรงงานั

3. ล�างม่อและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
4. จัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัอนัในั
ท�าตะแคงหนัุนัหมอนัหันัหนั�ามาทางู้ᱥ�ิ้ᱠแล 
ปู้ᱥ�าสี�เหลี�ยมกันัเป้�อนัใต�คาง คลุมอกและ
หมอนั แก�ม และคางอย้�นัอกหมอนั ถ�า
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงร้�สึกตัว จัีิᱠศีรษะ
ส้งหร่อให�อย้�ในัท�านัั�ง วางชามร้ปไตใต�แก�ม
และคาง

เพ่�อป้องกันัเส่�อูᱥ�าและหมอนัเปียก
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5. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�ร้�สึกตัว
ใช�ไม�กิᱠลิ�นัช�วยอ�าปาก แล�วใช�ปากคีบ คีบ
สำาลี หร่อใช�ไม�พันัสำาลีชุบนัำ�ายาบ�วนัปากพอ
หมาิᱠเช็ิᱠฟัันั เหง่อก กระพุ�งแก�ม ลิ�นัให�ทั�ว
จีนัสะอาิᱠ

เพ่�อให�ปากและฟัันัสะอาิᱠสิᱠช่�นั

6. ถ�ามีเศษอาหารติิᱠตามึ᱓อกฟัันัให�ใช�
ไม�จิี�มฟัันัแคะออกหร่อใช�แปรงสำาหรับ
แปรงึ᱓อกฟัันัทำาความสะอาิᱠ

เพ่�อไม�ให�มีเศษอาหารตกค�างในัช�องปาก

7. ถ�าปากสกปรกมาก ใช�กระบอกฉีิᱠยา
ยาต�อสายยางฉีิᱠเข�าในัช�องปากทีละนั�อย
ให�นัำ�าไหลลงชามร้ปไต เสร็จีแล�วใช�
ล้กยางแิᱠงิ้ᱠิᱠออกจีากปาก หร่อใช�
เคร่�องิ้ᱠิᱠเสมหะิ้ᱠิᱠนัำ�าออกจีากปาก

เพ่�อความสะอาิᱠของช�องปากโิᱠยการ
ช�วยชะล�างสิ�งสกปรกให�ออกมาและ
ป้องกันัการสำาลัก

8. ทาริมฝีึปากิᱠ�วยวาสลีนัทาปาก เพ่�อให�ริมฝึีปากชุ�มช่�นัไม�แตก
9. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและ
เก็บเข�าที�เิิᱠม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

10. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
11. บันัทึกและรายงานัความูิᱥิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมู้ᱥ�ิ้ᱠแล

หร่อพยาบาล

การดู่แลร่กษาฟันป็ลอมื
 1. ควรทำาความสะอาิᱠฟัันัปลอมทุกครั�งหลังจีากรับประทานัอาหาร 
 2. สำาหรับฟัันัปลอมชนิัิᱠติิᱠแนั�นัควรแปรงฟัันัหลังอาหาร และจีำาเป็นัจีะต�องแปรง
เป็นัพิเศษบริเวณ คอฟัันั โิᱠยเฉพาะขอบฟัันัึี᱓�ที�ครอบิᱠ�วยฟัันัปลอม เพ่�อขจัีิᱠแูᱥ�นัคราบ
จุีลินัทรีย์และทำาความสะอาิᱠบริเวณึ᱓อกและ ใต�ฐานัฟัันัปลอม ชนิัิᱠติิᱠแนั�นัให�สะอาิᱠ
 3. ควรใช�ไหมขิัᱠฟัันัอย�างนั�อยวันัละครั�ง รวมทั�งถ�าเป็นัชนิัิᱠถอิᱠไิᱠ�จีะต�องถอิᱠฟัันั
ปลอมออกมาล�าง ทำาความสะอาิᱠ ิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠ ยาสีฟัันั หร่อนัำ�าสบ้�อ�อนั โิᱠยใช�แปรงสีฟัันั
ชนิัิᱠอ�อนัขนันิั�ม เพ่�อไม�ให�ฟัันัปลอม สึกกร�อนัเร็ว แปรงทั�งิᱠ�านันัอกิᱠ�านัในัแปรงหลายๆรอบ 
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 4. การทำาความสะอาิᱠฟัันัปลอมชนิัิᱠถอิᱠไิᱠ�ควรมีภาชนัะใส�นัำ�ารองรับทุกครั�ง เพ่�อ
ป้องกันัไม�ให�ฟัันัปลอม พลัิᱠหลุิᱠจีากม่อตกลงไปแตกหร่อบิิᱠเบี�ยว 
 5. ควรทำาความสะอาิᱠช�องปากและฟัันัธรรมชาติที�เหล่ออย้�ิᱠ�วยทุกครั�ง 
 6. ควรถอิᱠฟัันัปลอมก�อนันัอนัทกุวนััและแช�ฟัันัปลอมไว�ในัภาชนัะบรรจีนุัำ�าสะอาิᱠ 
ไม�ควรทิ�งไว�ข�างนัอกให�โิᱠนัอากาศเพราะจีะทำาให�ฐานัพลาสตกิแห�งและบิิᱠงอไิᱠ�และเปน็ัการ
ให�เน่ั�อเย่�อในัช�องปากไิᱠ�พัก ไม�มีสิ�งใิᱠไปกิᱠทับ
 7. แต�ในับางกรณีถ�าไม�สามารถถอิᱠฟัันัปลอมออกในัตอนักลางค่นัไิᱠ� ก็ควรถอิᱠ
ตอนัเช�าหร่อตอนับ�าย อย�างนั�อย 2-3 ชั�วโมง เพราะการใส�ฟัันัปลอมตลอิᱠ 24 ชั�วโมงอาจี
ทำาให�เน่ั�อเย่�อใต�ฟัันัปลอมเกิิᱠการอักเสบขึ�นัไิᱠ�
 3.1.2 การดู่แลมืือและเท�า 
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะิ้ᱠแลความสะอาิᱠม่อและเท�าให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ที�มีภาวะพึ�งพิงที�ช�วยเหล่อ
ตนัเองไม�ไิᱠ� ไม�ร้�สึกตัว เป็นัอัมพาตหร่อเป็นัเบาหวานัที�มีการไหลเวียนัเล่อิᱠมาที�อวัยวะส�วนั
ปลายไม�ิีᱠ 
 อุป็กรณ์ 
  1. กะละมังใส�นัำ�าอุ�นัครึ�งกะละมัง โิᱠยนัำ�าอุ�นัมีอุณหภ้มิประมาณ 43 องศา
เึ᱓ลเึี᱓ยส หร่อใช�หลังม่อแตะ ทิᱠสอบเพ่�อไม�ให�นัำ�าร�อนัเกินัไป 
  2. ูᱥ�าขนัหน้ัเช็ิᱠตัว 1 ู่ᱥนั 
  3. ูᱥ�ายางรองอ�าง 1 ู่ᱥนั 
  4. ครีมทาูิᱥว 
  5. ถุงม่อสะอาิᱠ 

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองและบอกให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มี
ภาวะพึ�งพิงทราบ 

เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจี
และให�ความร�วมม่อ

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียงูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะ
พึ�งพิง

เพ่�อประหยัิᱠเวลาและแรงงานั

3. ล�างม่อและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
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วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
4. การิᱠ้แลทำาความสะอาิᱠม่อ นัำากะละมังใส�
นัำ�ามาวางข�างตัวูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิง
บริเวณเอว รองิᱠ�วยูᱥ�าขนัหนั้แช�ม่อทีละข�าง
หร่อพร�อมกันัทั�งสองข�างในักะละมัง ใช�ูᱥ�าถ้ตัว
ฟัอกสบ้� ถ้ให�ทั�วม่อ ึ᱓อกนัิ�วและเล็บ ระวังูᱥ�า
ฟัอกสบ้�จีุ�มลงในักะละมังนัำ�าจีะทำาให�นัำ�าสกปรก 
ล�างม่อให�สาิᱠึ᱓ับให�แห�งิᱠ�วยูᱥ�าขนัหนั้

เพ่�อลิᱠการสะสมสิ�งสกปรก

5. การทำาความสะอาิᱠเท�า ิᱠ�วยการแช�เท�า
ในักะละมังนัำ�า ปฏิิบัติิัᱠงนีั�
 5.1 ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงชันัเข�า 
คลุมขาทั�ง 2 ข�าง ถึงใต�เข�าให�มิิᱠชิิᱠ โิᱠยการิึᱠง
มุมูᱥ�าทั�ง 2 ข�าง สอิᱠิᱠ�านัตรงข�ามถึงใต�สะโพก
 5.2 ปู้ᱥ�าเช็ิᱠตัวที�บริเวณเท�าทั�ง 2 ข�าง วาง
กะละมงันัำ�าบนัูᱥ�าเช็ิᱠตัว ยกเท�าแช�ทีละข�างหร่อ
พร�อมกันั ฟัอกสบ้�บริเวณเท�า ส�นัเท�า ึ᱓อกนิั�วเท�า 
และเลบ็จีนัสะอาิᱠ ระวงัูᱥ�าฟัอกสบ้�จุี�มลงอ�างนัำ�า
จีะทาให�นัำ�าสกปรก ึั᱓บให�แห�งิᱠ�วยูᱥ�าขนัหน้ั

เพ่�อหลีกเลี�ยงการเปิิᱠเูᱥยร�างกายเกินั
ความจีำาเป็นั

6. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและเก็บเข�า
ที�เิᱠิม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

7. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
8. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมูᱥ้�ิᱠ้แล

หร่อพยาบาล

 3.1.3 การทำาู᱌วามืสูะอาดููᱥมื เล็บ ต์า ห่ และจัม่ืก
  1. การสูระูᱥมืู่ᱥ�สู่งอายุุบนเตี์ยุง
 อุป็กรณ์
  1. นัำ�าอุ�นัใส�ถังหร่ออ�างและขันัสำาหรับตักนัำ�า
  2. ูᱥ�าเช็ิᱠตัว 2 ู่ᱥนั
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  3. ูᱥ�าถ้ตัว 1 ู่ᱥนั
  4. ูᱥ�ายาง 1 ู่ᱥนั
  5. สบ้�หร่อแชมพ้สระูᱥม
  6. หวีและแปรงูᱥมสาลี 2 ก�อนั
  7. ที�หนีับูᱥ�า 4-5 อันั
  8. ถังสำาหรับรองรับนัำ�าสกปรก 1 ใบ (ในักรณีที�มีอ�างสำาหรับสระูᱥม 
   สามารถใช�อ�างสระูᱥมไิᱠ�)

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองและบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มี
ภาวะพึ�งพิงทราบ อธิบายวัตถุประสงค์และวิธี
การสระูᱥมบนัเตียงอย�างง�ายๆ

เพ่�อความร�วมม่อและลิᱠความวิตกกังวล
ของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงวางไว�ในัที�ที�เหมาะสมและหยบิใช�สะิᱠวก

เพ่�อประหยัิᱠเวลาและแรงงานั

3. ปิิᱠประต้หร่อกั�นัม�านั เพ่�อป้องกันัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
หนัาวสั�นั

4. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
5. เล่�อนัตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�ลำาตัว
เอียงกับที�นัอนัเล็กนั�อยให�ศีรษะอย้�ริมเตียงสระ

เพ่�อความสะิᱠวกในัการสระูᱥม

6. พับูᱥ�าเช็ิᱠตัว 4 ทบบริเวณต�นัคอ ปู้ᱥ�ายาง
ที�ม�วนัเป็นัราง รองบนัูᱥ�าเช็ิᱠตัว โิᱠยใช�ชาย
ูᱥ�าอ�อมมาทางิᱠ�านัหนั�าอกหลังจีากวางูᱥ�ายาง
แล�ว ปลายบนัของูᱥ�ายางโอบมาิᱠ�านัหนั�าอก 
ใช�เหล็กหนีับไว� ส�วนัปลายล�างให�อย้�ในัถังเปล�า 
ใช�เหลก็หนีับไว�กับขอบถงุเปล�าสำาหรับกรองนัำ�า
ใช�แล�ว

เพ่�อทำาให�ไม�เม่�อยคอ และเพ่�อความสะิᱠวก
ในัการสระูᱥม

7. ใช�ูᱥ�าเช็ิᱠตัวอีกูᱥ่นัคลุมหนั�าอก เพ่�อให�ร�างกายอบอุ�นัและป้องกันั
เส่�อูᱥ�าเปียก
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วิธิีการป็ฏิิบ่ติ์ เหต์ุูᱥล
8. หวีแปรงูᱥมให�ถึงหนัังศีรษะ เพ่�อให�เศษูᱥงและสิ�งสกปรกออก
9. ใช�สำาลีอุิᱠห้ทั�งสองข�าง เพ่�อป้องกันันัำ�าเข�าห้
10. ใช�ูᱥ�าถ้ตัวชุบนัำ�าพอหมาิᱠปิิᱠตาู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อป้องกันัยาสระูᱥมและนัำ�าเข�าตา

11. เทนัำ�าจีากิᱠ�านัหนั�าไปิᱠ�านัหลังให�ูᱥมเปียก
ทั�วศีรษะ เทแชมพ้สระูᱥมใส�ฝึ�าม่อ ูᱥสมนัำ�าเล็ก
นั�อยให�เกิิᱠฟัองจีากนัั�นัใช�ปลายนิั�วนัวิᱠศีรษะ
เป็นัวงกลมให�ทั�วเพ่�อกระตุ�นัการไหลเวียนัโลหิต
และล�างูᱥมิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠทำาึ᱓ำ�าอีกครั�งแล�วล�าง
ูᱥมจีนัสะอาิᱠ

เพ่�อทำาให�ูᱥมไม�เหนัียวและไม�คนััศีรษะ

12 หยิบสำาลีที�ห้และูᱥ�าปิิᱠตาออก ใช�ูᱥ�าเช็ิᱠตัว
ที�คลุมหนั�าอกเช็ิᱠูᱥมให�แห�ง กิᱠที�หนีับูᱥ�าออก
ิึᱠงูᱥ�ายางลงไปไว�ในัถังรองนัำ�า แล�วิึᱠงูᱥ�าเช็ิᱠตัว
ที�รองใต�ต�นัคอป้บนัหมอนั เล่�อนัตัวู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงขึ�นัให�ศีรษะอย้�บนัหมอนั 
ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงลุกนัั�งไิᱠ�ให�นัั�ง
บนัเตียงแล�วเช็ิᱠูᱥมให�แห�ง

เพ่�อป้องกันัหมอนัเปียก

13. จัีิᱠให�นัอนัในัท�าที�สุขสบาย เพ่�อความสุขสบายของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

14. หวีหร่อแปรงูᱥมให�เรียบร�อย เพ่�อป้องกันัูᱥมเกาะติิᱠและมองิᱠ้สวยงาม
15. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและเก็บเข�า
ที�เิᱠิม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

16. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
17. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมู้ᱥ�ิ้ᱠแล

หร่อพยาบาล
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  2. การดู่แลเล็บ2 
  ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะิ้ᱠแลความสะอาิᱠม่อและเท�าให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ที�มีภาวะพึ�งพิงที�ช�วย
เหล่อตนัเองไม�ไิᱠ� ไม�ร้�สึกตัว เป็นัอัมพาตหร่อเป็นัเบาหวานัที�มีการไหลเวียนัเล่อิᱠมาที�อวัยวะ
ส�วนัปลายไม�ิีᱠ

 อุป็กรณ์ 
  1. กะละมังใส�นัำ�าอุ�นัครึ�งอ�างที�มีอุณหภ้มิประมาณ 43 องศาเึ᱓ลเึี᱓ยส หร่อใช�หลัง
ม่อแตะทิᱠสอบ เพ่�อไม�ให�นัำ�าร�อนัเกินัไป
  2. ูᱥ�าขนัหน้ัเช็ิᱠตัว 1 ู่ᱥนั
  3. ูᱥ�ายางรองกาละมังนัำ�า 1 ู่ᱥนั
  4. กรรไกรตัิᱠเล็บ
  5. ครีมทาูิᱥว
  6. ถุงม่อสะอาิᱠ

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิงทราบ 

เพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจี
และให�ความร�วมม่อ

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เพ่�อประหยัิᱠเวลาและแรงงานั
3. ล�างม่อและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
4. ประเมินัสภาพม่อ เล็บและเท�า เพ่�อิ้ᱠลักษณะเล็บของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ

ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
5. แช�ม่อและเท�าในันัำ�าอุ�นัประมาณ 10-20 นัาที เพ่�อให�เล็บมีความอ�อนันัุ�มขึ�นั
6. การตัิᱠเล็บ เล็บม่อให�ตัิᱠเป็นัร้ปมนั ส�วนัเล็บ
เท�าให�ตัิᱠเป็นัแนัวตรง ไม�ตัิᱠเน่ั�อข�างเล็บ ในักรณี
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเป็นัเบาหวานัไม�ตัิᱠ
จีม้กเล็บ ไม�ตัิᱠเล็บให�สั�นัจีนัเกินัไป ให�ปลายเล็บ
เสมอปลายนิั�ว

เพ่�อให�เกิิᱠสุขลักษณะที�ิᱠีของเล็บ

7. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและเก็บเข�าที�เิิᱠม เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป
8. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
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9. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีม

ู้ᱥ�ิ้ᱠแลหร่อพยาบาล

  3. การดู่แลต์า
  ในัสภาวะเจ็ีบป�วย ตาอาจีมีการสร�างสารคัิᱠหลั�งมากกว�าปกติหร่อมีตาแห�งจึีง
ต�องช�วยทำาความสะอาิᱠตาให�ู้ᱥ�ป�วยโิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ที�มีภาวะพึ�งพิงที�ไม�ร้�สึกตัวหร่อ
ล่มตาตลอิᱠเวลา
 อุป็กรณ์
  1. สาลีสะอาิᱠปราศจีากเช่�อ 2 ถึง 4 ก�อนั
  2. นัำ�าเกล่อความเข�มข�นั 0.9 %
  3. ูᱥ�าขนัหน้ัเช็ิᱠหนั�า 1 ู่ᱥนั
  4. กาละมังใส�นัำ�าสะอาิᱠ ½ ของกาละมัง
  5. ถุงม่อสะอาิᱠ

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงทราบและอธิบายจุีิᱠประสงค์ 

เพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจีและ
ให�ความร�วมม่อ

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มี
ภาวะพึ�งพิงวางบนัโต๊ะข�างเตียงหร่อบนัโต๊ะ
คร�อมเตียง

เพ่�อความสะิᱠวกในัการหยิบใช�

3. ล�างม่อและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
4. จีัิᱠให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงอย้�ในัท�า
นัั�งหร่อท�านัอนั

เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ร้�สึกสุขสบาย

5. พันัม่อโิᱠยพันัูᱥ�าถ้ตัว 4 นิั�ว และนิั�วหวัแม�ม่อ
แยกออกมาพับเป็นัร้ปสี�เหลี�ยมู่ᱥนัูᱥ�าหร่อ
พันัม่อเป็นัร้ปสามเหลี�ยมแล�วเหนั็บชายูᱥ�า
ให�เรียบร�อย

เพ่�อสะิᱠวกในัการทำาความสะอาิᱠ
เพ่�อป้องกันัการเล่�อนัหลุิᱠ
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6. ทำาความสะอาิᱠตา ก�อนัทำาความสะอาิᱠ
ตาควรให�ถอิᱠคอนัแทคเลนัส์ออกก�อนั การ
ทำาความสะอาิᱠให�ใช� (ถ�ามี) ูᱥ�าขนัหน้ัู่ᱥนัเล็ก
สำาหรับเช็ิᱠหนั�าชุบนัำ�าสะอาิᱠ บิิᱠพอหมาิᱠ ให�ู้ᱥ�
ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงหลับตา ใช�มุมูᱥ�าิᱠ�านั
หนึั�งเช็ิᱠบริเวณเปล่อกตาตามยาวจีากิᱠ�านัหัว
ตาไปหางตาหร่อจีากิᱠ�านัในัไปิᱠ�านันัอกและใช�
มุมูᱥ�าอีกิᱠ�านัหนึั�งเช็ิᱠเปล่อกตาอีกข�างเช�นักันั 

เพ่�อป้องกันัการแพร�เช่�อไปตาอีกข�างหนัึ�ง

7. กรณีที�ตาสกปรกให�ใช�สำาลีสะอาิᱠปราศจีาก
เช่�อชบุนัำ�าเกล่อความเข�มข�นั 0.9% บิิᱠพอหมาิᱠ
เช็ิᱠจีากหัวตาไปหางตาโิᱠยไม�ใช�สำาลีก�อนัเิิᱠม
เช็ิᱠึ᱓ำ�าจีนัสะอาิᱠ

เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ

8. กรณีที�มีสารคัิᱠหลั�งหร่อขี�ตาติิᱠอย้�
ไม�สามารถล่มตาไิᱠ�ให�ใช�ูᱥ�าขนัหน้ัู่ᱥนัเล็ก
ชุบนัำ�าอุ�นัประคบตา 3-5 นัาที

เพ่�อให�สารคัิᱠหลั�งหร่อขี�ตาอ�อนัตัว
และสามารถล่มตาไิᱠ�โิᱠยไม�เจ็ีบ

9. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและ
เก็บเข�าที�เิิᱠม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

10. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
11. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมู้ᱥ�ิ้ᱠแล

หร่อพยาบาล

  4. การดู่แลห่
  การทำาความสะอาิᱠห้ เป็นัการิ้ᱠแลความสะอาิᱠห้ภายนัอก สังเกตอาการูิᱥิᱠ
ปกติของห้ การไิᱠ�ยินั และการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ที�มีภาวะพึ�งพิงที�ใช�เคร่�องช�วยฟััง 
 อุป็กรณ์ 
  1. ูᱥ�าขนัหน้ัเช็ิᱠหนั�า 1 ู่ᱥนั 
  2. กะละมังใส�นัำ�าสะอาิᱠ 1/2 ของกาละมัง 
  3. ถุงม่อสะอาิᱠ 
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ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทราบและอธิบายจุีิᱠประสงค์ 

เพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจีและ
ให�ความร�วมม่อ

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง

เพ่�อความสะิᱠวกในัการหยิบใช�

3. ล�างม่อให�สะอาิᱠและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
4. ประเมนิัสภาพห้ทั�ง 2 ข�างรวมทั�งการไิᱠ�ยนิั เพ่�อิ้ᱠลักษณะห้และการไิᱠ�ยินัของู้ᱥ�ส้งอายุ

หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
5. ใช�ูᱥ�าขนัหนั้ทำาความสะอาิᱠใบห้และร้ห้ เพ่�อความนัุ�มนัวลในัการทำาความสะอาิᱠ
6. แนัะนัำาไม�ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ใช�ไม�พันัสำาลี หร่อไม�จิี�มพันัใส�เข�าไปในัร้ห้

เพ่�อป้องกันัอันัตรายที�อาจีเกิิᱠขึ�นัไิᱠ�

7. นัำาูᱥ�าขนัหน้ัชุบนัำ�าบิิᱠพอหมาิᱠ โิᱠยพันั
ูᱥ�ารอบม่อ 4 นิั�วและนิั�วหัวแม�ม่อแยกออก
มาเป็นัร้ปสี�เหลี�ยมู่ᱥนัูᱥ�าหร่อพันัเป็นัร้ป
สามเหลี�ยมแล�วเหน็ับชายูᱥ�าให�เรียบร�อย
จีากนัั�นัเช็ิᱠใบห้ทั�งิᱠ�านัหนั�าและิᱠ�านัหลัง
ให�สะอาิᱠและึั᱓บให�แห�ง

เพ่�อรักษาความสะอาิᱠปราศจีากเช่�อโรค

8. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงใส�เคร่�อง
ช�วยฟัังแนัะนัำาการตรวจีสอบแบตเตอรี� 
การทำาความสะอาิᱠส�วนัที�เป็นัห้ฟััง 
การปรับระิัᱠบเสียงของเคร่�องช�วยฟััง

เพ่�อให�เคร่�องช�วยฟัังใช�งานัไิᱠ�อย�าง
มีประสิทธิภาพ

9. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและเก็บ
เข�าที�เิิᱠม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

10. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
11. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมู้ᱥ�ิ้ᱠแล

หร่อพยาบาล
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 5. การดู่แลจัม่ืก
 การทำาความสะอาิᱠจีม้กสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ที�มีภาวะพึ�งพิงที�ไม�สามารถทำา
ไิᱠ�เอง เช�นั ู้ᱥ�ที�ใส�สายให�อาหาร ใส�สายออกึิ᱓เจีนัทางจีม้ก หร่อในัรายที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบที�ใบหนั�า 
มีเล่อิᱠหร่อสารคัิᱠหลั�งในัจีม้ก
 อุป็กรณ์
 1. ูᱥ�าขนัหน้ัเช็ิᱠหนั�า 1 ู่ᱥนั
 2. กะละมังใส�นัำ�าอุ�นั ½ กาละมังที�มีอุณหภ้มิประมาณ 43 องศาเึ᱓ลเึี᱓ยส
 3. ไม�พันัสาลี
 4. 0.9% นัำ�าเกล่อสาหรับชะล�าง
 5. ชามร้ปไต 1 ใบ
 6. ล้กส้บยางแิᱠง 1 อันั
 7. ถุงม่อสะอาิᱠ
 8. ถุงพลาสติกใส�ขยะ 1 ใบ
ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงทราบและอธิบายจุีิᱠประสงค์ 

เพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจี
และให�ความร�วมม่อ

2. นัำาอุปกรณ์ไปที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง

เพ่�อความสะิᱠวกในัการหยิบใช�

3. ล�างม่อให�สะอาิᱠและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
4. จัีิᱠท�านัั�งหร่อท�านัอนัให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มี
ภาวะพึ�งพิงสุขสบาย

เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
มีความสุขสบาย

5. ใช�ูᱥ�าขนัหน้ัชุบนัำ�าอุ�นับิิᱠพอหมาิᱠโิᱠยพันั
ูᱥ�ารอบม่อ 4 นิั�ว และนิั�วหัวแม�ม่อแยกออก
มาเป็นัร้ปสี�เหลี�ยมู่ᱥนัูᱥ�า หร่อพันัม่อเป็นัร้ป
สามเหลี�ยมแล�วเหน็ับใส�ูᱥ�าให�เรียบร�อยจีาก
นัั�นัทำาความสะอาิᱠจีม้กิᱠ�านันัอกให�สะอาิᱠ

เพ่�อสะิᱠวกในัการทำาความสะอาิᱠ
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6. ใช�ไม�พันัสำาลีชุบนัำ�าเกล่อเช็ิᱠภายในัโพรง
จีม้กเบาๆ ให�สะอาิᱠสังเกตเย่�อบุภายในัโพรง
จีม้กสารคัิᱠหลั�งหร่อรอยแูᱥลในัจีม้ก

เพ่�อทำาความสะอาิᱠและิᱠ้แลโพรงจีม้ก
ภายในั

7. กรณีที�ใส�สายให�อาหาร ตรวจีและิᱠ้แล
ตำาแหนั�งของสายให�อาหารให�อย้�ตำาแหนั�งที�
ถ้กต�อง หร่อติิᱠแนั�นัิᱠีควรเปลี�ยนัพลาสเตอร์
อย�างนั�อยวันัละ 1 ครั�ง

เพ่�อไม�ให�สารให�อาหารเกิิᱠการเล่�อนัหลุิᱠ

8. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและเก็บเข�า
ที�เิᱠิม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

9. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
10. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมูᱥ้�ิᱠ้แล

หร่อพยาบาล

 3.1.4 การอาบนำ�าหรือการเั็᱒ดูต่์ว
 การอาบนัำ�าหร่อการเช็ิᱠตัวเพ่�อขจีัิᱠสิ�งสกปรก และของเสียที�ขับออกทางูᱥิวหนััง 
ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเกิิᱠความสิᱠช่�นั และูᱥ�อนัคลาย ช�วยกระตุ�นัการไหลเวียนั
โลหิต ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ที�สามารถอาบนัำ�าไิᱠ�เอง ต�องอาศัยความช�วยเหล่อจีาก
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลในัการพาไปอาบนัำ�าในัห�องนัำ�า โิᱠยใช�รถเข็นันัั�ง หร่ออุปกรณ์ช�วยเิิᱠนั ส�วนัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ไม�สามารถเิᱠนิัไปอาบนัำ�าไิᱠ�เอง ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะเป็นั ู้ᱥ�ทำาความสะอาิᱠร�างกายให�กับ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�เตียงนัอนั
 การอาบนำ�าสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงที�ลุกจัากเตี์ยุงไดู�
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลให�การช�วยเหล่อที�เหมาะสม เช�นั ช�วยพยุงเิิᱠนัไปเข�าห�องนัำ�า จัีิᱠที�นัั�งในัห�อง
นัำ�าให�สะิᱠวกปลอิᱠภยั จัีิᱠเตรียมของใช�ในัการอาบนัำ�า ช�วยเปิิᱠก๊อกนัำ�า ปรับอุณหภ้มิของนัำ�าให�
เหมาะสม ช�วยทำาความสะอาิᱠหลังและเท�า ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควริ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอย�าง
ใกล�ชิิᱠ เพ่�อเฝ้ึาระวังการพลัิᱠตกหกล�ม
 การเั็᱒ดูต่์วบนเตี์ยุงนอน
 แบ�งไิᱠ� 2 แบบ ค่อ
  1. การเช็ิᱠตัวบนัเตียงนัอนัชนิัิᱠสมบ้รณ์ เป็นัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�ไม�สามารถช�วย
เหล่อตนัเองไิᱠ� ู้ᱥ�ิ้ᱠแลต�องทำาความสะอาิᱠร�างกายให�ทั�งหมิᱠ
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  2. การเช็ิᱠตัวบนัเตียงนัอนับางส�วนั เป็นัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�สามารถช�วยเหล่อ
ตนัเองไิᱠ�บ�างแต�ไม�สามารถทำาความสะอาิᱠตัวเองไิᱠ�ครบทุกส�วนั
 อุป็กรณ์
  1. กะละมังเช็ิᱠตัว 2 ใบ ใส�นัำ�าอุ�นัหร่อนัำ�าอุณหภ้มิปกติ 2/3 ของกะละมัง
  2. ูᱥ�าเช็ิᱠตัวู่ᱥนัใหญ� 1 ู่ᱥนั
  3. ูᱥ�าขนัหน้ัู่ᱥนัเล็ก อย�างนั�อย 2 ู่ᱥนั
  4. ูᱥ�าคลุมตัว 1 ู่ᱥนั
  5. ของใช�ในัการทำาความสะอาิᱠ ไิᱠ�แก� สบ้�
  6. แป้งสำาหรับทาตัว
  7. โลชั�นั ในักรณีที�ูิᱥวแห�ง
  8. เส่�อูᱥ�าสาหรับูᱥลัิᱠเปลี�ยนั
  9. ถุงม่อสะอาิᱠ 1 ค้�

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. แนัะนัำาตนัเองบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงทราบและอธิบายจุีิᱠประสงค์ 

เพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจี
และให�ความร�วมม่อ

2. เตรียมอุปกรณ์ให�พร�อม จัีิᱠวางในัตำาแหนั�งที�
หยิบสะิᱠวก

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�งานั

3. ปิิᱠประต้หนั�าต�าง หร่อกั�นัม�านัให�มิิᱠชิิᱠ เพ่�อความเป็นัส�วนัตัวและป้องกันั
ไม�ให�ลมโกรก

4. ล�างม่อให�สะอาิᱠและสวมถุงม่อ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
5. จัีิᱠเก็บเคร่�องนัอนับนัเตียงให�เหล่อ
เท�าที�จีำาเป็นั

เพ่�อความเป็นัระเบียบ

6. เตียงนัอนัที�มีล�อเล่�อนัให�ล็อกล�อให�เรียบร�อย 
ปลิᱠราวกั�นัเตียงลง จัีิᱠระิัᱠบเตียง เล่�อนัตัว
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมาชิิᱠริมเตียงิᱠ�านั
ที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลย่นัอย้� และจัีิᱠท�านัอนัให�ศีรษะส้ง
ประมาณ 45 - 60 องศา

เพ่�อความปลอิᱠภัย
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7. ควรให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงถ�าย
ปัสสาวะและอุจีจีาระก�อนัเช็ิᱠตัว และทำาความ
สะอาิᱠอวัยวะเพศภายนัอกให�สะอาิᱠ

เพ่�อเตรียมความพร�อมก�อนัเช็ิᱠตัว และ
เพ่�อิ้ᱠแลความสะอาิᱠของอวัยวะเพศ

8. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงร้�ตัว สามารถ
แปรงฟัันัเองไิᱠ� ให�ทำาความสะอาิᱠช�องปากโิᱠย
การแปรงฟัันัก�อนัการเช็ิᱠตัว

เพ่�อความสะอาิᱠของปากและฟัันั และ
ส�งเสริมการช�วยเหล่อตนัเองในัการ
ทำากิจีวัตรประจีำาวันัให�มากที�สุิᱠ

9. ใช�ูᱥ�าคลุมตัว แล�วถอิᱠเส่�อูᱥ�าชุิᱠเก�าออก
ึึ᱓�งตลอิᱠการเช็ิᱠตัวต�องไม�เปิิᱠเูᱥยร�างกาย
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเกินัความจีำาเป็นั

เพ่�อหลีกเลี�ยงการเปิิᱠเูᱥยร�างกายเกินั
ความจีำาเป็นั

ลำาดู่บข่�นต์อนการเั᱒็ดูต์่ว
1. ทำาู᱌วามืสูะอาดูใบหน�า
นัำาูᱥ�าู่ᱥนัที�ชุบนัำ�าล้บตัว บิิᱠพอหมาิᱠแล�วพันักันั 
1 ม่อให�เรียบร�อย เช็ิᱠบริเวณใบหนั�าโิᱠยเริ�ม
จีากเช็ิᱠตาก�อนัให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
หลับตา เช็ิᱠจีากหัวตาไปหางตา จีากนัั�นัเช็ิᱠหนั�า
ูᱥากตรงกลางไปข�างๆ เช็ิᱠ แก�ม จีม้ก รอบปาก 
ห้ และคอ และึั᱓บให�แห�ง

เพ่�อรักษาความสะอาิᱠของใบหนั�า

2. ทำาู᱌วามืสูะอาดูร�างกายุสู�วนบน ดู�านหน�า
1. วางูᱥ�าคลุมตัวบริเวณช�วงอกของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง แล�วถอิᱠเส่�อออกโิᱠยไม�เปิิᱠเูᱥยู้ᱥ�
ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อหลีกเลี�ยงการเปิิᱠเูᱥยร�างกายเกินั
ความจีำาเป็นั

2. วางูᱥ�าเช็ิᱠตัวอีกูᱥ่นัทับูᱥ�าคลุม แล�วเล่�อนัูᱥ�า
คลุมลงมาถึงเอว

เพ่�อป้องกันัการเปิิᱠเูᱥยู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

3. ทำาความสะอาิᱠบริเวณทรวงอก โิᱠยใช�
ูᱥ�าล้บตัวู่ᱥนัที�ฟัอก 2 ชุบนัำ�าล้บตัวก�อนั แล�วจึีง
ใช�ูᱥ�าล้บตัวู่ᱥนัที� 1 สบ้� เช็ิᱠบริเวณทรวงอก 
ท�อง จีนัถึงขาหนีับ แล�วใช�ูᱥ�าู่ᱥนัชุบนัำ�ากะละมัง
บิิᱠพอหมาิᱠแล�วเช็ิᱠคราบสบ้�ออก ึั᱓บให�แห�ง
แล�วิึᱠงูᱥ�าคลุมปิิᱠช�วงอกตามเิิᱠม

เพ่�อรักษาความสะอาิᱠของร�างกาย
ส�วนับนั
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4. นัำาูᱥ�าล้บตัวไปึ᱓ัก และเปลี�ยนันัำ�าในักะละมัง เพ่�อให�เกิิᱠความสะอาิᱠของร�างกาย
3. ทำาู᱌วามืสูะอาดูร�างกายุสู�วนแขน และมืือท่�งสูองข�าง
1. ใช�ูᱥ�าเช็ิᱠตัวรองใต�แขนัิᱠ�านัไกลตัว จีับข�อม่อ
ยกขึ�นัใช�ูᱥ�าู่ᱥนัที� 1 ที�ชุบนัำ�าสะอาิᱠแล�วเช็ิᱠ
จีากปลายแขนั เข�ามาหาตัวจีนัถึงรักแร� ฟัอกสบ้�
ให�ทั�วแขนัิᱠ�วยูᱥ�าถ้ตัวู่ᱥนัที� 1 จีากนัั�นัใช�ูᱥ�า
ชุบนัำ�าเปล�าู่ᱥนัที� 2 บิิᱠพอหมาิᱠเช็ิᱠคราบสบ้�
ออกจีนัสะอาิᱠ และึ᱓ับให�แห�ง 

เพ่�อทำาความสะอาิᱠร�างกายส�วนัแขนั

2. ย�ายมาเช็ิᱠแขนัิᱠ�านัใกล�ตัวิᱠ�วยวิธีเิᱠียวกันั เพ่�อทำาความสะอาิᱠร�างกายส�วนัแขนั
3. เม่�อเช็ิᱠแขนัแล�ว เปลี�ยนันัำ�าในักะละมังหลัง
เสร็จีข�างที� 
4. เพ่�อแช�ม่อิᱠ�านัไกลตัวก�อนั ฟัอกึ᱓อกนิั�ว เล็บ 
และล�างม่อให�สะอาิᱠ ยกม่อออกจีากกะละมัง 
ึั᱓บให�แห�ง แล�วแช�ม่อิᱠ�านัใกล�ตัวทำาเช�นัเิีᱠยวกันั

เพ่�อทำาความสะอาิᱠม่อ นัิ�ว และเล็บ

5. นัำาูᱥ�าล้บตัวไปึ᱓ัก และเปลี�ยนันัำ�าในักะละมัง เพ่�อให�เกิิᱠความสะอาิᱠของร�างกาย
4. ทำาู᱌วามืสูะอาดูร�างกายุดู�านหล่ง
1. เล่�อนัูᱥ�าคลุมตัวขึ�นัมาคลุมส�วนับนั 
นัำาูᱥ�าเช็ิᱠตัวออกจีากหนั�าอก แล�วพลิกตะแคงตัว
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ใช�ูᱥ�าเช็ิᱠตัววาง
ตามยาวขนัานัลำาตัว ให�ความยาวของูᱥ�าชิิᱠ
และขนัานัไปกับความยาวของหลัง 

เพ่�อป้องกันัไม�ให�คลุมเตียงเปียก

2. เช็ิᱠหลังตั�งแต�ต�นัคอถึงก�นัย�อยทั�ง 2 ข�าง 
ให�สะอาิᱠิᱠ�วยนัำ�าและสบ้� เช็ิᱠสบ้�ออกให�หมิᱠ 
ึั᱓บให�แห�ง แล�วทาโลชั�นั และนัวิᱠหลัง
โิᱠยใช�ฝึ�าม่อวนัเป็นัร้ปก�นัหอยและทาแป้ง

เพ่�อทำาความสะอาิᱠร�างกายส�วนัหลัง

3. พลิกตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ให�นัอนัหงาย

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใส�เส่�อให�กับ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
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4. ใสเส่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง โิᱠย
ใส�แขนัที�อย้�ไกลตัวก�อนั เม่�อใส�เสร็จีเรียบร�อย
แล�ว จึีงเล่�อนัูᱥ�าคลุมตัวมาคลุมร�างกายส�วนัล�าง

เพ่�อแต�งตัวให�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

5. เปลี�ยนันัำ�าในักะละมังอีกครั�ง เพ่�อให�เกิิᱠความสะอาิᱠของร�างกาย
5. ทำาู᱌วามืสูะอาดูร�างกายุสู�วนล�าง
1. สอิᱠม่อเข�าไปใต�ูᱥ�าคลุมตัว ถอิᱠูᱥ�าถุงหร่อ
กางเกงออก ปู้ᱥ�าเช็ิᱠตัววางไว�ใต�ขาิᱠ�านัไกลตัว 
ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงสามารถตั�งขาไิᱠ�
ขอให�ช�วยตั�งขาแล�วเช็ิᱠขาไล�จีากสะโพก 
ต�นัขา ขา จีนัถึงข�อเท�าิᱠ�วยนัำ�าและสบ้�ให�สะอาิᱠ 
แล�วเช็ิᱠสบ้�ออกให�หมิᱠ ึั᱓บให�แห�ง 
ต�อจีากนัั�นัเช็ิᱠขาิᱠ�านัใกล�ตัวเช�นัเิีᱠยวกันั

เพ่�อทำาความสะอาิᱠร�างกายส�วนัล�าง

2. ปู้ᱥ�าเช็ิᱠตัวรองบริเวณใต�เท�าทั�ง 2 ข�าง 
วางกะละมัง บนัูᱥ�าเช็ิᱠตัวที�ป้ไว� จีากนัั�นัให�
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงช�วยตั�งขา แช�เท�า
ในักะละมัง โิᱠยแช�ิᱠ�านัไกลตัวก�อนั ฟัอกสบ้�
ตามึ᱓อก นิั�ว เล็บ ส�นัเท�า ล�างคราบสบ้�จีนัสะอาิᱠ 
เช็ิᱠเท�าและง�ามนิั�วให�แห�งสนิัท จีากนัั�นัล�างเท�า 
ิᱠ�านัใกล�ตัวเช�นัเิีᱠยวกันั

เพ่�อทำาความสะอาิᱠเท�า นัิ�วเท�าและ

เล็บเท�า

3. ใส�กางเกง หร่อูᱥ�าถุงให�เรียบร�อย เพ่�อแต�งตัวให�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง

4. นัำาอุปกรณ์ไปทำาความสะอาิᱠและ
เก็บเข�าที�เิิᱠม

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�ครั�งต�อไป

5. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
6. บันัทึกและรายงานัความูᱥิิᱠปกติที�พบ เพ่�อเป็นัข�อม้ลสำาหรับส่�อสารในัทีมู้ᱥ�ิ้ᱠแล

หร่อพยาบาล
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 3.1.5 การแต์�งต่์ว 
  หล่กการสูวมืใสู�เสืู�อูᱥ�าสูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง
   1. ต�องทำาิᱠ�วยความนุั�มนัวล ไม�เคล่�อนัไหวแขนั ขา เกินัความสามารถของ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เพราะอาจีทำาให�เกิิᱠการบาิᱠเจ็ีบ กระิ้ᱠก"กหร่อหลุิᱠไิᱠ� 
   2. ใช�แขนั ขา ข�างที�ปกติเคล่�อนัไหวมากกว�าข�างที�ไม�ปกติ 
   3. การใส�เส่�อูᱥ�าให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ที�อ�อนัแรงครึ�งึี᱓ก ให�สวมข�าง
ที�อ�อนัแรงก�อนั แล�วค�อยสวมข�างที�ปกติ 
   4. การถอิᱠเส่�อูᱥ�าให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�อ�อนัแรงครึ�งึี᱓ก ให�ถอิᱠ
ข�างที�ปกติก�อนั แล�วค�อยถอิᱠข�างที�อ�อนัแรง 
   5. การใส�แขนัเส่�อ หร่อขากางเกง ควรม�วนัหร่อพับชายแขนัเส่�อ ชายขา
กางเกงให�เป็นัวงแล�วจึีงสอิᱠแขนั ขาแต�ละข�างให�เข�าที� หลังจีากนัั�นัให�คลี�ชายูᱥ�าออกจัีิᱠแต�ง
ให�เรียบร�อย 
 สิู�งที�ู᱌วรู᱌ำาน่งเกี�ยุวก่บเสืู�อูᱥ�าของู่ᱥ�สู่งอายุุ
  1. เส่�อ กางเกง กระโปรง ชุิᱠกระโปรง ควรเล่อกแบบมีึิ᱓ปหร่อกระิุᱠมิᱠ�านัหนั�า
ทั�งหมิᱠ ไม�รัิᱠต�นัคอ และสวมใส�ขนัาิᱠที�เหมาะสมกับตนัเอง ถ�าเล็กเกินัไปอาจีสวมใส�ลำาบาก 
หร่อถ�าใหญ�เกินัไปอาจีเกิิᱠอุบัติเหตุไิᱠ� 
  2. ไม�ใส�เส่�อูᱥ�าบางหร่อหนัาเกินัไป ร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายุปรับเปลี�ยนัตามสภาพ
อากาศไิᱠ�ไม�ิีᱠเท�าที�ควร ิัᱠงนัั�นัควรเล่อกสวมใส�เส่�อูᱥ�าที�เหมาะสม 
  3. ควรหลีกเลี�ยงการใส�เส่�อูᱥ�าที�มีิีᱠไึ᱓นั์แปลก สั�นัยาวไม�เท�ากันั หร่อตกแต�ง
ิᱠ�วยเคร่�องประิัᱠบมากมาย เพราะอาจีสวมใส�ยาก และเกิิᱠอุบัติเหตุไิᱠ�ง�าย 
  4. ควรเล่อกเส่�อที�ทนัทานัต�อการึั᱓กรีิᱠ ฉีกขาิᱠยาก เพ่�อให�เหมาะกับการึั᱓ก
บ�อยๆ 
  5. เน่ั�อูᱥ�าต�องย่ิᱠหยุ�นัส้ง เรียบล่�นั สวมใส�สบาย 
  6. ู้ᱥ�ส้งอายมีุูิᱥวแพ�ง�าย จึีงไม�ควรใส�เส่�อูᱥ�าที�ูᱥลิตจีากเส�นัใยสังเคราะห์ ึึ᱓�งอาจีทำาให�
ร้�สึกคันัเป็นัู่ᱥ�นัและไม�สบายตัว ถ�าเป็นัคนัูิᱥวแห�งมาก แนัะนัำาให�ใส�เส่�อูᱥ�าคอตตอนัธรรมชาติ 100% 
  7. เม่�ออากาศเปลี�ยนัแปลงร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายอุาจีปรบัตวัไิᱠ�ไม�ิีᱠนััก เม่�อเหง่�อ
ออกอาจีเกิิᱠความอับช่�นั ทำาให�ตัวเย็นัลงจีนัอาจีเป็นัหวัิᱠไิᱠ� ิัᱠงนัั�นัควรใส�ชุิᱠชั�นัในัที�ระบาย
อากาศไิᱠ�ิีᱠ แล�วสวมเส่�อไหมพรมทับอีกชั�นั ควรเปลี�ยนัชุิᱠชั�นัในั ทุกวันั 
  8. ความยาวของกางเกง ควรยาวไม�เกินัข�อเท�า เพ่�อปอ้งกนััการเหยยีบสะิุᱠิᱠล�ม 
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3.1.6 การเป็ลี�ยุนูᱥ�าอ�อมืู่ᱥ�ใหญ�
ิᱠร.สาิีᱠ สายทอง แฮ่มิลตันั

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนันีั สรรพสิทธิประสงค์

 ูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ� (Adult diaper) เป็นัสิ�งจีำาเป็นัสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�ไม�สามารถควบคุม
การขับถ�าย มี 2 แบบ ไิᱠ�แก� 1) แบบเทปกาว เหมาะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ที�ใช�เวลาส�วนัใหญ�อย้�บนัเตียง และ 2)  แบบกางเกงเหมาะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ที�สามารถเิᱠินั-ไปมาไิᱠ� นัอกจีากนีั� ูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ�ยังเป็นัสิ�งที�ช�วยอำานัวยความสะิᱠวกให�กับ
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลในัการิ้ᱠแลการขบัถ�ายของู้ᱥ�ส้งอายใุนัความิ้ᱠแล วิธีเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมสำาเร็จีร้ปให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ใช�เวลาส�วนัใหญ�อย้�บนัเตียงอย�างถ้กต�อง เป็นัหนึั�งในัเร่�องจีำาเป็นัที�ต�องไิᱠ�
รับความใส�ใจีเป็นัอย�างยิ�งเพ่�อความสะอาิᱠ ความสุขสบาย และป้องกันัการอับช่�นั ลิᱠความ
เปียกช่�นัของูิᱥวหนัังเพ่�อป้องกันัการเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับ นัอกจีากนีั� การใส�ูᱥ�าอ�อมให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอย�างถ้กวิธียังมีความสำาคัญในัการป้องกันัการรั�วึ᱓ึม และการเสียิᱠสีของตัว
ูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ�กับูิᱥวของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีำาเป็นัต�องิ้ᱠแลการขับถ�ายของู้ᱥ�ส้ง
อายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง โิᱠยหมั�นัตรวจีเช็คูᱥ�าอ�อมและเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมให�ทุกครั�งที�มีการเปียกช่�นั
หร่อมีการขับถ�าย นัอกจีากนีั� ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะต�องตรวจีสอบูิᱥวหนัังของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
บริเวณที�สวมใส�ทุกครั�งที�มีการเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อม โิᱠยวิธีเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ�ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอย�างถ้กต�อง สามารถทำาไิᱠ�ิัᱠงนีั� 
 1.ข่�นเต์รียุมื 
 อุปกรณ์ที�จีำาเป็นัสำาหรับการเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมไิᱠ�แก� ถุงม่อสะอาิᱠกระิᱠาษทิชช้เปียก 
หากไม�มี ใช�สำาลีชุบนัำ�าสะอาิᱠแทนัไิᱠ�, ูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ�ู่ᱥนัใหม�โิᱠยใช�ขนัาิᱠที�เหมาะสมกับู้ᱥ�ส้ง
อายุแต�ละราย, แูᱥ�นัรองึั᱓บ และถุงขยะสำาหรับทิ�งูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ�ู่ᱥนัเก�า
 เตรียมอุปกรณ์ให�พร�อมใช� และจัีิᱠวางในัระยะที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลสามารถหยิบจัีบไิᱠ�สะิᱠวก 
ปรับความส้งของเตียงให�อย้�ในัระิัᱠบที�พอิᱠีสำาหรับู้ᱥ�ิ้ᱠแลเพ่�อความสุขสบายของู้ᱥ�ิ้ᱠแลและ
ป้องกันัอาการปวิᱠหลังหร่ออาการบาิᱠเจ็ีบ
 เตรียมู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง แจี�งู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทราบว�าจีะ
เปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมให�ก�อนัเริ�มเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมเสมอ เพ่�อให�รับทราบเกี�ยวกับการิ้ᱠแลที�จีะไิᱠ�รับ 
ลิᱠความวิตกกังวลและอาการเกร็ง ไม�ขัิᱠข่นั ให�ความร�วมม่อและสามารถร�วมช�วยเหล่อ
ในัการเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมไิᱠ� 
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2.ข่�นป็ฏิิบ่ติ์การดู่แล 
ข่�นต์อน เหต์ุูᱥล

1. แจี�งูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงให�ทราบ
ว�าจีะเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อม

รับทราบเกี�ยวกับการิ้ᱠแลที�จีะไิᱠ�รับ 
ลิᱠความวิตกกังวลและอาการเกร็ง ไม�ขัิᱠข่นั 
ให�ความร�วมม่อและสามารถร�วมช�วยเหล่อ
ในัการเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อม

2. ล�างม่อให�สะอาิᱠ สวมถุงม่อสะอาิᱠ เพ่�อความสะอาิᱠและป้องกันัการสัมูัᱥส
กับสิ�งสกปรกโิᱠยตรงของู้ᱥ�ิ้ᱠแล

3. จัีิᱠท�านัอนัให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ให�พร�อม โิᱠยจัีิᱠให�อย้�ในัท�านัอนัหงาย หาก
มีแูᱥ�นัรองึ᱓ับ ควร สอิᱠแูᱥ�นัรองึ᱓ับไว�ให�
เรียบร�อยระหว�างจัีิᱠท�านัอนัให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อความสะิᱠวกในัการปฏิิบัติการิᱠ้แล 
เพ่�อป้องกันัการรั�วึ᱓ึม

4. การเช็ิᱠทำาความสะอาิᱠและเก็บูᱥ�าอ�อม
ู่ᱥนัเก�า
 4.1 ลอกเทปกาวออกให�เก็บเทป
ให�เรียบร�อย

เพ่�อป้องกันัไม�ให�เทปกาวไปติิᱠกับูิᱥวหนััง
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

 4.2 สังเกตูᱥิวหนัังและของเหลวที�ู้ᱥ�ส้ง
อายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงขับถ�ายออกมา หาก
พบว�ามีความูᱥิิᱠปกต ิเช�นั ูิᱥวหนัังมรีอยแิᱠง มี
ตกขาว หร่อมีกลิ�นัเหม็นัูิᱥิᱠปกติต�องรายงานั
พยาบาลหร่อู้ᱥ�เกี�ยวข�อง

เพ่�อให�ไิᱠ�รับการิ้ᱠแลที�เหมาะสม

 4.3 ใช�ทิชช้เปียกหร่อสำาลีชุบนัำ�าเช็ิᱠ
ทำาความสะอาิᱠิᱠ�านัหนั�าจีนัสะอาิᱠโิᱠย
เฉพาะบริเวณที�เป็นัจุีิᱠึ᱓�อนัเร�นั เช�นั ึ᱓อกขา
หนีับ เป็นัต�นั หากเป็นัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงหญิงให�เช็ิᱠจีากิᱠ�านับนัลงิᱠ�านัล�าง 
หร่อจีากิᱠ�านัหนั�าไปิᱠ�านัหลัง ในัู้ᱥ�ส้งอายหุร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงชาย ต�องมั�นัใจีว�าเช็ิᱠูิᱥวหนััง
บริเวณรอบ ๆ อัณฑ์ะที�เป็นัจุีิᱠึ᱓�อนัเร�นั
ให�สะอาิᱠ

เพ่�อป้องกันัการติิᱠเช่�อในัทางเิᱠินัปัสสาวะ 
จีากการปนัเป้�อนัเช่�อโรค E.Coli ในัอุจีจีาระ
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 4.4 หลังเช็ิᱠทำาความสะอาิᱠสิ�งสกปรก
แล�ว ให�ม�วนัชายูᱥ�าอ�อมิᱠ�านัหนั�าให�สิ�งสกปรก
อย้�ิᱠ�านัในัให�เรียบร�อย และม�วนัชายูᱥ�าอ�อม
ิᱠ�านัที�จีะทำาการพลิกตัวสอิᱠเข�าใต�บริเวณก�นั
และสะโพกของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อความสะอาิᱠและสะิᱠวกในัการทำาความ
สะอาิᱠส�วนัอ่�นัที�เหล่อ

 4.5 พลิกตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงให�อย้�ในัท�านัอนัตะแคงตามหลักการและ
เทคนิัคการพลิกตัวู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อทำาความสะอาิᱠิᱠ�านัหลังของู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

 4.6 เก็บูᱥ�าอ�อมู่ᱥนัเก�าโิᱠยม�วนัูᱥ�าอ�อม
ให�ส�วนัที�สกปรกอย้�ข�างในัทับิᱠ�วยชายูᱥ�าอ�อม
ิᱠ�านัที�เหล่ออาจีใช�เทปกาวที�ชายูᱥ�าอ�อมติิᱠไว�

ป้องกันัการปนัเป้�อนัส�วนัที�สกปรก

 4.7 ทิ�งูᱥ�าอ�อมู่ᱥนัเก�าในัถุงขยะที�เตรียมมา ป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อและการจัีิᱠการ
ขยะที�เหมาะสมตามลักษณะของขยะ
ในัสถานัิ้ᱠแล

 4.8 เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠส�วนัก�นัทั�งหมิᱠ 
ระหว �างที�ท ำาความสะอาิᱠส �วนัก �นัของ
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ให�สังเกตูิᱥวหนััง
ของู้ᱥ�ป�วยโิᱠยเฉพาะบริเวณก�นักบว�ามีู่ᱥ�นั 
รอยแิᱠงหร่อแูᱥล  ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ� มีภาวะพึ�งพิงมีแูᱥลกิᱠทับ ให�รายงานั
พยาบาลเพ่�อทำาความสะอาิᱠแูᱥลกิᱠทับตาม
แูᱥนัการิ้ᱠแลให�เรียบร�อยก�อนัเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อม
ู่ᱥนัใหม�

ประเมนิัสภาพูᱥวิหนัังเปน็ัส�วนัที�มีโอกาสเกิิᱠ
แูᱥลกิᱠทับไิᱠ�ง�าย เพ่�อให�การิ้ᱠแลในัส�วนัที�
จีำาเป็นัในัคราวเิีᱠยวกันั ลิᱠเวลาในัการปฏิิบัติการ
การิ้ᱠแลที�ึ᱓ำ�าึ᱓�อนั ไม�รบกวนัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงบ�อยครั�ง ึึ᱓�งจีะมีูᱥลต�อการ
พักูᱥ�อนันัอนัหลับของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง

 4.9 ึ᱓ับให�แห�ง เม่�อทำาความสะอาิᱠ
เรียบร�อยแล�ว  ต�องึ᱓ับให�แห�งทุกครั�ง 
หากพบว�าูᱥิวหนัังแห�ง  ทาูᱥิวหนัังิᱠ�วย
วาสลีนัหร่อโลชั�นั

เพ่�อป้องกันัความอับช่�นั ลิᱠโอกาสเกิิᱠแูᱥล
กิᱠทับ เพิ�มความชุ�มช่�นัของูิᱥวหนััง ป้องกันั
การแตกของูิᱥวหนััง
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5. การเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมู่ᱥนัใหม�
 5.1 ม�วนัปลายิᱠ�านัข�างของูᱥ�าอ�อม
ู่ᱥนัใหม�ิᱠ�านัสะโพกิᱠ�านัล�างของู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อให�ชายูᱥ�าอ�อมิᱠ�านัตรงกันัข�ามไม�อย้�
ใต�สะโพกของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
เม่�อจัีิᱠให�นัอนัหงาย สะิᱠวกต�อการจัีิᱠ
ูᱥ�าอ�อมู้ᱥ�ใหญ�ให�อย้�ในัตำาแหนั�งที�เหมาะสม

 5.2 สอิᱠเข�าบริเวณสะโพกของู้ᱥ�ส้ง
อายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ตรวจีสอบตำาแหนั�ง
ที�เหมาะสม โิᱠยลองนัำาปลายูᱥ�าอ�อมอีกิᱠ�านั
ทาบขึ�นักับร�างกายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิงให�อย้�ในัจุีิᱠที�ถ้กต�องพอิีᱠ โิᱠยส�วนัที�รองรับ
ความเปียกช่�นัจีะต�องพอิีᱠกับสะโพก

เพ่�อให�ูᱥ�าอ�อมสามารถรองรบัความเปยีกช่�นั
ไิᱠ�เหมาะสม

 5.3 พลิกตัวู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
กลับมาเป็นัท�านัอนัหงาย จัีิᱠูᱥ�าอ�อมิᱠ�านัหนั�า 
โิᱠยจัีบูᱥ�าอ�อมขึ�นัิᱠานัหนั�า ทำาให�เป็นัลักษะ
ตุง เพ่�อให�ขอบส�วนัที�เป็นัยางยิ่ᱠอย้�พอิีᱠกับขา
หนีับของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง วางูᱥ�า
อ�อมิᱠ�านัหนั�าลงบริเวณหนั�าท�องของู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ให�ปลายูᱥ�าอ�อมิᱠ�านัหนั�า
ให�แนับไปกับหนั�าท�องู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง ิ้ᱠแลให�เรียบตึงพอิีᱠ ไม�ให�มีรอยย�นั

เพ่�อป้องกันัการรั�วึึ᱓ม เพ่�อลิᱠโอกาส
ในัการเกิิᱠรอยกิᱠเฉพาะจุีิᱠ

 5.4 คลี�ส�วนัชายูᱥ�าอ�อมที�สอิᱠใต�สะโพก
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงออกยกชายูᱥ�า
อ�อมขึ�นัมาทาบบนัูᱥ�าอ�อม�านัหนั�า ปิิᱠเทปใส�
ูᱥ�าอ�อมิᱠ�านัหนั�าให�แนั�นัพอิีᱠ ไม�หลวมหร่อรัิᱠ
จีนัเกินัไป

เพ่�อความสุขสบายของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
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 5.5 ทำาความสะอาิᱠบริเวณที�นัอนัโิᱠย
เปลี�ยนัแูᱥ�นัรองู่ᱥนัใหม� และเก็บอุปกรณ์ติิᱠ
เช่�อต�าง ๆ ลงถุงขยะให�เรียบร�อย

เพ่�อความสะอาิᱠและป้องกันัการแพร�
กระจีายเช่�อ

 5.6 สวมเส่�อูᱥ�า หร่อจัีิᱠเส่�อูᱥ�าให�เรียบตึง 
และจัีิᱠท�าทางให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
นัอนัในัท�าที�สุขสบาย

เพ่�อความสุขสบายของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง

6. ถอิᱠถุงม่อ ทิ�งในัถังขยะหร่อถุงขยะ และ
ล�างม่อให�สะอาิᱠ

เพ่�อความสะอาิᱠ และป้องกันัการแพร�
กระจีายเช่�อ

 
 สิ�งสำาคัญในัการเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมให�กับู้ᱥ�ส้งอายุค่อความสะอาิᱠและความสุขสบายของ
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงควรเล่อกเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงบนัที�นัอนัที�
มีพ่�นัูิᱥวเรียบ หากเป็นัที�นัอนัที�ไม�กันันัำ�า ต�องมีูᱥ�ารองกันัเป้�อนัไว�เรียบร�อย เพ่�อช�วยลิᱠความ
กังวลเร่�องสิ�งสกปรกึึ᱓มลงที�นัอนั
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3.2 การู่᱌ดูกรองเบื�องต์�น

นัางนิัติกุล ทองนั�วม
นัักวิชาการสาธารณสุขชำานัาญการพิเศษ

สถาบันัเวชศาสตร์สมเิ็ᱠจีพระสังฆ่ราชญาณสังวรเพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุ กรมการแพทย์

หล่กการป็ระเมืินู᱌วามืสูามืารถในการดู่แลต์นเองของูᱥ่�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะืᱦ่�งืᱦิง
อยุ�างองู์᱌รวมื
 จีากการที�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีลักษณะิᱠ�านัสรีรวิทยาที�แตกต�างจีากู้ᱥ�ป�วย
วัยอ่�นัและู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงแต�ละคนัยังมีสุขภาพพ่�นัฐานัที�แตกต�างกันัอย�างมาก 
แม�จีะมีอายุเท�ากันั (heterogeneity) ทำาให�การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงตามแบบที�
ปฏิิบัติทั�วไปในัู้ᱥ�ป�วยที�อายุนั�อยกว�าไม�พอเพียงกับการิ้ᱠแลรักษาให�ไิᱠ�ูᱥลอย�างมีประสิทธิภาพ
และปลอิᱠภยั ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงแต�ละคนัจีำาเป็นัต�องไิᱠ�รับการประเมนิัสุขภาพ
ให�ครอบคลุมิัᱠงต�อไปนีั� 
 1. การป็ระเมืินทางกายุโดูยุการึ᱓่กป็ระว่ต์ิและการป็ระเมืินู᱌วามืสูามืารถ
ในการั᱒�วยุเหลือต์นเองในการทำากิจัว่ต์รป็ระจัำาว่นโดูยุไมื�ต์�องื่ᱦ�งู᱌นอื�น
 ไิᱠ�แก� การึั᱓กประวัติและตรวจีร�างกาย ในัการึั᱓กประวัติประกอบิᱠ�วย อาการสำาคัญ 
ประวัติปจัีจุีบันั ประวัติอิีᱠต ประวัตสิ�วนัตัวสำาหรับประวัติยาเปน็ัสิ�งที�บคุลากรทางสุขภาพต�อง
ไิᱠ�ข�อม้ลโิᱠยละเอียิᱠ สาเหตุที�ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�องมาพบแพทย์ ในัครั�งนีั�ไิᱠ� 
นัอกจีากนัั�นัยังควรึั᱓กประวัติอาการที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงิᱠ�วย เช�นั ประวัติ
ภาวะหกล�ม ภาวะกลั�นัปัสสาวะไม�อย้� ภาวะทพุโภชนัาการ นัำ�าหนัักตัว เคร่�องม่อ การสอบถาม
ความคมชัิᱠของการมองเห็นั และการไิᱠ�ยินัเบ่�องต�นัพร�อมการประเมินัความต�องการในัการ
ิ้ᱠแล (ADL และ IADL)
 2. การป็ระเมิืนทางสุูขภาืᱦจิัต์
 เป็นัการประเมินัเพ่�อให�ทราบความูิᱥิᱠปกติทางสุขภาพจิีตที�อาจีึ᱓�อนัอย้� ไิᱠ�แก� ความ
สับสนั (Delirium) ภาวะึึ᱓มเศร�า (Depression) และภาวะสมองเส่�อม (Dementia) ตัวอย�าง
เช�นั การถามช่�อ อายุ วันั เวลา สถานัที� ช่�อของญาติที�พาู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมา และ
การนัับถอยหลังจีาก 20 ไป 1 หร่อนัับถอยจีากวันัอาทิตยไ์ปจีนัถึงวันัจัีนัทร์ เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมักมีพยาธิสภาพในัระบบจีิตประสาท กับพยาธิสภาพทางกาย ู้ᱥ�ส้งอายุ
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หร่อู้ᱥ�มภีาวะพึ�งพิงจึีงควรไิᱠ�รับการประเมินัสภาวะทางจิีต (mental status) โิᱠยอาจีใช� เคร่�องม่อ
ที�ไิᱠ�มาตรฐานัต�างๆ เช�นั Thai Mental state Examination (TMSE), Chula Mental test 
(CMT) และ Mini-Mental State Examination- Thai 2022 (MMSE-2022) เพ่�อตรวจีคัิᱠ
กรองสภาวะทางจิีต การคัิᱠกรองภาวะึึ᱓มเศร�าโิᱠยใช�เคร่�องม่อแบบประเมินั ST9 หร่อ 9Q 
(Thai Geriatric Depression Scale: TGDS) หร่อการคัิᱠกรองภาวะสมองเส่�อม เช�นั
แบบประเมินั clock drawing test, MoCA, ADAS-cog เป็นัต�นั

แบบู่᱌ดูกรองสูมืรรถภาืᱦู᱌วามืจัำา 14 ู᱌ำาถามื
 คำาชี�แจีง 
 คะแนันั 1 เม่�อเหตุการณ์นัั�นัไม�เคยเกิิᱠขึ�นัเลย หร่ออาจีจีะเกิิᱠขึ�นันัานัๆ ครั�ง 
  ในัระยะเวลา 1 ปี 
 คะแนันั 2 เม่�อเหตุการณ์นัั�นัเกิิᱠขึ�นัไม�บ�อยนััก หร่ออาจีจีะเกิิᱠขึ�นั 1 หร่อ 2 ครั�ง 
  ในัระยะเวลา 1 เิ่ᱠอนั 
 คะแนันั 3 เม่�อเหตุการณ์นัั�นัเกิิᱠขึ�นัค�อนัข�างบ�อย หร่ออาจีจีะเกิิᱠขึ�นัเก่อบทุกสัปิᱠาห์ 
 คะแนันั 4 เม่�อเหตุการณ์นัั�นัเกิิᱠขึ�นัเก่อบทุกวันั

กิจักรรมื
ู᱌ะแนน

1 2 3 4 5
1. หาของใช�ในับ�านัไม�พบ
2. จีำาสถานัที�ที�เคยไปบ�อยๆ ไม�ไิᱠ�
3. ต�องกลับไปทบทวนังานัที�แม�จีะตั�งใจีทำา ึ᱓ำ�าถึง 2 ครั�ง
4. ล่มสิ�งของที�ตั�งใจีว�าจีะนัำาเอาออกไปนัอกบ�านัิᱠ�วย
5. ล่มเร่�องที�ไิᱠ�รับฟัังมาเม่�อวานันัี� หร่อ เม่�อ 2-3 วันัก�อนั
6. ล่มเพ่�อนัสนัิท หร่อ ญาติสนัิท หร่อ บุคคลที�พบหากันั
บ�อยๆ
7. ไม�สามารถเข�าใจีเนั่�อเร่�องในัหนัังส่อพิมพ์ หร่อวาระสาร
ที�อ�านั
8. ล่มบอกข�อความที�คนัอ่�นัวานัให�มาบอกอีกคนัหนัึ�ง
9. ล่มข�อม้ลส�วนัตัวของตนัเอง เช�นั วันัเกิิᱠ ที�อย้�
10. สับสนัในัรายละเอียิᱠของเร่�องที�ไิᱠ�รับฟัังมา
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กิจักรรมื
ู᱌ะแนน

1 2 3 4 5
11. ล่มที�ที�เคยวางสิ�งของนัั�นัเป็นัประจีำา หร่อ มองหา
สิ�งของนัั�นัในัที�ที�ไม�นั�าจีะวางไว�
12. ขณะเิᱠินัทาง หร่อเิᱠินัเล�นั หร่ออย้�ในัอาคารที�เคยไป
บ�อยๆ มักเกิิᱠอาการหลงทิศหร่อหลงทาง
13. ต�องทำากิจีวัตรประจีำาวันับางอย�างึ᱓ำ�าถึง 2 ครั�ง เพราะ
มีความูิᱥิᱠพลาิᱠเกิิᱠขึ�นั เช�นั ใส�นัำ�าตาลมากเกินัไปในัเวลา
ปรุงอาหาร หร่อเิิᱠนัไปหวีูᱥมึ᱓ำ�าอีกครั�ง ึึ᱓�งเม่�อึั᱓กคร้�เพิ�งไิᱠ�
หวีูᱥมเสร็จีไป
14. เล�าเร่�องเิᱠิมึ᱓ำ�าอีกครั�งึ᱓ึ�งเม่�อสักคร้�เพิ�งไิᱠ�เล�าเสร็จี

รวมืู᱌ะแนน

แป็ลูᱥล 
 14-19 คะแนันั  สมรรถภาพทางสมองอย้�ในัเกณฑ์์ิีᱠมาก
 20-29 คะแนันั  สมรรถภาพทางสมองอย้�ในัระิัᱠบปานักลาง ควรเข�ารับคำาแนัะนัำา
  เพ่�อเพิ�มสมรรถภาพทางสมอง 
 30-39 คะแนันั  สมรรถภาพทางสมองอย้�ในัระิัᱠบค�อนัข�างตำ�า ควรเข�ารับคำาแนัะนัำา
  เพ่�อเพิ�มสมรรถภาพทางสมอง 
 40-56 คะแนันั สมรรถภาพทางสมองตำ�า ควรพบแพทย์

แบบู่᱌ดูกรองดู�านการไดู�ยิุน

ู᱌ำาถามื เกือบ
ต์ลอดู

ู᱌ร่�ง
หน่�ง

เป็็น
ู᱌ร่�ง
ู᱌ราว

ไมื�เู᱌ยุ

1. ฉันัมีปัญหาในัการฟัังเสียงโทรศัพท์
2. ฉันัมีความลำาบากที�จีะปะติิᱠปะต�อเร่�องที�
สนัทนัาเวลามีคนัตั�งแต� 2 คนัขึ�นัไปพ้ิᱠพร�อมกันั
3. คนัทั�วไปบ�นัว�าฉันัเปิิᱠทีวีเสียงิᱠัง
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ู᱌ำาถามื เกือบ
ต์ลอดู

ู᱌ร่�ง
หน่�ง

เป็็น
ู᱌ร่�ง
ู᱌ราว

ไมื�เู᱌ยุ

4. ฉันัต�องพยายามอย�างหนัักที�จีะเข�าใจีการสนัทนัา
5. ฉันัไม�ไิᱠ�ยินัเสียงทั�ว ๆ ไป เช�นั โทรศัพท์หร่อ
กริ�งประต้
6. ฉันัมีความลำาบากในัการฟัังการสนัทนัาในัที�ที�มี
เสียงรบกวนั เช�นั งานัเลี�ยง
7. ฉันัร้�สึกสับสนัว�าเสียงมาจีากทางไหนั
8. ฉันัไม�เข�าใจีคำาบางคำาในัประโยคและจีำาเป็นั
ต�องขอให�คนัพ้ิᱠึ᱓ำ�า
9. ฉันัมีปัญหาโิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งในัการทำาความ
เข�าใจีคำาพ้ิᱠของูᱥ้�หญิงและเิᱠ็ก
10. ฉันัทำางานัในัที�ที�มีเสียงิᱠัง  เช�นั  โรงงานั  ขุิᱠ
เจีาะถนันั เคร่�องจีักรไอพ�นั เป็นัต�นั
11. คนัหลายคนัที�ฉันัคุยิᱠ�วยิᱠ้เหม่อนัจีะพ้ิᱠพึมพำา
หร่อพ้ิᱠไม�ชัิᱠ
12. คนัทั�วไปร้�สึกรำาคาญ เพราะฉันัไม�เข�าใจีว�าเขา
พ้ิᱠอะไร
13. ฉันัไม�เข�าใจีในัสิ�งที�คนัอ่�นักำาลังพ้ิᱠทำาให�ตอบ
สนัองไม�เหมาะสม
14. ฉันัเลี�ยงงานัสังคม เพราะว�าฉันัไิᱠ�ยินัไม�ิᱠีและ
กลัวว�าจีะตอบไม�ตรงคำาถาม
15. ข�อนัี�ให�คนัในัครอบครัวหร่อเพ่�อนัตอบคำาถาม
แทนั คุณคิิᱠว�าบุคคล
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การู่᱌ดูกรองภาวะึ่᱓มืเศร�า
 แบบคัิᱠกรองภาวะึึ᱓มเศร�าและความเสี�ยงต�อการฆ่�าตัวตาย (2Q plus)

2 สัปิᱠาห์ที�ูᱥ�านัมา รวมถึงวันันัี� ท�านัมีอาการเหล�านัี�หร่อไม�
 1) ไม�สบายใจี เึ᱓็ง ทุกข์ใจี เศร�า ท�อแท� ึ᱓ึม หงอย ไม�มี มี
 2) เบ่�อ ไม�อยากพ้ิᱠ ไม�อยากทำาอะไร หร่อทำาอะไร
ก็ไม�สนุักเพลิิᱠเพลินัเหม่อนัเิิᱠม

ไม�มี มี

1 เิᱠ่อนัที�ูᱥ�านัมา รวมถึงวันันัี�
 3) ท�านัมีความร้�สึกทุกข์ใจีจีนัไม�อยากมีชีวิตอย้�หร่อไม� ไม�มี มี

 การแป็ลูᱥล:
 - ข�อ 1) และ 2) ตอบ “มี” อย�างนั�อย 1 ข�อ = เสี�ยงภาวะึึ᱓มเศร�าให�คำาแนัะนัำาและ
ควรประสานัส�งต�อเจี�าหนั�าที�สาธารณสขุเพ่�อรับการประเมนิัโรคึ᱓มึเศร�าิᱠ�วยแบบประเมนิั 9Q 
 - ข�อ 3) ตอบ “มี” = เสี�ยงต�อการฆ่�าตัวตาย ึึ᱓มเศร�า ให�คำาแนัะนัำาและส�งต�อเจี�า
หนั�าที�สาธารณสุขเพ่�อรับการประเมินัโรคึึ᱓มเศร�าิᱠ�วยแบบประเมินั 8Q 

 แบบว่ดูู᱌วามืึ่᱓มืเศร�าในู่ᱥ�สู่งอายุุ (Thai Geriatric Depression Scale: TGDS)
จุีิᱠประสงค์ของการใช� แบบประเมินักาวะึึ᱓มเศร�าในัประขากรู้ᱥ�ส้งอายุทั�วไป
ู᱌ำาัี᱒�แจัง โปริᱠอ�านัข�อความในัแต�ละข�ออย�างละเอียิᱠ และประเมนิัความร้�สึกของท�านัในัช�วง
เวลา 1 สัปิᱠาห์ที�ูᱥ�านัมา
 ให�ขีิᱠ  ลงในัช�องที�ตรงกับ “ใช�” ถ�าข�อความในัข�อนัั�นัตรงกับความร้�สึกของท�านั
 ให�ขีิᱠ  ลงในัช�องที�ตรงกับ “ไม�ใช�” ถ�าข�อความในัข�อนัั�นัไม�ตรงกับความร้�สึกของท�านั

ข�อที� ข�อู᱌วามื ใั᱒� ไมื�ใั᱒�
1 คุณพอใจีกับชีวิตความเป็นัอย้�ในัตอนันัี�
2 คุณไม�อยากทำาในัสิ�งที�เคยสนัใจีหร่อเคยทำาเป็นัประจีำา
3 คุณร้�สึกชีวิตของคุณช�วงนัี�ว�างเปล�าไม�ร้�จีะทำาอะไร
4 คุณร้�สึกเบ่�อหนั�ายบ�อยๆ
5 คุณหวังว�าจีะมีสิ�งที�ิᱠีเกิิᱠขึ�นัในัวันัหนั�า
6 คุณมีเร่�องกังวลตลอิᱠเวลา และเลิกคิิᱠไม�ไิᱠ�
7 ส�วนัใหญ�แล�วคุณร้�สึกอารมณ์ิᱠี
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ข�อที� ข�อู᱌วามื ใั᱒� ไมื�ใั᱒�
8 คุณร้�สึกกลัวว�าจีะมีเร่�องไม�ตรีเกิิᱠขึ�นักับคุณ
9 ส�วนัใหญ�คุณร้�สึกมีความสุข
10 บ�อยครั�งที�คุณร้�สึกไม�มีที�พึ�ง
11 คุณร้�สึกกระวนักระวาย กระสับกระส�ายบ�อยๆ
12 คุณชอบอย้�กับบ�านัมากกว�าที�จีะออกนัอกบ�านั
13 บ�อยครั�งที�คุณร้�สึกวิตกกังวลเกี�ยวกับชีวิตข�างหนั�า
14 คุณคิิᱠว�าความจีำาของคุณไม�ิᱠีเท�าคนัอ่�นั
15 การที�มีชีวิตอย้�ถึงปัจีจีุบันั เป็นัเร่�องนั�ายินัิᱠีหร่อไม�
16 คุณร้�สึกหมิᱠกำาลังใจี หร่อเศร�าใจีบ�อยๆ
17 คุณร้�สึกว�าชีวิตคุณไม�ค�อยมีคุณค�า 
18 คุณร้�สึกกังวลมากกับชีวิตที�ูᱥ�านัมา
19 คุณร้�สึกว�าชีวิตนัี�ยังมีเร่�องนั�าสนัุกอีกมาก
20 คุณร้�สึกลำาบากที�จีะเริ�มต�นัอะไรใหม�
21 คุณร้�สึกกระต่อร่อร�นั
22 คุณร้�สึกสิ�นัหวัง
23 คุณคิิᱠว�าคนัอ่�นัิᱠีกว�าคุณ
24 คุณอารมณ์เสียง�ายกับเร่�องเล็กๆ นั�อยๆ อย้�เสมอ
25 คุณร้�สึกอยากร�องให�บ�อยๆ
26 คุณมีความตั�งใจีในัการทำาสิ�งหนัึ�งสิ�งใิᱠไิᱠ�ไม�นัานั
27 คุณร้�สึกสิᱠช่�นัในัเวลาต่�นันัอนัตอนัเช�า
28 คุณไม�อยากพบปะพ้ิᱠคุยกับคนัอ่�นั
29 คุณตัิᱠสินัใจีอะไรไิᱠ�เร็ว
30 คุณมีจีิตใจีสบาย แจี�มใสเหม่อนัก�อนั

ที�มืา: จีากหนัังส่อค้�ม่อการวัิᱠทางจิีตวิทยา สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ั. 2545
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การทดูสูอบ: บุคคลู้ᱥ�ส้งอายุทั�วไปที�สนัใจี ใช�เวลา 10 นัาที
การคิิᱠคะแนันัข�อ 1, 5, 7, 9, 15, 19, 21, 27, 29, 30 ถ�าตอบว�า “ไม�ใช�” ไิᱠ� 1 คะแนันั
ข�อที�เหล่อถ�าตอบว�า “ใช�” ไิᱠ� 1 คะแนันั
 การแป็ลูᱥล  คนัส้งอายุปกติ คะแนันั 0-12 คะแนันั
   ู้ᱥ�มีความเศร�าเล็กนั�อย (Mild depression) 13-18 คะแนันั
   ู้ᱥ�มีความเศร�าปานักลาง (Moderate depression) 19-24 คะแนันั
   ู้ᱥ�มีความเศร�ารุนัแรง (Severe depression) 25-30 คะแนันั

การป็ระเมิืนู᱌วามืเู᱌รียุดู 
 แบบป็ระเมิืนู᱌วามืเู᱌รียุดู (ST-5)
 คำาชี�แจีงความเครียิᱠเกิิᱠขึ�นัไิᱠ�กับทุกคนั สาเหตุที�ทำาให�เกิิᱠความเครียิᱠมีหลาย
อย�าง เช�นั รายไิᱠ�ที�ไม�เพียงพอ
 หนีั�สินั ภัยพิบัติต�างๆ ที�ทำาให�เกิิᱠความส้ญเสีย ความเจ็ีบป�วย เป็นัต�นั ความเครียิᱠ
มีทั�งประโยชน์ัและโทษหากมากเกินัไปจีะเกิิᱠูᱥลเสียต�อร�างกายและจิีตใจีไิᱠ� ขอให�ประเมินั
ตนัเองโิᱠยให�คะแนันั 0 - 5 ที�ตรงกับความร้�สึกมากที�สุิᱠ
 คะแนันั 0 หมายถึง เป็นันั�อยมากหร่อแทบไม�มี
 คะแนันั 1 หมายถึง เป็นับางครั�ง
 คะแนันั 2 หมายถึง เป็นับ�อยครั�ง
 คะแนันั 3 หมายถึง เป็นัประจีำา

ข�อที� อาการหรือู᱌วามืร่�สู่กที�เกิดูในระยุะ
2 – 4 สู่ป็ดูาห์

ู᱌ะแนน
0 1 2 3

1 มีปัญหาการนัอนั นัอนัไม�หลับหร่อนัอนัมาก
2 มีสมาธินั�อยลง
3 หงุิᱠหงิิᱠ / กระวนักระวาย/ ว�าวุ�นัใจี
4 ร้�สึกเบ่�อ เช็ง
5 ไม�อยากพบปะูᱥ้�คนั

ู᱌ะแนนรวมื
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การแป็ลูᱥล
 คะแนันั  0-4 ความเครียิᱠนั�อย
 คะแนันั  5-7 ความเครียิᱠปานักลาง
 คะแนันั  8-9 ความเครียิᱠมาก
 คะแนันั 10-11 ความเครียิᱠมากที�สุิᱠ

การป็ระเมิืนู᱌วามืสูารถในการทำากิจัว่ต์รป็ระจัำาว่น
การแบ�งกลุ�มืู่ᱥ�สู่งอายุุต์ามืแบบป็ระเมิืนู᱌วามืสูารถในการทำากิจัว่ต์รป็ระจัำาว่น (ADL) 
 การแบ�งกลุ�มเป้าหมายู้ᱥ�ส้งอายุ เพ่�อที�จีะเล่อกร้ปแบบการิ้ᱠแลและการฟ้ั�นัฟ้ั
สมรรถภาพกิจีกรรมทางกายที�เหมาะสม การแบ�งกลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุ พิจีารณาจีากความสามารถ
ตามแบบประเมินัู้ᱥ�ส้งอายุตามกลุ�มศักยภาพและความสามารถในัการประกอบกิจีวัตรประจีำา
วันั (Barthel Activities of Daily Living: ADL) แบ�งู้ᱥ�ส้งอายุออกเป็นั 3 กลุ�ม ิัᱠงนีั�
 กลุ�มที� 1 ค่อ กลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุที�ช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�ิᱠี ิᱠำาเนิันัชีวิตในัสังคมไิᱠ�อย�าง
อิสระ สามารถทำากิจีวัตรประจีำาวันัพ่�นัฐานัและกิจีวัตรประจีำาวันัต�อเน่ั�องไิᱠ� เป็นัู้ᱥ�มีสุขภาพิีᱠ
ทั�วไป ไม�มีโรคเร่�อรัง หร่อเป็นัู้ᱥ�ที�มีภาวะเสี�ยงต�อการเกิิᱠโรค หร่อเป็นัู้ᱥ�ที�มีโรคเร่�อรัง 1-2 โรค
ที�สามารถควบคุมโรคไิᱠ� สามารถช�วยเหล่อู้ᱥ�อ่�นั สังคม ชุมชนัไิᱠ� และมักเข�าร�วมกิจีกรรม
ในัสังคม (คะแนันั ADL ตั�งแต� 12 คะแนันัขึ�นัไป)
 กลุ�มที� 2 ค่อ กลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุที�ช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�บ�าง หร่อต�องการความช�วยเหล่อ
จีากู้ᱥ�อ่�นับางส�วนั มีความจีำากัิᱠในัการิᱠำาเนัินัชีวิตในัสังคมและเป็นัู้ᱥ�ส้งอายุที�มีโรคเร่�อรัง
ที�ควบคุมไม�ไิᱠ� มีภาวะแทรกึ᱓�อนั ิᱠ�านัร�างกายหร่อจิีตใจี จีนัส�งูᱥลต�อการร้�คิิᱠ การตัิᱠสินัใจี 
และการปฏิิบัติกิจีวัตรประจีำาวันัพ่�นัฐานั (คะแนันั ADL ระหว�าง 5-11 คะแนันั)
 กลุ�มที� 3 ค่อ กลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุที�ไม�สามารถช�วยเหล่อตนัเองในัการทำากิจีวัตรประจีำาวันั
พ่�นัฐานัไิᱠ� ต�องการความช�วยเหล่อจีากู้ᱥ�อ่�นัในัการเคล่�อนัย�าย การปฏิิบัติกิจีวัตรประจีำาวันั 
มีโรคประจีำาตัวหลายโรคที�ควบคุมไม�ไิᱠ� มีการเจ็ีบป�วยเร่�อรังมายาวนัานัและมีภาวะแทรกึ᱓�อนั
จีากโรคที�เป็นัอย้� เป็นักลุ�มที�ไม�สามารถช�วยเหล่อ ตนัเองไิᱠ� (คะแนันั ADL ระหว�าง 0-4 
คะแนันั)
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แบบป็ระเมิืนู᱌วามืสูามืารถในการทำากิจักรรมืป็ระจัำาว่น

รายุการกิจักรรมื
ทำาไดู�ดู�วยุต์นเอง

(รวมืใั᱒�อุป็กรณ์ั᱒�วยุ)

ู᱌วามืสูามืารถ
ในการทำากิจักรรมืป็ระจัำาว่น

ู᱌ะแนนทำาดู�วยุต์นเอง
ไดู�บ�าง

ต์�องมีื
ู᱌นั᱒�วยุ
จ่ังทำาไดู�
สูำาเร็จั

ทำาดู�วยุ
ต์นเอง

ไมื�ไดู�เลยุ

กิจี
กร

รม
พ่�นั

ฐา
นั

1 ตัก/หยิบอาหารรับประทานั (1) (2) (3)
2 ล�างหนั�า แปรงฟัันั หวีูᱥม (1) (2) (3)
3 สวมใส�เส่�อูᱥ�า (1) (2) (3)
4 อาบนัำ�า (1) (2) (3)
5 การใช�ห�องส�วมและ
ทำาความสะอาิᱠหลังขับถ�าย

(1) (2) (3)

6 ลุกจีากที�นัอนัหร่อเตียง (1) (2) (3)
7 เิᱠินัหร่อเคล่�อนัที�ภายในับ�านั (1) (2) (3)
8 ขึ�นัลงบันัไิᱠ 1 ชั�นั (1) (2) (3)

กล่�นไดู�ป็กต์ิ กล่�นไมื�ไดู�
บางู᱌ร่�ง

กล่�นไมื�ไดู�เลยุ
(รวมืสูวน/
ใสู�สูายุสูวน)

9 กลั�นัปัสสาวะ (1) (2) (3)
10 กลั�นัอุจีจีาระ (1) (2) (3)

กิจี
กร

รม
ึ᱓บ

ึ᱓�อ
นั

11 เิᱠินัหร่อเคล่�อนัที�นัอกบ�านั (1) (2) (3)
12 ทำาหร่อเตรียมอาหาร (1) (2) (3)
13 กวาิᱠ/ ถ้บ�านัหร่อชักรีิᱠูᱥ�า (1) (2) (3)
14 การึ᱓่�อของ/ จี�ายตลาิᱠ (1) (2) (3)
15 ใช�บริการระบบขนัส�ง
สาธารณะ เช�นั รถโิᱠยสาร 
รถเมล์ แท็กึี᱓� รถไฟั

(1) (2) (3)

16 การรับประทานัยาตาม
แพทย์สั�ง

(1) (2) (3)

ู᱌ะแนนรวมื ..........................................
...............

ู᱌ะแนน
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การแป็ลูᱥลู᱌ะแนน
 16-20 คะแนันั เป็นั กลุ�ม 1 ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�ิีᱠ ไม�ต�องการความช�วยเหล่อจีากู้ᱥ�อ่�นั
 21-35 คะแนันั เป็นั กลุ�ม 2 ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�ปานักลาง ต�องการความช�วยเหล่อ
 จีากู้ᱥ�อ่�นับางส�วนั
 36-48 คะแนันั เป็นั กลุ�ม 3 ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�นั�อย หร่อ ไม�ไิᱠ� ต�องการความช�วยเหล่อ
 จีากู้ᱥ�อ่�นัมาก หร่อ ทั�งหมิᱠ

ที�มืา: คณะทำางานัเพ่�อูᱥลกัิัᱠนัและขบัเคล่�อนัประเิᱠน็ัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายรุะยะยาว ประเิᱠน็ั 1.1 
และ 2.1 คณะอนุักรรมการเพ่�อูᱥลักิัᱠนัและขับเคล่�อนัประเิ็ᱠนัการต้�แลู้ᱥ�ส้งอายรุะยะยาว คณะ
กรรมการู้ᱥ�ส้งอายุแห�งชาติ : ADL และ FRAIL Scale : กรณี ADL ลิᱠลง

บรรณานุกรมื
คณะกรรมการพัฒนัาเคร่�องม่อคัิᱠกรองและประเมินัสุขภาพู้ᱥ�ส้งอายุ. กรมการแพทย์ 
 กระทรวงสาธารณสุข. ค้�ม่อการคัิᱠกรองและประเมินัสุขภาพู้ᱥ�ส้งอายุ พ.ศ. 2564 .
 บริษัท ณจัีนัตา ครีเอชั�นั จีำากัิᱠ. 2564.
สถาบันัเวชศาสตร์สมเิ็ᱠจีพระสังฆ่ราชญาณสังวรเพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุ. ค้�ม่อแนัวทางการจัีิᱠบริการ
 สุขภาพู้ᱥ�ส้งอายุในัสถานับริการสุขภาพ.2557.
สถาบันัเวชศาสตร์สมเิ็ᱠจีพระสังฆ่ราชญาณสังวรเพ่�อู้ᱥ�ส้งอายุ. แนัวทางการิ้ᱠแลรักษา
 กลุ�มอาการส้งอายุ. บริษัทอิส ออกัส จีำากัิᱠ .2560.
กรมสุขภาพจิีต. ค้�ม่อระบบการิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยจิีตเวชที�มีความเสี�ยงส้งต�อการก�อความรุนัแรง 
 สำาหรับสถาบันั/โรงพยาบาล สังกัิᱠกรมสุขภาพจิีต. บริษัท พรอสเพอรัสพลัส จีำากัิᱠ. 
 2563.
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3.3 การว่ดูสู่ญญาณัี᱒ืᱦและการบ่นท่กอาการ

ิᱠร.เจีียมใจี ศรีชัยรัตนัก้ล

 การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง จีำาเป็นัที�จีะต�องประเมนิัสัญญาณชพี เน่ั�องจีาก
เป็นัตัวบ�งชี�ที�สำาคัญ ที�แสิᱠงถึงความูิᱥิᱠปกติของระบบที�สำาคัญของร�างกาย ถ�าสัญญาณชีพ
มีการเปลี�ยนัแปลง จีำาเป็นัที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�องไิᱠ�รับการช�วยเหล่ออย�างถ้กต�อง
และเหมาะสม ึึ᱓�งสัญญาณชีพที�สำาคัญของร�างกาย ไิᱠ�แก� อุณหภ้มิ ชีพจีร อัตราการหายใจี 
และความิัᱠนัโลหิต นัอกจีากนีั� ค�าความอิ�มตัวของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ (O2 sat) ก็มีความสำาคัญ 
ในัการประเมินัความพร�องของออกึิ᱓เจีนัอีกิᱠ�วย ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะต�องมีความร้�เกี�ยวกับสัญญาณชีพ 
และสามารถวัิᱠหร่อประเมินัสัญญาณชีพไิᱠ�อย�างถ้กต�องเพ่�อนัำาไปส้�การตัิᱠสินัใจีให�การช�วย
เหล่อหร่อส�งต�อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�อไป
สู่ญญาณัี᱒ืᱦ
 สัญญาณชีพ เป็นัสัญญาณที�ใช�ในัการประเมินัภาวะสุขภาพของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ึึ᱓�งจีะทำาให� ทราบการเปลี�ยนัแปลงของภาวะสุขภาพ และเป็นัแนัวทางในัการ
วางแูᱥนัการิ้ᱠแลสุขภาพต�อไป รายละเอียิᱠของสัญญาณชีพมีิัᱠงนีั� 
 1. อุณหภ้มิของร�างกาย หมายถึง ความแตกต�างระหว�างความร�อนัที�ร�างกายูᱥลิต
ขึ�นักับปริมาณการส้ญเสียความร�อนัไปส้�สิ�งแวิᱠล�อมภายนัอก ึึ᱓�งมีกระบวนัการควบคุมโิᱠย
สมองส�วนัไฮ่โปทาลามัส (Hypothalamus) ร�วมกับการทำางานัของระบบต�าง ๆ  ของร�างกาย 
เช�นั ระบบประสาทอัตโนัมัติ ในัการควบคุมการหิᱠรัิᱠตัวหร่อ ขยายตัวของหลอิᱠเล่อิᱠ การสั�นั
ของกล�ามเน่ั�อ การมีเหง่�อออก การไหลเวียนัโลหิต อุณหภ้มิของร�างกายสมารถวัิᱠเป็นัองศา
เึ᱓ลเึี᱓ยสหร่อองศาฟัาเรนัไฮ่ต์ ึึ᱓�งอุณหภ้มิแบ�งออกเป็นั 2 ชนิัิᱠ ิัᱠงนีั�
  1.1 อุณหภ้มิแกนักลาง (Core temperature) หร่ออุณหภ้มิของเน่ั�อเย่�อภายในั
ร�างกาย (Deep body tissues) อุณหภ้มิชนิัิᱠนีั�จีะคงที�อย้�เสมอ ไม�ูัᱥนัแปรไปตามสิ�งแวิᱠล�อม 
สามารถวัิᱠไิᱠ�จีากบริเวณเย่�อแก�วห้ และทวารหนััก
   1.2 อุณหภ้มิพ่�นัูิᱥว (Surface temperature) เป็นัอุณหภ้มิบริเวณูิᱥวหนัังและ
ไขมันัใต�ูิᱥวหนััง ึึ᱓�งจีะเปลี�ยนัแปลงไิᱠ�ง�ายตามสภาพแวิᱠล�อม อุณหภ้มิชนิัิᱠนีั�สามารถวัิᱠไิᱠ�
จีากทางูᱥิวหนััง รักแร�และทางปากอุณหภ้มิของร�างกาย ค�าปกติค่อ 36.0 C - 37.5 C
หากอุณหภ้มิร�างกายมากกว�า  37.5 C  ถ่อว�ามีไข�  (Pyrexia,  Fever,  Hyperthermia)
ึึ᱓�งสามารถแบ�งระิัᱠบของไข� ไิᱠ�ิัᱠงนีั�
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อุณหภ่มืิ ระดู่บของใั᱒�
37.6 C - 38.3 C ไข�ตำ�า (Low fewer)
38.4 C - 39.4 C ไข�ปานักลาง (Moderate fewer)
39.5 C - 40.5 C ไข�ส้ง (High fewer)

ส้งกว�า 40 C ไข�ส้งมาก (Very high fewer)

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การว่ดูอุณหภ่มิืทางป็าก
(สูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงที�ระดู่บการร่�สู่กต่์วป็กติ์)

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ก�อนัจีับเทอร์โมมิเตอร์ ควรล�างม่อให�
สะอาิᱠและเช็ิᱠให�แห�ง

1. เป็นัการลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠอย้�
บริเวณเทอร์โมมิเตอร์ ึ᱓ึ�งจีะเป็นัการป้องกันั
การติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�

2. ตรวจีสอบสารปรอทในัเทอร์โมมิเตอร์
ว�าอย้�ตำ�ากว�า 35 C หร่อไม� ถ�าไม�อย้�ในั
ระิᱠับิᱠังกล�าวให�สลัิᱠเทอร์โมมิเตอร์ 
เพ่�อให�สารปรอทลิᱠตำ�ากว�า 35 C

2. ทำาให�การวัิᱠอุณหภ้มิไิᱠ�ค�าที�ถ้กต�อง

3. ใช�สำาลีชุบนัำ�าหมาิᱠๆ หุ�มเทอรโ์มมเิตอร์
ตรงบริเวณปลายกระเปาะ หลังจีากนัั�นั
ให�เช็ิᱠหมุนัจีากปลายกระเปาะมาทาง
ิᱠ�านัม่อจีับ

3. การใช�สำาลีชุบนัำ�าแล�วเช็ิᱠเทอร์โมมิเตอร์
เป็นัการป้องกันัไม�ให�เทอร์โมมิเตอร์ติิᱠกับ
เย่�อบุภายในัปากและการเช็ิᱠหมุนัวนัจีะทำาให�
สิ�งสรปกรกหลุิᱠจีากเทอร์โมมิเตอร์ไิᱠ�ง�ายขึ�นั

4. บอกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�ว�า
จีะวัิᱠอุณหภ้มิทางปาก โิᱠยให�อมนัานั 
2-3 นัาที และไม�กัิᱠเทอร์โมมิเตอร์

4. การบอกข�อม้ลจีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มี
ภาวะพึ�งพิงให�ความร�วมม่อในัการวัิᱠอุณหภ้มิ
มากขึ�นั และไม� เ กิิᱠอันัตรายจีากการกัิᱠ
เทอร์โมมิเตอร์

5. ให� ู้ᱥ� ส้งอายุหร่อู้ᱥ� มีภาวะพึ�งพิงอม
เทอร์โมมิเตอร์ไว�ใต�ลิ�นั และปิิᱠปากให�สนิัท
นัานั 2-3 นัาที ิ้ᱠแลไม�ให�กัิᱠเทอร์โมมิเตอร์

5. ใต�ลิ�นัเป็นับริเวณที�มีหลอิᱠเล่อิᱠฝึอยมา
เลี�ยงมากทำาให�ไิᱠ�อุณหภ้มิใกล�เคียงกับอุณหภ้มิ
ภายในัร�างกายถ�าแท�งแก�วแตกอาจีไิᱠ�รับบาิᱠ
เจ็ีบไิᱠ�
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
6. นัำาเทอร์โมมิเตอร์ออกจีากปากู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง พร�อมกับใช�สำาลีแห�ง
หุ�มเทอร์โมมิเตอร์แล�วเช็ิᱠ โิᱠยควำ�าม่อเช็ิᱠ
หมุนัจีากิᱠ�านัที�ม่อจัีบมาทางปลายกระเปาะ 

6. เป็นัการป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อโรคจีาก
ิᱠ�านัที�สกปรกมากกว�าไปิᱠ�านัที�สกปรกนั�อยกว�า

7. ยกเทอร์โมมิเตอร์ที�เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠ
เรียบร�อยแล�ว ให�อย้�ในัระิัᱠบสายตา โิᱠย
ู้ᱥ�อ�านัย่นัหันัหลังให�แสงสว�างพร�อมกับ
หมุนัเทอร์ โมมิ เตอร์ ไปมาเล็กนั�อยจีนั
สามารถอ�านัค�าส้งสุิᱠของปรอทในัหลอิᱠ
เทอร์โมมิเตอร์

7. การยกเทอร์โมมิเตอร์อย้�ในัระิัᱠบสายตา
และหันัหลังให�แสงสว�างจีะทำาให�เห็นัตำาแหนั�ง
ของสารปรอทไิᱠ�ชัิᱠเจีนั ึึ᱓�งจีะทำาให�การอ�านัค�า
อุณหภ้มิไิᱠ�ถ้ต�อง ป้องกันัความูิᱥิᱠพลาิᱠ
ที�อาจีเกิิᱠขึ�นั

8. เม่�ออ�านัเสร็จีแล�ว ให�นัำาเทอร์โมมิเตอร์
แช�ในันัำ�ายาฆ่�าเช่�อประมาณ 30 นัาที 
(ขึ�นัอย้�กับชนิัิᱠของนัำ�ายา) เม่�อครบเวลา 
ให�ล�างทำาความสะอาิᱠ และใช�ูᱥ�าสะอาิᱠ
เช็ิᱠให�แห�งก�อนันัำาไปใช�ในัครั�งต�อไป

8. เป็นัการกำาจัีิᱠเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠอย้�บริเวณ
เทอร์โมมิเตอร์

9. ก�อนัเก็บไว�ในัภาชนัะสะอาิᱠ เพ่�อ
เตรียมพร�อมสำาหรับการนัำาใช� ให�สลัิᱠ
เทอร์โมมิเตอร์เพ่�อให�สารปรอทลิᱠตำ�ากว�า 
35 C

9. สะิᱠวกในัการหยิบใช�ครั�งต�อไป

10. ล�างม่อให�สะอาิᱠและเช็ิᱠให�แห�ง 10. ลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคที�อย้�บรเิวณม่อและฝึ�าม่อ

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การว่ดูอุณหภ่มิืทางร่กแร�

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ก�อนัจัีบเทอร์โมมิเตอร์ ควรล�างม่อให�สะอาิᱠ
และ เช็ิᱠให�แห�ง

1. เป็นัการลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคต�างๆ ที�จีะติิᱠ
อย้�บริเวณ เทอร์โมมิเตอร์ ึึ᱓�งจีะเป็นัการ
ป้องกนััการติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงไิᱠ�
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
2. ตรวจีสอบสารปรอทในัเทอร์โมมิเตอร์
ว�าอย้�ตำ�ากว�า 35C หร่อไม� ถ�าไม�ให�สลัิᱠ
เทอร์โมมิเตอร์ เพ่�อให�สาร ปรอทลิᱠตำ�ากว�า 
35C

2. ไิᱠ�ค�าอุณหภ้มิที�ถ้กต�อง

3. ใช�สำาลีชุบนัำ�าหมาิᱠๆ หุ�มเทอร์โมมิเตอร์ตรง
บริเวณ ปลายกระเปาะ หลงัจีากนัั�นัให�เช็ิᱠหมนุั
จีากปลาย กระเปาะมาทางิᱠ�านัม่อจัีบ

3. เป็นัการป้องกันัการเกิิᱠความร�อนั
จีากการเสียิᱠสี ระหว�างเทอร์โมมิเตอร์ 
และูิᱥวหนัังบริเวณรักแร�

4. บอกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงว�าจีะวัิᱠ
อุณหภ้มิ ทางรักแร� โิᱠยให�หนีับเทอร์โมมิเตอร์
ไว�นัานัประมาณ 5 นัาที และระมัิᱠระวังไม�ให�
เทอร์โมมิเตอร์หล�นัลงมา

4. การบอกข�อม้ลจีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�ความร�วมม่อในัการ
วัิᱠอุณหภ้มิมากขึ�นัและเทอร์โมมิเตอร์
ไม�หล�นัแตก

5. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีรักแร�ช่�นั
ให�ใช�ูᱥ�า สะอาิᱠึั᱓บรักแร�เบาๆ ให�แห�ง

5. ทำาให�การวัิᱠอุณหภ้มิไิᱠ�ค�าตรงตามความ
เป็นัจีริง

6. สอิᱠเทอร์โมมิเตอร์เข�าไประหว�างรักแร�
ของู้ᱥ�ส้งอายุ หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง โิᱠยให�
ปลายกระเปาะของเทอร์โมมิเตอร์อย้�
ในัอุ�งรักแร�

6. เพราะเปน็ัการวิัᱠที�บรเิวณอวยัวะพ่�นัูิᱥว
ึึ᱓�งบรรยากาศภายนัอกจีะมีูᱥลต�ออุณหภ้มิ
ร�างกายไิᱠ�

7. วัิᱠอุณหภ้มิทางรักแร�นัานั 5-10 นัาที (ทารก
หร่อ เิ็ᱠกเล็กนัานั 5 นัาที) หลังจีากนัั�นันัำา
เทอร์โมมเิตอร์ ออกจีากอุ�งรักแร�ใช�สำาลีแห�งหุ�ม
เทอร์โมมิเตอร์ตรงิᱠ�านัที�ม่อจัีบ แล�วเช็ิᱠหมุนั
จีากิᱠ�านัที�ม่อจัีบมาทาง ปลายกระเปาะ

7. ทำาให�ค�าที�อ�านัไิᱠ�ตรงตามความเป็นัจีริง 
ส�วนัวิธีทำาความสะอาิᱠเทอร์โมมิเตอร์
จีะเป็นัการป้องกันั การแพร�กระจีาย
เช่�อโรคจีากิᱠ�านัที�สกปรกมากกว�า 
ไปิᱠ�านัที�สกปรกนั�อยกว�า

8. ยกเทอร์โมมิเตอร์ที�เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠ
เรียบร�อยแล�ว ให�อย้�ในัระิัᱠบสายตา โิᱠยู้ᱥ�
อ�านัย่นัหันัหลังให�แสงสว�าง พร�อมกับหมุนั
เทอร์โมมิเตอร์ไปมาเล็กนั�อยจีนัสามารถอ�านั
ค�าส้งสุิᱠของปรอทในัหลอิᱠเทอร์โมมิเตอร์ไิᱠ� 

8. การยกให�เทอร์โมมิเตอร์อย้�ในัระิัᱠบ
สายตา และหันัหลังให�แสงสว�างจีะทำาให�
เห็นัตำาแหนั�งของสารปรอทไิᱠ�ชัิᱠเจีนั ึึ᱓�ง
จีะทำาให�การอ�านัค�าอุณหภ้มิไิᱠ�ถ้กต�อง 
ป้องกันัความูิᱥิᱠพลาิᱠที�อาจีเกิิᱠขึ�นั
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
9. เม่�ออ�านัเสร็จีแล�ว ให�นัำาเทอร์โมมิเตอร์แช�
ในันัำ�ายา ฆ่�าเช่�อประมาณ 30 นัาที (ขึ�นัอย้�กับ
ชนิัิᱠของนัำ�ายา) เม่�อครบเวลา ให�ล�างทำาความ
สะอาิᱠ และใช�ูᱥ�าสะอาิᱠ เช็ิᱠให�แห�งก�อนันัำาไป
ใช�ในัครั�งต�อไป

9. เป็นัการกำาจีัิᱠเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠอย้�
บริเวณเทอร์โมมิเตอร์

10. ก�อนัเก็บไว�ในัภาชนัะสะอาิᱠ
เพ่�อเตรียมพร�อม สำาหรับการนัำาไปใช� 
ให�สลัิᱠเทอร์โมมิเตอร์ เพ่�อให�สารปรอท
ลิᱠตำ�ากว�า 35C

10. สะิᱠวกในัการหยิบใช�ครั�งต�อไป

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การว่ดูอุณหภ่มิืทางทวารหน่ก 

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ก�อนัจัีบเทอรโ์มมเิตอร ์ควรล�างม่อให�สะอาิᱠ
และเช็ิᱠ ให�แห�ง

1. เป็นัการลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠ
อย้�บริเวณเทอร์โมมิเตอร์ ึึ᱓�งจีะเป็นัการ
ป้องกนััการติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงไิᱠ�

2. ตรวจีสอบสารปรอทในัเทอร์โมมิเตอร์ว�า
อย้�ตำ�ากว�า 35C หร่อไม� ถ�าไม�อย้�ในัระิัᱠบิัᱠง
กล�าวให�สลัิᱠเทอร์โมมิเตอร์ เพ่�อให�สารปรอท
ลิᱠตำ�ากว�า 35C

2. ไิᱠ�ค�าที�ถ้กต�อง

3. ใช�สำาลีชุบนัำ�าหมาิᱠๆ หุ�มเทอร์โมมิเตอร์ตรง
บริเวณปลายกระเปาะ หลังจีากนัั�นัให�เช็ิᱠหมุนั
จีากปลายกระเปาะมาทางิᱠ�านัม่อจัีบ

3. เป็นัการป้องกันัการเกิิᱠความร�อนัจีาก
การเสียิᱠสีระหว�างเทอร์โมมิเตอร์ และ
ูิᱥวหนัังบริเวณทวารหนััก

4. บอกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงว�าจีะ
วัิᱠอุณหภ้มิทางทวารหนััก โิᱠยสอิᱠไว�นัานั
ประมาณ 2 นัาที และไม�ควรเกร็ง

4. การบอกข�อม้ลทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�ความร�วมม่อในัการวัิᱠ
อุณหภ้มิมากขึ�นัและไม�เกิิᱠการระคายเค่อง
ที�เย่�อบุทวารหนััก
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5. จัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัอนั
ในัท�า Sim’s position หร่อนัอนัตะแคง

5. การจีัิᱠท�าที�เหมาะสมจีะช�วยให�
ู้ᱥ �ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงสุขสบาย 
ทวารหนัักไม�หิᱠเกรง็หร่อเกิิᱠแรงต�านัเวลา
สอิᱠเทอร์โมมิเตอร์ ลิᱠอาการระคายเค่อง
และยังทำาให�ไิᱠ�ค�าเที�ยงตรงอีกิᱠ�วย

6. หล�อล่�นัเทอร์โมมิเตอร์จีากปลายกระเปาะ
ขึ�นัมาประมาณ 1 ½ นิั�ว

6. สารหล�อล่�นัจีะช�วยให�สอิᱠเทอร์โมมิเตอร์
ไิᱠ�ง�ายขึ�นัไม�ระคายเค่องเย่�อบุทวารหนััก

7. สวมถุงม่อทั�งสองข�าง ยกแก�มก�นัของูᱥ้�ส้ง
อายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงขึ�นั จีนัมองเห็นัทวาร
หนัักชัิᱠเจีนัแล�วจีึงสอิᱠเทอร์โมมิเตอร์เข�าไป
ในัทวารหนัักลึก 1 ½  นัิ�ว

7. การยกแก�มก�นัทำาให�กล�ามเน่ั�อห้ร้ิᱠ
ทวารหนัักคลายตัวจีนัสามารถสอิᱠ
เทอร์โมมิ เตอร์ไิᱠ�ง� ายขึ�นั ไม�ควริัᱠนั
เทอร์โมมิเตอร์เพราะอาจีทำาให�เกิิᱠการ
ระคายเค่องเย่�อบุทวารหนัักไิᱠ� ในักรณีที�
ไม�สามารถสอิᱠเทอร์โมมิเตอร์ไิᱠ�อาจีเกิิᱠ
จีากมีอุจีจีาระแข็ง

8. เม่�อสอิᱠเทอร์โมมิเตอร์เรียบร�อยแล�ว ให�จัีบ
อย้�กับที�จีนัครบเวลา 2 นัาที

8. การจีับเทอร์โมมิเตอร์ตลอิᱠเวลาของ
การวัิᱠจีะทำาให�ไม�หลุิᱠออกมาจีนัค�าที�วัิᱠ
ไิᱠ�คลาิᱠเคล่�อนั

9. เม่�อครบเวลาแล�ว ให�นัำาเทอร์โมมิเตอร์ออก
จีากทวารหนััก แล�วทำาความสะอาิᱠทวารหนััก 
(ถ�าจีำาเป็นั) หลังจีากนัั�นัจัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัอนัในัท�าสุขสบาย

9. ทำาให�ร�างกายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงสะอาิᱠ และอย้�ในัท�าที�สุขสบาย

10. ใช�สำาลีแห�งหุ�มเทอร์โมมิเตอร์ตรงิᱠ�านัที�
ม่อจัีบแล�วเช็ิᱠหมุนัจีากิᱠ�านัที�ม่อจัีบทางปลาย
กระเปาะ

10. ป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อจุีลินัทรีย์
จีากิᱠ�านัที�สกปรกมากว�าไปิᱠ�านัที�สกปรก
นั�อยกว�า

11. ยกเทอร์โมมิเตอร์ที�เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠ
เรียบร�อยแล�วให�อย้�ในัระิัᱠบสายตา โิᱠยู้ᱥ�อ�านั
ย่นั หันัห ลั ง ให� แสงสว� า งพร� อม กับหมุนั
เทอร์โมมิเตอร์ไปมาเล็กนั�อยจีนัสามารถอ�านั
ค�าส้งสุิᱠของปรอทในัหลอิᱠเทอร์โมมิเตอร์ไิᱠ�

11. การยกให�เทอร์โมมิเตอร์อย้�ในัระิัᱠบ
สายตา และหันัหลังให�แสงสว�างจีะทำาให�
เห็นัตำาแหนั�งของสารปรอทไิᱠ�ชัิᱠเจีนั ึึ᱓�งจีะ
ทำาให�การอ�านัค�าอุณหภ้มิไิᱠ�ถ้กต�อง ป้องกันั
ความูิᱥิᱠพลาิᱠที�อาจีเกิิᱠขึ�นั
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12. เม่�ออ�านัเสร็จีแล�ว ให�นัำาเทอร์โมมิเตอร์แช�
ในันัำ�ายา ฆ่�าเช่�อประมาณ 30 นัาที (ขึ�นัอย้�กับ
ชนิัิᱠของนัำ�ายา) เม่�อครบเวลา ให�ล�างทำาความ
สะอาิᱠ และใช�ูᱥ�าสะอาิᱠ เช็ิᱠให�แห�งก�อนันัำาไป
ใช�ในัครั�งต�อไป

12. เป็นัการกำาจัีิᱠเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠอย้�
บริเวณเทอร์โมมิเตอร์

13. ก�อนัเก็บไว�ในัภาชนัะสะอาิᱠ เพ่�อ
เตรียมพร�อม สำาหรับการนัำาไปใช� ให�สลัิᱠ
เทอร์โมมิเตอร์ เพ่�อให�สารปรอทลิᱠตำ�ากว�า 
35C

13. สะิᱠวกในัการหยิบใช�ครั�งต�อไป

14. ล�างม่อให�สะอาิᱠและเช็ิᱠให�แห�ง 14. ลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคที�อย้�บริเวณม่อและ
ฝึ�าม่อ

 ั᱒ีืᱦจัร หมายถึง จัีงหวะการหิᱠรัิᱠตัวและคลายตัวของหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงที�กระทบ
ไปยังูᱥนัังหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠง ึึ᱓�งสัมพันัธ์กับเล่อิᱠที�ออกจีากหัวใจีตามแรงส�งที�ออกมาจีากหัวใจี
ห�องล�างึ᱓�าย โิᱠยนัับจีำานัวนัสมัูᱥสักระทบภายในั 1 นัาท ีเป็นัอตัราการเต�นัของชพีจีร (Pulse 
rate) ชีพจีรมีหนั�วยเปน็ัครั�ง/นัาที ทั�งนัี�ควรสังเกตและบันัทึกจัีงหวะ (Rhythm) ความแรง 
(Strength) ร้ปแบบการเต�นั (Pattern) โิᱠยชีพจีร แบ�งเป็นั 2 ชนัิิᱠ ค่อ 
 1) ชีพจีรส�วนัปลาย (Peripheral pulse) เปน็ัชีพจีรบริเวณอวัยวะส�วนัปลายของ
ร�างกาย เช�นั บริเวณแขนั ขา ข�อพับ เท�า คอ ขมับ
  2) ชีพจีรที�หัวใจี (Apical pulse) ชีพจีร บริเวณยอิᱠอก Apex ของหัวใจี
ค�าปกติในัแต�ละช�วงวัย (Normal range) 

อายุุ (ั᱒�วง) ู᱌�าเฉลี�ยุั᱒ีืᱦจัร
แรกเกิิᱠ 130 (80-180)

1 ปี 120 (80-140)
5-8 ปี 100 (75-120)
10 ปี 70 (50-90)
วัยรุ�นั 75 (90-50
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อายุุ (ั᱒�วง) ู᱌�าเฉลี�ยุั᱒ีืᱦจัร
วัยูᱥ้�ใหญ� 80 (60-100)

วัยู้ᱥ�ส้งอายุ (>70ปี) 70 (60-100)

ต์ำาแหน�งของหลอดูเลือดูแดูงที�ใั᱒�ู᱌ลำาั᱒ีืᱦจัร ไดู�แก�
 1) Temporal Artery เป็นัตำาแหนั�งที�ใช�ประเมินัชีพจีรไิᱠ�ง�ายในัเิᱠ็ก 
 2) Carotid Artery นิัยมใช�คลำาในัระยะชอ็กหร่อหวัใจีหยิุᱠเต�นั คลำาตำาแหนั�งอ่�นัไม�ไิᱠ�
 3) Brachial Artery ใช�ประเมินัการไหลเวียนัเล่อิᱠมาที�แขนัท�อนัล�าง และใช�ฟััง
ความิᱠันัโลหิต 
 4) Radial Artery นัิยมใช�ประเมินัชีพจีรและการไหลเวียนัเล่อิᱠมาที�ม่อิᱠ�านันัิ�วหัว
แม�ม่อ 
 5) Ulnar Artery ประเมินัการไหลเวียนัเล่อิᱠมาที�ม่อิᱠ�านันัิ�วก�อย
 6) Femoral Artery นัิยมใช�คลำาในัระยะช็อกหร่อหัวใจีหยุิᱠเต�นั คลำาตำาแหนั�งอ่�นั
ไม�ไิᱠ� และประเมินัการ ไหลเวียนัเล่อิᱠไปที�ขา 
 7) Popliteal Artery ใช�ประเมินัการไหลเวียนัเล่อิᱠไปที�ขาท�อนัล�าง 
 8) Dorsalis Pedis Artery ใช�ประเมินัการไหลเวียนัเล่อิᱠไปที�เท�า
 9) Posterior Tibial Artery ใช�ประเมินัการไหลเวียนัเล่อิᱠไปที�เท�า 

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ต์ิการจั่บั᱒ีืᱦจัรที�หลอดูเลือดูสู�วนป็ลายุ

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠ (ใส�ถุงม่อกรณีจีำาเป็นั) 
ถ�าตำาแหนั�งที�จัีบชีพจีรของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเป้�อนัเล่อิᱠหร่อสิ�งคัิᱠหลั�ง

1. เป็นัการลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠอย้�
บริเวณม่อของู้ᱥ�ิ้ᱠแล ึึ᱓�งจีะเป็นัการป้องกันั
การติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�

2. จัีิᱠท�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ให�เหมาะสมตามหลักกายวิภาคศาสตร์

2. ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมคีวาม
สุขสบาย ูᱥ�อนัคลาย ึึ᱓�งจีะทำาให�ค�าของ
ชีพจีรที�วัิᱠไิᱠ�ไม�คลาิᱠเคล่�อนั
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3. ใช�นิั�วชี� นิั�วกลาง และนิั�วนัาง วางเบาๆ ที�
ตำาแหนั�ง ชีพจีรของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิง นัับจีำานัวนั ครั�งของการเต�นัชีพจีรโิᱠยิ้ᱠ
นัาฬิิกาไปพร�อมกันัจีนัครบ 1 นัาที และให�
สังเกตจัีงหวะความแรงของการเต�นัิᱠ�วย

3. การสัมูัᱥสูิᱥวหนัังบริเวณหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠง
ทอิᱠูᱥ�านัต่�นัๆ สามารถรับความร้�สึกสัมูัᱥส
ของคล่�นัของเหลวจีนัสามารถนัับจัีงหวะ
ของการเต�นัของชีพจีรไิᱠ�

4. เม่�อจัีบชีพจีรเสร็จีแล�วให�ล�างม่อให�สะอาิᱠ 
และเช็ิᱠให�แห�ง

4. ลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคที�อย้�บริเวณม่อและ
ฝึ�าม่อ

 
ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การจ่ับัี᱒ืᱦจัรที�ยุอดูอก (Apex)

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠ (ใส�ถุงม่อกรณีจีำาเป็นั) 
ถ�าตำาแหนั�งที�จัีบชีพจีรของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเป้�อนัเล่อิᱠหร่อสิ�งคัิᱠหลั�ง

1. เป็นัการลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠอย้�
บริเวณม่อของู้ᱥ�ิ้ᱠแล ึึ᱓�งจีะเป็นัการป้องกันั
การติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�

2. จัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�นัอนั
ในัท�านัอนัหงาย

2. ทำาให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลมีความสะิᱠวกในัการฟััง
ชีพจีร

3. เล่�อนัเส่�อของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ออกเพ่�อให�เห็นัทรวงอกิᱠ�านับนัชัิᱠเจีนั 
โิᱠยไม�เปิิᱠเูᱥย ร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเกินัความจีำาเป็นั

3. จีะทำาให�เห็นัตำาแหนั�งบริเวณยอิᱠหัวใจี
ไิᱠ�ชัิᱠเจีนัและลิᱠความเขินัอายของู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

4. ใช�ม่อคลำาบริเวณช�องึี᱓�โครงที� 5 และ 
6 และเล่�อนัไปทางึ᱓�ายของเส�นัที�ลากจีาก
กึ�งกลางกระิ้ᱠกไหปลาร�า

4. เป็นับริเวณที�จีะไิᱠ�ยินัเสียงหัวใจีเต�นั
ชัิᱠเจีนั

5. วางห้ฟััง (Stethoscope) ส�วนัของแูᱥ�นั
รับเสียง (diaphragm) แนับกับบริเวณที�คลำา
ไิᱠ�ในัข�อ 4 จีะไิᱠ�ยินัเสียงิุᱠบของหัวใจี ให�
นัับเป็นัการเต�นั ครั�ง 1 ทำาการฟัังจีนัครบ 1 
นัาที พร�อมกับสังเกตจัีงหวะความแรงของ
การเต�นัหัวใจี

5. เสียงที�ฟัังไิᱠ� S1 (เสียง lub) เกิิᱠจีากลิ�นั
หัวใจีระหว�าง เอเตรียม (atrium) และเวนั
ตริเคิล (ventricles) ปิิᱠหลังจีากเล่อิᱠไหล
ูᱥ�านัเข�าไปในัเวนัตริเคิลจีนัเต็มส�วนัเสียงที� 
2 S2 (เสียง dub) เกิิᱠจีากลิ�นัของหัวใจีปิิᱠ 
เม่�อเล่อิᱠไหลออกจีาก ventricles จีนัหมิᱠ 
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6. เม่�อฟัังเสร็จีเรียบร�อยแล�วให�ล�างม่อให�
สะอาิᱠและเช็ิᱠให�แห�ง

6. ลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคที�อย้�บริเวณม่อและ
ฝึ�าม่อ

 อ่ต์ราการหายุใจั หมายถึง กระบวนัการแลกเปลี�ยนัแก๊สออกึ᱓ิเจีนักับ
คาร์บอนัไิᱠออกไึ᱓ิᱠ์ของร�างกายระหว�างเึ᱓ลล์กับสิ�งแวิᱠล�อม ึึ᱓�งเกิิᱠขึ�นัโิᱠยอัตโนัมัติและ
อย้�นัอกอำานัาจีจิีตใจี หนั�วยการนัับของอัตราการหายใจีค่อ จีำานัวนัครั�ง (rate)/นัาที ความลึก 
(Depth) และจัีงหวะ (rhythm) ค�าปกติในัแต�ละช�วงวัย (Normal range)

อายุุ การหายุใจั ู᱌�าเฉลี�ยุ (ั᱒�วง)/นาที
แรกเกิิᱠ 35 (30-80)

1 ปี 30 (20-40)
5-8 ปี 20 (15-25)
10 ปี 19 (15-25)
วัยรุ�นั 18 (15-20)

วัยูᱥ้�ใหญ� 16 (12-20)
วัยูᱥ้�ส้งอายุ (>70ปี) 16 (15-20)

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การน่บการหายุใจั

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. สังเกตการเคล่�อนัไหวของทรวงอกหร่อหนั�า
ท�องในัขณะที�ม่อจัีบชีพจีรอย้� โิᱠยการนัับการ
เคล่�อนัไหวขึ�นัลงตามจัีงหวะการหายใจีเข�าและ
ออกเป็นั 1 ครั�ง จีนัครบ 1 นัาที สังเกตความลึก 
เสียง จัีงหวะ และความสมำ�าเสมอของการหายใจี 
ระมัิᱠระวังไม�ให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงร้�ตัว
ว�า ถ้กมองอย้�

1. การที�ไม�ให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ร้�สึกตัว ว�าถ้กจี�องมอง เพราะจีะทำาให�
สามารถควบคุม การหายใจีไิᱠ�ระยะหนึั�ง
ไม�แกล�งหายใจีไม�เป็นัจัีงหวะ จีนัทำาให�
ค�าที�วัิᱠไิᱠ�คลาิᱠเคล่�อนัจีนับอกความูิᱥิᱠ
ปกติไม�ไิᱠ�
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2. ถ�านัับการหายใจีไิᱠ�ไม�ชัิᱠเจีนัให�วางแขนัู้ᱥ�ส้ง
อายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�หนั�าท�องหร่อที�ทรวงอก
ส�วนัล�างของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

2. ช�วยให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลหร่อพยาบาลสังเกตการณ์
เคล่�อนัไหวขึ�นั-ลง ของการหายใจีไิᱠ�
ชัิᱠเจีนั

 ู᱌วามืดู่นโลหิต์ หมายถึง แรงิัᱠนัของเล่อิᱠที�เกิิᱠจีากการบีบตัวของหัวใจีห�องล�างึ᱓�าย
ทำาให�มีปริมาณเล่อิᱠเข�าส้�เส�นัเล่อิᱠเอออร์ต�า (Aorta) กระทบกับูᱥนัังหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠง เกิิᱠเป็นั
ความิัᱠนัส้งสุิᱠ ค่อ ความิัᱠนัชีสโตลิก (Systolic pressure หร่อ ความิัᱠนัตัวบนั) และความ
ิัᱠนัตำ�าสุิᱠขณะหัวใจีคลายตัว ค่อ ความิัᱠนัไิᱠแอสโตลิก (diastolic pressure หร่อ ความิัᱠนั
ตัวล�าง) ความิัᱠนัโลหิต มีหนั�วยเป็นัมิลลิเมตรปรอท (millimeters of mercury: mmHg)2 
ค�าปกติในัแต�ละช�วงวัย (Normal range)1

อายุุ ู᱌วามืดู่นโลหิต์ (mmHg)
แรกเกิิᱠ ค�าเฉลี�ย 40-30

1 ปี 65-95
6 ปี 65/105

10-13 ปี 65/110
14-17 ปี 75/120
วัยูᱥ้�ใหญ� 80/120

วัยูᱥ้�ส้งอายุ (>70ปี) ความิัᱠนัชีสโตลิก (Systolic pressure หร่อ 
ความิัᱠนัตัวบนั) อาจีส้งขึ�นัและความิัᱠนั
ไิᱠแอสโตลิก (diastolic pressure หร่อ 
ความิัᱠนัตัวล�าง) อาจีลิᱠตำ�าลง



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข210

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การว่ดูู᱌วามืดู่นโลหิต์

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠและเช็ิᱠให�แห�ง 1. เป็นัการลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคต�าง ๆ ที�ติิᱠอย้�

บริเวณม่อของู้ᱥ�ิ้ᱠแล ึึ᱓�งจีะเป็นัการป้องกันั
การติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�

2. ถ�าวัิᱠที�แขนัให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
วางแขนัอย้�ระิัᱠบเิีᱠยวกับหัวใจีโิᱠยให�งอเล็ก
นั�อยพร�อมกับหงายฝึ�าม่อขึ�นั ถ�าวัิᱠที�ขา จัีิᱠ
ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอย้�ในัท�านัอนั
ควำ�า ถ�านัอนัควำ�าไม�ไิᱠ�ให�นัอนัหงายพร�อมกับ
งอเข�าเล็กนั�อย

2. ถ�าแขนัอย้�ส้งกว�าระิัᱠบหัวใจีจีะทำาให�
การอ�านัค�าความิัᱠนัโลหิตไิᱠ�ตำ�ากว�าค�าความ
เป็นัจีริง และถ�าวางแขนัตำ�ากว�าระิัᱠบหัวใจีจีะ
ทำาให�การอ�านัค�าความิัᱠนัโลหิตส้งกว�าความ
เป็นัจีริง

3. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลพับแขนัเส่�อให�อย้�เหน่ัอข�อศอกของ
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

3. ทำาให�พันัูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) ของเคร่�องวัิᱠ
ความิัᱠนัโลหิตไิᱠ�สะิᱠวกมากขึ�นัและเรียบร�อย 
นัอกจีากนีั�ค�าการวัิᱠ ความิัᱠนัโลหิตไม�คลาิᱠ
เคล่�อนั

4. คลำาหาชีพจีรตรงตำาแหนั�งที�ข�อพับแขนั 
(brachial artery) หร่อข�อพับขา (popliteal 
artery) ของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

4. ทำาให�ค�าที�ไิᱠ�ไม�คลาิᱠเคล่�อนั

5. วางส�วนักลางของ ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) (ส�วนั
ที�เป็นัยางไม�มีลมค�างอย้�) หร่อเคร่�องหมายล้ก
ศรอย้�เหน่ัอหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงที�ข�อพับแขนัิᱠ�านั
ในัหร่อตำาแหนั�งที�ใช�วัิᱠความิัᱠนัโลหิตอ่�นั ๆ 
ให�ขอบล�างของ ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) อย้�เหน่ัอ
ข�อพับประมาณ 2.5-5 เึ᱓นัติเมตร (2-1) นิั�ว 
โิᱠยพันัให�รอบอวัยวะที�จีะทำาการวิัᱠความิᱠนัั
โลหิต ถ�าวัิᱠที�ขาพันัให�ส�วนักลางของ ูᱥ�าพันั
แขนั (Cuff) อย้�เหน่ัอหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงหลังเข�า
พันัรอบส�วนักลางของขาท�อนับนั

5. แรงิัᱠนัในั ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) กิᱠลงบนัหลอิᱠ
เล่อิᱠแิᱠง ึึ᱓�งจีะขัิᱠขวางการไหลของโลหิต ถ�า
พันั ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) หลวมไปจีะไิᱠ�ค�าความ
ิัᱠนัโลหติส้งกว�าความจีริงขอบูᱥ�าควรส้งพอวาง
ห้ฟัังไิᱠ�เป็นัการป้องกันัเสียงรบกวนั
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6. วางเคร่�องวัิᱠความิัᱠนัโลหิตให�ห�างจีากู้ᱥ�ส้ง
อายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�เกินั 3 ฟุัต และให�
สายตาของู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ทำาการวัิᱠอย้�ระิัᱠบเิีᱠยวกับ
ส�วนัน้ันัของพ่�นัูิᱥวปรอท (Meniscus)

6. ทำาให�ิ้ᱠระิัᱠบปรอทที�อย้�ในัเคร่�องวิัᱠความิᱠนัั
โลหิตไิᱠ�ถ้กต�องแนั�นัอนั ถ�าระิัᱠบสายตาส้งกว�า
ส�วนัน้ันัของพ่�นัูิᱥวปรอททำาให�การอ�านัค�าส้ง
กว�าความเป็นัจีริงหร่อถ�าระิัᱠบสายตาตำ�ากว�า
ทำาให�การอ�านัค�าตำ�ากว�าความเป็นัจีริง

7. ปิิᱠเกลียวล้กส้บของเคร่�องวัิᱠความิัᱠนั
โลหิตให�แนั�นัพอประมาณ

7. ป้องกันัอากาศรั�วเวลาบีบลมเข�าูᱥ�าพันั
แขนั (Cuff) 

8. คลำาหาชีพจีรตรงตำาแหนั�งที�วัิᱠ บีบล้กส้บ
ให�ลมเข�าในัถุงยางเหน่ัอตำาแหนั�งที�คลำาชีพจีร
ไม�ไิᱠ�ประมาณ 20-30 มิลลิเมตรปรอทจึีงหยุิᱠ

8. ความิัᱠนัึี᱓สโตลิก (ความิัᱠนัตัวบนั) 
ประมาณไิᱠ�จีากตำาแหนั�งที�คลำา ชีพจีรไม�ไิᱠ�
การเพิ�มแรงิัᱠนัให�เพียงพอ ทำาให�อ�านัค�า 
ความิัᱠนัึี᱓สโตลิก (ความิัᱠนัตัวบนั) ไิᱠ�ถ้กต�อง
และป้องกันัภาวะไม�สุขสบาย

9. วางส�วนัรับเสียงของห้ฟัังแนับเหน่ัอบริเวณ
หลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงที�คลำาชีพจีรไิᱠ�เปิิᱠเกลียว
ล้กส้บปล�อยลมออกจีาก ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) 
เป็นัจัีงหวะสมำ�าเสมอ ประมาณ 2-3 มิลลิเมตร
ปรอทต�อวินัาที

9. ป้องกันัการฟัังเสียงูิᱥิᱠพลาิᱠ การปล�อยลม
เร็วมากทำาให�อ�านัค�าูิᱥิᱠพลาิᱠ การปล�อยลม
ช�ามาก อาจีเกิิᱠการคั�งของเล่อิᱠิᱠำา ทำาให�
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�สุขสบายไิᱠ�

10. อ�านัค�าความิัᱠนัโลหิตทันัทีเม่�อไิᱠ�ยนิั
เสียงแรกและเสียงที�เปลี�ยนัจีากิัᱠงเป็นัเสียง
เบาหร่อเสียงที�หาย บางคนัเสียงเปลี�ยนั
และเสียงหาย อาจีฟัังไิᱠ�ระยะใกล�เคียงกันั

10. การฟัังเสียงความิัᱠนัโลหิตเรียกว�า 
เสียงโครอทคอฟัึ᱓าวน์ั (Korotkoff Sound) 
เกิิᱠจีากการสั�นัสะเท่อนัของูᱥนัังหลอิᱠเล่อิᱠ
แิᱠงแบ�งเป็นั 5 ระยะ ค่อ 
- ระยะที� 1 (Phase I) เป็นัเสียงแรกที�ไิᱠ�ยินั
และเป็นัเสียงที�เกิิᱠจีากการบีบตัวของหัวใจี 
เรียกว�า เสียงความิัᱠนัโลหิตึี᱓สโตลิก 
(ความิัᱠนัตัวบนั)
- ระยะที� 2 (Phase II) เสียงิัᱠงเพิ�มขึ�นั
- ระยะที� 3 (Phase III) เสียงเปลี�ยนัมาเป็นั
เสียงิัᱠงชัิᱠเจีนั
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
10. อ�านัค�าความิัᱠนัโลหิตทันัทีเม่�อไิᱠ�ยนิั
เสียงแรกและเสียงที�เปลี�ยนัจีากิัᱠงเป็นัเสียง
เบาหร่อเสียงที�หาย บางคนัเสียงเปลี�ยนั
และเสียงหาย อาจีฟัังไิᱠ�ระยะใกล�เคียงกันั

- ระยะที� 4 (Phase IV) เสียงเปลี�ยนัเบาลง
และเป็นัเสียงไิᱠแอสโตลิกเสียงที� 1
- ระยะที� 5 (Phase V) เสียงสุิᱠท�ายที�ไิᱠ�ยินั
และเป็นัเสียงไิᱠแอสโตลิกเสียงที� 2

11. ปล�อยลมออกจีาก ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff)
ให�หมิᱠโิᱠยเร็วและปลิᱠออกถ�าต�องการวัิᱠ
ึ᱓ำ�าให�รอ 30 วินัาที เพ่�อรอให�เล่อิᱠที�คั�งอย้�ในั
หลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงไหลเวียนัปกติ

11. ถ�าปล�อยลอมค�างไว�ในั ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) 
จีะขัิᱠขวางการไหลเวียนัของเล่อิᱠแิᱠงเป็นัูᱥล
ให�เกิิᱠอาการชาและเจ็ีบไิᱠ�

12. เก็บ ูᱥ�าพันัแขนั (Cuff) และเคร่�องวัิᱠความ
ิัᱠนัโลหิตให�เรียบร�อยพร�อมกับจัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอย้�ในัท�าที�สุขสบาย

12. เป็นัการรักษาเคร่�องวัิᱠความิัᱠนัโลหิต 
และสะิᱠวกในัการหยบิใช�ครั�งต�อไป

ู᱌�าู᱌วามืเข�มืข�นออกึิ᱓เจันในเลือดูหรือู᱌�าอิ�มืต่์วของออกึิ᱓เจันในฮีีโมืโกลบิน 
 ค�าความเข�มข�นัออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠหร่อค�าความอิ�มตัวของออกึ᱓ิเจีนัในัฮี่โมโกลบินั 
ไม�ใช�หนึั�งในัสญัญาณชพี แต�ปัจีจุีบันัมีความสำาคัญที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรต�องเรียนัร้� เพ่�อใช�ในัการประเมนิั
อาการเบ่�องต�นัที�เกี�ยวข�องกับระบบทางเิᱠนิั หายใจี และการไหลเวียนัโลหติของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�อย้�ในัความิ้ᱠแล เพ่�อประกอบการตัิᱠสินัใจี ในัการพาู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ไปพบแพทย์ที�โรงพยาบาล ค�าความอิ�มตัวของออกึิ᱓เจีนัในัฮี่โมโกลบินั หมายถึง ค�าร�อยละของ
ฮี่โมโกลบินัที�จัีบกับออกึิ᱓เจีนั (Oxygenated hemoglobin) การวัิᱠค�าความอิ�มตัวของออกึิ᱓เจีนั
ในัฮี่โมโกลบินัใช�เคร่�องม่อที�เรียกว�า เคร่�องวัิᱠความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ (Pulse 
Oximetry) ึึ᱓�งจีะเป็นัค�าความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ จีากการวัิᱠที�ชีพจีร หร่อ 
pulse Oxygen saturation (SpO2) หนั�วยวัิᱠเป็นัเปอร์เึ็᱓นัต์ ค�าปกติของความเข�มข�นั
ของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ หร่อ Oxygen saturation (SpO2) เท�ากับหร่อมากกว�าร�อยละ 95 
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ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การว่ดูู᱌�าู᱌วามืเข�มืข�นออกึิ᱓เจันในเลือดู

วธิิีป็ฏิิบ่ติ์ เหต์ุูᱥล
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠและเช็ิᱠให�แห�ง 1. เป็นัการลิᱠจีำานัวนัเช่�อโรคต�างๆ ที�ติิᱠ

อย้�บริเวณม่อของู้ᱥ�ิ้ᱠแล ึึ᱓�งจีะเป็นัการ
ป้องกนััการติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงไิᱠ�

2. ใช�เคร่�องวัิᱠความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ
หนีับบริเวณปลายนิั�วอาจีเป็นับริเวณนิั�วม่อหร่อ
ติ�งห้ของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ึึ᱓�งจีะต�องมี
ลักษณะไม�ึี᱓ิᱠ มีเล่อิᱠมาเลี�ยงอย�างเพียงพอ

2. เป็นับริเวณที�มีหลอิᱠเล่อิᱠฝึอยมาเลี�ยง
และเคร่�องตรวจีจัีบ สามารถวัิᱠความเข�ม
ข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเม็ิᱠเล่อิᱠแิᱠงไิᱠ�

3. จัีิᱠให�บริเวณอวัยวะของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงที�ใช�เคร่�องวัิᱠความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในั
เล่อิᱠหนีับไว�นิั�งอย้�กับที�ไม�เคล่�อนัไหวและสามารถ
อ�านัค�าที�ปรากฏิหนั�าจีอไิᱠ�ชัิᱠเจีนั

3. ให�ไิᱠ�ค�าความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนั
ในัเล่อิᱠ ที�ถ้กต�องเที�ยงตรง

4. เปิิᱠเคร่�องวัิᱠความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในั
เล่อิᱠและรอจีนัมตัีวเลขปรากฏิบนัหนั�าจีอ อ�านั
ค�าอย�างถ้กต�อง

4. ไิᱠ�ข�อม้ลที�ถ้กต�องเที�ยงตรง

5. ปิิᱠเคร่�องและนัำาเคร่�องวัิᱠความเข�มข�นัของ
ออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ จีากอวัยวะเก็บเคร่�องให�
เรียบร�อย

5. สะิᱠวกในัการนัำามาใช�ครั�งต�อไป

การบ่นท่กรายุงาน 
 1. บันัทึกค�าอุณหภ้มิ (T) ชีพจีร (P) อัตราการหายใจี (R) ความิัᱠนัโลหิต (BP) และ
ค�าความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ (O2 Sat) ลงในัสมุิᱠบันัทึกสัญญาณชีพทันัที
 2. นัำาค�าสัญญาณชีพมาลงบันัทึกในัแบบบันัทึก (graphic record) ตามนัโยบาย
ของสถานัิ้ᱠแล
 ตัวอย�างเช�นั 
  2.1 ค�าอุณหภ้มิของร�างกายบันัทึกโิᱠยใช�หมึกสีนัำ�าเงินัและบันัทึกตำาแหนั�งที�วัิᱠ
ิᱠ�วย เช�นั R ค่อการวัิᱠทางทวารหนััก (rectal) A ค่อการวัิᱠทางรักแร� (axillary) ส�วนัการวัิᱠ



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข214

ทางปากไม�ต�องบอกตำาแหนั�งในัการวัิᱠ 
  2.2 ค�าชีพจีรบันัทึกโิᱠยใช�หมึกสีแิᱠง
  2.3 ค�าการนัับการหายใจีบันัทึกโิᱠยใช�หมึกสีนัำ�าเงินั 
  2.4 ค�าความิัᱠนัโลหิตบันัทึกโิᱠยใช�หมึกสีนัำ�าเงินั โิᱠยบันัทึกค�า systolic pressure/
diastolic pressure 
  2.5 ค�าความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠ บันัทึกิᱠ�วยหมึกสีนัำ�าเงินัมีค�าเป็นัร�อยละ
 3. บันัทึกค�าสัญญาณชีพลงในัใบบันัทึกการิ้ᱠแลหร่อบันัทึกทางการพยาบาล 
(Nurse’s note) เพ่�อบอกถึงสภาวะหร่ออาการที�เกี�ยวข�องกับสัญญาณชีพ เช�นั อาการที�
เกี�ยวข�องกับอุณหภ้มิค่อ ความร้�สึกร�อนั หนัาวสั�นั กระหายนัำ�า มีเหง่�อออกูᱥิวหนัังึ᱓ีิᱠ แิᱠง 
เป็นัต�นั อาการที�เกี�ยวข�องกับชีพจีร ค่อ อาการใจีสั�นั ชีพจีรเบาเร็วหร่อลึก ต่�นั จัีงหวะไม�สมำ�า
เสมอ หร่อคลำาไิᱠ�ไม�ชัิᱠเจีนั อาการที�เกี�ยวข�องกับการหายใจี เช�นั หายใจีเร็ว ช�า ต่�นั หายใจี
ลำาบาก ไม�สมำ�าเสมอ ฯลฯ หร่อค�าของความิัᱠนัโลหิตที�ส้งหร่อตำ�ากว�าปกติหร่อวัิᱠค�าความิัᱠนั
โลหิตไม�ไิᱠ�
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3.4 การฟ้�นฟ่สูมืรรถภาืᱦและกิจักรรมืทางกายุ

ิᱠร.อภิวรรณ ณัฐมนัวรกุล

การฟ้�นฟ่สูมืรรถภาืᱦ (Rehabilitation Medicine)
 หมายถึง การแพทย์ที�มุ�งเนั�นัการรักษาและฟ้ั�นัฟ้ัสมรรถภาพู้ᱥ�ป�วยจีากูᱥลของโรค
หร่ออุบัติเหตุต�าง ๆ ทั�งิᱠ�านัร�างกาย ิᱠ�านัจิีตใจี ิᱠ�านัสังคม และิᱠ�านัเศรษฐกิจี เพ่�อให�ู้ᱥ�ป�วย
กลับค่นัส้�สภาพใกล�เคียงปกติ และสามารถใช�ส�วนัของร�างกายที�เหล่ออย้�อย�างมีประสิทธิภาพ
มากที�สุิᱠ

การฟ้�นฟ่สูมืรรถภาืᱦู่ᱥ�สู่งอายุุ
 เป้าหมายสำาคัญของการฟั้�นัฟ้ัสมรรถภาพร�างกายู้ᱥ�ส้งอายุ ค่อ การฟั้�นัฟ้ัความ
สามารถทั�งทางร�างกาย สังคม และจิีตใจี เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีความสามารถช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�
มากที�สุิᱠเท�าที�จีะเป็นัไปไิᱠ� มีความเป็นั ตัวของตัวเอง และกลับไปใช�ชีวิตในัสังคมสิ�งแวิᱠล�อม
ที�เคยอย้�ก�อนัการเจ็ีบป�วย ประกอบิᱠ�วย การออกกำาลัง และการใช�อุปกรณ์เคร่�องช�วยต�างๆ 
รวมถึงการให�คำาแนัะนัำาเกี�ยวกับโรคและการปฏิิบัติตัว

สูมืรรถภาืᱦทางกายุ (physical fitness)
 หมายถึง สภาวะความสมบ้รณ์ของร�างกายที�จีะประกอบกิจีกรรมทางกายต�างๆ 
ไิᱠ�อย�างมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานัเหล่อไว�ใช�ในัสภาวะที�จีำาเป็นั
 สมรรถภาพทางกายเพ่�อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 
มี 4 องค์ประกอบ ไิᱠ�แก� ความอิᱠทนัของระบบไหลเวียนัเล่อิᱠ (Cardiorespiratory Endurance)
ความอ�อนัตัวหร่อ ความย่ิᱠหยุ�นั (Flexibility) ความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อ (Muscular 
Strength) และสัิᱠส�วนัองค์ประกอบ ของร�างกาย (Body Composition)
 การออกกำาลังกายเพ่�อเพิ�มสมรรถภาพทางกาย มีวัตถุประสงค์ ิัᱠงต�อไปนีั�
 1. เพ่�อคงพิสัยข�อ
 2. เพ่�อเพิ�มความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อ
 3. เพ่�อเพิ�มความคงทนัของระบบหัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠ
 4. เพ่�อพัฒนัาการประสานังานัของระบบประสาทและกล�ามเน่ั�อ
โิᱠยมีตัวอย�างการออกกำาลังกายเพ่�อการรักษาฟ้ั�นัฟ้ัตามกลุ�มเป้าหมาย ิัᱠงนีั�
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ต์่วอยุ�าง กลุ�มืเป็้าหมืายุ
- การเคล่�อนัไหวของข�อต�อ (ROM exercise) - ูᱥ�าตัิᱠเปลี�ยนัข�อ อัมพาตครึ�งึี᱓ก ครึ�งท�อนั
- การเพิ�มความแข็งแรง
(Strengthening exercise)

- กล�ามเน่ั�ออ�อนัแรงหลังูᱥ�าตัิᱠ กล�ามเน่ั�อลีบ

- การเพิ�มความอิᱠทนั (Endurance) - โรคหัวใจี โรคถุงลมโป�งพอง
- การฝึึกลงนัำ�าหนััก (Weight-bearing) - ูᱥ�าตัิᱠเปลี�ยนัข�อ เอ็นั กระิ้ᱠกหัก
- การฝึึกความไวในัการตอบสนัอง 
(Reaction time)

- โรคกล�ามเน่ั�อ ระบบประสาท สมอง

- การฝึึกสมิᱠุลการทรงตัว (Balance) - ภาวะหกล�ม ภาวะูิᱥิᱠปกติในัช�องห้-สมอง
- การฝึึกการทำางานัประสานังานั 
(Coordination) 

- โรคกล�ามเน่ั�อ ระบบประสาท

- การฝึึกความอ�อนัตัว ย่ิᱠหยุ�นั (Flexibility) - ูᱥ�าตัิᱠเปลี�ยนัข�อ ข�อยึิᱠติิᱠ
- การปรับท�าทาง เคล่�อนัไหว 
(Posture and Body Mechanics)

- ปวิᱠหลัง ปวิᱠคอ

- การควบคุมการหายใจี 
(Breathing exercises)

- โรคปอิᱠ ถุงลมโป�งพอง

- การูᱥ�อนัคลายจิีตใจี 
(Relaxation exercise)

- ภาวะเครียิᱠ

กิจักรรมืทางกายุ (Physical activity)
 หมายถึง การเคล่�อนัไหวของร�างกายโิᱠยกล�ามเน่ั�อและกระิ้ᱠกที�ทำาให�เกิิᱠการ
เูᱥาูᱥลาญพลังงานั ตัวอย�างกิจีกรรม เช�นั การเิิᱠนั ขี�จัีกรยานั การเต�นัรำา การทำาสวนั เป็นัต�นั 
ึึ᱓�งในัแต�ละช�วงอายุมีความต�องการระิัᱠบของกิจีกรรมทางกายที�แตกต�างกันั
 ระดู่บกิจักรรมืทางกายุ (Physical activity level)
 1. ืᱦฤติ์กรรมืการอยุ่�นิ�งเฉยุ (Sedentary behavior) เป็นักิจีกรรมไม�ส�งูᱥลให�
เกิิᱠการเูᱥาูᱥลาญพลังงานัในัระิัᱠบที�เพียงพอ เช�นั การนัั�งเฉย การนัั�งทำางานั การิ้ᱠโทรทัศน์ั 
ไม�รวมกับเวลาที�ใช�ในัการนัอนัหลับในัชีวิตประจีำาวันั เป็นัต�นั
 2. กิจักรรมืทางกายุระดู่บเบา (Low physical activity) เป็นักิจีกรรมที�ทำาให�
เกิิᱠการเูᱥาูᱥลาญพลงังานัในัระิᱠบัตำ�า ึึ᱓�งมกีารทำากิจีกรรมเคล่�อนัไหวนั�อยกว�า 3 วันัต�อสัปิᱠาห์ 
และมีการเูᱥาูᱥลาญพลังงานันั�อยกว�า 1500 MET เช�นั กิจีกรรมงานับ�านั กิจีกรรมการเิิᱠนัทาง
โิᱠยรถยนัต์ มอเตอร์ไึ᱓ิ์ᱠ เป็นัต�นั
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 3. กิจักรรมืทางกายุระดู่บป็านกลาง  (Moderate  physical  activity)
เป็นักิจีกรรมทางกายที�อย้�ในัระิัᱠบที�เพียงพอ  องค์การอนัามัยโลกในัปี  ค.ศ.  2012
กำาหนัิᱠเกณฑ์์ของกิจีกรรมระิัᱠบปานักลางไว�ิัᱠงนีั� 
  3.1 กิจีกรรมระิัᱠบหนัักที�ปฏิิบัติติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 3 วันั และอย�างนั�อย 20 นัาที
ต�อวันั
  3.2 กิจีกรรมระิัᱠบปานักลางที�ปฏิิบัติติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 5 วันั หร่อการเิิᱠนั
ติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 30 นัาที
  3.3 กิจีกรรมระิัᱠบหนัักสลับปานักลางที�ปฏิิบัติติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 5 วันั เช�นั 
การวิ�งเหยาะติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 20 นัาที การทำางานับ�านัติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 20 นัาที
 4. กิจักรรมืทางกายุระดู่บหน่ก (Vigorous physical activity) เป็นักิจีกรรม
ทางกายระิัᱠบส้งสุิᱠ ที�พึงประสงค์ องค์การอนัามัยโลกในัปี ค.ศ. 2012 กำาหนัิᱠเกณฑ์์ของ
กิจีกรรมระิัᱠบหนัักไว�ิัᱠงนีั� 
  4.1 กิจีกรรมระิัᱠบหนัักอย�างนั�อย 3 วันั และเกิิᱠการเูᱥาูᱥลาญพลังงานั อย�าง
นั�อย 1500 MET-นัาทีต�อสัปิᱠาห์
  4.2 กิจีกรรมระิัᱠบหนัักสลับปานักลางที�ปฏิิบัติติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 7 วันั
จีนัทำาให�เกิิᱠการเูᱥาูᱥลาญพลังงานัอย�างนั�อย 3000 MET-นัาทีต�อสัปิᱠาห์ เช�นั การเิิᱠนั-วิ�ง 
หร่อขี�จัีกรยานัอย�างนั�อย 3 วันัต�อสัปิᱠาห์ 
ข�อแนะนำากิจักรรมืทางกายุ สูำาหร่บู่ᱥ�ใหญ�ั᱒�วงอายุุ 18-64 ปี็
  1. ควรมีกิจีกรรมทางกายแบบแอโรบิก ในัระยะเวลา 1 สัปิᱠาห์ ความหนัักระิัᱠบ
ปานักลาง อย�างนั�อย 150 นัาที หร่อความหนัักระิัᱠบหนััก อย�างนั�อย 75 นัาที หร่อความหนััก
ระิัᱠบปานักลางูᱥสมระิัᱠบหนััก ให�ไิᱠ�สัิᱠส�วนัเวลาข�างต�นั
  2. กิจีกรรมทางกายแบบแอโรบิก ในัแต�ละครั�งควรทำา ไม�นั�อยกว�า 10 นัาทีขึ�นั
ไปอย�างต�อเน่ั�อง
  3. เพ่�อให�ไิᱠ�ูᱥลิีᱠต�อสุขภาพยิ�งขึ�นั ในั 1 สัปิᱠาห์ ควรเพิ�มกิจีกรรมทางกายแบบ
แอโรบิก ความหนัักระิัᱠบปานักลาง ถึง 300 นัาที หร่อความหนัักระิัᱠบหนััก ถึง 150 นัาที 
หร่อความหนัักระิัᱠบปานักลางูᱥสมระิัᱠบหนััก ให�ไิᱠ�สัิᱠส�วนัเวลาข�างต�นั
  4. ควรทำากิจีกรรมเพิ�มความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อ โิᱠยทำาในักลุ�มกล�ามเน่ั�อหลัก 
2 วันั หร่อมากกว�าต�อสัปิᱠาห์
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 ข�อแนะนำากิจักรรมืทางกายุ สูำาหร่บู่ᱥ�สู่งอายุุ ≥65 ปี็
 การออกกำาลังเช�นัเิีᱠยวกับู้ᱥ�ใหญ� ในัช�วงอายุ 18-64 ปี แต�เพิ�มกิจีกรรมฝึึกการ
ทรงตัว และป้องกันัการล่�นัล�ม ≥3 วันั/สัปิᱠาห์
 ความหนัักของกิจีกรรมทางกาย
 หมายถึง การที�ร�างกายจีะต�องออกแรงพยายามทำากิจีกรรมนัั�นั มากนั�อยแค�ไหนั
ึึ᱓�งสามารถประเมินัหร่อวัิᱠไิᱠ�จีากหลายค�า  เช�นั  ค�าการใช�ออกึิ᱓เจีนั  ค�าการเต�นัของหัวใจี
ค�าความเหน่ั�อย เป็นัต�นั

 ค�าประมาณ MET equivalents ของกิจีกรรม
ทางกายแบ�งตามระิัᱠบความแรง

ู᱌�าัี᱒ืᱦจัรสู่งสุูดู = 220 - อายุุ
ู᱌�าระดู่บู᱌วามืเหนื�อยุ
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 3.5 การเู᱌ลื�อนยุ�ายุู่ᱥ�สู่งอายุุและการใั᱒�อุป็กรณ์ั᱒�วยุเดิูน

ิᱠร.อภิวรรณ ณัฐมนัวรกุล

หล่กการยุกและการเู᱌ลื�อนยุ�ายุ
 การยกและการเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมหีลายวิธี แต�หลักการปฏิิบัติ
เหม่อนักันัทุกวิธี ิัᱠงนีั�
 1. บอกแูᱥนัการให�ู้ᱥ�ถ้กยกหร่อเคล่�อนัย�ายและู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทราบ
ว�าจีะทำาอย�างไรบ�าง
 2. ประมาณกำาลังในัการยกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ถ�าไม�แนั�ใจีให�หาคนัช�วย 
ห�ามทิᱠลองยกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเิ็ᱠิᱠขาิᱠ เพราะอาจีเกิิᱠอันัตรายไิᱠ�
 3. ควรใช�ท�ายกที�ถ้กต�องในัการเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง โิᱠยให�หลัง
อย้�ในัลักษณะตรงเสมอ เพ่�อป้องกันัอาการปวิᱠหลัง หร่อหมอนัรองกระิ้ᱠกเคล่�อนักิᱠทับ
เส�นัประสาท
 4. ขณะยกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�องงอขาและหนีับแขนั กำาม่อที�จัีบู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�แนั�นั โิᱠยม่อและแขนัอย้�แนับลำาตัวมากที�สุิᱠ
 5. ควรยกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอย�างสมิุᱠล ให�นัำ�าหนัักตกที�ศ้นัย์กลางลำาตัว 
เพ่�อความปลอิᱠภัยของ ู้ᱥ�ยกและทำาให�ออกแรงไิᱠ�เต็มที�
 6. เนั�นัความปลอิᱠภัยในัการยกและเคล่�อนัย�ายิᱠ�วยความละมุนัละม�อมที�สุิᱠ
 7. อย�าเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงโิᱠยไม�จีำาเป็นั ยกเว�นัอาการ
ไม�ปลอิᱠภัยหร่อสถานัการณ์ที�เกิิᱠเหตุไม�ปลอิᱠภัย
 8. ห�ามเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบที�กระิ้ᱠกสันัหลังโิᱠยไม�ไิᱠ�ิᱠามกระิ้ᱠกก�อนั
 9. ห�ามเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงโิᱠยที�ยงัไม�ไิᱠ�แก�ไขส�วนัที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ
 10. ห�ามทิ�งู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�หมิᱠสติอย้�เพียงลำาพัง เพราะู้ᱥ�ป�วยอาจี
มีอาการแย�ลงเม่�อไหร�ก็ไิᱠ�
 11. ห�ามทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงบาิᱠเจ็ีบมากขึ�นั
 12. ห�ามทำาในัสิ�งที�ไม�ร้�หร่อไม�แนั�ใจี ในักรณีที�ไม�แนั�ใจีว�าควรจีะทำาอย�างไร 
อย�าตัิᱠสินัใจีกระทำาในัสิ�งที�ไม�ร้�โิᱠยเิ็ᱠิᱠขาิᱠ
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กรณีู่ᱥ�ั᱒�วยุเหลือ 1 ู᱌น
 การประคองเิิᱠนั ใช�สำาหรับู้ᱥ�ป�วยู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงร้�สึกตัวิีᱠและพอจีะ
ช�วยตัวเองไิᱠ�ไม�มีกระิ้ᱠกหร่อกระิ้ᱠกหลังหักและู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงตัวใหญ�พอๆ กับ
ู้ᱥ�ช�วยเหล่อ
 การอุ�ม ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงตัวเล็กกว�าู้ᱥ�ช�วยเหล่อมากและไม�มีกระิ้ᱠก
หักที�ใิᱠๆ การอุ�มจีะเป็นัการเคล่�อนัย�ายที�สะิᱠวก รวิᱠเร็วและปลอิᱠภัย ิัᱠงแสิᱠงตามภาพิᱠ�านั
ล�างนีั�

 

ภาพแสิᱠงการช�วยเหล่อู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบรุนัแรงและ/หร่อไม�ร้�สึกตัว

กรณีู้ᱥ�ช�วยเหล่อ 1 คนั ิัᱠงนีั�
 - การลาก
 - การอุ�มแบก
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กรณีู่ᱥ�ั᱒�วยุเหลือ 2 ู᱌น
 การประคองเิิᱠนั ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงพอช�วยตัวเองไิᱠ� ไม�มีกระิ้ᱠกขาหร่อ
กระิ้ᱠกสันัหลังหัก
 การอุ�มคนัละข�างของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ร้�สึกตัวิีᱠ ควรให�ู้ᱥ�ป�วยเอาม่อโอบบ�าของู้ᱥ�ช�วยเหล่อทั�งสอง

กรณีู่ᱥ�ั᱒�วยุเหลือ 3 ู᱌น
 การอุ�มสามคนัเรียง เหมาะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงในัรายที�ไม�ร้�สึกตัว 
ต�องการอุ�มวางบนัเตียงหร่ออุ�มูᱥ�านัทางแคบ
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การเู᱌ลื�อนยุ�ายุู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงจัากเตี์ยุงไป็รถเข็น
 โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลหร่อู้ᱥ�เคล่�อนัย�ายบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงปฏิิบัติบัติ ิัᱠงนีั�
 - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงลุกขึ�นันัั�งห�อยขาลงข�างเตียง รถเข็นัตั�งอย้�ทางิᱠ�านั
ที�ปกติของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงโิᱠยทำามุมประมาณ 45 องศา และล็อกล�อรถเข็นัไว�
 - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงโนั�มตัวลุกขึ�นัย่นัิᱠ�วยความระมัิᱠระวัง
 - เม่�อย่นัไิᱠ�มั�นัคงิีᱠแล�ว ใช�ม่อข�างที�ปกติจัีบที�วางแขนัของรถเข็นั (ที�อย้�ไกลตัว) 
ก�าวขาข�างที�ปกติไปหารถเข็นั พร�อมกับการหันัตัวและก�มตัวนัั�งลงในัรถเข็นั

การเู᱌ลื�อนยุ�ายุู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงจัากรถเข็นไป็เตี์ยุง
 โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลหร่อู้ᱥ�เคล่�อนัย�ายบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงปฏิิบัติบัติ ิัᱠงนีั�
 - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัั�งในัรถเข็นัที�ตั�งทำามุมประมาณ 45 องศากับเตียง 
โิᱠยให�ิᱠ�านัที�ปกติของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเข�าหาเตียง ล็อกล�อรถเข็นั และวางเท�าทั�ง
สองข�างลงบนัพ่�นั
 - ม่อข�างที�ปกติจัีบที�วางแขนัแล�วโนั�มตัวลุกขึ�นัย่นัิᱠ�วยความระมัิᱠระวัง
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 - ย�ายม่อจีากที�วางแขนัไปยังที�นัอนั แล�วก�าวขาข�างที�ปกติไปิᱠ�านัหนั�าเล็กนั�อย
 - หันัลำาตัวและย�ายตัวก�มลงไปนัั�งบนัเตียง

เู᱌รื�องั᱒�วยุเดิูน (Gait Aids)
 เป็นัอุปกรณ์ที�ใช�สำาหรับู้ᱥ�ที�มีความบกพร�องในัการเิิᱠนั การทรงตัว หร่อมีการอ�อนั
แรงของกล�ามเน่ั�อขา รวมทั�งู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เพ่�อช�วยพยงุร�างกายให�สามารถช�วย
เหล่อตนัเองไิᱠ�มากขึ�นั ไิᱠ�แก� โครงเหล็กช�วยเิิᱠนั ไม�คำ�ายันั ไม�เท�า เป็นัต�นั
 กลุ�มืหรืออาการของโรู᱌ที�ต์�องใั᱒�เู᱌รื�องั᱒�วยุเดิูน
 1. โรคทางกระิ้ᱠกและกล�ามเน่ั�อ ไิᱠ�แก�
ภาวะบาิᱠเจ็ีบจีากกระิ้ᱠกหัก เอ็นัฉีกขาิᱠ
  - การอักเสบของข�อ อาการปวิᱠจีากความเส่�อมของข�อเข�า ข�อสะโพก ข�อเท�า
  - อาการอ�อนัแรงของกล�ามเน่ั�อจีากภาวการณ์ไม�ไิᱠ�ใช�งานันัานัๆ 
  - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ไิᱠ�รับการเปลี�ยนัข�อเข�า ข�อสะโพก 
  - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ถ้กตัิᱠขาระิัᱠบต�างๆ
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 2. โรคทางระบบประสาท ไิᱠ�แก�
  - โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมองอุิᱠตันัหร่อหลอิᱠเล่อิᱠสมองแตก ทำาให�แขนัขาอ�อนัแรง
ครึ�งึี᱓ก
  - โรคไขสันัหลังระิัᱠบอกหร่อเอวบาิᱠเจ็ีบ ทำาให�กล�ามเน่ั�อขาอ�อนัแรงครึ�งท�อนั 
หร่อ กล�ามเน่ั�ออ�อนัแรงทั�งตัวแบบไม�สมบ้รณ์
  - โรคระบบประสาทที�ทำาให�กล�ามเน่ั�ออ�อนัแรงหร่อเสียการทรงตัว กล�ามเน่ั�อ
อ�อนัแรงจีากโรคระบบประสาทส�วนัปลายต�างๆ
 3. ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
  - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีสมรรถภาพถิᱠถอย (functional decline) 
จีากโรคเร่�อรัง โรคข�อเข�าเส่�อม โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง 
  - โรคของการมองเห็นั กล�ามเน่ั�ออ�อนัแรง การเิิᱠนัทรงตัวไม�ิีᱠทำาให�หกล�มไิᱠ�ง�าย 
โรคหัวใจีและปอิᱠทำาให�เหน่ั�อยง�าย
  - ูᱥลจีากการนัอนัรักษาในัโรงพยาบาลนัานัๆ ู้ᱥ�ส้งอายุู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
จีะเกิิᱠภาวะการปรับสภาพ (deconditioning) ไิᱠ�เร็วและรุนัแรงกว�าู้ᱥ�ป�วยวัยอ่�นั
ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌
 1. เพ่�อลิᱠแรงกิᱠหร่อแรงกระทำาต�อข�อต�อของขาและลำาตัวส�วนัล�างที�มีรอยโรค 
 2. เพ่�อเพิ�มพ่�นัที�ฐานัในัการรับนัำ�าหนัักและเพิ�มความมั�นัคงในัการย่นั เิิᱠนั
 3. เพ่�อช�วยในัการทรงตัว
ป็ระเภทอุป็กรณ์ั᱒�วยุเดิูน
 1. ไม�คำ�ายันั (crutches) เป็นัเคร่�องช�วยเิิᱠนัที�มีจุีิᱠสัมูัᱥสกับร�างกายู้ᱥ�ใช� 2 จุีิᱠ
โิᱠยมักใช�ในัู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีอาการอ�อนัแรงของขา มีการบาิᱠเจ็ีบหร่อรอยโรค
ที�ขา การเิᱠินัโิᱠยใช�ไม�คำ�ายันัต�องใช�แขนัยันัลงบนัไม� คำ�ายันัพร�อมกันัทั�ง 2 ข�าง ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจึีงต�องมีกล�ามเน่ั�อแขนัที�แข็งแรง แบ�งออกไิᱠ�เป็นั 2 แบบ ค่อ
  1.1 ไม�คำ�ายันัรักแร� (Axillary crutches) ช�วยรับนัำ�าหนัักตัวู้ᱥ�ใช�ไิᱠ�ถึงร�อยละ 80 
ของนัำ�าหนัักตัวและช�วยทรงตัวไิᱠ�ิีᱠ ข�อิีᱠค่อ ใช�ง�าย หาึ่᱓�อไิᱠ�ทั�วไป ราคาไม�แพง
  1.2 ไม�คำ�ายันัที�ความส้งตำ�ากว�ารักแร� ไิᱠ�แก� Lofstrand crutches หร่อ Forearm 
crutches, Plateform crutches และ Canadian (Triceps) crutches
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การว่ดูู᱌วามืยุาวของไมื�ู᱌ำ�ายุ่นความยาวของไม�คำ�ายันัมีความสำาคัญต�อลักษณะการเิิᱠนัของ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมาก
 1. ถ�าไม�คำ�ายันัยาวเกินัไป ูᱥลเสีย ค่อ ทำาให�ู้ᱥ�ใช�งานัเิิᱠนัยกไหล� ไม�มั�นัคง และยันั
ตัวพ�นัพ่�นัลำาบาก กิᱠเส�นัเล่อิᱠและเส�นัประสาทบริเวณใต�รักแร�
 2. ถ�าไม�คำ�ายันัสั�นัเกินัไป ูᱥลเสีย ค่อ ทำาให�ู้ᱥ�ใช�งานัต�องก�มหลังขณะเิิᱠนั ทำาให�ปวิᱠ
หลัง อาจีทำาให�ไม�คำ�ายันัหลุิᱠจีากรักแร� เกิิᱠการหกล�มไิᱠ�ง�าย
 3. ถ�าระิัᱠบม่อจัีบส้งเกินัไป ูᱥลเสีย ค่อ ทำาให�ู้ᱥ�ใช�งานัต�องงอศอกมากขึ�นั ต�องใช�
แรงมากในัการยันัตัวให�พ�นัพ่�นั

ภาืᱦแสูดูงต่์วอยุ�างไมื�ู᱌ำ�ายุ่น

วิธีิการว่ดูู᱌วามืยุาวไมื�ู᱌ำ�ายุ่น Axillary crutches
 การว่ดูในท�ายืุน 
 - ความส้งที�เหมาะสม วัิᱠจีากระยะของรักแร�ถึงพ่�นัในัจุีิᱠที�ห�างจีากิᱠ�านัข�างนิั�วก�อย
เท�าของู้ᱥ�ใช�งานัประมาณ 6 นิั�วฟุัต ขณะย่นันิั�วโป้งเท�าห�างกันัประมาณ 4 นิั�วฟุัต
 - ระิัᱠบความส้งของ Hand piece ที�เหมาะสมค่อ ระิัᱠบที�
 - ู้ᱥ�ใช�งานักำา Hand piece แล�วข�อศอกงอ 30 องศา และหัวไหล�สองข�างอย้�ในัแนัว
ระนัาบ 
 - ถ�ายังทรงตัวไม�ิีᱠ ให�ย่นัในับาร์ค้�ขนัานั วัิᱠจีากจุีิᱠตำ�าจีากขอบรักแร�ิᱠ�านัหนั�า
ประมาณ 2 นิั�วม่อ ไปยังจุีิᱠบนัพ่�นัึึ᱓�งห�างจีากปลายนิั�วก�อยออกมาิᱠ�านัข�าง 6 นิั�วฟุัต
และตั�งฉากไปิᱠ�านัหนั�า 6 นิั�วฟุัต

ไม�คำ�ายันัรักแร� ไม�คำ�ายันัที�ความส้งตำ�ากว�ารักแร�
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 การว่ดูในท�าน่�ง 
 โิᱠยนัั�งตัวตรงกางแขนัสองข�างขึ�นัระิัᱠบเิีᱠยวกับหัวไหล� แขนัข�างหนึั�งให�ข�อศอก
และนิั�วเหยียิᱠตรง แขนัอีกข�างหนึั�งงอข�อศอก 90 องศาและกำาม่อในัลักษณะปลายนิั�วหัวแม�
ม่อชี�ขึ�นั ความยาวของไม�คำ�าวัิᱠจีากจุีิᱠปลายสุิᱠของข�อศอก (Olecranon process) ข�างที�งอ
ไปถึงปลายสุิᱠ ของนิั�วที�ยาวที�สุิᱠของแขนัข�างที�เหยียิᱠ

 การว่ดูในท�านอน 
 ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานันัอนัหงาย ปลายเท�าห�างกันัประมาณ 4 นิั�วฟุัต นัอนัตัวตรง
ไหล�ไม�เอียง วัิᱠไิᱠ� 2 วิธี ค่อ 
 - วัิᱠความยาวจีากขอบรักแร�ิᱠ�านัหนั�าถึงส�นัเท�า แล�วบวกเพิ�มอีก 1-2 นิั�วฟุัต
 - วัิᱠจีากจุีิᱠที�ตำ�าจีากขอบรักแร�ิᱠ�านัหนั�า กว�างประมาณ 2 นิั�วม่อ ไปยังจุีิᱠึึ᱓�งห�าง
จีากปลายนิั�วก�อยเท�าออกมาิᱠ�านัข�าง 6 นิั�วฟุัต

วิธีิการเดิูนโดูยุใั᱒�ไมื�ู᱌ำ�ายุ่น
 1. Four-point alternate crutch gait เป็นัการลงนัำ�าหนััก 4 ครั�งในั 1 รอบการเิิᱠนั
จัีงหวะการก�าวเปน็ัลำาิัᱠบค่อ ไม�คำ�ายนััข�างึ᱓�ายตามิᱠ�วยขาขวา ไม�คำ�ายนััข�างขวาตามิᱠ�วยขาึ᱓�าย 
ข�อิีᱠค่อเป็นั ท�าเิิᱠนัที�มีความมั�นัคงที�สุิᱠ เน่ั�องจีากมีจุีิᱠรับนัำ�าหนััก 3 จุีิᱠตลอิᱠเวลา 



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข228

ข�อเสียค่อ เิิᱠนัไิᱠ�ช�า ใช�ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีรอยโรค ที�ขาสองข�าง และ
เป็นัการลงนัำ�าหนัักที�ขาสองข�างเพียงบางส�วนั (bilateral partial weight bearing)
 2. Two-point alternate crutch gait มีการลงนัำ�าหนััก 2 ครั�งในั 1 รอบการเิิᱠนั 
จัีงหวะการเิิᱠนัค่อ ไม�คำ�ายันัึ᱓�ายไปพร�อมกับขาขวา ตามิᱠ�วยไม�คำ�ายันัขวาไปพร�อมกับขาึ᱓�าย 
ในัแต�ละช�วงจีะมีจุีิᱠรับนัำ�าหนัักเพียง 2 จุีิᱠเท�านัั�นั ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจึีงควรมีการ
ทรงตัวที�ิีᱠพอควร ข�อบ�งชี�ในัการเิิᱠนัเหม่อนั แบบ Four-point alternate crutch gait แต�
มักจีะเิิᱠนัไิᱠ�เร็วกว�า
 3. Three-point crutch gait มีการลงนัำ�าหนััก 3 ครั�งในั 1 รอบการเิิᱠนั จัีงหวะ
การเิิᱠนัค่อ ไม�คำ�ายันัทั�งสองข�างและขาข�างที�มีรอยโรคนัำาไปก�อนัพร�อมกันั ตามิᱠ�วยขาข�างที�
ปกติ มาเสมอกับไม�คำ�ายันัหร่อเลยไปเล็กนั�อย ใช�ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีขา
ข�างหนึั�งแข็งแรง และมีรอยโรคที�ขาอีกข�างหนึั�ง ึึ᱓�งสามารถลงนัำ�าหนัักที�ไิᱠ�ทั�งแบบบางส�วนั
หร่อไม�ลงนัำ�าหนัักข�างนัั�นัเลย (unilateral partial-weight or non-weight bearing)
 4. Tripod crutch gait แบ�งเป็นั Tripod alternate gait กับ Tripod simulta-
neous gait ใช�ในัู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอัมพาตครึ�งท�อนัล�าง (paraplegia) ลักษณะการ
เิิᱠนัค่อ ยกไม�คำ�ายันัไปข�างหนั�าพร�อมกันั 2 ข�าง (simultaneous) หร่อทีละข�าง (alternate) 
ออกแรงเหยียิᱠศอก กิᱠไหล� ทิ�งนัำ�าหนัักตัวลงบนัไม�แล�วลากขามาิᱠ�านัหนั�าจีนัอย้�ระิัᱠบเิีᱠยว
กับไม� (drag to)
 5. Swing crutch gait เป็นัการเิิᱠนัเหวี�ยงขาและลำาตัว โิᱠยอาศัยแรงจีากแขนั
ทั�งสองข�างที�กิᱠลงไม�คำ�ายนัั ใช�ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีกำาลังขาสองข�างอ�อนัแรง
อย�างมาก (paraplegia) ในัการเิᱠนิัแบบนีั�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจีะต�องมกีำาลังแขนัและ
การทรงตัวที�ิีᱠมาก แบ�งไิᱠ�เป็นัแบบย�อย ค่อ 
  5.1 Swing to crutch gait เป็นัการเิิᱠนัโิᱠยเหวี�ยงลำาตัวและขาไปิᱠ�านัหนั�าโิᱠย
ให�เท�าวางตัวในัแนัวเิีᱠยวกับไม�คำ�ายันัทั�งสองข�างแตะพ่�นั จัีงหวะการเิิᱠนัค่อ ยกไม�สองข�างไป
ข�างหนั�าพร�อมกันั ตามิᱠ�วยใช�กำาลังแขนัและลำาตัวส�วนับนักิᱠไม�คำ�ายนััแล�วเหวี�ยงลำาตัวตามไป 
  5.2 Swing  through  crutch  gait  เป็นัการเิิᱠนัโิᱠยเหวี�ยงลำาตัวและขาไป
ิᱠ�านัหนั�าโิᱠยให�เท�าวาง เลยแนัวไม�คำ�ายันัทั�งสองข�างแตะพ่�นั จีะเิิᱠนัไิᱠ�เร็วกว�า Swing to 
crutch gait แต�ต�องใช�กำาลังของช�วงแขนัและลำาตัวมากกว�า
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การข่�นบ่นไดู (กรณีมีืราวบ่นไดู)
 โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลแจี�งู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงปฏิิบัติ ิัᱠงนีั�
 - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงย่นัชิิᱠขอบบันัไิᱠ
 - ม่อข�างหนึั�งจัีบราวบันัไิᱠ ส�วนัม่ออีกข�างหนึั�งรวบไม�คำ�ายนััทั�งสองข�างมาไว�ใต�รักแร�
 - ออกแรงที�ม่อทั�งสองข�าง ยกตัวขึ�นัพร�อมกับก�าวขาข�างที�แข็งแรงขึ�นับันัไิᱠ
ขั�นัถัิᱠไป (ขาิีᱠขึ�นั)
 - ถ�ายนัำ�าหนัักตัวไปขาข�างที�แข็งแรง ก�าวขาข�างที�มีปัญหาพร�อมกับยกไม�คำ�ายันัขึ�นั
ไปวางบนับันัไิᱠขั�นัเิีᱠยวกันั
 - ขึ�นับันัไิᱠขั�นัต�อไปิᱠ�วยวิธีการข�างต�นั

การลงบ่นไดู (กรณีมีืราวบ่นไดู)
 โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลแจี�งู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงปฏิิบัติ ิัᱠงนีั�
 - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงขยับขาให�อย้�ชิิᱠขอบบันัไิᱠขั�นัที�ย่นัอย้�
 - ยกไม�คำ�ายันัทั�งสองข�างพร�อมขาข�างที�ปัญหาลงมาขั�นัถัิᱠไป
 - ม่อข�างหนึั�งกิᱠที�ไม� อีกข�างหนึั�งกิᱠราวบันัไิᱠ ก�าวขาข�างที�แข็งแรงตามลงมาที�ชั�นั
เิีᱠยวกันั

Swing - to Swing - through
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การข่�นบ่นไดู (กรณีไมื�มีืราวบ่นไดู)
 โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลแจี�งู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงปฏิิบัติ ิัᱠงนีั�
 - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงย่นัชิิᱠขอบบันัไิᱠ
 - ลงนัำ�าหนัักที�ม่อจัีบทั�งสองข�างของไม�คำ�ายันั พร�อมกับก�าวขาข�างที�แข็งแรงขึ�นับันัไิᱠ
ขั�นัถัิᱠไป (ขาิีᱠขึ�นั)
 - ถ�ายนัำ�าหนัักไปขาข�างที�ิีᱠและที�ม่อจัีบทั�งสองข�าง
 - ก�าวขาข�างที�มีปัญหาขึ�นัมาบนับันัไิᱠขั�นัเิีᱠยวกันั พร�อมกับยกไม�คำ�ายันัขึ�นัมาิᱠ�วย
 - ขึ�นับันัไิᱠขั�นัต�อไปิᱠ�วยวิธีการข�างต�นั

การลงบ่นไดู (กรณีไมื�มีืราวบ่นไดู)
 โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลแจี�งู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงปฏิิบัติ ิัᱠงนีั�
 - ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงขยับขาให�อย้�ชิิᱠขอบบันัไิᱠขั�นัที�ย่นัอย้�
 - ยกไม�คำ�ายันัทั�งสองข�างพร�อมขาข�างที�ปัญหาลงมาบันัไิᱠขั�นัถัิᱠไป โิᱠยลงนัำ�าหนััก
ที�ม่อจัีบของไม�คำ�ายนััทั�งสองข�าง หร่ออาจีลงนัำ�าหนัักขาข�างที�มีปัญหาเลก็นั�อยในักรณทีี�ขาข�าง
นัั�นัสามารถลงนัำ�าหนัักไิᱠ�บ�าง (partial weight bearing)
 - ก�าวขาข�างิีᱠตามลงมาที�ระิัᱠบเิีᱠยวกันั

ภาพการเงินัลงบันัไิᱠ
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 2. ไมื�เท�า (cane) เป็นัอุปกรณ์ช�วยเิิᱠนัที�นิัยมใช�กันัมาก ให�ความมั�นัคงในัการเิิᱠนั
นั�อยที�สิุᱠ ไม�เท�าช�วยเพิ�มฐานัการรับนัำ�าหนััก เพิ�มความมั�นัคงในัการเิิᱠนัและลิᱠการลงนัำ�าหนััก
ที�ลงบนัขาข�างที�มีรอยโรค โิᱠยแบ�งเบานัำ�าหนัักของขาข�างตรงข�ามกับข�างที�ถ่อไม�เท�าไิᱠ�ร�อยละ 
20-25 ของนัำ�าหนัักตัว ในัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงแขนัขาอ�อนัแรงครึ�งึี᱓ก (Hemiparesis) 
ไม�เท�ายงัสามารถช�วยในัการเิิᱠนัโิᱠยทิᱠแทนักำาลังขาข�างที�อ�อนัแรง (compensate for weak-
ness muscle)
 ป็ระเภทของไมื�เท�า

 1. ไมื�เท�าปุ่็มืเดีูยุว (Single cane) มีจุีิᱠรับนัำ�าหนัักเพียงจุีิᱠเิีᱠยว ไม�เกะกะเวลา
ใช�เิิᱠนั แต�ให�ความมั�นัคงนั�อย 
 2. ไมื�เท�า 3 ปุ่็มื (Tripod cane) ให�ความมั�นัคงมากกว�าไม�เท�าปุ�มเิᱠยีว แต�เกะกะ
อาจีเกี�ยวขาโต๊ะหร่อเก�าอี�เวลาเิิᱠนั ควรเล่อกใช�ในักรณีที�ต�องการความมั�นัคงในัการเิิᱠนัมาก 
ถ�ากำาลังกล�ามเน่ั�อขาิีᱠขึ�นั หร่ออาการปวิᱠลิᱠลงจึีงให�เปลี�ยนัไปใช�เป็นัไม�เท�าปุ�มเิีᱠยว
 3. ไมื�เท�า 4 ปุ่็มื (Quadripod cane) มีความมั�นัคงมาก มีฐานัการรับนัำ�าหนััก
หลายขนัาิᱠ 
 4. Walkane หรือ Hemi-walker เป็นัเคร่�องช�วยเิิᱠนัที�มีลักษณะูᱥสมระหว�าง
ไม�เท�ากับโครงโลหะช�วยเิิᱠนั ให�ความมั�นัคงส้งที�สุิᱠในักลุ�มนีั� เน่ั�องจีากมีฐานัรับนัำ�าหนัักกว�าง
และช�วยพยุงิᱠ�านัข�างไิᱠ�ิีᱠ
 การว่ดูู᱌วามืยุาวของไมื�เท�า
 ความยาวของไม�เท�าที�เหมาะสมค่อ วางไม�เท�าห�างจีากปลายเท�า (นิั�วก�อย) ทางิᱠ�านั
หนั�าเย่�องไปิᱠ�านัข�าง ประมาณ 10 นิั�ว ม่อจัีบของไม�เท�าอย้�ที�ระิัᱠบปุ�มกระิ้ᱠกตรงข�อสะโพก 
เม่�อู้ᱥ�ใช�งานัย่นัถ่อไม�เท�าข�อศอกต�องงอ 20-30 องศา บ�าทั�งสองข�างอย้�ในัระิัᱠบเิีᱠยวกันัถ�า
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ไม�เท�ายาวเกินัไป ข�อศอกของู้ᱥ�ใช�งานัจีะงอมากและไหล�ข�างที�ถ่อไม�เท�าจีะยกส้งขึ�นัทำาให�รับ
นัำ�าหนัักไิᱠ�ไม�เต็มที� ถ�าไม�เท�าสั�นัเกินัไปข�อศอกข�างที�ถ่อไม�เท�าจีะเหยียิᱠมากเกินัและต�องเิิᱠนั
โนั�มตัวไปิᱠ�านั หนั�ามาก

 วิธีิการเดิูนดู�วยุไมื�เท�า ให�ถ่อไม�เท�าตรงข�ามกับขาข�างที�มีรอยโรค จัีงหวะการเิิᱠนั
ค่อ ให�ยกไม�เท�าตามิᱠ�วยขาข�างที�มีรอยโรค และขาข�างปกติตามลำาิัᱠบ แต�ถ�าต�องการให�เิิᱠนั
ไิᱠ�ไวขึ�นัให�ยกไม�เท�าไปพร�อมกับขาข�างที�มีรอยโรคแล�วตามิᱠ�วย ขาข�างที�ปกติ

การฝึึกเดิูน
 - ใช�ม่อข�างที�ปกติจัีบไม�เท�า 
 - ยกไม�เท�าไปข�างหนั�าก�อนั 
 - ก�าวเท�าข�างที�อ�อนัแรงก�อนั 
 - ก�าวเท�าข�างที�ปกติตามมา
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การข่�น-ลงบ่นไดู
 การขึ�นับันัไิᱠ ให�ก�าวขาข�างที�ปกติขึ�นัก�อนัแล�วตามิᱠ�วยไม�เท�าพร�อมขาข�างที�มีรอยโรค 
 การลงบันัไิᱠ ให�ก�าวขาข�างที�มีรอยโรคลงพร�อมกับไม�เท�าแล�วตามิᱠ�วยขาข�างที�ปกติ
 โู᱌รงโลหะั᱒�วยุเดิูน (walker) เป็นัเคร่�องช�วยเิิᱠนัที�มีลักษณะคล�ายราวค้� มีฐานั
การรับนัำ�าหนัักกว�างที�สุิᱠจึีงให�ความมั�นัคงไิᱠ�มากที�สุิᱠ เหมาะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงที�ไม�ต�องการลงนัำ�าหนัักบนัขาข�างที�เจ็ีบ หร่อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีปัญหาในั
การทรงตัว หร่อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงหลังจีากการูᱥ�าตัิᱠเปลี�ยนัข�อ ข�อเสียค่อ เกะกะ 
โิᱠยเฉพาะในัเวลาขึ�นัลงบันัไิᱠ

ั᱒นิดูของโู᱌รงโลหะั᱒�วยุเดิูน
 - แบบธิรรมืดูา (Pick up walker หรือ Standard walker) เป็นัโครงโลหะ
ช�วยเิิᱠนัมาตรฐานั มีขา 4 ขา เวลาใช�ต�องยกโครงโลหะไปข�างหนั�าก�อนัจีะก�าวตามไป ู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�ใช�งานัมักจีะเิิᱠนัไิᱠ�ช�าแต�มั�นัคง ปัจีจุีบันัมีแบบพับเก็บไิᱠ� (Folding walker) เพ่�อความ
สะิᱠวกในัการขนัย�ายขึ�นัรถ

 - แบบมีืล�อ (Wheeled walker หรือ Rolling walker) เป็นัโครงโลหะที�มีล�อ 
ใช�เข็นัไปิᱠ�านัหนั�าแทนัการยก เหมาะกับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัที�มีกล�ามเน่ั�อแขนัอ�อนัแรง
ที�ไม�สามารถยกแบบธรรมิᱠาไิᱠ� มีทั�งชนิัิᱠ 2 ล�อและ 4 ล�อ ถ�าแบบ 4 ล�อต�องมีเบรกเพ่�อช�วย
ห�ามล�อและขณะใช�จีะต�องระวังเร่�องการล่�นัล�ม
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การว่ดูู᱌วามืสู่งของโู᱌รงโลหะั᱒�วยุเดิูน
 ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัย่นัในั walker โิᱠยให�ม่อจัีบทั�งสองิᱠ�านัของ walker 
อย้�ในัระิัᱠบเิีᱠยวกับปุ�มกระิ้ᱠก greater trochanter หร่ออย้�ในัระิัᱠบที�ข�อศอกงอ 20 องศา 
บ�าทั�งสองข�างอย้�ในัระนัาบตรงเิีᱠยวกันั

วิธีิการเดิูนโดูยุโู᱌รงโลหะั᱒�วยุเดิูน
 ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�ใช�งานัจีะต�องยน่ัทรงตัวไิᱠ�ิีᱠพอควร เน่ั�องจีากขณะที�ม่อยกโครงโลหะ
ไปวางข�างหนั�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัไม�มีหลัก ในัการเกาะ ถ�าทรงตัวไม�ิีᱠอาจีจีะล�มไิᱠ� 
 ถ�าเิิᱠนัแบบไม�ลงนัำ�าหนัักของขาข�างใิᱠข�างหนึั�ง (unilateral non weight bearing)
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัจีะต�องงอขาข�างนัั�นัลอยไว�แล�วยกโลหะช�วยเิิᱠนัไปวางไว�ข�างหนั�า
ประมาณ 12 นิั�ว หร่อ 1 ก�าว แล�วกิᱠนัำ�าหนัักลงที�ม่อทั�งสองข�างในัขณะก�าวขาข�างปกติ
ไปข�างหนั�าคล�ายกับการกระโิᱠิᱠขาเิีᱠยว
 ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัสามารถลงนัำ�าหนัักไิᱠ�ทั�งสองขาให�ยกโครงโลหะไปวางไว�ข�าง
หนั�าแล�วก�าวเท�าใิᱠ เท�าหนึั�งไปอย้�ที�ตำาแหนั�งประมาณกึ�งกลางโครงโลหะ ตามิᱠ�วยเท�าอีกข�าง
ไปวางในัระิᱠบัเิᱠยีวกับเท�าแรก ถ�าู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�ใช�งานัวางเท�าเลยกึ�งกลางโครงโลหะไปิᱠ�านัหนั�า
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัอาจีเสียการทรงตัวล�มหงายหลังไิᱠ�

รถเข็นน่�ง (Wheelchair) 
 ใช�สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัที�ไม�สามารถเิิᱠนัหร่อเคล่�อนัที�ไิᱠ�ิᱠ�วยตนัเอง 
เน่ั�องจีากสาเหตุต�างๆ ไิᱠ�แก� เป็นัอัมพาต ขาขาิᱠ การทรงตัวเสีย มีข�อห�ามในัการลงนัำ�าหนััก 
เช�นั มีอาการปวิᱠ กระิ้ᱠกขาหัก 2 ข�าง เป็นัต�นั
 ป็ระเภทของรถเข็นน่�ง
 1. รถเข็นน่�งสูำาหร่บใั᱒�อาู᱌ารหรือืืᱦ�นที�จัำาก่ดู (Indoor wheelchair) มีล�อใหญ� 
(wheel) อย้�ิᱠ�านัหนั�า ส�วนัล�อเล็ก (caster) อย้�ทางิᱠ�านัหลัง ทำาให�วงเลี�ยวแคบ เหมาะใช�
ในัพ่�นัที�จีำากัิᱠ เช�นั โรงพยาบาล เป็นัต�นั
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 2. รถเข็นน่�งภายุนอกอาู᱌าร (Outdoor wheelchair) มีล�อใหญ�อย้�ิᱠ�านัหลัง
ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัเข็นัเองไิᱠ�ง�าย ส�วนัล�อเล็กอย้�ิᱠ�านัหนั�า มีหลายแบบ เช�นั

 2.1 รถเข็นน่�งแบบธิรรมืดูา (Standard wheelchair) รถเข็นันัั�งแบบธรรมิᱠา 
เหมาะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัู้ᱥ�ใหญ�โิᱠยทั�วไปที�ใช�แขนั 2 ไิᱠ�ปกติ ถ�ามี Sling type seat 
และ cross linkage bar จีะสามารถพับเก็บไิᱠ�
 2.2 รถเข็นน่�งป็ระเภทกีฬา  (Sport  wheelchair)  มีหลายประเภทกีฬา
โิᱠยทั�วไปไม�สามารถพับเก็บไิᱠ� (rigid frame) ขนัาิᱠเล็ก นัำ�าหนัักเบา ล�อเล็กขนัาิᱠ 5 นิั�วและ
ล�อทำามุมเอียง (camber) มากกว�า เพ่�อให�หมุนัง�าย วงเลี�ยวแคบและมั�นัคง เหมาะสำาหรับ
ู้ᱥ�ที�มีการทรงตัวิีᱠ
 2.3 Reclining wheelchair รถเข็นันัั�งประเภทนีั� ปรับพนัักพิงไิᱠ� เหมาะสำาหรับ
ู้ᱥ�ที�มีปัญหา orthostatic hypotension ปรบัให�หัวตำ�าเวลามอีาการเวียนัศีรษะ และใช�สำาหรับ
ู้ᱥ�ที�มีปัญหาเร่�องการทรงตัว เช�นั ู้ᱥ�ป�วยอัมพาตทั�งตัว แบ�งรถชนิัิᱠนีั�ไิᱠ�เป็นั 2 ประเภท ค่อ 
Semi-recliner ปรับพนัักพิงลงไิᱠ� 30 องศา และ Full recliner ปรับพนัักพิงลงไิᱠ�ถึง 90 
องศา
 2.4 One-arm drive wheelchair รถเข็นันัั�งประเภทนีั� hand rim 2 อันัจีะอย้�
ข�างเิีᱠยวกันั hand rim อันัใหญ�จีะควบคุมล�อข�างเิีᱠยวกันั ส�วนั hand rim อันัเล็กจีะควบคุม
ล�อิᱠ�านัตรงข�าม ใช�สำาหรับู้ᱥ�ป�วยที�สามารถใช�แขนัไิᱠ�ข�างเิีᱠยวที�จีำาเป็นัจีะต�องใช�รถเข็นันัั�ง เช�นั 
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานับาิᱠเจ็ีบที�สมอง เป็นัต�นั 
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แต�เน่ั�องจีากว�ามีราคาแพงจีึงมักแนัะนัำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัใช� standard wheelchair 
และยก foot plate ของขาข�างที�ิีᱠขึ�นั แล�วให�ใช�แขนัข�างที�ิีᱠควบคุม hand rim ข�างเิีᱠยวกันั 
ร�วมกับการใช�ขาข�างที�ิีᱠในัการควบคุมทิศทาง
 2.5 Standing wheelchair สามารถปรับย่นัไิᱠ�โิᱠยใช�แรงของแขนั หร่อ แรง
มอเตอร์ ทำาให� ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัทำางานัในัท�ายน่ัไิᱠ� เปลี�ยนัจุีิᱠลงนัำ�าหนัักที�ก�นัช�วยป้องกันั
แูᱥลกิᱠทับ มีการลงนัำ�าหนัักที�ขา ช�วยชะลอการส้ญเสียมวลกระิ้ᱠก
 2.6 Motorized wheelchair สามารถขับเคล่�อนัโิᱠยใช�เคร่�องยนัต์ และใช�ม่อ
ควบคุมการ ขับเคล่�อนัโิᱠยโยกคันับังคับ ส�วนัใหญ�มีราคาส้ง
 2.7 Amputee wheelchair ใช�สำาหรับู้ᱥ�พิการขาขาิᱠทั�ง 2 ข�าง รถประเภทนีั�
แตกต�างจีากมาตรฐานัค่อล�อใหญ�ถ้กปรับถอยไปิᱠ�านัหลังอีก 1.5 นิั�ว เพ่�อเพิ�มความมั�นัคง
ลิᱠโอกาสหงายหลังล�ม

ตัวอย�างภาพรถเข็นัแต�ละชนัิิᱠ ิᱠังนัี�

ภาพ รถเข็นน่�งสูำาหร่บใั᱒�อาู᱌าร ภาพ 2.1 รถเข็นันัั�งแบบธรรมิᱠา
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ภาพ 2.2 รถเข็นันัั�งประเภทกีฬา

ภาพ 2.4 One-arm drive wheelchair

ภาพ 2.3 Recling wheelchair

ภาพ 2.5 Standing wheelchair
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ภาพ 2.6 Motorized wheelchair ภาพ 2.7 Amputee wheelchair

อุป็กรณ์เสูริมืรถเข็นน่�ง
 1. Chest strap (Safety belt) ใช�เพ่�อรัิᱠลำาตัวติิᱠกับพนัักพิง เหมาะสำาหรับ
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�ใช�งานัอมัพาตระิᱠบัส้งที�มีปัญหาการนัั�งทรงตวั เพ่�อป้องกนััไม�ให�ตัวไถลตกจีากรถ 
 2. Hand rim projection เพ่�อทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ใช�งานัที�แขนัและกล�ามเน่ั�อม่อ
อ�อนัแรงสามารถเข็นัรถนัั�งคนัพิการไิᱠ�ง�ายขึ�นั
 3. Anti-tipper ใช�ติิᱠกับ tipping lever เพ่�อป้องกันัรถล�มหงายหลัง
 4. เบาะรองนัั�ง (Cushion) ใช�ลิᱠและกระจีายแรงกิᱠที�ก�นัเพ่�อป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ 
แนัะนัำาให�ใช�สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�ใช�งานัทุกคนัที�ใช�รถเข็นันัั�ง โิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งู้ᱥ�ส้งอายหุร่อ
ู้ᱥ�ใช�งานับาิᱠเจ็ีบไขสนััหลัง เบาะรองนัั�งมีหลายชนัิิᱠ เช�นั air-filled villous, gel-filled, foam 
เป็นัต�นั ถ�าวัิᱠแรงกิᱠที�ปุ�มกระิ้ᱠกก�นัย�อยแล�ว แรงกิᱠยังส้งอย้� แนัะนัำาตัิᱠ ฟัองนัำ�าให�เข�ากับร้ป
ก�นัเพ่�อกระจีายแรงกิᱠ
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3.6 ู᱌วามืร่�เกี�ยุวก่บยุาสูำาหร่บู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ

ภก.เอกรินัทร์ วริทธิกร
สำานัักงานัสาธารณสุขจัีงหวัิᱠภ้เก็ต

3.6.1 ู᱌วามืหมืายุของ ยุา
 ยา มีความหมาย ตามมาตรา 4 ของพระราชบัญญัติยา พ.ศ. 2510 ิัᱠงนีั�
 1) วัตถุที�รับรองไว�ในัตำารับยาที�รัฐมนัตรีประกาศ
 2) วัตถุที�มุ�งหมายสำาหรับใช�ในัการวินิัจีฉัย บำาบัิᱠ บรรเทา รักษา หร่อป้องกันัโรค
หร่อความเจ็ีบป�วยของมนุัษย์หร่อสัตว์
 3) วัตถุที�เป็นัเภสัชเคมีภัณฑ์์หร่อเภสัชเคมีภัณฑ์์กึ�งสำาเร็จีร้ป
 4) วัตถุที�มุ�งหมายสำาหรับให�เกิิᱠูᱥลแก�สุขภาพ โครงสร�างหร่อการกระทำาหนั�าที�ใิᱠๆ 
ของร�างกายของมนุัษย์หร่อสัตว์
3.6.2 การแบ�งป็ระเภทของยุา 
 ยา สามารถแบ�งออกเป็นั 2 ประเภท ใหญ�ๆ  ิัᱠงนีั�
 1) ยุาแูᱥนปั็จัจุับ่น หมายถึง ยาที�มุ�งหมายสำาหรับใช�ในัการประกอบวิชาชีพ
เวชกรรม การประกอบโรคศิลปะแูᱥนัปัจีจุีบันัหร่อการบำาบัิᱠโรคสัตว์
 2) ยุาแูᱥนโบราณ หมายถึง ยาที�มุ�งหมายสำาหรับใช�ในัการประกอบโรคศิลปะ
แูᱥนัโบราณ หร่อการบำาบัิᱠโรคสัตว์ ึึ᱓�งอย้�ในัตำารายาแูᱥนัโบราณที�รัฐมนัตรีประกาศหร่อยา
ที�รัฐมนัตรีประกาศเป็นัยาแูᱥนัโบราณ หร่อยาที�ไิᱠ�รับอนุัญาตให�ขึ�นัทะเบียนัตำารับยาเป็นัยา
แูᱥนัโบราณ
 นัอกจีากนีั�อาจีแบ�งประเภทตามระิัᱠบการควบคุมตามกฎหมาย เช�นั ยาอันัตราย 
ยาควบคุมพิเศษ ยาสามัญประจีำาบ�านั เป็นัต�นั
 โิᱠยที� ยาอันัตรายและยาควบคุมพิเศษ ที�นัอกเหน่ัอจีากยาโรคประจีำาตัวของ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัั�นั ู้ᱥ�ประกอบกิจีการไม�สามารถจัีิᱠหาไว�ในักิจีการการิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ� เน่ั�องจีาก ไม�ใช�สถานัพยาบาลตามพระราชบัญญัติสถานัพยาบาล 
พ.ศ. 2541 ึ᱓ึ�งต�องสั�งจี�ายโิᱠยู้ᱥ�ประกอบวิชาชีพเวชกรรม เท�านัั�นั ในัที� ู้ᱥ�ประกอบการสามารถ
จัีิᱠหายาสามัญประจีำาบ�านัแูᱥนัปัจีจุีบันัและยาสามัญประจีำาบ�านัแูᱥนัโบราณ แต�มาไว�ใช�
ในักิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ� และสามารถใช�ไิᱠ�เองโิᱠยไม�ต�องสั�งจี�าย
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โิᱠยู้ᱥ�ประกอบวิชาชีพเวชกรรม สำาหรับรายการยาสามัญประจีำาบ�านั สามารถิ้ᱠรายการยา
ไิᱠ�จีากประกาศกระทรวงสาธารณสุขฯ อย�างไรก็ตาม หากจีำาเป็นัต�องใช�ยาสามัญประจีำาบ�านั
กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�พำาพักอย้�ในักิจีการ ควรใช�ตามความจีำาเป็นัเท�านัั�นั หร่อ
หากไม�มั�นัใจีควรปรึกษาแพทย์ เภสัชกร หร่อพยาบาล ที�เป็นัที�ปรึกษาของกิจีการนัั�นัก�อนั 
เน่ั�องจีาก ยาสามัญประจีำาบ�านั อาจีมีปฏิิกิริยากับยาประจีำาตัวที�รับประทานัอย้�แล�วหร่อยา
สามัญประจีำาบ�านัแูᱥนัโบราณบางตัว อาจีไม�เหมาะกับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีภาวะ
ตับ ไต บกพร�อง เป็นัต�นั
3.6.3 แหล�งที�มืาของยุาที�ู่ᱥ�สู่งอายุุู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงใั᱒�
 ยาที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงใช� อาจีมีแหล�งที�มาจีากสถานัที�ต�อไปนีั� ไิᱠ�แก� 
 1) ยาโรคประจีำาตัว ที�ไิᱠ�รับจีากสถานัพยาบาล อาจีไิᱠ�มาจีากโรงพยาบาลเิᱠยีวหร่อ
จีากหลายโรงพยาบาลหร่อไิᱠ�มาจีากคลินิักเวชกรรม
 2) ยารักษาโรคทั�วไปจีากร�านัขายยาแูᱥนัปัจีจุีบันั
 3) ยาสามัญประจีำาบ�านั ที�สำารองไว�ใช�ในัการรักษาอาการเจ็ีบป�วยเบ่�องต�นั
3.6.4 ปั็ญหาการใั᱒�ยุาในู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง
 มีปัจีจัียที�เกี�ยวข�องหลายประการึึ᱓�งแต�ละปัจีจัียอาจีมีความสัมพันัธ์กันัหร่อส�งูᱥล
ร�วมทำาให�เกิิᱠปัญหาการใช�ยาไิᱠ� ปัจีจัียเหล�านีั� ไิᱠ�แก�
 1) ความร้�และความเข�าใจีเกี�ยวกับโรคและยาึึ᱓�งจัีิᱠเป็นัปัจีจัียที�สำาคัญ
 2) ความเช่�อและทัศนัคติเกี�ยวกับโรค ยา บุคลากรทางการแพทย์และการบริการ 
การที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีประสบการณ์มากในัชีวิตจึีงอาจีมีความเช่�อและทัศนัคติ
ต�างๆ เช�นั ความเข่�อเร่�องการสะสมของยาในัร�างกายจีนัอาจีเป็นัพิษไิᱠ�ถ�ารับประทานัยาต�อ
เน่ั�องไปเร่�อย ๆ
 3) การเปลี�ยนัแปลงทางสรีรวิทยา เช�นั สายตา การไิᱠ�ยินั ความจีำา และการทำางานั
ของไตและตับ
 4) พฤติกรรมเกี�ยวกับยา ึ่᱓�อยารับประทานัเองหร่อชอบเก็บสะสมยา
 5) จีำานัวนัรายการยา มากกว�า 5 รายการ
 6) อาการไม�พึงประสงค์จีากการใช�ยา เช�นั อาการที�ูิᱥวหนััง ทางเิᱠินัอาหารและ
ระบบประสาทส�วนักลาง
 7) อันัตรกริิยาของยา เช�นั ยากับยา ยากับโรค และยากบัอาหาร (รวมทั�งูᱥลติภณัฑ์์
เสริมอาหารหร่อสมุนัไพร)
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3.6.5 การเก็บร่กษายุาและล่กษณะของยุาเสืู�อมืสูภาืᱦหรือยุาหมืดูอายุุก�อนกำาหนดู
 ยาของู้ᱥ�ส้งอายุแต�ละราย ที�นัำามาใช�ระหว�างการพำานัักในักิจีการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัั�นั ควรมีการเก็บรักษาในัสภาวะที�เหมาะสมเพ่�อให�ยาคงสภาพ มีประสิทธิภาพ
ตามอายุของยา ิัᱠงนีั�
 1) อุณหภ่มิืที�เหมืาะสูมื
 ควรเก็บรักษายาในัสภาวะอุณหภ้มิที�เหมาะสม เพ่�อหลีกเลี�ยงการเร�งอัตราการ
เส่�อมสลายของตัวยาสำาคัญจีากอุณหภ้มิที�เปลี�ยนัแปลงไป โิᱠยอุณหภ้มิที�แนัะนัำาสำาหรับการ
เก็บรักษายา มี 3 สภาวะไิᱠ�แก� 1) อุณหภ้มิห�อง ค่อ อุณหภ้มิระหว�าง 20-25 องศาเึ᱓ลเึี᱓ยส 
2) อุณหภ้มิที�เย็นั ค่อ อุณหภ้มิระหว�าง 8-15 องศาเึ᱓ลเึี᱓ยส และ 3) อุณหภ้มิที�เย็นัจัีิᱠ 
ค่อ อุณหภ้มิ ที�ไม�เกินั 8 องศาเึ᱓ลเึี᱓ยส ึึ᱓�งขึ�นักับยาแต�ละชนิัิᱠ ตัวอย�างเช�นั ยาฉีิᱠอินัึ้᱓ลินั
ถ�าเก็บที�ในัต้�เย็นั (2-8 องศาเึ᱓ลเึี᱓ยส) จีะมีอายุไิᱠ�ถึง 2 ปี แต�ถ�าเก็บที�อุณหภ้มิห�องจีะมีอายุ
ไิᱠ�แค� 1 เิ่ᱠอนั แต�ในับางกรณีการเก็บยาที�อุณหภ้มิตำ�า เช�นั การนัำายานัำ�าไปเก็บในัต้�เย็นัจีะ
เกิิᱠการตกูᱥลึกของยาทำาให�ปริมาณยาลิᱠนั�อยลงเม่�อนัำาไปใช� 
 2) แสูง
  เม่�อยาโิᱠนัแสง  จีะทำาให�ยาสลายตัวเร็วขึ�นั  ยาบางชนิัิᱠไวต�อแสงมากต�องเก็บ
ในัภาชนัะสชีาที�หนัาเพียงพอต�อการป้องกนััแสง จึีงควรอ�านัคำาแนัะนัำาในัการเกบ็ยาแต�ละชนิัิᱠ
ที�ระบุไว�ในัเอกสารกำากับยา
 3) ู᱌วามืัื᱒�น
 ความช่�นัเป็นัปัจีจัียหนึั�งที�เอ่�อต�อปฏิิกิริยาการสลายตัวของยา เม่�อเม็ิᱠยาโิᱠนั
ความช่�นั ชั�นัเคล่อบเม็ิᱠยาจีะบวมหร่อจัีบเป็นัก�อนั และทำาให�เช่�อจุีลชีพเจีริญเติบโตไิᱠ�ิีᱠยิ�งขึ�นั
ิัᱠงนัั�นัควรเล่อกภาชนัะเก็บยาที�เหมาะสม โิᱠยที�ภาชนัะที�ทำาจีากแก�วจีะป้องกันัความช่�นัไิᱠ�ิีᱠ
กว�าพลาสติก และอย�าล่มปิิᱠฝึาภาชนัะให�แนั�นัทุกครั�ง
 ล่กษณะของยุาเสืู�อมืสูภาืᱦหรือยุาหมืดูอายุุก�อนกำาหนดู
 1. สี เปลี�ยนัแปลงไปจีากเิิᱠม อาจีึี᱓ิᱠลง เข�มขึ�นั หร่อมีรอยิᱠ�าง สีไม�กล่นัเป็นัเน่ั�อ
เิีᱠยวกันั
 2. เน่ั�อยาหร่อเม็ิᱠยาเปลี�ยนัแปลง มีลักษณะิัᱠงนีั�
  2.1 ยาครีม/ขี�ูึᱥ�ง : เน่ั�อยาแยกชั�นั เน่ั�อยาจัีบรวมเป็นัก�อนั เน่ั�อยาแห�ง เน่ั�อยา
ไม�เนีัยนั
  2.2 ยาเม็ิᱠ : เม็ิᱠยาแตกหร่อยุ�ยเป็นัูᱥง แคปึ้᱓ลบวม ูᱥงยาในัแคปึ้᱓ลจัีบกันัเป็นัก�อนั
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  2.3 ยานัำ�า : มีตะกอนัทั�งที�เป็นัยานัำ�าเช่�อมหร่อยานัำ�าใส
  2.4 ยานัำ�าแขวนัตะกอนั : ตะกอนัจัีบเป็นัก�อนัแข็งที�ก�นัขวิᱠ
  2.5 ยาฉีิᱠ : เกิิᱠการตกตะกอนั ยานัำ�าขุ�นั
3.6.6 ยุาเม็ืดูที�มีืูุ᱌ณสูมืบ่ติ์ดู่งต์�อไป็นี� ห�ามืบดู ห�ามืแบ�ง
 1) การบดูยุาเม็ืดูที�เู᱌ลือบป้็องก่นการแต์กต่์วที�กระเืᱦาะอาหาร 
 ยาเม็ิᱠที�ระบุว�าเป็นั enteric coated นัั�นั หวังูᱥลให�ยาเม็ิᱠไปแตกตัวที�ลำาไส� 
  - เพ่�อลิᱠูᱥลข�างเคียงจีากยาต�อกระเพาะอาหาร หากมีการบิᱠยา จีะทำาให�
เพิ�มความเสี�ยงในัการเกิิᱠูᱥลข�างเคียงต�อกระเพาะอาหารไิᱠ�มากขึ�นั เช�นั ยา ไิᱠโคฟัีแนัค
(diclofenac), ไบึ᱓าโคิิᱠล (bisacodyl), erythromycin, sodium valproate เป็นัต�นั
  - เพ่�อป้องกันัไม�ให�กริᱠในักระเพาะทำาลายยา เช�นั ยา Omeprazole
 2) การบดูยุาเม็ืดูที�ใั᱒�เทู᱌โนโลยีุให�ยุาออกฤทธิิ�เนิ�น (extended-release)
 การสังเกตว�ายาเม็ิᱠนัั�นัเป็นั ยาออกฤทธิ�เนิั�นั นัั�นั ให�สังเกตว�าช่�อการค�าของยามักมี
คำาต�อไปนีั�ต�อท�ายไิᱠ�แก� CR (Controlled release), SR (Sustained release), XL (Extended 
release), MR (Modified release), CHRONO (Chronology), RETARD (Retardation), 
Prolonged release
 3) ยุาอมืใต์�ลิ�น (Sublingual)
 เป็นัยาเม็ิᱠที�มีวัตถุประสงค์ให�ยาแตกตัวและละลายในัช�องปากโิᱠยวางใต�ลิ�นั
ยาจีะถ้กิ้ᱠิᱠึึ᱓มอย�างรวิᱠเร็วเข�าส้�กระแสเล่อิᱠโิᱠยไม�ูᱥ�านัทางเิิᱠนัอาหารจึีงห�ามบิᱠ ห�ามกล่นัยา
3.6.7 วิธีิการใั᱒�ยุาที�มีืร่ป็แบบืิᱦเศษ
 1. ยุาหยุอดูต์า
 วิธีิใั᱒�
  1) ล�างม่อให�สะอาิᱠ อย�าให�ม่อสัมูᱥัสปลายหลอิᱠ โิᱠยสามารถหยอิᱠตาิᱠ�วย
ตนัเองหร่อให�ู้ᱥ�อ่�นัหยอิᱠให�ไิᱠ�ทั�งท�านัั�งและท�านัอนั สำาหรับท�านัั�งให�นัั�งแหงนัประมาณ 45 องศา
หากอย้�ในัท�านัอนัให�นัอนัหงายราบหนั�าตรง ในักรณีที�ยาอย้�ในัร้ปแขวนัตะกอนั ให�เขย�า
ขวิᱠยาก�อนั
  2) ิึᱠงหนัังตาล�างลงให�เป็นักระพุ�ง แล�วเหล่อบตามองขึ�นับนั
  3) ใช�ม่อที�ถนััิᱠ ถ่อขวิᱠยาเหน่ัอิᱠวงตา อย�าให�ปลายหลอิᱠสัมูัᱥสตาหร่อขนัตา
  4) บีบขวิᱠยาเบา ๆ ให�ยาออกมา 1 หยิᱠ (หากมียาไหลออกจีากิᱠวงตา ให�ใช�
สำาลีหร่อูᱥ�าสะอาิᱠเช็ิᱠ)
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  5) หลับตานิั�งสักคร้� เพ่�อให�ยาถ้กิ้ᱠิᱠึึ᱓มไิᱠ�เต็มที� 
  6) กิᱠหัวตาเบา ๆ สักคร้� เพราะยาหยอิᱠตาบางชนิัิᱠ อาจีทำาให�ขมคอ 
 2. ยุาป้็ายุต์า
 วิธีิใั᱒�
  1) ล�างม่อให�สะอาิᱠ อย�าให�ม่อสัมูัᱥสปลายหลอิᱠ โิᱠยู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
สามารถหยอิᱠยาิᱠ�วยตนัเองหร่อให�ู้ᱥ�อ่�นัหยอิᱠให�ไิᱠ�ทั�งท�านัั�งและท�านัอนั สำาหรับท�านัั�งให�นัั�ง
แหงนัประมาณ 45 องศา หากอย้�ในัท�านัอนัให�นัอนัหงายราบหนั�าตรง
  2) ิึᱠงหนัังตาล�างลงมา ให�เป็นักระพุ�ง
  3) บีบยา ให�มีความยาวประมาณ 1 - 2 เึ᱓นัติเมตร ป้ายยาลงในักระพุ�งตา
จีากหัวตาถึงหางตา โิᱠยระวังอย�าให�ปลายหลอิᱠสัมูัᱥสิᱠวงตาหร่อขนัตา
  4) หลับตาและกลอกตาไปมา เพ่�อให�ยากระจีายทั�วิᱠวงตา หากมียาล�นัจีาก
ิᱠวงตา ให�ใช�ทิชช้หร่อูᱥ�าสะอาิᱠเช็ิᱠ
3.8.8 อาการแสูดูงของู่ᱥ�สู่งอายุุที�อาจัมีืสูาเหตุ์มืาจัากยุา
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายเุป็นัู้ᱥ�ที�อย้�ใกล�ชิิᱠกับู้ᱥ�ส้งอาย ุควรสังเกตอาการูิᱥิᱠปกติของู้ᱥ�ส้งอายุ
ในัทุก ๆ วันั ึึ᱓�งอาการที�ปรากฏิ อาจีเกิิᱠจีากความูิᱥิᱠปกติจีากโรคหร่อบางครั�งอาจีมีสาเหตุ
จีากยาที�ู้ᱥ�ส้งอายุรับประทานัอย้�ก็ไิᱠ�  หากพบอาการูิᱥิᱠปกติ  ควรประเมินัความรุนัแรง
เพ่�อรายงานัหร่อขอคำาปรึกษาจีากสหสาขาวิชาชีพที�เกี�ยวข�องต�อไป โิᱠยอาการที�มีสาเหตุ
มาจีากยาอาจีพบไิᱠ�ิัᱠงนีั�
 1) อาการเวียุนศีรษะ ร่�สู่กู᱌ล�ายุจัะเป็็นลมื ยาที�อาจีทำาให�เกิิᱠอาการนีั� ไิᱠ�แก� 
ยาลิᱠความิัᱠนัโลหิต  ยาที�มีฤทธิ�สงบประสาท  ยาคลายกังวล  ยาต�านัึึ᱓มเศร�า  ยากันัชัก 
ยาจิีตเวช ยารักษาโรคพาร์กินัสันั ยาแก�แพ�ที�มีฤทธิ�ง�วงส้ง เป็นัต�นั
 2) อาการูิᱥดูป็กติ์เกี�ยุวก่บู᱌วามืจัำา ยาที�อาจีทำาให�เกิิᱠอาการนีั� ไิᱠ�แก� ยาลิᱠความ
ิัᱠนัโลหิต ยาที�มีฤทธิ�สงบประสาท ยาคลายกังวล ยาต�านัึึ᱓มเศร�า ยากันัชัก ยาจิีตเวช ยารักษา
โรคพาร์กินัสันั ยาแก�แพ�ที�มีฤทธิ�ง�วงส้ง เป็นัต�นั
 3) ภาวะสู่บสูนเฉียุบืᱦล่น (Delirium) ค่อ อาการที�ู้ᱥ�ส้งอายุมีความคิิᱠ ความจีำา
และพฤติกรรมที�ูิᱥิᱠปกติที�เกิิᱠขึ�นัเฉียบพลันัในัระยะเวลาเป็นัชั�วโมงหร่อเป็นัวันั ู้ᱥ�ส้งอายุจีะ
ขาิᱠสมาธิ ขาิᱠความสนัใจี พ้ิᱠวกไปวนัมา สับสนัหร่ออาจีอาละวาิᱠในัช�วงคำ�า เป็นัต�นั
 ยาที�อาจีทำาให�เกิิᱠอาการนีั� ไิᱠ�แก� ยารักษาโรคพาร์กินัสันั ยาที�มีฤทธิ�สงบประสาท 
คลายกังวล ยาต�านัึึ᱓มเศร�า ยาลิᱠความิัᱠนัโลหิตกลุ�มลิᱠอัตราการเต�นัของหัวใจี ยาขยาย
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หลอิᱠลม และคอร์ติโคสเตียรอยิ์ᱠ เป็นัต�นั
 4) ภาวะึ่᱓มืเศร�า เช�นั การมีความคิิᱠไปในัิᱠ�านัลบ ร้�สึกสิ�นัหวัง มองโลกในัแง�ร�าย 
ร้�สึกชีวิตไม�มีความหมาย ไม�สนัใจีสิ�งแวิᱠล�อม ไม�สนัใจีความสนุัก กังวลตลอิᱠ หงุิᱠหงิิᱠฉุนัเฉียว 
บางคนันัอนัไม�หลับหร่อบางคนันัอนัมากไป บางคนัเบ่�ออาหารหร่อบางคนัรับประทานัมากไป 
เป็นัต�นั
 ยาที�อาจีทำาให�เกิิᱠอาการนีั� ไิᱠ�แก� ยาลิᱠความิᱠันัโลหิตกลุ�มลิᱠอัตราการเต�นัของ
หัวใจี ยาจิีตเวช ยาต�านัฮี่สตามีนั(ยาแก�แพ�) ยาต�านัไทรอยิ์ᱠ และคอร์ติโคสเตียรอยิ์ᱠ เป็นัต�นั
 5) ู᱌วามืร่�สู่กอยุากอาหารูิᱥดูป็กติ์ (เบื�ออาหาร)
 ยาที�อาจีทำาให�เกิิᱠอาการนีั� ไิᱠ�แก� ยาต�านัการอักเสบที�ไม�ใช�สเตียรอยิ์ᱠ (NSAIDs) 
ยาระบาย ยาคลายกังวล ยาจิีตเวช ยาต�านัการึึ᱓มเศร�า
 6) อาการท�องู่ᱥก ยาที�อาจีทำาให�เกิิᱠอาการนีั� ไิᱠ�แก� ยาที�มีฤทธิ�สงบประสาท
ยาคลายกังวล ยาต�านัึึ᱓มเศร�า ยาลิᱠความไวของกระเพาะปัสสาวะ ยาต�านัฮี่สตามีนั (ยาแก�
แพ�) ยาจิีตเวช ยารักษาโรคพาร์กินัสันั เป็นัต�นั
 7) อาการปั็สูสูาวะไมื�ป็กติ์ กล่�นปั็สูสูาวะไมื�อยุ่� ยาที�อาจีทำาให�เกิิᱠอาการนีั� ไิᱠ�แก� 
ยาลิᱠความิัᱠนัโลหิตบางชนิัิᱠ (enalapril, prazosin, amlodipine) ยาขับปัสสาวะ ยาแก�
ปวิᱠ (เช�นั tramadol, meperidine, morphine) ยาจิีตเวช เป็นัต�นั
3.6.9 การบริหารยุาต์ามืหล่ก 7 R
 1) Right person (ให�ยุาถ่กู᱌น)
 ก�อนัให�ยาโรคประจีำาตัวที�แพทย์สั�งจี�ายมาจีากสถานัพยาบาล  ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ 
ต�องมั�นัใจีว�ายานัั�นัเป็นัยาของู้ᱥ�ส้งอายคุนันัั�นัจีริงๆ โิᱠยการทวนัถามช่�อและิ้ᱠจีากช่�อที�ึ᱓องยา
ว�าตรงกันัหร่อไม�
 2) Right medication (ให�ยุาถ่กั᱒นิดู)
 ก�อนัให�ยาโรคประจีำาตัวที�แพทย์สั�งจี�ายมาจีากสถานัพยาบาล  ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ 
ต�องตรวจีสอบช่�อยา ร้ปร�างลักษณะของยา ภาชนัะบรรจุียา แูᱥงยาให�แนั�ใจี ยาบางชนิัิᱠอาจี
มีช่�อคล�ายกันั ลักษณะคล�ายกันั 
 3) Right dose (ให�ขนาดูยุาที�ถ่กต์�อง)
 ก�อนัให�ยาโรคประจีำาตัวที�แพทย์สั�งจี�ายมาจีากสถานัพยาบาล ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุต�องให�ยา
ตามขนัาิᱠยาที�ระบุในัฉลากยาที�ไิᱠ�จีากสถานัพยาบาล ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ไม�มีสิทธิในัการปรับเพิ�ม
หร่อลิᱠขนัาิᱠยาไิᱠ�เอง หากู้ᱥ�ส้งอาย ุสงสัยว�าเกิิᱠอาการข�างเคียงจีากยาจีนัไม�ให�ความร�วมม่อ
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ในัการรับยา ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุควรรายงานัให�ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุฯ ทราบ เพ่�อขอ
คำาปรึกษาต�อกับสหสาขาวิชาชีพที�เกี�ยวข�องต�อไป
 4) Right route (ให�ถ่กทาง)
 ก�อนัให�ยาโรคประจีำาตัวที�แพทย์สั�งจี�ายมาจีากสถานัพยาบาล ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุต�อง
อ�านัฉลากยาให�ละเอียิᱠว�าเป็นัยาที�ให�ทางไหนั เช�นั ยาเหน็ับช�องคลอิᱠ ยาเหนั็บทวารหนััก 
ยาหยอิᱠห้ ยาหยอิᱠตา เป็นัต�นั
 5) Right time and frequency (ให�ถ่กเวลา)
 ก�อนัให�ยาโรคประจีำาตัวที�แพทย์สั�งจี�ายมาจีากสถานัพยาบาล ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุต�อง
อ�านัฉลากยาว�าแพทย์ระบุให�ยาเวลาไหนั เช�า เที�ยง เยน็ั หร่อก�อนันัอนั หากเป็นัยารับประทานั 
ต�องิ้ᱠฉลากว�าให�รับประทานัก�อนัอาหารหร่อหลังอาหาร โิᱠยยาก�อนัอาหาร ควรรับประทานั
ก�อนัม่�ออาหาร 15-30 นัาที ยาหลังอาหาร ควรรับประทานัหลังม่�ออาหาร 15-30 นัาที หร่อ
ยาบางชนิัิᱠที�ระคายเค่องกระเพาะอาหาร อาจีระบุให�รับประทานัหลังอาหารทันัที
 6) Right documentation (บ่นท่กให�ถ่กต์�อง)
 ควรจัีิᱠทำาระบบบันัทึกการให�ยา ช่�อยา ขนัาิᱠยา ปริมาณยา ให�ทางไหนั เวลาไหนั 
ช่�อู้ᱥ�ให�ยา เพ่�อป้องกันัการให�ยาึ᱓ำ�า ให�ยาูิᱥิᱠ และควรมีการลงช่�อู้ᱥ�ให�ยา หร่อู้ᱥ�ตรวจีสอบ (ถ�ามี)
 7) Right to refuse (สิูทธิิในการป็ฏิิเสูธิร่บยุา)
 ู้ᱥ�ส้งอายอุาจีจีะปฏิิเสธการรบัยา เน่ั�องิᱠ�วยเหตุูᱥลใิᱠๆกต็าม ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุจีะต�อง
สอบถามข�อม้ล เหตูุᱥลในัการปฏิิเสธการรบัยา และพยายามอธบิายถึงูᱥลเสียของการไม�รับยา 
อย�างไรก็ตามู้ᱥ�ส้งอายุมีสิทธิในัการปฏิิเสธยา ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ต�องมีการบันัทึกและรายงานัให�
ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุฯ ทราบเพ่�อขอคำาปรึกษาต�อกับ สหสาขาวิชาชีพที�เกี�ยวข�องต�อไป
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3.7 การป้็องก่นการติ์ดูเัื᱒�อและการแืᱦร�กระจัายุเัื᱒�อ
ในสูถานป็ระกอบการ

นัพ.วิศัลย์ ม้ลศาสตร์
สถาบันับำาราศนัราิ้ᱠร กรมควบคุมโรค

 การป้องกันัการติิᱠเช่�อในัสถานัประกอบการมีความสำาคัญอย�างยิ�ง เน่ั�องสถานัิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุและสถานัพักฟ้ั�นั เป็นัสถานัที�ให�การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�ที�มีปัญหาทางิᱠ�านัสุขภาพึึ᱓�ง
มีความเปราะบางและมีภาวะเสี�ยงต�อการติิᱠเช่�อไิᱠ�ง�าย ิัᱠงนัั�นัสถานัิ้ᱠแลระยะยาวเหล�านีั�ต�อง
มีความระมัิᱠระวังเป็นัพิเศษในัการป้องกันัู้ᱥ�รับบริการ พนัักงานั และู้ᱥ�ที�เข�ามาติิᱠต�อหร่อมา
เยี�ยมู้ᱥ�ส้งอายทีุ�อาศัยอย้�รวมกนััภายในัสถานัที�นีั� ู้ᱥ�ส้งอายมีุโอกาสติิᱠเช่�อง�ายกว�าคนัทั�วไปและ
ู้ᱥ�ส้งอายุที�อย้�ในัสถานัิ้ᱠแลระยะยาวก็มีโอกาสติิᱠเช่�อไิᱠ�มากกว�าู้ᱥ�ส้งอายุที�ไิᱠ�รับการิ้ᱠแลในั
ชุมชนั โิᱠยการติิᱠเช่�อที�พบ ไิᱠ�แก� การติิᱠเช่�อที�ระบบทางเิิᱠนัหายใจี ระบบทางเิิᱠนัปัสสาวะ 
ระบบูิᱥวหนัังและเย่�อบุ และ ระบบทางเิิᱠนัอาหาร ิัᱠงนัั�นัจึีงควรส�งเสริมสุขอนัามัยเพ่�อช�วย
ลิᱠความเสี�ยงในัการติิᱠเช่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั การล�างม่อก�อนัรับประทานัอาหารและหลังใช�
ห�องสุขา ปิิᱠปากจีม้กิᱠ�วยูᱥ�าหร่อกระิᱠาษชำาระเม่�อมีการไอจีาม รักษาสุขภาพของช�องปาก
และฟัันั ฉีิᱠวัคึี᱓นัต�างๆ ตามคำาแนัะนัำา รับประทานัอาหารที�ถ้กสุขลักษณะ ิ่ᱠ�มนัำ�ามากๆ และ
พักูᱥ�อนัให�เพียงพอ
 บุคลากรที�ทำางานัในัสถานัประกอบการก็ควรปฏิิบัติตามหลักสุขอนัามัยพ่�นัฐานั
เช�นักันัไิᱠ�แก� ฉีิᱠวัคึ᱓ีนัป้องกันัโรคตามคำาแนัะนัำา หยุิᱠงานัถ�ามีอาการป�วย และปฏิิบัติตาม
มาตรฐานัการป้องกันัการแพร�กระจีาย เช่�อโรค
1. การทำาู᱌วามืสูะอาดูมืือ 
 การทำาความสะอาิᱠม่อเป็นัมาตรการพ่�นัฐานัในัการป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
ที�สำาคัญที�สุิᱠ เป็นัการขจัีิᱠสิ�งสกปรกและเช่�อจุีลชีพออกจีากม่อ โิᱠยวิธีการล�างิᱠ�วยนัำ�ากับสบ้� 
หร่อนัำ�ายาฆ่�าเช่�อ หร่อการใช�แอลกอฮ่อล์ถ้ม่อ 
ข�อบ�งชี�ในัการทำาความสะอาิᱠม่อ มี 5 ข�อ (5 moments) ไิᱠ�แก�
 1. ก�อนัสัมูัᱥสู้ᱥ�ส้งอายุ ค่อ การล�างม่อก�อนัจัีบตัวู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั ก�อนัการเคล่�อนัย�าย
ู้ᱥ�ส้งอายุ เป็นัต�นั
 2. ก�อนัทำากิจีกรรมสะอาิᱠหร่อปราศจีากเช่�อ เช�นั การเจีาะเล่อิᱠ ใส�สายสวนั
ปัสสาวะ ทำาแูᱥล เป็นัต�นั
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 3. หลังสัมูัᱥสกับสารคัิᱠหลั�ง หร่อสิ�งสกปรก ค่อ เม่�อม่อสัมูัᱥสถ้กเล่อิᱠหร่อสิ�งคัิᱠ
หลั�งให�ล�างม่อทันัที (หร่อล�างม่อหลังถอิᱠถุงม่อ) เช�นั หลังเจีาะเล่อิᱠ หลังเก็บปัสสาวะ เป็นัต�นั
 4. หลังสัมูัᱥสู้ᱥ�ส้งอายุ ค่อ ภายหลังการสัมูัᱥสตัวู้ᱥ�ส้งอายุแล�วให�ล�างม่อทันัทีก�อนั
ที�จีะไปสัมูัᱥสสิ�งอ่�นัๆ เช�นั หลังการเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายุ เป็นัต�นั
 5. หลังสัมูัᱥสสิ�งแวิᱠล�อมรอบตัวู้ᱥ�ส้งอายุ  ค่อ  หลังจีากสัมูัᱥสอุปกรณ์ที�ใช�กับ
ู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั หลังสัมูัᱥสราวกั�นัเตียง โต๊ะคร�อมเตียง หร่ออุปกรณ์ต�างๆ ที�อย้�ใกล�ตัวหร่อ
ที�ใช�กับู้ᱥ�ป�วย เป็นัต�นั 
 วิธีิการทำาู᱌วามืสูะอาดูมืือ
 การทำาความสะอาิᱠม่อทำาไิᱠ� 2 วิธี ค่อ
 1. การล�างม่อิᱠ�วยนัำ�ากับสบ้�หร่อนัำ�ายาฆ่�าเช่�อ (handwashing or hand antiseptic) 
 2. การถ้ม่อิᱠ�วยแอลกอฮ่อล์ (alcohol-based hand rubs)
 การล�างม่อิᱠ�วยนัำ�ากับสบ้�หร่อนัำ�ายาฆ่�าเช่�อ (handwashing or hand antiseptic) 
โิᱠยทั�วไป บุคลากรควรทำาความสะอาิᱠม่อิᱠ�วยนัำ�ายาล�างม่อที�มีส�วนัูᱥสมของแอลกอฮ่อล์ 
(alcohol-based hand rub) ตามข�อบ�งชี�ิัᱠงกล�าว 
 การล�างมืือดู�วยุนำ�า แบ�งออกเป็นั 2 ประเภทค่อ ทั�งนีั�
 1.1 การล�างม่อิᱠ�วยนัำ�ากับสบ้�ธรรมิᱠา (Plain/non-antimicrobial soap) ช�วยขจัีิᱠ
สิ�งสกปรก ฝุึ�นัละออง เหง่�อไคล ไขมันั สารอินัทรีย์ และเช่�อจุีลชีพออกจีากม่อ การล�างิᱠ�วย
สบ้�และนัำ�าใช�ในัการทำาความสะอาิᱠม่อหลังถอิᱠ ถุงม่อ ก�อนัและหลังสัมูัᱥสูิᱥวหนัังู้ᱥ�ป�วยปกติ
ที�ไม�มีการปนัเป้�อนัเช่�อจุีลชีพ ก�อนัปฏิิบัติกิจีกรรมพยาบาลทั�วไปที�ไม�ต�องใช�เทคนิัคปลอิᱠเช่�อ 
และหลังสัมูัᱥสวัสิุᱠที�ไม�ปนัเป้�อนั เช�นั ขวิᱠนัำ�าิ่ᱠ�ม จีานั อาหาร ฯลฯ
 1.2 การล�างม่อิᱠ�วยนัำ�ากับสบ้�ยาฆ่�าเช่�อ (Antiseptic soaps) เช�นั 7.5% povidone 
iodine, 4% chlorhexidine gluconate เป็นัต�นั การล�างม่อิᱠ�วยนัำ�ากับสบ้�ยาฆ่�าเช่�อจีะขจัีิᱠ
สิ�งสกปรกและเช่�อจุีลชีพออกจีากม่อ สามารถขจัีิᱠ เช่�อจุีลชีพไิᱠ�มากกว�าสบ้� จึีงใช�ในักรณี
ก�อนัทำาหัตการกับู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั การใส�สายสวนัปัสสาวะ ก�อนัการสัมูัᱥสหร่อทำากิจีกรรมกับ
ู้ᱥ�ส้งอายทีุ�มีภ้มิคุ�มกันัตำ�า หลังสัมูัᱥสูิᱥวหนัังที�มีบาิᱠแูᱥลและสิ�งสกปรกที�มีการปนัเป้�อนัเช่�อจุีลชีพ
ข�อควรระวังในัการล�างม่อ ค่อ ต�องล�างให�ทั�วทุกส�วนัของม่อและใช�เวลานัานัอย�างนั�อย 20 วินัาที
เพ่�อขจัีิᱠสิ�งสกปรกและเช่�อจุีลชีพออกจีากม่อให�มากที�สุิᱠ ถ�าใช�เวลายิ�งนัานัจีะขจัีิᱠเช่�อจุีลชีพ
ออกไิᱠ�มากขึ�นั
2. การถ่มืือดู�วยุแอลกอฮีอล์ (alcohol-based hand rubs) แอลกอฮ่อลที์�ใช�ทำาความสะอาิᱠ
ม่อมีความเข�มข�นั 60%-95% มีประสิทธิภาพในัการลิᱠเช่�อแบคทีเรียบนัม่อไิᱠ�ิีᱠ ถ�าูᱥสม
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แอลกอฮ่อล์กับคลอเฮ่กึิ᱓ิีᱠนัจีะทำาให�ฤทธิ�ฆ่�าเช่�อไิᱠ�นัานัขึ�นั จึีงเหมาะที�จีะใช�ในัการทำาความ
สะอาิᱠม่อเพ่�อการูᱥ�าตัิᱠ แอลกอฮ่อล์ไม�สามารถทำาลายสปอร์ของแบคทีเรียไวรัส เหมาะกับ
กรณีเร�งิᱠ�วนั และการทำากิจีกรรมต�อเน่ั�อง 
 การถ่มืือดู�วยุแอลกอฮีอล์ ใช�ทำาความสะอาิᱠม่อในักรณทีี�ม่อไม�ไิᱠ�เป้�อนัสิ�งสกปรก 
เล่อิᱠหร่อสารคัิᱠหลั�งอย�างเห็นัไิᱠ�ชัิᱠ เน่ั�องจีากแอลกอฮ่อล์จีะเส่�อมประสิทธิภาพเม่�อสัมูัᱥสกับ
สิ�งสกปรก ปนัเป้�อนัเล่อิᱠและสารคัิᱠหลั�ง
 การใช�แอลกอฮ่อล์ควรใช�ในัปริมาณ 3-5 มิลลิลิตรใส�ฝึ�าม่อแล�วล้บให�ทั�วฝึ�าม่อหลัง
ม่อและนิั�วม่อตามขั�นัตอนัการล�างม่อ จีนักระทั�งแอลกอฮ่อลร์ะเหยจีนัแห�ง ึึ᱓�งใช�เวลาประมาณ 
20-30 วินัาที
 แอลกอฮ่อล์ติิᱠไฟัไิᱠ� ิัᱠงนัั�นัขวิᱠใส�แอลกอฮ่อล์ควรเก็บห�างจีากบริเวณที�มีอุณหภ้มิ
ส้งและมีไฟั แอลกอฮ่อล์ระเหยไิᱠ� ทำาให�ความเข�มข�นัลิᱠลงเม่�อเวลาูᱥ�านัไป ิัᱠงนัั�นัภาชนัะที�ใส�
แอลกอฮ่อล์จึีงควรมีฝึาปิิᱠมิิᱠชิิᱠ เพ่�อป้องกันัการระเหย อย�างไรก็ตาม แอลกอฮ่อล์ 70% ในั
ภาชนัะแบบกิᱠ หลังการตั�งทิ�งไว�ในัห�องที�อุณหภ้มิปกติ แอลกอฮ่อล์จีะยังคงมีความเข�มข�นั 
มากกว�า 60% ในัระยะเวลา 30 วันั ึึ᱓�งเป็นัความเข�มข�นัที�เพียงพอใช�ในัการทำาความสะอาิᱠ
ม่อไิᱠ� เม่�อหมิᱠแล�วให�ล�างขวิᱠิᱠ�วยนัำ�าสบ้�และหัวปั�มจี�ายให�สะอาิᱠ ปล�อยให�แห�งก�อนัเติมนัำ�า
ยาใหม� ห�ามเติมนัำ�ายาเพิ�มโิᱠยที�นัำ�ายาในัขวิᱠยังไม�หมิᱠ หร่อไม�ไิᱠ�ล�างขวิᱠ
การใั᱒�อุป็กรณ์ป้็องก่นร�างกายุ
 อุป็กรณ์ป้็องก่นร�างกายุ มีืดู่งนี� 
 1. ถุงม่อ (glove)
 2. หนั�ากากอนัามัย หร่อ ูᱥ�าปิิᱠปากและจีม้ก (surgical mask)
 3. แว�นัป้องกันัตาและหนั�ากากป้องกันัหนั�า (goggle and face shield)
 4. เส่�อคลุมและูᱥ�ากันัเป้�อนั (gown and apron)
ถุงมืือ
 ั᱒นิดูของถุงมืือและข�อบ�งัี᱒�ของการใั᱒�ถุงมืือ 
 1. ถุงม่อสะอาิᱠ (nonsterile glove) ค่อ ถุงม่อชนิัิᱠที�ใช�ครั�งเิีᱠยวทิ�ง บุคลากรใส�
เพ่�อป้องกันัม่อไม�ให�ปนัเป้�อนัเช่�อของู้ᱥ�ส้งอายุจีากการสัมูัᱥสเล่อิᱠและสิ�งคัิᱠหลั�งต�างๆ หร่อ
ต�องสัมูัᱥสูิᱥวหนัังที�มีแูᱥลหร่อเย่�อบุูิᱥวต�างๆ ของู้ᱥ�ส้งอายุ
 2. ถุงม่อปราศจีากเช่�อ (sterile gloves or surgical gloves) ใช�สำาหรับการทำา
หัตถการต�างๆ ที�ปราศจีากเช่�อ ไิᱠ�แก� การูᱥ�าตัิᱠ การทำาคลอิᱠ การใส�สายสวนัหลอิᱠเล่อิᱠิᱠำา
ส�วนักลาง เป็นัต�นั 
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 3. ถุงม่อยางหนัาหร่อถุงม่อแม�บ�านั (heavy duty gloves) ค่อ ถุงม่อยางชนิัิᱠ
หนัา ใช�เม่�อล�างอุปกรณ์ทางการแพทย์ ทำาความสะอาิᱠพ่�นั หร่อทำาความสะอาิᱠสิ�งแวิᱠล�อม
รอบตัวู้ᱥ�ป�วย เป็นัต�นั
 หล่กการใั᱒�ถุงมืือสูะอาดูและถุงมืือป็ราศจัากเัื᱒�อ
 1. ถอิᱠถุงม่อทันัทีหลังทำาการิ้ᱠแลหร่อหัตถการู้ᱥ�ป�วยหร่อู้ᱥ�ส้งอายุ (ห�ามสัมูัᱥสสิ�ง
แวิᱠล�อมรอบตัวู้ᱥ�ป�วย) การถอิᱠถุงม่อต�องระวังไม�ให�ม่อสัมูัᱥสกับสิ�งที�ปนัเป้�อนับนัถุงม่อ และ
ทิ�งเป็นัขยะติิᱠเช่�อ ล�างม่อทันัทีที�ถอิᱠถุงม่อ
 2. หลังการใช�ถุงม่อกับู้ᱥ�ป�วยแล�วระมัิᱠระวังไม�ให�ใช�ถุงม่อนัั�นัสัมูัᱥสตัวเอง
สิ�งแวิᱠล�อม บุคคลอ่�นั และรอบตัวู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั ูᱥ�าม�านั ราวกั�นัเตียง ล้กปิิᱠประต้ เป็นัต�นั 
 3. ห�ามใช�ถุงม่อค้�เิีᱠยวในัการให�การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหลายคนัหร่อหลายกิจีกรรม
ให�ใช�ถุงม่อค้�ใหม�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุรายใหม�
 4. ไม�ควรล�างม่อขณะสวมถุงม่อเพ่�อใช�กับู้ᱥ�ป�วยรายใหม�
 หล่กการใั᱒�ถุงมืือยุางหนาหรือถุงมืือแมื�บ�าน 
 1. ถอิᱠถุงม่อทุกครั�งก�อนัที�จีะจัีบูᱥ�าม�านั ราวกั�นัเตียง ล้กบิิᱠเปิิᱠหร่อปิิᱠประต้ห�อง
ู้ᱥ�ส้งอายุ หร่อสัมูัᱥสสิ�งแวิᱠล�อมอ่�นั ๆ ที�นัอกเหน่ัอจีากกิจีกรรมทำาความสะอาิᱠ  
 2. เม่�อเสร็จีกิจีกรรมแล�วล�างถุงม่อิᱠ�วยนัำ�าและสบ้�หร่อูᱥงึั᱓กฟัอก แล�วนัำาถุงม่อไป
ตากให�แห�งทั�งิᱠ�านันัอกและิᱠ�านัในัก�อนันัำามาใช�ใหม�
 3. ล�างม่อทันัทีที�ถอิᱠถุงม่อเพราะการใช�ถุงม่อไม�ไิᱠ�แทนัการล�างม่อ 
 ข�อื่ᱦงต์ระหน่ก
 1. การถอิᱠถุงม่อต�องระวังไม�ให�ม่อสัมูัᱥสกับสิ�งที�ปนัเป้�อนับนัถุงม่อ
 2. ล�างม่อทันัทีที�ถอิᱠถุงม่อเพราะการใช�ถุงม่อไม�ไิᱠ�แทนัการล�างม่อ
หน�ากากอนาม่ืยุ หรือ ูᱥ�าปิ็ดูป็ากและจัม่ืก
 หนั�ากากอนัามัย มี 2 ชนิัิᱠ ค่อ หนั�ากากอนัามัยทางการแพทย์ (surgical or 
medical mask) และ  หนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 
 1.  หน�ากากอนาม่ืยุทางการแืᱦทย์ุ (surgical or medical mask) ใช�สำาหรับ
ป้องกันัละอองฝึอยขนัาิᱠใหญ�  (droplet)  และละอองที�ฟุั้งกระจีายในัอากาศในัระยะใกล� 
ึึ᱓�งจีะใช�ในักรณีต�อไปนีั� 
  1.1 ให�การพยาบาลู้ᱥ�ส้งอายุติิᱠเช่�อที�แพร�กระจีายทางละอองฝึอยขนัาิᱠใหญ� 
  1.2 ให�การพยาบาลู้ᱥ�ส้งอายุที�อาจีมีการกระเิ็ᱠนัของเล่อิᱠและสิ�งคัิᱠหลั�งของ
ู้ᱥ�ป�วย 
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  1.3 ทำาหัตถการต�าง ๆ เช�นั ทำาแูᱥล ใส�สายสวนัปัสสาวะ ิ้ᱠิᱠเสมหะ เป็นัต�นั 
  1.4 สำาหรับู้ᱥ�ป�วยที�มีภ้มิต�านัทานัตำ�าหร่ออย้�ในัสภาวะที�สามารถแพร�กระจีาย
เช่�อทางละอองฝึอยของนัำ�าม้กนัำ�าลาย
 หนั�ากากอนัามัยทางการแพทย์ชนิัิᱠใช�ครั�งเิีᱠยว ทำาิᱠ�วยวัสิุᱠเส�นัใยสังเคราะห์ 
มี 3 ชั�นั ชั�นันัอกสุิᱠสีเข�มป้องกันัการึึ᱓มทะลุของนัำ�าไิᱠ�ิีᱠ ชั�นักลางเป็นัส�วนัที�ใช�กรองเช่�อโรค 
ชั�นัในัสุิᱠสีอ�อนัเป็นัส�วนัที�สัมูัᱥสกับูิᱥวหนั�าของู้ᱥ�สวมใส�วัสิุᱠจีะมีความนุั�มนัวลและไม�ก�อให�
เกิิᱠการแพ�ขณะสวมใส�
 วิธีิป็ฏิิบ่ติ์ การใช�หนั�ากากอนัามัยทางการแพทย์ 
  1. ล�างม่อก�อนัใส�หนั�ากากอนัามัย
  2. การใส�หนั�ากากอนัามัย ให�เล่อกิᱠ�านัที�มีวัสิุᱠกันัความช่�นัไว�ิᱠ�านัหนั�า โิᱠยให�
ส�วนัที�มีขอบแข็งไว�ตรงสันัจีม้ก แล�วกิᱠให�แนับสนิัทกับสันัจีม้ก ิึᱠงสายรัิᱠเส�นับนัไปิᱠ�านัหลัง
ศีรษะสายรัิᱠเส�นัล�างิึᱠงไปรัิᱠบริเวณต�นัคอ
  3. ให�เปลี�ยนัใหม�เม่�อ เป้�อนั สกปรก หร่อช่�นัแฉะ
  4. ต�องล�างม่อภายหลังถอิᱠหนั�ากากอนัามัยทุกครั�ง
 2. หน�ากากอนาม่ืยุั᱒นิดูกรองืิᱦเศษ N95 (respiratory protective mask หร่อ 
particulate mask หร่อ N95) มีลักษณะพิเศษ ค่อ สามารถกรองเช่�อโรคที�มีอนุัภาคเล็ก 
 ข�อบ�งัี᱒�การใั᱒� หนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 
  1. บุคลากรที�ต�องิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�เป็นัโรคหร่อสงสัยว�าเป็นัโรคที�สามารถแพร�
กระจีายเช่�อทางอากาศ ในัห�องแยกหร่อห�องแยกที�ติิᱠเคร่�องปรับอากาศ 
  2. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุสงสัยว�าเป็นัวัณโรคปอิᱠและต�องตรวจีวินิัจีฉัย ึึ᱓�งมีโอกาสทำาให�
แพร�กระจีายเช่�อไปส้�บุคลากรไิᱠ� เช�นั การใส�ท�อช�วยหายใจี การิ้ᱠิᱠเสมหะ เป็นัต�นั 
 การเลิกใั᱒� หนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 
 เม่�อให�การิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยวัณโรคปอิᱠ หร่อู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�รับการรักษาิᱠ�วยยาต�านัวัณโรค 
ครบ 2 สัปิᱠาห์ และไม�พบว�ามีอาการของระบบทางเิิᱠนัหายใจี เช�นั ไอ เป็นัต�นั
 วิธีิป็ฏิิบ่ติ์ การใส�หนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 
  1. ล�างม่อก�อนัใส�หนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 
  2. สวมหนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 โิᱠยประกบหนั�ากากเข�าใบหนั�า 
ให�แถบอล้มิเนีัยมอย้�บนัสันัจีม้กและส�วนัล�างคลุมคาง ิึᱠงสายรัิᱠเส�นับนัไปิᱠ�านัหลังศีรษะ
โิᱠยพาิᱠเฉียงเหน่ัอใบห้ สายรัิᱠเส�นัล�างไปรัิᱠบริเวณต�นัคอ จัีิᱠสายรัิᱠให�เรียบร�อย ใช�นิั�วม่อ
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ทั�งสองข�างรีิᱠแถบอล้มิเนีัยมให�แนับกับสันัจีม้ก และตรวจีสอบความพอิᱠีหร่อความกระชับ
กับใบหนั�า (fit check) 
  3. เปลี�ยนัใหม�ทันัที เม่�อเป้�อนั ช่�นั แฉะ หร่อสิ�นัสุิᱠการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายตุลอิᱠในัหนึั�งวันั
  4. ภายหลังการใช�ให�ทิ�งเป็นัขยะติิᱠเช่�อและถ�าต�องการเก็บไว�ใช�ใหม� ต�องระมัิᱠระวัง
การปนัเป้�อนัเช่�อโิᱠยเฉพาะส�วนัที�สัมูัᱥสกับอากาศภายนัอก เพราะเป็นัส�วนัที�อาจีสัมูัᱥสเช่�อโรค 
  5. ล�างม่อหลังถอิᱠหนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 ทุกครั�ง
 ห�ามให�ู้ᱥ�ป�วยใส� mask N95 เพราะอาจีเป็นัอันัตรายจีากการหายใจีลำาบาก
โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ป�วยโรคปอิᱠเร่�อรังหร่อ โรคหัวใจี เป็นัต�นั
 ข�อื่ᱦงต์ระหน่ก
 การเล่อกใช�หนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 ต�องเล่อกขนัาิᱠให�พอิีᱠกบัใบหนั�า 
โิᱠยต�องมีการตรวจีสอบความกระชับกับใบหนั�า (fit check) มี 2 วิธีค่อ
 1. วิธีหายใจีออก หลังจีากใส�เรียบร�อยแล�วให�ใช� 2 ม่อประคองรอบูᱥ�าปิิᱠปาก
และจีม้ก แล�วหายใจีออก ถ�ามีลมรั�วออกรอบๆ ูᱥ�าปิิᱠปากและจีม้กแสิᱠงว�าไม�พอิีᱠต�องปรับ
ตำาแหนั�งใหม�รีิᱠแถบอล้มิเนีัยมอีกครั�งหร่อิึᱠงสายรัิᱠไปิᱠ�านัหลงัมากขึ�นั และทิᱠสอบอกีจีนักว�า
จีะไม�มีลมรั�วออกมา หร่อต�องเปลี�ยนัขนัาิᱠของูᱥ�าปิิᱠปากและจีม้ก 
 2. การหายใจีเข�า หลังจีากใส�เรียบร�อยแล�วให�ใช� 2 ม่อประคองรอบูᱥ�าปิิᱠปากและ
จีม้ก แล�วหายใจีเข�า ถ�าพอิีᱠจีะพบว�า ูᱥ�าปิิᱠปากและจีม้กจีะยุบตัวลง ถ�าไม�พอิีᱠ (ไม�มีการยุบ
ตัวของูᱥ�าปิิᱠปากและจีม้ก) ต�องปรับเช�นัเิีᱠยวกับข�อ 1
การสูวมืแว�นป้็องก่นต์าและการใั᱒�หน�ากากป้็องก่นหน�า 
 วิธีิป็ฏิิบ่ติ์ การใส�แว�นัป้องกันัตาและการใช�หนั�ากากป้องกันัหนั�า 
  1. ล�างม่อก�อนัสวมแว�นัป้องกันัตา หร่อหนั�ากากป้องกันัหนั�า
  2. สวมแว�นัป้องกันัตาหร่อหนั�ากากป้องกันัหนั�าเม่�อคาิᱠว�าการพยาบาลหร่อ
หัตถการนัั�นัอาจีมีการกระเิ็ᱠนัของสิ�งคัิᱠหลั�งต�างๆ
  3. ล�างม่อหลังถอิᱠแว�นัป้องกันัตาหร่อหนั�ากากป้องกันัหนั�า
  4. หลังจีากใช�แว�นัป้องกันัตาแล�วให�ทำาความสะอาิᱠโิᱠยการล�างิᱠ�วยนัำ�าสบ้� เช็ิᱠ
ให�แห�งแล�วเก็บในัที�สะอาิᱠ ห�ามเช็ิᱠทำาความสะอาิᱠิᱠ�วยแอลกอฮ่อล์ 70% เพราะจีะทำาให�แว�นั
ขุ�นัมัว ส�วนัหนั�ากากป้องกันัหนั�าที�เป็นัชนิัิᱠที�ใช�ครั�งเิีᱠยว (single use) เม่�อเลิกใช�แล�วให�ทิ�ง 
(หร่อสิ�นัสุิᱠการิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยตลอิᱠในัหนึั�งวันั) ในัถังขยะติิᱠเช่�อ

การใั᱒�เสืู�อู᱌ลุมืและูᱥ�าก่นเป้็�อน 
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 เส่�อคลุม มี 2 ชนิัิᱠ 
 1) ใช�ครั�งเิีᱠยวทิ�ง (disposable)
 2) ใช�แล�วนัำากลับมาใช�ึ᱓ำ�า (reusable gown) ค่อ ชนิัิᱠูᱥ�า และชนิัิᱠใยสังเคราะห์
กันันัำ�าไิᱠ�
 กรณีที�เป็นัเส่�อคลุมชนิัิᱠสะอาิᱠ  ปัจีจุีบันันิัยมใช�เป็นัพลาสติกบางที�กันันัำ�าหร่อ
สิ�งคัิᱠหลั�งึึ᱓มูᱥ�านัไิᱠ� และเป็นัแบบหร่อชนิัิᱠที�ใช�ครั�งเิีᱠยวทิ�ง
 ข�อื่ᱦงต์ระหน่ก
  1. การถอิᱠเส่�อคลุม ต�องถอิᱠอย�างระมัิᱠระวัง โิᱠยจัีบม�วนักลับให�ิᱠ�านัในัอย้�
ิᱠ�านันัอกก�อนันัำาเส่�อคลุมไปใส�ในัถังูᱥ�าเป้�อนัเพ่�อลิᱠการปนัเป้�อนัม่อขณะถอิᱠ
  2. ถอิᱠเส่�อคลุมทุกครั�งหลังการพยาบาลู้ᱥ�ส้งอายุ หร่อออกจีากห�องแยก
  3. ล�างม่อให�สะอาิᱠหลังถอิᱠเส่�อคลุมทุกครั�ง
 ูᱥ�าก่นเป้็�อน ควรเป็นัแบบพลาสติกที�กันันัำ�าไิᱠ� หร่อแบบใช�ครั�งเิีᱠยวทิ�ง
 วิธีิป็ฏิิบ่ติ์ การใช�ูᱥ�ากันัเป้�อนั
  1. ล�างม่อก�อนัสวมูᱥ�ากันัเป้�อนั
  2. สวมใส�ูᱥ�ากันัเป้�อนัและู้ᱥกเช่อกไว�ิᱠ�านัหลัง
  3. หลังทำาการพยาบาลู้ᱥ�ส้งอายุแล�วให�ถอิᱠูᱥ�ากันัเป้�อนั โิᱠยไม�ให�ม่อสัมูัᱥสกับ
ูิᱥวิᱠ�านัหนั�าของูᱥ�ากันัเป้�อนั
  4. ล�างม่อให�สะอาิᱠหลังถอิᱠูᱥ�ากันัเป้�อนัทุกครั�ง1
 ข�อื่ᱦงต์ระหน่ก
  1. ถ�าใช�ชนิัิᱠนัำากลับมาใช�ึ᱓ำ�าไิᱠ� ต�องทำาความสะอาิᱠิᱠ�วยนัำ�าและูᱥงึั᱓กฟัอกแล�ว
ูึᱥ�งให�แห�งก�อนัที�จีะนัำาไปใช�ครั�งต�อไป
  2. ถอิᱠูᱥ�ากันัเป้�อนัทุกครั�งเม่�อไม�ไิᱠ�ทำาการพยาบาลู้ᱥ�ส้งอายุ
 ลำาดู่บการใสู�อุป็กรณ์ป้็องก่นร�างกายุควรใส�ตามลำาิัᱠบิัᱠงนีั�
  1. เส่�อคลุม
  2. หนั�ากากอนัามัยทางการแพทย์ หร่อ หนั�ากากอนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 
  3. แว�นัป้องกันัตาและการใช�หนั�ากากป้องกันัหนั�า
  4. ถุงม่อ
 ลำาดู่บการถอดูอุป็กรณ์ป้็องก่นร�างกายุ ควรถอิᱠตามลำาิัᱠบิัᱠงนีั�
  1. ถุงม่อ
  2. แว�นัป้องกันัตาและการใช�หนั�ากากป้องกันัหนั�า
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  3. เส่�อคลุม 
  4. หนั�ากากอนัามัยทางการแพทย์ (surgical or medical mask) หร่อ หนั�ากาก
อนัามัยชนิัิᱠกรองพิเศษ N95 
การทำาู᱌วามืสูะอาดูสิู�งแวดูล�อมืในสูถานป็ระกอบการ เืืᱦ�อป้็องก่นการแืᱦร�กระจัายุเัื᱒�อ
 เช่�อโรคที�ปนัเป้�อนัในัสิ�งแวิᱠล�อม  และอุปกรณ์ทางการแพทย์  มีความสามารถ
ในัการคงอย้�ในัสิ�งแวิᱠล�อมไิᱠ�ตั�งแต�ระิัᱠบชั�วโมง ไปจีนัถงึเป็นัเิ่ᱠอนั ทำาให�เกิิᱠการแพร�กระจีาย
เช่�อเป็นัวงกว�างไิᱠ�หากไม�ทำาลายเช่�อ โิᱠยเฉพาะอุปกรณ์ที�มีการสัมูัᱥสบ�อยๆ และบางชนัิิᱠต�อง
ใช�ร�วมกันัในัู้ᱥ�ป�วยหลายคนั เช�นั เคร่�องวัิᱠความิัᱠนัโลหิต เคร่�องให�สารนัำ�า เคร่�องช�วยหายใจี 
เคร่�องิ้ᱠิᱠเสมหะ ถุงปัสสาวะ คอมพิวเตอร์ แป้นัพิมพ์ เป็นัต�นั ิัᱠงนัั�นัต�องทำาความสะอาิᱠเช่�อ
อุปกรณห์ลงัจีากใช�ในัู้ᱥ�ส้งอายแุต�ละรายทุกครั�งอย�างถ้กต�อง สิ�งแวิᱠล�อมรอบตวัู้ᱥ�ส้งอาย ุเช�นั 
ราวกั�นัเตียง โต๊ะข�างเตียง เป็นัต�นั สิ�งเหล�านีั�มีโอกาสปนัเป้�อนัเช่�อและแพร�กระจีายเช่�อไปส้�
ู้ᱥ�อ่�นัไิᱠ� การทำาความสะอาิᱠอุปกรณ์ที�ใช�กับู้ᱥ�ส้งอายุและสิ�งแวิᱠล�อมรอบๆ มีวัตถุประสงค์
เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อในัสถานัประอบการฯ และลิᱠการปนัเป้�อนัในัสิ�งแวิᱠล�อม
และอุปกรณ์ที�ใช�กับู้ᱥ�ส้งอายุ 
 การทำาความสะอาิᱠสิ�งแวิᱠล�อมรอบเตียงควรมีการทำาความสะอาิᱠอย�างนั�อย
วันัละ 1-2 ครั�ง การทำาความสะอาิᱠและฆ่�าเช่�อโรค แบ�งเป็นั 2 ขั�นัตอนัสำาคัญ ค่อ 
 1. การทำาความสะอาิᱠ (Cleaning) เป็นัการขจัีิᱠฝุึ�นั เศษูᱥง สารอินัทรีย ์สิ�งสกปรก 
หร่อเช่�อโรค ออกจีากพ่�นัูิᱥวต�างๆ การทำาความสะอาิᱠเพียงอย�างเิีᱠยวไม�สามารถฆ่�าเช่�อโรคไิᱠ� 
แต�ช�วยลิᱠปริมาณเช่�อโรคและลิᱠความเสี�ยงในัการแพร�กระจีายเช่�อ 
 2. การฆ่�าเช่�อโรค (Disinfection) เป็นัการฆ่�าเช่�อโรคที�อย้�บนัพ่�นัูิᱥวต�างๆ ให�ตาย 
หร่อลิᱠปริมาณลง หร่อทำาให�เช่�อโรคหมิᱠความสามารถในัการแพร�เช่�อต�อไปไิᱠ�โิᱠยการใช�สารเคมี
 ในัการทำาความสะอาิᱠและฆ่�าเช่�อโรคบนัพ่�นัูิᱥว บุคลากรู้ᱥ�รับูิᱥิᱠชอบต�องทำาความ
สะอาิᱠพ่�นัูิᱥวก�อนัเสมอ เพ่�อให�การฆ่�าเช่�อโรคเป็นัไปอย�างมีประสิทธิภาพ โิᱠยก�อนัเริ�มการ
ทำาความสะอาิᱠบุคลากรควรทราบว�าบริเวณใิᱠบ�างที�จีะมีการทำาความสะอาิᱠ และวางแูᱥนั
ในัการทำาความสะอาิᱠ สำาหรับพ่�นัที�ภายในัอาคาร ควรปิิᱠเคร่�องปรับอากาศ เปิิᱠประต้ 
หนั�าต�าง เพ่�อให�มีการระบายอากาศก�อนั แล�วจึีงิᱠำาเนิันัการตามขั�นัตอนัการทำาความสะอาิᱠ
และฆ่�าเช่�อ 
 การเตรียมอุปกรณ์ทำาความสะอาิᱠและฆ่�าเช่�อ ประกอบไปิᱠ�วย มีรายละเอียิᱠ
ิัᱠงต�อไปนีั�
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 1. ูᱥลิต์ภ่ณฑ์์ทำาู᱌วามืสูะอาดูและฆ�าเัื᱒�อโรู᱌ที�ืืᱦ�นูิᱥว ดู่งนี�
 ูᱥลิตภัณฑ์์สำาหรับทำาความสะอาิᱠ ไิᱠ�แก� นัำ�าสบ้� ูᱥงึั᱓กฟัอก หร่อนัำ�ายาทำาความ
สะอาิᱠูᱥลิตภัณฑ์์สำาหรับฆ่�าเช่�อโรค ใช�ในักรณีพ่�นัที�ที�ใช�ิ้ᱠแลโรคอุบัติใหม�อุบัติึ᱓ำ�า หร่อในับริเวณ
พ่�นัที�เสี�ยงส้ง มีแนัวทางการเล่อกใช�นัำ�ายาฆ่�าเช่�อ ค่อ
  2.1) กรณีต�องการฆ่�าเช่�อโรคบนัอุปกรณ์ เคร่�องใช� แนัะนัำาให�ใช�แอลกอฮ่อล์ 70% 
หร่อ ไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์ออกไึ᱓ิ์ᱠ 0.5% ในัการเช็ิᱠเพ่�อฆ่�าเช่�อโรค
  2.2) กรณีต�องการฆ่�าเช่�อบนัพ่�นัที�ขนัาิᱠใหญ� เช�นั พ่�นัห�อง แนัะนัำาให�ใช�ูᱥลิตภัณฑ์์ 
ที�มีส�วนัูᱥสมของโึ᱓เิีᱠยมไฮ่โปคลอไรท์ (นัำ�ายาฟัอกขาว) โิᱠยอาจีพิจีารณาความเข�มข�นัของ
นัำ�ายาฆ่�าเช่�อตามลักษณะของการปนัเป้�อนั ิัᱠงนีั� 
   2.2.1) พ่�นัูิᱥวทั�วไป ใช�นัำ�ายาฆ่�าเช่�อโึ᱓เิีᱠยมไฮ่โปคลอไรท์ ความเข�มข�นั 0.1%
หร่อเท�ากับ 1000 ppm หร่อใช�นัำ�ายาฟัอกขาวเจ่ีอจีาง 1 ส�วนั ในันัำ�า 99 ส�วนั
   2.2.2) พ่�นัูิᱥวที�มีนัำ�าม้ก นัำ�าลาย เสมหะ สารคัิᱠหลั�งของู้ᱥ�ป�วย เช�นั ห�องสุขา 
โถส�วม ใช�นัำ�ายาไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์ออกไึ᱓ิ์ᱠ 0.5% หร่อนัำ�ายาฆ่�าเช่�อโึ᱓เิีᱠยมไฮ่โปคลอไรท์ ความ
เข�มข�นั 0.5% หร่อ 5000 ppm. โิᱠยูᱥสมนัำ�ายาฟัอกขาว 1 ส�วนัในันัำ�า 9 ส�วนั
 2. อุป็กรณ์ป้็องก่นสู�วนบุู᱌ู᱌ล (Personal Protective Equipment; PPE) ในัการ
ทำาความสะอาิᱠและฆ่�าเช่�อโรค ไิᱠ�แก� ชุิᱠกันัเป้�อนัแขนัยาวกันันัำ�า ูᱥ�ายางกันัเป้�อนัในักรณีขัิᱠ
ล�างต�างๆ หนั�ากากอนัามัย กระจัีงกันัใบหนั�าหร่อแว�นัป้องกันัตา ถุงม่อยางแบบหนัา หร่อ
ถุงม่อแม�บ�านั รองเท�าบ้ท รวบูᱥมให�เรียบร�อยก�อนัเริ�มทำาความสะอาิᱠ ขณะทำาความสะอาิᱠ
หลีกเลี�ยงการสัมูัᱥสิᱠวงตา จีม้ก และปาก ควรถอิᱠถุงม่อและทิ�งทันัที หากชำารุิᱠเสียหาย 
มีรอยรั�ว และสวมถุงม่อค้�ใหม� 
 ทิ�งอุปกรณ์ป้องกันัส�วนับุคคลแบบใช�แล�วทิ�งลงถุงขยะติิᱠเช่�อสีแิᱠง หลังจีากทำาความ
สะอาิᱠเสร็จีสิ�นั  ในักรณีอุปกรณ์ที�จีะนัำากลับมาใช�ึ᱓ำ�า  เช�นั  แว�นัป้องกันัตา  (Goggles)
ควรทำาความสะอาิᱠและฆ่�าเช่�อหลังจีากใช�งานัแต�ละครั�ง ูึᱥ�งให�แห�ง เก็บในัภาชนัะสะอาิᱠ 
 3. อุป็กรณ์สูำาหร่บทำาู᱌วามืสูะอาดูและฆ�าเัื᱒�อโรู᱌ ไิᱠ�แก� ถังนัำ�า 2 ใบ ไม�ถ้พ่�นั
นัำ�าูᱥสมูᱥงึั᱓กฟัอก ูᱥ�าสำาหรับเช็ิᱠทำาความสะอาิᱠประมาณ 10-12 ู่ᱥนั ูᱥ�าูᱥสมนัำ�ายาฆ่�าเช่�อหร่อ 
wipe (หากไม�มี ใช�ูᱥ�าสะอาิᱠชุบนัำ�ายาฆ่�าเช่�อูᱥสมนัำ�าสะอาิᱠ) นัำ�ายาทำาความสะอาิᱠห�องนัำ�า
แปรง ถุงขยะติิᱠเช่�อ 1 ใบ
การกำาจ่ัดูขยุะ
 ม้ลฝึอยติิᱠเช่�อ (Infectious waste) หมายถึง ม้ลฝึอยทางการแพทย์ึึ᱓�งมีเหตุอันัควร
ให�สงสัยว�ามีหร่ออาจีมีเช่�อโรค ม้ลฝึอยที�สัมูัᱥสหร่อสงสัยว�าไิᱠ�สัมูัᱥสกับเล่อิᱠ ส�วนัประกอบ
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ของเล่อิᱠ (เช�นั นัำ�าเหล่อง ูᱥลิตภัณฑ์์ที�ไิᱠ�จีากเล่อิᱠ) สารนัำ�าจีากร�างกาย (เช�นั ปัสสาวะ เสมหะ 
นัำ�าลาย นัำ�าเหล่อง หนัอง) ม้ลฝึอยติิᱠเช่�อที�อาจีเกิิᱠขึ�นัในัสถานัประกอบการ ไิᱠ�แก�
 1. ม้ลฝึอยที�เป็นัของเหลว หร่อสารคัิᱠหลั�ง เช�นั เล่อิᱠ ส�วนัประกอบของเล่อิᱠ 
ปัสสาวะ อุจีจีาระ เสมหะ สารคัิᱠหลั�งต�างๆ 
 2. ม้ลฝึอยของมีคมที�ใช�แล�ว เช�นั เข็ม ส�วนัปลายแหลมคมของชุิᱠให�สารนัำ�าทาง
หลอิᱠเล่อิᱠหร่อชุิᱠให�เล่อิᱠและูᱥลิตภัณฑ์์ของเล่อิᱠ ใบมีิᱠ หลอิᱠแก�ว กระบอกฉีิᱠยาชนิัิᱠ
แก�ว สไลิ์ᱠ แูᱥ�นักระจีกปิิᱠสไลิ์ᱠ เคร่�องม่อที�แหลมคมต�างๆ ที�ใช�กับู้ᱥ�ส้งอายุแล�ว 
 3. ม้ลฝึอยติิᱠเช่�ออ่�นั ๆ ครอบคลุมถึง 
  	วัสิุᱠทำาจีากูᱥ�า เช�นั สำาลี ูᱥ�าก๊อึ᱓ เส่�อคลุม ูᱥ�าต�างๆ
  	วัสิุᱠที�ทำาจีากพลาสติกและยาง เช�นั ถุงม่อใช�ครั�งเิีᱠยวทิ�ง กระบอกฉีิᱠยาชนิัิᱠ
พลาสติก ปิเปต พลาสติก ท�อยาง ถุงใส�ปัสสาวะ ภาชนัะพลาสติกรองรับสารคัิᱠหลั�งและเสมหะ 
ถุงเล่อิᱠและูᱥลิตภัณฑ์์ของเล่อิᱠ อุปกรณ์ที�ใช�กับู้ᱥ�ป�วยล�างไต
  	วัสิุᱠทำาจีากกระิᱠาษ เช�นั กระิᱠาษึั᱓บเล่อิᱠ เส่�อคลุมใช�ครั�งเิีᱠยวทิ�ง ูᱥ�าปิิᱠปาก
และจีม้กเป็นัต�นั

แนวทางป็ฏิิบ่ติ์ในการจ่ัดูการม่ืลฝึอยุติ์ดูเัื᱒�อ
 การเต์รียุมือุป็กรณ์สูำาหร่บม่ืลฝึอยุติ์ดูเัื᱒�อ
 มีภาชนัะที�ใช�รองรับม้ลฝึอยติิᱠเช่�อที�มีลักษณะเหมาะสม ิัᱠงนีั�
  1.1 ถุงพลาสติก
  - ทำาิᱠ�วยวัสิุᱠที�มีคุณสมบัติพิเศษและเหมาะสม เช�นั ถุงพลาสติกที�มีความ
ทนัทานัต�อสารเคมี เหนีัยว กันันัำ�าไิᱠ� 
  - สีของถุงใส�ม้ลฝึอยติิᱠเช่�อจีะต�องมีลักษณะเิᱠ�นัชัิᱠ เช�นั สีแิᱠงสิᱠและทึบแสง 
และมีคำาเต่อนัเฉพาะ 
  - ขนัาิᱠของถงุควรมหีลายขนัาิᱠให�เล่อกใช� และมคีวามจีเุพียงพอสำาหรับบรรจีุ
ม้ลฝึอยติิᱠเช่�อไม�เกินั 1 วันั
  1.2 กล�องหร่อภาชนัะที�ใช�บรรจุีม้ลฝึอยติิᱠเช่�อประเภทของมีคม เช�นั เข็ม มีิᱠ 
เศษแก�ว เป็นัต�นั
   - ทำาิᱠ�วยวัสิุᱠที�แข็งแรงทนัทานัต�อการแทงทะลุ เช�นั พลาสติกแข็งหร่อ
กระิᱠาษแข็งกันันัำ�าไิᱠ� 
   - ฝึากล�องหร่อถัง สามารถปิิᱠไิᱠ�มิิᱠชิิᱠและป้องกันัการรั�วไหลของของเหลว
ภายในัถัง
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   - สามารถยกหร่อหิ�วไิᱠ�โิᱠยสะิᱠวกโิᱠยไม�สมัูᱥสักับม้ลฝึอยติิᱠเช่�อที�อย้�ภายในั 
   - สีของภาชนัะิᱠังกล�าวจีะต�องมีลักษณะเิᱠ�นัชัิᱠและมีคำาเต่อนัเฉพาะ เช�นั 
ควรใช�สีิᱠำาทั�งตัวถังและฝึาถัง มีข�อความ “ม้ลฝึอยติิᱠเช่�ออันัตราย” หร่อ “ห�ามนัำากลับมาใช�
อีก” หร่อ “ห�ามเปิิᱠ”
  1.3 รถเข็นัสำาหรับเคล่�อนัย�ายม้ลฝึอย ควรมีข�อกำาหนัิᱠ ค่อ
   - เป็นัรถที�ใช�ขนัม้ลฝึอยติิᱠเช่�อเท�านัั�นั ห�ามนัำาไปใช�ในักิจีกรรมอ่�นั
   - ทำาิᱠ�วยวัสิุᱠที�ทำาความสะอาิᱠง�าย ูิᱥวเรียบ ไม�มีึ᱓อกมุมึึ᱓�งจีะเป็นัแหล�ง
หมักหมมของเช่�อโรคและมีช�องระบายนัำ�า มีูᱥนัังทึบและมีฝึาปิิᱠเพ่�อป้องกันัสัตว์และแมลง
เข�าไปในัรถ 
  1.4 ที�พักม้ลฝึอยติิᱠเช่�อมีลักษณะ ิัᱠงนีั�
   - แยกจีากอาคารอ่�นั อย้�ในัตำาแหนั�งที�สามารถเคล่�อนัย�ายม้ลฝึอยไิᱠ�สะิᱠวก
ไม�อย้�ในับริเวณที�ู้ᱥ�คนัสัญจีรไปมา มีแสงสว�างเพียงพอ
   - ขนัาิᱠเพียงพอที�จีะรวบรวมม้ลฝึอยไิᱠ�อย�างนั�อย 2 วันั 
   - มีระบบระบายอากาศที�ิีᱠ ไม�มีกลิ�นั ไม�อับช่�นัหร่อร�อนัจีนัเกินัไป มีมุ�งลวิᱠ 
ป้องกันัแมลงและสัตว์เข�า ูᱥนััง พ่�นั มีลักษณะเรียบ มีระบบระบายนัำ�าลงส้�ระบบบำาบัิᱠนัำ�าเสีย
   - มีลานัสำาหรับล�างรถเข็นัอย้�ติิᱠกับประต้ทางออก
 การเก็บและการแยุกม่ืลฝึอยุ
 การเก็บแยกให�กระทำาตรงแหล�งเกิิᱠของม้ลฝึอย ห�ามเก็บรวมและนัำามาแยกภาย
หลังเพราะอาจีทำาให�เช่�อแพร�กระจีายไิᱠ� มีหลักเกณฑ์์ให�ถ่อปฏิิบัติ ค่อ
  2.1 การเก็บม้ลฝึอยในัถุงไม�ควรให�มีปริมาณหร่อนัำ�าหนัักมากจีนัทำาให�ถุงขาิᱠ
หร่อมัิᱠถุงไม�ไิᱠ� เม่�อบรรจุีม้ลฝึอยไิᱠ�ประมาณสามในัสี�ของถุงแล�วให�มัิᱠปากถุงให�แนั�นัิᱠ�วย
เช่อกแล�ววางไว�ที�มุมใิᱠมุมหนึั�งของห�องเพ่�อรอการขนัย�าย
  2.2 ม้ลฝึอยที�เป็นัของเหลวหร่อสารคัิᱠหลั�งต�างๆ ให�เทส�วนัที�เป็นัของเหลวทิ�ง 
ในัอ�างที�หนั�วยงานักำาหนัิᱠ ึึ᱓�งมีท�อระบายไหลไปส้�โรงบำาบัิᱠนัำ�าเสีย ราิᱠนัำ�าตามให�อ�างสะอาิᱠ 
  2.3 ม้ลฝึอยมีคมติิᱠเช่�อ ทิ�งในัภาชนัะรองรับที�ทำาจีากวัสิุᱠแข็งแรงทนัต�อการแทง
ทะลุ มีฝึาปิิᱠมิิᱠชิิᱠ ติิᱠป้าย “ของมีคมติิᱠเช่�อ” เห็นัไิᱠ�ชัิᱠเจีนั
  2.4 ม้ลฝึอยติิᱠเช่�ออ่�นัๆ ทิ�งในัภาชนัะรองรับที�ทำาจีากวัสิุᱠแข็งแรง มีฝึาปิิᱠมิิᱠชิิᱠ 
ชนิัิᱠใช�เท�าเหยียบสำาหรับปิิᱠเปิิᱠ
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 การเู᱌ลื�อนยุ�ายุและการเก็บรวบรวมื
  3.1 บุคลากรที�ปฏิิบัติหนั�าที�ต�องสวมถุงม่อยางหนัา หมวกหร่อูᱥ�าคลุมูᱥม
ูᱥ�าปิิᱠปากและจีม้ก ูᱥ�ากันัเป้�อนัและรองเท�าบ้ททำาิᱠ�วยยางตลอิᱠเวลาที�ปฏิิบัติงานั
  3.2 ตรวจีิ้ᱠถุงม้ลฝึอยก�อนัเคล่�อนัย�ายว�าถุงไม�รั�ว  คอถุงู้ᱥกเช่อกเรียบร�อย
ยกและวางโิᱠยจัีบตรงคอถุงิᱠ�วยความระมัิᱠระวังไม�ให�อุ�มถุง ไม�โยนัหร่อลากถุงม้ลฝึอย
  3.3 กรณีมีม้ลฝึอยตกหล�นัใช�คีมเหล็กคีบหร่อหยบิิᱠ�วยม่อที�ใส�ถุงม่อยางหนัาเก็บ
ใส�ถุงม้ลฝึอยติิᱠเช่�ออีกใบ หากมีสารนัำ�าให�ึั᱓บิᱠ�วยกระิᱠาษแล�วทิ�งกระิᱠาษลงถุงม้ลฝึอยติิᱠเช่�อ 
เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠแล�วเช็ิᱠตามิᱠ�วยนัำ�ายาทำาลายเช่�อ
   3.4 เคล่�อนัย�ายม้ลฝึอยติิᱠเช่�อิᱠ�วยความระมัิᱠระวัง ตามเวลาที�กำาหนัิᱠ
โิᱠยมีเส�นัทางที�แนั�นัอนั ห�ามแวะหร่อพักที�ใิᱠ 
  3.5 เม่�อเสร็จีภารกิจีในัแต�ละวันัให�ล�างรถขนัม้ลฝึอยให�สะอาิᱠและูึᱥ�งให�แห�ง
  3.6 เม่�อเสร็จีสิ�นัภารกิจีให�ถอิᱠถุงม่อและชุิᱠปฏิิบัติงานั และนัำาไปทำาลายเช่�อ
อย�างถ้กวิธี
  3.7 อาบนัำ�าทันัทีหลังเสร็จีสิ�นัการปฏิิบัติงานัประจีำาวันั 
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3.8 การั᱒ะลอู᱌วามืเสืู�อมืถอยุ

รศ.พญ.พัฒน์ัศรี ศรีสุวรรณ
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล�า

 ู้ᱥ�ส้งอายุมีการเปลี�ยนัแปลงของร�างกายจีากความชราที�สะสมมาทีละนั�อยตามวัย
ที�เพิ�มขึ�นั เม่�อมีปัญหาสุขภาพมักมีความึั᱓บึ᱓�อนัเน่ั�องจีากส�งูᱥลให�เกิิᱠพยาธิสภาพในัหลาย
ระบบของร�างกายพร�อมกันั ร�วมกับส�งูᱥลต�อมิติอ่�นั ๆ  ิᱠ�วย เช�นั ิᱠ�านัจิีตใจี และสังคม การชะลอ
ความเส่�อมของร�างกาย โิᱠยการป้องกันัโรคและปัจีจัียเสี�ยงต�าง ๆ จีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุเจ็ีบป�วย
ช�าลง และชะลอการเกิิᱠภาวะพึ�งพิง โิᱠยบทความนีั�จีะกล�าวถึงปัจีจัียที�มีูᱥลทำาให�ร�างกายของ
ู้ᱥ�ส้งอายมีุความเส่�อม การส�งเสริมสุขภาพ และการปอ้งกันัโรคทั�งิᱠ�านัร�างกาย จิีตใจี และสงัคม
ปั็จัจ่ัยุที�มีืูᱥลทำาให�ร�า งกายุของู่ᱥ�สู่งอายุุมีืู᱌วามืเสืู�อมื 
 ปัจีจัียที�ส�งูᱥลให�ร�างกายู้ᱥ�ส้งอายุมีความเส่�อมมีหลายปัจีจัีย  โิᱠยประกอบิᱠ�วย
3 ปัจีจัียหลักิัᱠงนีั� 1

 1. การเปลี�ยนัแปลงจีากความชรา: โิᱠยทั�วไประบบต�างๆ ของร�างกายจีะเริ�มมีความ
เส่�อมถอยลงทลีะนั�อยตั�งแต�อาย ุ30 ปี ความเร็วในัการเส่�อมถอยลงของร�างกายในัแต�ละบคุคล
จีะมีควา มแตกต�างกันั
 2. โรค (diseases) หร่อปัญหาที�พบร�วม: ในัู้ᱥ�ส้งอายุบางคนัอาจีมีโรคประจีำาตัว
ที�พบร�วม โิᱠยโรคที�พบบ�อยไิᱠ�แก� กลุ�มโรคไม�ติิᱠต�อเร่�อรัง เช�นั โรคความิัᱠนัโลหิตส้ง และ
กลุ�มอาการส้งอายุ (geri atric syndrome) เช�นั การหกล�ม
 3. การไม�ไิᱠ�ใช�งานั (disuse): เม่�อร�างกายไม�ใช�งานั เช�นันัั�งเฉย ๆ ทั�งวันัจีะส�งูᱥล
ให�เกิิᱠความเส่�อมถอยทั�งิᱠ�านัสมรรถภาพร�างกาย เช�นัพละกำาลัง สมรรถภาพสมองที�ถิᱠถอย 
และความร้�สึกมีคุณค�าในัตนัเองลิᱠลง
 ู้ᱥ�ส้งอายุมักเกิิᱠการเปลี�ยนัแปลงของทั�ง 3 ปัจีจัียร�วมกันั ทำาให�ร�างกายเกิิᱠความ
เส่�อมสภาพมากขึ�นั และบ�อยครั�งที�ความบกพร�องของิᱠ�านัหนึั�งส�งูᱥลให�เกิิᱠความบกพร�อง
อ่�นัๆ เช�นั มวลกล�ามเน่ั�อที�ค�อยๆ ลิᱠลงจีากความชราร�วมกับไม�มีการออกกำาลังกายส�งูᱥล
ให�กำาลังกล�ามเน่ั�อขาลิᱠลง จีนัเกิิᱠการหกล�มทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุไม�กล�าลุกเิิᱠนัทำากิจีกรรม เช�นั
เคยมีสมรรถภาพร�างกายภาพรวมที�แย�ลง และความร้�สึกมีคุณค�าในัตนัเองลิᱠลง อาจีเกิิᱠภาวะ
ึึ᱓มเศร�าไิᱠ� นัอกจีากการรักษาโรคประจีำาตัวหร่อโรคเร่�อรังที�ู้ᱥ�ส้งอายุเจ็ีบป�วยอย้�แล�วโิᱠยราย
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ละเอียิᱠอย้�ในับทที� 5 โรค กลุ�มอาการและปัญหาที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ ควรมีการชะลอความ
เส่�อมทั�งิᱠ�านัร�างกาย จิีตใจี และสังคมิᱠ�วยการส�งเสริมสุขภาพ และการป้องกันัโรคเพ่�อลิᱠ
ความเสี�ยง ที�จีะทำาให�ร�างกายเส่�อมถอยลงไปมากขึ�นั
 ดู�านร�างกายุ
  การรับประทานัอาหาร: เน่ั�องจีากเม่�ออายุมากขึ�นัมวลกล�ามเน่ั�อลิᱠลง เช�นั
เม่�ออายุมากกว�า 30 ปี มวลกล�ามเน่ั�อจีะลิᱠลงประมาณ 0.3 กิโลกรัมต�อปี แต�ไขมันัยังคงเพิ�ม
ขึ�นัจีนัถงึ 65-70ป ีนัำ�าหนัักตัวมักจีะถึงจุีิᱠส้งสุิᱠเม่�ออาย ุ60 ปี แต�เม่�ออายมุากกว�า 70 ปีนัำ�าหนััก
จีะลิᱠลงเล็กนั�อยค่อประมาณ 0.1-0.2 กิโลกรัมต�อปี ิัᱠงนัั�นัู้ᱥ�ส้งอายุควรรับประทานัให�ครบ
5 หม้�ในัสัิᱠส�วนัที�เหมาะสม  เพ่�อให�มีพลังงานัและโปรตีนัเพียงพอ  และควรรับประทานั
ให�เหมาะสมกับโรคเร่�อรังที�เจ็ีบป�วยอย้� โิᱠยทั�วไปแนัะนัำาิัᱠงนีั� 1 

	รับประทานัโปรตีนัให�เพียงพอ เพ่�อป้องกันัการเกิิᱠภาวะมวลกล�ามเน่ั�อลิᱠลง 
แนัะนัำารับประทานัเน่ั�อปลา อกไก� เน่ั�อไม�ติิᱠมันั เต�าห้� และไข� 

	รับประทานัข�าวและแป้งให�เหมาะสม เพ่�อควบคุมนัำ�าหนัักให�อย้�ในัเกณฑ์์ 
โิᱠยแนัะนัำารับประทานัธัญพ่ชไม�ขัิᱠสี เช�นั ข�าวกล�อง และข�าวกล�องงอก 

	ูัᱥกและูᱥลไม� ช�วยเพิ�มกากใยอาหาร ลิᱠอาการท�องู้ᱥก และลิᱠการิ้ᱠิᱠึึ᱓ม
ไขมันัจีากอาการ

	แร�ธาตทีุ�ู้ᱥ�ส้งอายมัุกไิᱠ�รับไม�เพียงพอไิᱠ�แก�แคลเึี᱓ยม ธาตุเหล็ก และวติามนิับี 12 
  แคลเึี᱓ยม พบในันัม ถั�ว งาคะนั�า อาหารที�มีความ แข็ง เช�นั ปลาตัวเล็ก 
  เหล็ก พบในัูัᱥกใบเขียว ูัᱥกโขม ถั�ว งา เน่ั�อสัตว์ ตับ ไข�แิᱠง
  วิตามินับี 12 พบในัเน่ั�อสัตว์ นัม ไข� ปลาทะเล ธัญพ่ช
 โ ิᱠยรายละเอียิᱠอย้�ในับทที� 2.1 อาหารและโภชนัาการสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ 
  การมีกิจีกรรมทางกาย (physical activity) และการออกกำาลังกาย: เม่�ออายุ
มากขึ�นัจีะมีมวลกล�ามเน่ั�อและความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อลิᱠลง เช�นัอายุมากกว�า 50 ปี
มวลกล�ามเน่ั�อลิᱠลงร�อยละ 1-5 ต�อปี แต�ถ�าไม�ไิᱠ�เคล่�อนัไหวมวลกล�ามเน่ั�อลิᱠลงส้งถึงร�อยละ 
1-5 ต�อวันั3 ิัᱠงนัั�นัควรมีกิจีกรรมทางกายและการออกกำาลังกายิัᱠงนีั� 1

 ไม�ควรนัั�งนิั�งเป็นัเวลานัานั ควรมีกิจีกรรมทางกาย เช�นัลุกนัั�งเคล่�อนัไหว
 เพ่�อทำากิจีกรรมในัระหว�างวันั 
 ออกกำาลังอย�างสมำ�าเสมอ โิᱠยทั�วไปควรออกกำาลังกาย 20-60 นัาที ความถี�

อย�างนั�อยประมาณ 3 วันัต�อสัปิᱠาห์ โิᱠยเริ�มจีากกิจีกรรมที�พอปฏิิบัติไิᱠ�
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 อาจีเริ�มจีากเิิᱠนัเร็ว ค�อยๆเพิ�มระิัᱠบความหนัักและความถี�อย�างค�อยเป็นั
ค�อยไป และควรมีระยะอุ�นัเคร่�อง และระยะูᱥ�อนัคลาย เพ่�อปรับตัวก�อนั
และหลังการออกกกำาลังกาย โิᱠยู้ᱥ�ที�มีโรคประจีำาตัวควรไิᱠ�รับคำาแนัะนัำา
เกี�ยวกับชนิัิᱠกิจีกรรมที�เหมาะสม และอาการูิᱥิᱠปกติที�ต�องสังเกตในัระหว�าง
การออกกำาลังกาย

 ควรมีการออกกำาลังกายเพ่�อป้องกันัการหกล�ม ึึ᱓�งต�องมีทั�งการออกกำาลัง
กายเพ่�อเพิ�มความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อ และการทรงตัว

 โิᱠยรายละเอียิᱠอย้�ในับทที� 2.2 การออกกำาลังกายที�เหมาะสมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ 
  การส�งเสริมสมรรถภาพสมอง :  เม่�ออายุมากขึ�นัสมองมีการเปลี�ยนัแปลง
ทั�งโครงสร�างและการทำางานั โิᱠยการเปลี�ยนัแปลงเกิิᱠขึ�นัตั�งแต�ยังไม�เข�าส้�วัยชรา ค่อลิᱠลง
ร�อยละ 0.4 แต�ลิᱠลงอย�างรวิᱠเร็วเม่�อเข�าส้�วัยชราเป็นัร�อยละ 4.34 ิัᱠงนัั�นัควรป้องกันัการ
เส่�อมลงของสมรรถภาพสมองิัᱠงนีั�
 ลิᱠปัจีจัียเสี�ยงที�ทำาให�เกิิᱠภาวะสมองเส่�อม ไิᱠ�แก�หยุิᱠส้บบุหรี� ถ�ามีภาวะึึ᱓มเศร�า
ควรรักษา มีกิจีกรรมทางสังคม มีกิจีกรรมทางกาย หลีกเลี�ยงมลพิษทางอากาศ ป้องกันัและ
รักษาโรคเบาหวานัอย�างเหมาะสม5

	ควรมีกิจีกรรมที�ใช�ความคิิᱠ ฝึึกกระตุ�นัสมอง ควรเริ�มจีากกิจีกรรมที�สนัใจี 
ที�มีความง�ายส้�ระิัᱠบยากขึ�นัไปเร่�อย ๆ และมีกิจีกรรมที�หลากหลาย 

  นัอนัหลับให�เพียงพอ: การนัอนัหลับเป็นักระบวนัการสำาคัญที�ร�างกายไิᱠ�ฟ้ั�นัฟ้ั
การทำางานั แต�เม่�ออายุมากขึ�นัมีการเปลี�ยนัแปลงของกลไกควบคุมการนัอนัหลับ ส�งูᱥลให�มี
การลิᱠลงของประสิทธิภาพการนัอนั เช�นั การนัอนัหลับลึกลิᱠลง มีการเพิ�มขึ�นัของระยะเวลา
ที�ใช�ตั�งแต�เข�านัอนัจีนันัอนัหลับ และระยะเวลาที�ต่�นัระหว�างช�วงการนัอนัหลังจีากหลับไปแล�ว6 
โิᱠยมีคำาแนัะนัำาิัᱠงนีั�7

	จีำานัวนัชั�วโมงของแต�ละคนัในัความต�องการการนัอนัมีความแตกต�างกันั 
ควรนัอนัให�เพียงพอ 

	ควรมีสุขอนัามัยการนัอนัที�ิีᱠ เช�นั เข�านัอนัและต่�นัตรงเวลา หลีกเลี�ยงิ้ᱠจีอ
ที�มีแสงสีฟ้ัาเช�นั จีากโทรศัพท์ก�อนัเข�านัอนั ระหว�างวันัถ�าง�วงงีบช�วงกลาง
วันัไิᱠ� แต�ไม�ควรเกินั 30 นัาที และไม�เกินับ�าย 2 ไม�ควริ่ᱠ�มนัำ�าก�อนัเข�านัอนั
ปริมาณมาก เพราะจีะทำาให�ต�องต่�นัมาปัสสาวะกลางิึᱠก 

  การตรวจีสุขภาพ  และรักษาโรคประจีำาตัวตามนััิᱠ :  กรณีมีโรคประจีำาตัว
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ควรเข�ารับการตรวจีรักษาโรคสมำ�าเสมอ โิᱠยแนัวทางการรักษาและแนัวการตรวจีโรคในั
ู้ᱥ�ส้งอายุแต�ละบุคคลอาจีไม�เหม่อนักันั แต�โิᱠยทั�วไปแม�ไม�มีโรคประจีำาตัวก็ควรเข�ารับการ
ตรวจีสุขภาพเพ่�อค�นัหาความูิᱥิᱠปกติ และประเมินัความเสี�ยงต�อโรคต�างๆ ิัᱠงนีั�

 การตรวจีร�างกาย: นัอกจีากการตรวจีวัิᱠความิัᱠนัโลหิต นัำ�าหนัักส�วนัส้ง 
และตรวจีร�างกายทั�วไปแล�ว ควรไิᱠ�รับการตรวจีสุขภาพช�องปาก และตรวจี
สายตา 

 การตรวจีทางห�องปฏิิบติัการ: การตรวจีเล่อิᱠ ไิᱠ�แก�ตรวจีความสมบ้รณ์ของ
เม็ิᱠเล่อิᱠ ระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠ และตรวจีิ้ᱠการทำางานัของไตปีละครั�ง ระิัᱠบ
ไขมันัคอเลสเตอรอลในัเล่อิᱠทุก 5 ปี และการตรวจีปัสสาวะปีละครั�ง

 ตรวจีคัิᱠกรองมะเร็ง: ตรวจีเล่อิᱠในัอุจีจีาระเพ่�อคัิᱠกรองมะเร็งลำาไส�และ
สำาไส�ตรงปีละครั�ง และมะเร็งปากมิᱠล้กในัู้ᱥ�หญิง แต�เม่�ออายุเกินั 65 ปี 
พิจีารณาตรวจีตามความเหมาะสม

 หมั�นัสังเกตอาการถ�ามีความูิᱥิᱠปกติใิᱠๆ ของร�างกาย เช�นั เบ่�ออาหาร 
 นัำ�าหนัักลิᱠ ท�องู้ᱥกสลับท�องเสีย คลำาไิᱠ�ก�อนั ควรรีบตรวจีเพ่�อหาสาเหตุ

  วัคึ᱓นีัป้องกนััโรค: วัคึี᱓นัจีะปอ้งกนััโรค หร่อลิᱠความรนุัแรงของโรคที�จีะเกิิᱠขึ�นั
ไิᱠ� โิᱠยทั�วไปู้ᱥ�ส้งอายุควรไิᱠ�รับวัคึี᱓นัิัᱠงนีั� 9 

 วัคึี᱓นัป้องกันัโรคบาิᱠทะยัก คอตีบ ไอกรนั ทุก 10 ปี
 วัคึี᱓นัป้องกันัโรคอีกสุกอีใส  ในัู้ᱥ�ที�ไม�เคยเป็นัโรค และไม�มีภ้มิคุ�มกันั
 วัคึี᱓นัป้องกันัโรคไข�หวัิᱠใหญ� ควรฉีิᱠทุกปี 
 วัคึี᱓นัป้องกันัโรคไวรัสตับอักเสบบี โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�มีความเสี�ยง เช�นั ู้ᱥ�ป�วยไต

ที�ทำาการฟัอกไต และู้ᱥ�ที�รับเล่อิᱠบ�อย หร่อู้ᱥ�ที�ไม�มีภ้มิคุ�มกันั
 วัคึี᱓นัป้องก ันัการติิᱠเช่�อปอิᱠอักเสบชนิัิᱠนิัวโมคอคคัส โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ที�มีโรค

เร่�อรัง เช�นัโรคเบาหวานั และโรคหัวใจีวาย
 วัคึี᱓นัป้องกันัง้สวัิᱠ 
 ในัู้ᱥ�ส้งอายทีุ�มีโรคประจีำาตัวบางโรค อาจีมคีวามจีำาเป็นัต�องวัคึ᱓นีัอ่�นั ๆ  หร่อ

ไม�สามารถฉีิᱠวัคึี᱓นับางชนิัิᱠไิᱠ� รวมถึงความถี�ในัการฉีิᱠวัคึี᱓นัอาจีแตกต�าง
กับู้ᱥ�ส้งอายุทั�วไปไิᱠ�

 แนัวทางการิ้ᱠแลสุขภาพโิᱠยเนั�นัการส�งเสริมสุขภาพ และป้องกันัโรคในัแต�ละระบบ
อวัยวะและกลุ�มโรคต�างๆ ิัᱠงแสิᱠงในัตารางที� 11
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ต์ารางที� 1 แนัวทางการส�งเสริมสุขภาพป้องกันัโรค

ระบบอว่ยุวะและกลุ�มืโรู᱌ต์�างๆ แนวทางการดู่แลสูุขภาืᱦ
ระบบูᱥิวหนััง -หลีกเลี�ยงแสงแิᱠิᱠจัีิᱠเป็นัเวลานัานั การใช�ครีมกันัแิᱠิᱠ 

-ไม�อาบนัำ�าอุ�นัหร่อใช�สบ้�ที�มากเกินัไปจีะเกิิᱠูิᱥวแห�ง
ควรทาครมีให�ความชุ�มช่�นัสมำ�าเสมอ โิᱠยเฉพาะหลงัอาบนัำ�า

ระบบกล�ามเนั่�อและกระิᱠ้ก -ออกกำาลังกายแบบลงนัำ�าหนััก 
-รับประทานัอาหารที�มีแคลเึี᱓ยมให�เพียงพอ

ระบบประสาทส�วนักลาง -ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ
-หลีกเลี�ยงเคร่�องิ่ᱠ�มแอลกอฮ่อล์ที�มากเกินัไป
-ควบคุมปัจีจัียเสี�ยงต�อหัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠ
-การมีกิจีกรรมทางความคิิᱠ
-การมีกิจีกรรมทางสังคม
-การพักูᱥ�อนัให�เพียงพอ

ระบบทางเิᱠินัหายใจี -ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ 
-หยุิᱠส้บบุหรี� 
-หลีกเลี�ยงมลพิษในัอากาศ

ระบบหัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠ -ออกกำาลังกาย 
-ลิᱠอาหารเค็ม 
-ควบคุมนัำ�าหนัักไม�ให�นัำ�าหนัักเกินัหร่ออ�วนั 
-ควบคุมระิัᱠบไขมันัให�เหมาะสม 
-หยุิᱠส้บบุหรี� 
-ลิᱠความเครียิᱠ

ระบบทางเิᱠินัอาหาร -ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ 
-รับประทานัอาหารที�มีกากใ ยส้ง รับประทานัอาหาร
ที�ปรุงสุกสะอาิᱠ ิ่ᱠ�มนัำ�าให�เพียงพอ 
-ิ้ᱠแลช�องปากและฟัันั รักษาสุขลักษณะการขับถ�าย

ระบบไต -ลิᱠอาหารเค็ม 
-ระมัิᱠระวังเร่�องการใช�ยาที�มีูᱥลต�อไต
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ระบบอว่ยุวะและกลุ�มืโรู᱌ต์�างๆ แนวทางการดู่แลสูุขภาืᱦ
ระบบส่บพันัธ์ุ - มีเพศสัมพันัธ์อย�างปลอิᱠภัย
ระบบภ้มิคุ�มกันั - ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ 

- พักูᱥ�อนัให�เพียงพอ 
- ลิᱠความเครียิᱠ

โรคมะเร็ง - หยุิᱠส้บบุหรี� 
- หลีกเลี�ยงแสงแิᱠิᱠจัีิᱠเป็นัเวลานัานั 
- รับประทานัอาหารกากใยส้งและไขมันัตำ�า

โรคติิᱠเช่�อ - การฉีิᱠวัคึ᱓ีนัป้องกันัโรค
การหกล�ม - ออกกำาลังกายโิᱠยเฉพาะการเพิ�มความแข็งแรงของ

กล�ามเน่ั�อ และการทรงตัว 
- จัีิᱠสิ�งแวิᱠล�อมให�เหมาะสม เช�นัใช�เตียงที�มีราวกั�นั
ในัู้ᱥ�ที�มีโอกาสตกเตียง และมีราวจัีบในัห�องนัำ�าหร่อทางเิิᱠนั
- แก�ไขปัญหาสายตาที�ูิᱥิᱠปกติ 
- หลีกเลี�ยงยาที�มีูᱥลทำาให�ง�วงึึ᱓ม
- เฝ้ึาระวังใกล�ชิิᱠในัู้ᱥ�ที�มีความเสี�ยง เช�นัมีปัญหาพฤติกรรม
และอารมณ์ และมีภาวะึึ᱓มสับสนัเฉียบพลันั 

อุบัติเหตุ - หลีกเลี�ยงเคร่�องิ่ᱠ�มแอลกอฮ่อล์ที�มากเกินัไป
- เม่�อเิิᱠนัทางใช�หมวกกันัน็ัอคและเข็มขัิᱠนิัรภัย 
- จัีิᱠสิ�งแวิᱠล�อมให�เหมาะสม 
- ในัู้ᱥ�ป�วยที�มีภาวะสมองเส่�อม ควรเก็บสิ�งที�อาจีทำาให�เกิิᱠ
อันัตราย เช�นัสารเคมี อุปกรณ์มีคม หร่อของชิ�นัเล็ก เช�นั
ล้กปัิᱠ ที�อาจีนัำาไปรับประทานั ใส�จีม้กหร่อห้ไิᱠ�

 ดู�า นจิัต์ใจั
 มีหลายปัจีจัียที�ส�งูᱥลต�อสุขภาพจิีตของู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั ร�างกายที�มีสมรรถภาพเส่�อม
ถอยลง เจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคเร่�อรัง บทบาทหนั�าที�ที�เปลี�ยนัไป และความส้ญเสีย จีนัอาจีนัำาไปส้�
ภาวะึ᱓มึเศร�า วิตกกังวล และแยกตวัออกจีากสงัคมไิᱠ� เช�นัในัู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ส้ญเสียค้�ชีวิตมโีอกาส
เกิิᱠภาวะึึ᱓มเศร�าเพิ�มขึ�นั 1.7 เท�า10 แนัวทางการิ้ᱠแลิᱠ�านัจิีตใจีมีิัᱠงนีั� 1
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 ควรส�งเสริมให�ู้ᱥ�ส้งอายมีุทัศนัคติที�ิีᱠต�อตนัเอง ถึงแม�ส้งวัยร�างกายย�อมมีความ
เส่�อม แต�ยังสามารถเป็นัู้ᱥ�มีคุณค�าและมีความสุขไิᱠ� ไม�ปิิᱠกั�นัในัการเรียนัร้�และ
เปิิᱠใจียอมรับความคิิᱠู้ᱥ�อ่�นั

 ควรให�ู้ᱥ�ส้งอายุหมั�นัสำารวจี อารมณ์ความร้�สึกตนัเอง ไม�ปล�อยให�ร้�สึกเบ่�อ หิᱠห้�
เพราะอาจีกระตุ�นัทำาให�เกิิᱠภาวะึึ᱓มเศร�า โิᱠยควรมีกิจีกรรมหร่องานัอิิᱠเรก

 ที�สนัใจี และไม�ควรวิตกกังวลหร่อยึิᱠติิᱠเร่�องใิᱠเร่�องหนึั�งมากเกินัไป เปิิᱠใจีรับ
ฟัังความคิิᱠู้ᱥ�อ่�นั และควรปล�อยวางโิᱠยเฉพาะเร่�องที�ควบคมุไม�ไิᱠ� การทำาจิีตใจี

 ให�สงบ เช�นัสวิᱠมนัต์ นัั�งสมาธิ จีะช�วยให�อย้�กับปัจีจุีบันัลิᱠความวิตกกังวลลงไิᱠ�
	  ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรสังเกตุู้ᱥ�ส้งอายุอย�างใกล�ชิิᱠ  เน่ั�องจีากอาการแสิᱠงของปัญหา
  ทางสุขภาพจิีตในัู้ᱥ�ส้งอายุแตกต�างจีากวัยกลางคนั  เช�นั ลักษณะที�พบบ�อย
  ของู้ᱥ�ที�มีภาวะึึ᱓มเศร�ามักแสิᱠงออกทางอารมณ์ เช�นัมีอารมณ์เศร�า ร้�สึกไร�ค�า
  และร้�สึกูᱥิิᱠ  แต�มีู้ᱥ�ส้งอายุส�วนัหนึั�งแสิᱠงออกิᱠ�วยอาการไม�เฉพาะเจีาะจีง
  (nonspecific symptoms) เช�นัปวิᱠท�อง ปวิᱠหลัง ปวิᱠศีรษะ ท�องู้ᱥก และ
  เหน่ั�อยอ�อนัเพลีย ึึ᱓�งส้งถึงร�อยละ 45-95 แสิᱠงออกิᱠ�วยอาการทางกายที�ูิᱥิᱠปกติ
  เพียงอย�างเิีᱠยว11 โิᱠยู้ᱥ�ส้งอายมัุกบอกอาการทางกายที�ูิᱥิᱠปกติมากกว�าอาการ
  ทางิᱠ�านัอารมณ์12  ิัᱠงนัั�นักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีความเจ็ีบป�วยทางกายแต�
  ไม�สามารถหาสาเหตุที�ชัิᱠเจีนั หร่อไิᱠ�รักษาตามาตรฐานัแล�วไม�ิีᱠขึ�นั กลับพบ
  อาการอ่�นัๆ ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรตระหนัักว�าอาจีเป็นัจีากปัญหาสุขภาพจิีต ไม�ใช�จีากปัญหา
  สุขภาพกายเพียงอย�างเิีᱠยว 
 โิᱠยรายละเอียิᱠอย้�ในับทที� 2.3 การส�งเสริมสุขภาพจิีตู้ᱥ�ส้งอายุ 
 ดู�านสู่งู᱌มื
 การที�ู้ᱥ�ส้งอายุต�องมีสถานัภาพที�เปลี�ยนัแปลง หร่อต�องเปลี�ยนัที�อย้�อาศัยมาอย้�ในัที�
ไม�คุ�นัเคย การไม�มีเพ่�อนัหร่อสังคมเิิᱠมที�คุ�นัเคย อาจีส�งูᱥลให�ู้ᱥ�ส้งอายรุ้�สกึแปลกแยก ไม�อยาก
ร�วมทำากิจีกรรมกบัู้ᱥ�อ่�นั ึึ᱓�งการที�ู้ᱥ�ส้งอายมีุความโิᱠิᱠเิีᱠ�ยว (loneliness) และแยกตวัจีากสังคม 
(social isolation) จีะทำาให�การเสี�ยงในัการเสียชีวิตส้งถึงร�อยละ 26 และ 29 ตามลำาิัᱠบ13 

ิัᱠงนัั�นัการส�งเสริมให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีส�วนัร�วมทางสังคมจึีงมีความสำาคัญ โิᱠยมีแนัวทางิัᱠงนีั� 14

 ควรส�งเสริมให�ครอบครัวมีส�วนัร�วมทำากิจีกรรมกับู้ᱥ�ส้งอาย ุจีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายไุม�ร้�
สึกว�าถ้กล่มหร่อถ้กทอิᱠทิ�งให�อย้�ตามลำาพัง
 ควรส�งเสริมให�ู้ᱥ�ส้งอายุยังคงมีกิจีกรรมทางสังคม เช�นัการรวมกลุ�มทำากิจีกรรม 

โิᱠยเฉพาะกิจีกรรมที�เกิิᱠประโยชน์ัต�อู้ᱥ�อ่�นัหร่อสังคม เช�นัให�ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีทักษะ
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หร่อความร้�บางอย�างสอนัู้ᱥ�อ่�นั  จิีตอาสา  จีะส�งเสริมคุณค�าและความภ้มิใจี
 ในัตนัเอง
 สร�างความสัมพันัธ์ที�ิีᱠต�อกันัในักลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ที�ร้�สึกโิᱠิᱠเิีᱠ�ยวการมี

เพ่�อนัจีะช�วยให�เข�าสังคมไิᱠ�ิีᱠขึ�นั
 โิᱠยมีรายละเอียิᱠอย้�ในับทที� 1.5 การอย้�ร�วมกันัและความเข�าใจีึึ᱓�งกันัและกันั 

สูรุป็
 ู้ᱥ�ส้งอายุมีสมรรถภาพร�างกายที�เส่�อมถอยจีากการเปลี�ยนัแปลงจีากความชรา โรค
หร่อปัญหาที�พบร�วม และการไม�ไิᱠ�ใช�งานั ิัᱠงนัั�นัการชะลอความเส่�อมในัทุกมิติิᱠ�วยการส�ง
เสริมสุขภาพ และการป้องกันัโรค ทั�งิᱠ�านัร�างกาย ิᱠ�านัจิีตใจี และิᱠ�านัสังคมจึีงมีความสำาคัญ
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3.9 การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุที�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง

ิᱠร.พนัารัตน์ั วิศวเทพนิัมิตร

 การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีความสำาคัญในัสถานัอภิบาลมีความสำาคัญ 
เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงส�วนัมากจีะมีปัญหาสุขภาพึึ᱓�งเป็นัูᱥลจีากความเส่�อมตาม
วัยของอวัยวะต�างๆ โรคประจีำาตัว หร่อโรคที�เป็นัในัปัจีจุีบันั ึึ᱓�งจีะส�งูᱥลกระทบต�อระบบต�างๆ 
ของร�างกายที�พบบ�อย ทั�งระบบทางเิิᱠนัอาหาร ทางเิิᱠนัหายใจี และระบบขับถ�าย นัอกจีากนีั� 
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงบางรายอาจีมีข�อจีำากัิᱠในัการเคล่�อนัไหว ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�นั�อย
หร่อไม�สามารถช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ� ทำาให�เกิิᱠแูᱥลกิᱠทับไิᱠ� ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
และู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพงิรวมทั�งู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีงึต�องมคีวามร้�และสามารถให�การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงที�มีปัญหาในัระบบิัᱠงกล�าวไิᱠ�ภายใต�ขอบเขตที�กฎหมายกำาหนัิᱠไว�ตามบทบาทในักรณี
ที�ไม�สามารถทำาไิᱠ�ต�องปรึกษาแพทย์ พยาบาลหร่อทีมสหวิชาชีพ เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงเกิิᱠความปลอิᱠภัยอีกิᱠ�วย

3.9.1 การดู่แลระบบทางเดิูนอาหาร (การเต์รียุมือาหาร การให�อาหารทางสูายุยุาง)
 ู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงบางรายจีะมีปัญหาเกี�ยวกับระบบทางเิิᱠนัอาหาร
โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายุ ึึ᱓�งมีความสัมพันัธ์กับปัจีจัียหลายอย�าง ิัᱠงนัั�นั การประเมินัและการจัีิᱠการ
ภาวะโภชนัาการให�สอิᱠคล�องกับความต�องการในัวัยส้งอายแุละความเจ็ีบป�วยจึีงมีความสำาคัญ 
สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ไม�สามารถรับประทานัอาหารเองไิᱠ� จีำาเป็นัต�องไิᱠ�รับ
อาหารทางสายยางจีากจีม้กส้�กระเพาะอาหาร ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงจึีงต�องมีความร้�เกี�ยวกับภาวะโภชนัาการ เพ่�อให�สามารถเตรียมอาหารไิᱠ�อย�างถ้กต�อง
เหมาะสม รวมทั�งสามารถให�อาหารทางสายยางไิᱠ�อีกิᱠ�วย
 ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌
 1. มีความร้�ความเข�าใจีเร่�อง 1) การิ้ᱠแลระบบทางเิิᱠนัอาหาร 2) การิ้ᱠแลทางเิิᱠนั
หายใจี 3) การิ้ᱠแลระบบขับถ�าย 4) การิ้ᱠแลป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ และการิ้ᱠแลแูᱥลูᱥ�าตัิᱠ และ 
5) การจัีิᱠท�า เปลี�ยนัท�า ท�านัั�ง ท�านัอนั และการพลิกตะแคงตัว
 2. สามารถนัำาความร้�เร่�อง 1) การิ้ᱠแลระบบทางเิิᱠนัอาหาร 2) การิ้ᱠแลทางเิิᱠนั
หายใจี 3) การิ้ᱠแลระบบขับถ�าย 4) การิ้ᱠแลป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ และการิ้ᱠแลแูᱥลูᱥ�าตัิᱠ
และ 5) การจัีิᱠท�า เปลี�ยนัท�า ท�านัั�ง ท�านัอนั และการพลิกตะแคงตัว ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
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ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�
 ปั็จัจ่ัยุที�มีืูᱥลต์�อภาวะโภั᱒นาการในู่ᱥ�สู่งอายุุ
 การเปลี�ยนัแปลงในัวัยส้งอายุที�เป็นัปัจีจัียที�มีูᱥลต�อภาวะโภชนัาการ1 มีิัᱠงนีั�
 1. ความบกพร�องในัการทำางานัของระบบทางเิᱠนิัอาหาร โิᱠยฟัันัที�ลิᱠลงทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
ไม�สามารถบิᱠเคี�ยวอาหารไิᱠ�ิᱠเีช�นัเิิᱠม ร�วมกับนัำ�าลายที�ูᱥลิตลิᱠลงและกล�ามเน่ั�อที�เกี�ยวข�องกับ
การกล่นัทำางานัลิᱠลง ึึ᱓�งส�งูᱥลให�เกิิᱠภาวะกล่นัลำาบาก การรับรสลิᱠลงทำาให�อาหารไม�อร�อย
ในัส�วนัของหลอิᱠอาหารมีความสามารถในัการหิᱠตัวเพ่�อเคล่�อนัอาหารลิᱠลง  อาจีทำาให�
ู้ᱥ�ส้งอายุอาหารติิᱠคอไิᱠ� ในัส�วนัของกระเพาะอาหารมีหนั�าที�สำาคัญในัการย�อยอาหารและ
ิ้ᱠิᱠึึ᱓มอาหารบางส�วนัหลั�งนัำ�าย�อยลิᱠลง ทำาให�เกิิᱠอาการท�องอ่ิᱠไิᱠ� อาหารค�างในักระเพาะ
อาหารนัานัทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายอิุ�มนัานัจีงึรับประทานัอาหารไิᱠ�ลิᱠลง ในัส�วนัของลำาไส�ความสามารถ
ในัการหลั�งนัำ�าย�อย การิ้ᱠิᱠึ᱓มึอาหารและความสามารถในัการเคล่�อนัไหวลิᱠลง ส�งูᱥลให�อาหาร
ไม�ย�อย อาหารที�ย�อยแล�ว ไม�ถ้กิ้ᱠิᱠึึ᱓ม ู้ᱥ�ส้งอายุจึีงขาิᱠสารอาหารบางชนิัิᱠไิᱠ� นัอกจีากนัั�นั
ตับและต บัอ�อนัเส่�อมสภาพส�งูᱥลต�อภาวะพร�องโภชนัาการไิᱠ�อีกิᱠ�วย เน่ั�องจีากภาวะขาิᱠโปรตนีั
หร่อการย�อยอาหารที�มีไขมันัเป็นัส�วนัประกอบไิᱠ�ยาก
 2. ความบกพร�องในัการทำาหนั�าที�ิᱠ�านัร�างกายและความเจ็ีบป�วย ความบกพร�อง 
ไิᱠ�แก� ตามองไม�เห็นั หร่อการเคล่�อนัไหวบกพร�อง ส�งูᱥลต�อการไิᱠ�รับอาหารไม�เพียงพอ เช�นั
เิีᱠยวกับความเจ็ีบป�วยหร่อความบกพร�องในัการทำางานัของระบบทางเิᱠินัอาหาร ไิᱠ�แก� 
กระเพาะอาหารอักเสบเร่�อรัง มะเร็งกระเพาะอาหาร ึึ᱓�งจีะส�งูᱥลต�อการย�อยและการิ้ᱠิᱠึึ᱓ม
สารอาหาร ส�วนัความเจ็ีบป�วยอ่�นั ๆ  เช�นั โรคปอิᱠอุิᱠกั�นัเร่�อรัง ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีอาการเหน่ั�อย
เม่�อรับประทานัอาหารจึีงทำาให�รับประทานัอาหารไิᱠ�นั�อย
 3. ูᱥลจีากยา ฤทธิ�ข�างเคียงของยารบกวนัการิ้ᱠิᱠึึ᱓มและการรับประทานัอาหาร 
ทำาให�เบ่�ออาหาร การรับกลิ�นัและรสเปลี�ยนัแปลงไป ยาบางชนิัิᱠส�งูᱥลให�ท�องู้ᱥก ยาบางชนิัิᱠ
ทำาให�เช่�อประจีำาถิ�นัลิᱠลง ยาบางชนิัิᱠทำาให�ส้ญเสียเกล่อแร� นัอกจีากนัั�นัฤทธิ�ข�างเคียงของยา
บางประเภทส�งูᱥลให�ศักยภาพของู้ᱥ�ส้งอายใุนัการเตรียมอาหารและรับประทานัอาหารลิᱠลง 
ไิᱠ�แก� ยาที�ทำาให�สับสนั ึึ᱓มเศร�า
 4. ปัจีจัียิᱠ�านัแบบแูᱥนัการิᱠำาเนิันัชีวิต การิ่ᱠ�มแอลกอฮ่อล์รบกวนัการิ้ᱠิᱠึึ᱓มวิตามินับี
และึี᱓ และทำาให�ไิᱠ�รับสารอาหารไม�เพียงพอ การส้บบุหรี�รบกวนัการรับรสและการรับกลิ�นั 
รวมทั�งลิᱠการิ้ᱠิᱠึึ᱓มวิตามินัึ᱓ีและกริᱠโฟัลิก ิัᱠงนัั�นัู้ᱥ�ส้งอายุที�ิᱠ่�มสุราหร่อส้บบุหรี�เป็นัประจีำา
อาจีส�งูᱥลให�มีภาวะพร�องโภชนัาการไิᱠ�
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 5. ปัจีจัียิᱠ�านัจิีตสังคม ภาวะเครียิᱠและวิตกกังวลส�งูᱥลให�การย�อยและการิ้ᱠิᱠึึ᱓ม
อาหารูᱥิิᱠปกติ การเคล่�อนัไหวลำาไส�ลิᱠลง และมีความูᱥิิᱠปกติในัการิ้ᱠิᱠึ᱓ึมสารอาหาร 
นัอกจีากนัั�นัภาวะึึ᱓มเศร�ามีูᱥลทำาให�ความอยากอาหาร ความสนัใจีในัอาหารและปริมาณ
อาหารที�รับประทานัลิᱠลง ส�วนัปัจีจัียิᱠ�านัสงัคม ไิᱠ�แก� การขาิᱠการสนัับสนันุัทางสงัคมส�งูᱥล
ต�อภาวะโภชนัาการของู้ᱥ�ส้งอายเุช�นัเิีᱠยวกันั โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ไม�สามารถช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�
หร่อมีภาวะพึ�งพิง ต�องพึ�งพาบุคคลอ่�นัในัการประกอบอาหารและเตรียมอาหารให� ึึ᱓�งู้ᱥ�ส้งอายุ
บางรายที�อาศัยอย้�เพียงลำาพังหร่อไม�มีู้ᱥ�ิ้ᱠแลโิᱠยเฉพาะช�วงเวลากลางวันัที�บุตรหลานัต�องไป
ทำางานั ทำาให�ไิᱠ�รับอาหารไม�เพียงพอ
 6. ปัจีจัียิᱠ�านัวัฒนัธรรมและฐานัะทางเศรษฐกิจี ความเช่�อของแต�ละวัฒนัธรรมมี
ูᱥลต�อการเล่อกอาหาร การปรุงอาหาร และการรับประทานัอาหารโิᱠยเฉพาะเม่�อเกิิᱠความ
เจ็ีบป�วยและต�องมีการิัᱠิᱠแปลงอาหารให�เหมาะสม สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�มีฐานัะทางเศรษฐกิจี
ยากจีนัโอกาสในัการเล่อกอาหารลิᱠลง นัอกจีากนีั� ระิัᱠบการศึกษาก็มีูᱥลต�อภาวะโภชนัาการ
ของู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยู้ᱥ�ที�มีระิัᱠบการศึกษาตำ�าจีะมีปัญหาสุขภาพฟัันัเน่ั�องจีากการปรึกษาแพทย์
เกี�ยวกับการิ้ᱠแลรักษาฟัันันั�อยเม่�อเทียบกับู้ᱥ�ที�มีการศึกษาส้ง
 7. ปัจีจัียิᱠ�านัสิ�งแวิᱠล�อม การไม�สามารถเข�าถึงแหล�งอาหารเน่ั�องจีากสถานัที�ึ่᱓�อ
อาหารหร่อส�วนัประกอบในัการปรุงอาหารอย้�ไกล หร่อมีปัญหาเร่�องการเิิᱠนัทาง โิᱠยเฉพาะ
ู้ᱥ�ส้งอายุที�ต�องพึ�งพาู้ᱥ�อ่�นัในัการเิิᱠนัทาง สิ�งแวิᱠล�อมในับ�านัหร่อบ�านัพักอาจีขัิᱠขวางต�อการ
รับประทานัอาหาร เช�นั กลิ�นั ความไม�สะอาิᱠ นัอกจีากนัั�นั ความลำาบากในัการเข�าถึงอาหาร
ที�บรรจุีภัณฑ์์ที�ยากต�อการเปิิᱠก็เป็นัอุปสรรคในัการรับประทานัอาหารสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ
 8. ความเช่�อที�ูิᱥิᱠ ความเช่�อที�ว�าู้ᱥ�ส้งอายุต�องขับถ�ายทุกวันั ทำาให�อาจีต�องมีการใช�ยา
ระบาย เช่�อว�าการิ่ᱠ�มนัำ�ามากทำาให�ปัสสาวะบ�อยและนัำามาส้�การกลั�นัปัสสาวะไม�ไิᱠ� เช่�อว�าการ
รับประทานัูัᱥกิิᱠบหร่ออาหารแข็งหร่อหยาบทำาให�ท�องู้ᱥก ึึ᱓�งความเช่�อเหล�านีั�มีูᱥลทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
ขาิᱠนัำ�าและขาิᱠอาหารไิᱠ�
 การป็ระเมิืนภาวะโภั᱒นาการในู่ᱥ�สู่งอายุุ1
 1. การึ᱓ักประวัติเกี�ยวกับอาหาร ไิᱠ�แก� ปริมาณนัำ�าที�ิ่ᱠ�ม อาหารที�บริโภคประจีำา 
อาหารที�แพ� อาหารที�ไม�ชอบ การประกอบอาหาร จีำานัวนัม่�ออาหาร ข�อจีำากัิᱠในัิᱠ�านัการรับ
ประทานัอาหาร ปัจีจัียิᱠ�านัอ่�นั ๆ ที�เกี�ยวข�อง
 2. การสำารวจีอาหารที�บริโภค ไิᱠ�แก� ประเมินัโิᱠยใช�แบบสอบถามย�อนัหลัง หร่อการ
ประเมินัโิᱠยให�ู้ᱥ�ส้งอายจุีิᱠบันัทึกอาหารที�รับประทานัในั 24 ชั�วโมงหร่อ 3 - 7 วันัข�างหนั�า
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 3. การประเมินัภาวะโภชนัาการทางคลนิิัก เป็นัการประเมินัโิᱠยการตรวจีร�างกาย 
ไิᱠ�แก� ูᱥมแห�งและกระิᱠ�าง หลุิᱠร�วงง�ายในัู้ᱥ�ที�ขาิᱠโปรตีนั เย่�อบุตาแิᱠงในัู้ᱥ�ที�ขาิᱠวิตามินัเอ
เย่�อบุตาึี᱓ิᱠ เล็บเป็นัร้ปช�อนั หักง�าย ในัู้ᱥ�ที�ขาิᱠธาตุเหล็ก
 4. การประเมินัโิᱠยการวัิᱠส�วนัต�างๆ ของร�างกาย ไิᱠ�แก� การชั�งนัำ�าหนัักตัว การวัิᱠ
ส�วนัส้ง แล�วมาคำานัวณิัᱠชนีัมวลกาย การวัิᱠเส�นัรอบวงของแขนั ขา เอว สะโพก 
 ืᱦล่งงานและสูารอาหารที�ู่ᱥ�สู่งอายุุู᱌วรไดู�ร่บ1

 1. ความต�องการพลังงานั กองโภชนัาการ กรมอนัามัย กระทรวงสาธารณสุขแนัะนัำา
ให�ทุก ๆ อายุ 10 ปี ที�เพิ�มขึ�นั ควรลิᱠพลังงานัลง 100 กิโลแคลอรี� โิᱠยเฉลี�ยู้ᱥ�ส้งอายุควรไิᱠ�
รับพลังงานัประมาณ 2,200 กิโลแคลอรี�ต�อวันั แต�ไม�ควรนั�อยกว�า 1,200 กิโลแคลอรี�ต�อวันั
 2. โปรตีนั ู้ᱥ�ส้งอายุควรไิᱠ�รับโปรตีนัอย�างนั�อย 1 กรัมต�อนัำ�าหนัักตัว 1 กิโลกรัม
ต�อวันั และควรเป็นัโปรตีนัที�ิีᱠมีกริᱠอะมิโนัจีำาเป็นั ไิᱠ�แก� ไข� ปลา และเน่ั�อสัตว์อ่�นัๆ
 3. คาร์โบไฮ่เิᱠรท ู้ᱥ�ส้งอายุควรไิᱠ�รับปริมาณคาร์โบไฮ่เิᱠรทต�อวันั ร�อยละ 55-60 
ของพลังงานัทั�งหมิᱠ โิᱠยคิิᱠเป็นั 300-400 กรมัต�อวันั ควรเล่อกบริโภคคารโ์บไฮ่เิᱠรทเชิงึ᱓�อนั 
ไิᱠ�แก� ข�าว ธัญพ่ช ขนัมปัง ลิᱠการบริโภคนัำ�าตาลลง ถ�าเป็นัข�าวควรเป็นัข�าวึ᱓�อมม่อึึ᱓�งมีกาก
ใยส้ง 
 4. ไขมนัั ู้ᱥ�ส้งอายคุวรรับประทานัไขมนััไม�เกินัร�อยละ 30 ของพลงังานัทั�งหมิᱠ เนั�นั
ไขมันัจีากพ่ชมากกว�าไขมันัจีากสัตว์
 5. วิตามินัและเกล่อแร� แหล�งของวิตามินัและเกล่อแร� ค่อ ูัᱥกและูᱥลไม� และควร
ไิᱠ�รับแคลเึี᱓ยม ไม�นั�อยกว�า 800 มิลลิกรัมต�อวันั ควรไิᱠ�รับแคลเึี᱓ยมควบค้�กันักับวิตามินัิีᱠ
เพ่�อช�วยในัการิ้ᱠิᱠึึ᱓ม
 6. นัำ�า โิᱠยปกติแนัะนัำาให�ิ่ᱠ�มนัำ�า 6-8 แก�วต�อวันั
 การจ่ัดูอาหารให�แก�ู่ᱥ�สู่งอายุุ1

 1. จัีิᱠอาหารให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�รับพลังงานัและสารอาหารตามความต�องการของ
ร�างกาย สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�รับประทานัอาหารไิᱠ�นั�อย ควรเนั�นัอาหารที�มีพลังงานัส้ง และต�อง
จัีิᱠอาหารให�สอิᱠคล�องกับโรคประจีำาตัวหร่อปัญหาสุขภาพของู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�วย ไิᱠ�แก� ู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�เป็นัโรคหัวใจี ไต และความิัᱠนัโลหิตส้ง ควรจัีิᱠอาหารที�มีเกล่อโึ᱓เิีᱠยมนั�อย เป็นัต�นั
 2. เนั�นัูัᱥกพ่�นับ�านัและอาหารประเภทถั�ว
 3. จีำากัิᱠอาหารม่�อหลักที�มีเกล่อเป็นัส�วนัูᱥสม
 4. แนัะนัำาอาหารพ่�นับ�านัที�มีประโยชน์ั เช�นั เต�าห้� มะเข่อเทศ
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 5. หลีกเลี�ยงการให�รับประทานัล้กอมที�มีนัำ�าตาล
 6. ให�อาหารทิᱠแทนั เช�นั เล่อกใช�มะเข่อเทศหวานัแทนัมะเข่อเทศสีขาว หร่อ
เพิ�มม่�ออาหารเป็นั 6 ม่�อและลิᱠปรมิาณอาหารแต�ละม่�อลงเนั่�องจีากการย�อยและการิ้ᱠิᱠึ᱓มึ
อาหารไม�ิีᱠ
 7. ิัᱠิᱠแปลงร้ปแบบอาหาร โิᱠยิัᱠิᱠแปลงอาหารให�เหมาะสมกับู้ᱥ�ส้งอายุ เล่อก
อาหารอ�อนัหร่ออาหารเหลว โิᱠยพิจีารณาจีากความสามารถในัการเคี�ยวและกล่นั ไิᱠ�แก� 
ิัᱠิᱠแปลงอาหารให�มีความอ�อนันุั�มมากขึ�นัโิᱠยการต�มหร่อตุ๋นัอาหารให�เป้�อยสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�มีปัญหาการเคี�ยว 
 8. ให�อาหารทางสายยาง ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุไม�สามารถเคี�ยว กล่นัหร่อรับประทานั
อาหารทางปากไิᱠ�
 9. ให�อาหารทางหลอิᱠเล่อิᱠิᱠำา ใช�ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายมีุภาวะขาิᱠอาหารรุนัแรง ทั�งนีั� 
ต�องมีแูᱥนัการรักษาของแพทย ์และให�อาหารทางหลอิᱠเล่อิᱠิᱠำาโิᱠยบุคลากริᱠ�านัสาธารณสุข
ที�กฎหมายรองรับเท�านัั�นั ไิᱠ�แก� แพทย์และพยาบาล
3.9.2 การให�อาหารทางสูายุยุาง (Enteral tube feeding)
 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ไม�สามารถรับประทานัอาหารไิᱠ� ช�วยเหล่อตัวเอง
ไม�ไิᱠ�หร่อไม�ร้�สึกตัวต�องไิᱠ�รับอาหารทางสายยางให�อาหาร ส�วนัใหญ�จีะไิᱠ�รับอาหารจีากการ
ให�อาหารทางสายจีากจีม้กลงส้�กระเพาะอาหาร
 ข�อบ�งัี᱒�ในการให�อาหารทางสูายุยุาง2 
  1. รับประทานัอาหารทางปากไม�ไิᱠ� 5-7 วันั และมีภาวะทุพโภชนัาการ
  2. ไม�ร้�สึกตัว 
  3. มีปัญหาการกล่นั 
  4. มีปัญหาเกี�ยวกับลำาไส�ล�มเหลวบางส�วนั
  5. เป็นัโรคทางจิีตเวช เช�นั โรคเบ่�ออาหารโิᱠยมีสาเหตุมาจีากจิีตใจีหร่อโรค
คลั�งูᱥอม (anorexia nervosa)
  6. หลังูᱥ�าตัิᱠทางเิิᱠนัอาหาร  แพทย์อาจีใส�สายยางลงส้�กระเพาะอาหาร
เพ่�อระบายนัำ�าย�อยในักระเพาะอาหาร (gastric content) ลิᱠการติิᱠเช่�อ และเช่�อว�าจีะมีูᱥล
ลิᱠระยะเวลาพักฟ้ั�นั หร่อลิᱠระยะเวลานัอนัรักษาตัวในัโรงพยาบาลไิᱠ� เม่�ออาการิีᱠขึ�นัแพทย์
อาจีเริ�มให�อาหารทางสายยาง
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  สู่ต์รอาหาร (Enteral Formula)
  ส้ตรอาหารเหลวสำาหรับให�อาหารทางสายยางแบ�งออกเป็นั 3 ประเภท3 ิัᱠงนีั�
  1. ส้ตรนัำ�านัมูᱥสม (Milk base formula) อาหารส้ตรนีั�มีนัำ�านัมหร่อูᱥลิตภัณฑ์์
ของนัำ�านัมเป็นัส�วนัประกอบสำาคัญ อาจีมีอาหารอ่�นัเพิ�มเติมไิᱠ� เช�นั ไข� นัำ�าตาล นัำ�ามันัพ่ช
นัำ�าูᱥลไม� เป็นัต�นั เพ่�อให�ไิᱠ�พลังงานัและสารอาหารเพียงพอ
  2. ส้ตรอาหารปั�นัูᱥสม (Blenderized formula) อาหารส้ตรนีั�เตรียมมาจีาก
อาหารหลัก 5 หม้� โิᱠยนัำามาทำาให�สุกแล�วปั�นัูᱥสมเข�าิᱠ�วยกันั
  3. ส้ตรอาหารสำาเร็จีร้ป (Commercial formula) อาหารชนิัิᱠนีั�เป็นัอาหารที�มี
ส้ตรเฉพาะ เป็นัูᱥลิตภัณฑ์์จีากบริษัทอุตสาหกรรม ูᱥลิตภัณฑ์์อาหารทางการแพทย์ มีมากมาย
หลายส้ตรให�เล่อก ใช�ตามสภาพความเจ็ีบป�วยและความต�องการของร�างกายในัขณะนัั�นั
 ทั�งนีั� ในัการเตรียมอาหารทางสายยางสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ต�องคำานึังถึงความต�องการพลังงานัและสารอาหารตามวัยและโรคที�เป็นัอีกิᱠ�วย รวมทั�งควร
ปรึกษาแพทย์และนัักโภชนับำาบัิᱠเพ่�อเตรียมอาหารไิᱠ�อย�างเหมาะสม
 อุป็กรณ์ที�ใั᱒�ในการเต์รียุมือาหารสู่ต์รปั็�นูᱥสูมื4 

  1. ตาชั�ง
  2. เคร่�องปั�นัอาหาร
  3. ถ�วยตวง ช�อนัตวง
  4. ขวิᱠ/ถุงสำาหรับใส�อาหาร
  5. กระชอนักรองอาหาร
  6. หม�อและทัพพี
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สู่ต์รอาหารป็ั�นูᱥสูมื สู่ต์รป็กต์4ิ

(1 CC ให�ืᱦล่งงาน 1 Kcal)
ที� รายุการว่ต์ถุดูิบ หน�วยุน่บ 500 

cc
1000 
cc

1200 
cc

1400 
cc

1500 
cc

1600 
cc

1800 
cc

2000 
cc

1 ไข�ไก�ทั�งฟัอง ฟัอง 2 4 5 5 5 5 6 7
2 เน่ั�อไก�สันัในั/

อกไก�สับ
ช�อนักินั

ข�าว
1 ½ 3 3 ½ 5 5 6 6 7

สู่ต์รอาหารป็ั�นูᱥสูมื สู่ต์รป็กต์4ิ

(1 CC ให�ืᱦล่งงาน 1 Kcal)
ที� รายุการว่ต์ถุดูิบ หน�วยุน่บ 500 

cc
1000 
cc

1200 
cc

1400 
cc

1500 
cc

1600 
cc

1800 
cc

2000 
cc

3 ฟัักทองและ
แครอท

ทัพพีพ้นั ½ 2 2 2 3 3 3 3

4 นัำ�าตาลทราย ช�อนักินั
ข�าว

3 6 ½ 7 8 ½ 9 ½ 10 12 11

5 นัำ�ามันัพ่ช ช�อนัชา ½ 1 1 ½ 2 2 3 2 ½ 2 ½
6 กล�วยนัำ�าว�า (เน่ั�อ) ล้ก 1 1 2 2 2 2 2 2 ½
7 เกล่อป�นัไอโอิᱠีนั ช�อนัชา ½ 1 1 1 1 1 1 1

 วิธีิเต์รียุมือาหารสู่ต์รปั็�นูᱥสูมื4

 1. ชั�งตวงวัตถุิิᱠบให�ครบตามจีำานัวนัที�กำาหนัิᱠ
 2. นัำาส�วนัูᱥสมทั�งหมิᱠใส�ลงในัหม�อเติมนัำ�าให�ท�วม ต�มให�สุก ยกลงทิ�งพออุ�นั
 3. ปั�นัส�วนัูᱥสมทั�งหมิᱠให�ละเอียิᱠ กรองิᱠ�วยกระชอนั เติมนัำ�าต�มสุก ให�ไิᱠ�ปริมาณ
ที�กำาหนัิᱠ ตวงให�ไิᱠ�ปริมาณตามที�กำาหนัิᱠ หากไิᱠ�ปริมาณนั�อยกว�าที�กำาหนัิᱠ เติมนัำ�าต�มสุก
ให�ครบตามจีำานัวนัที�กำาหนัิᱠ
 4. แบ�งอาหารใส�ถุงให�ครบตามจีำานัวนัม่�อที�กำาหนัิᱠ เก็บไว�ในัต้�เย็นั ใช�ภายในั 
24 ชั�วโมง
 5. นัำาอาหารอุ�นัโิᱠยการแช�ขวิᱠหร่อถุง ลงในัภาชนัะที�ใส�นัำ�าร�อนัอุ�นัอาหารประมาณ 
10-15 นัาที
 6. เติมูัᱥกใบเขียวครั�งละ 1-2 กำาม่อ เช�นั คะนั�า ตำาลึง ูัᱥกโขม กวางตุ�ง
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 ข�อู᱌วรป็ฏิิบ่ติ์ในการเต์รียุมือาหารทางสูายุยุาง4

 1. ความสะอาิᱠ เป็นัสิ�งสำาคัญที�สุิᱠในัการเตรียมอาหารประเภทนีั� ภาชนัะที�ใช�ทุก
ชนิัิᱠต�องลวกหร่อต�มในันัำ�าร�อนัก�อนัและหลังการใช�งานัทุกครั�ง เพ่�อป้องกันัมิให�อาหารมีเช่�อโรค
 2. การชั�ง ตวงอาหาร ต�องมีการชั�งตวงอาหารและส�วนัูᱥสมให�ถ้กต�อง ตามสัิᱠส�วนั
ที�กำาหนัิᱠให� เพ่�อให�ู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�คุณค�าทางโภชนัาการอย�างครบถ�วนั
 3. การเก็บรักษา อาหารที�เตรียมให�ู้ᱥ�ป�วยจีะต�องเตรียมไว�ภายในั 24 ชั�วโมง
 การเตรียมอาหารและการให�อาหาร ควรสอนัให�ญาติฝึึกและเรียนัร้�วิธีการเตรียมอาหาร
และให�อาหารทางสายยางแก�ู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ต�องไิᱠ�รับอาหารทางสายยาง
เพ่�อนัำากลับไปปฏิิบัติที�บ�านัไิᱠ�อย�างถ้กต�อง
 อุป็กรณ์สูำาหร่บให�อาหารทางสูายุให�อาหาร3 อาหารเหลวตามแูᱥนัการรกัษาหาก
เป็นัอาหารสำาเร็จีร้ป ต�องตรวจีสอบวันัหมิᱠอายุ กรณีที�เป็นัส้ตรอาหารเหลวที�เตรียมเอง
โิᱠยแูᱥนักโภชนัาการของสถานัอภิบาลหร่อโรงพยาบาล ไม�ควรเก็บไว�นัานัเกินั 24 ชั�วโมง
 1. กระบอกฉีิᱠยาสำาหรับให�อาหาร (Asepto syringe)
 2. เหย่อกสำาหรับใส�อาหาร
 3. ชามร้ปไตใบใหญ�
 4. แก�วนัำ�าพร�อมนัำ�าิ่ᱠ�ม
 5. สำาลีชุบนัำ�าต�มสุก 2 ก�อนั
 6. ห้ฟัังทางการแพทย์ (Stethoscope)

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การให�อาหารูᱥ�านทางจัม่ืกเข�าสู่�กระเืᱦาะอาหาร3 

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ตรวจีสอบแูᱥนัการรักษาเกี�ยวกับชนิัิᱠและ
ปริมาณอาหารเหลว โิᱠยไม�มีการงิᱠนัำ�างิᱠอาหาร

เพ่�อให�แนั�ใจีว�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
จีะไิᱠ�รับอาหารถ้กต�องตามแูᱥนัการรักษา

2. ทักทายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ต�องไิᱠ�
รับอาหารทางสายยาง ตรวจีสอบช่�อสกุล ป้าย
ข�อม่อ คำาสั�งการรักษา และแนัะนัำาตนัเอง พร�อม
ทั�งอธิบายจุีิᱠประสงค์ของการให�อาหารทางสาย
ให�ทราบ

เพ่�อระบุตัวู้ᱥ�ที�ไิᱠ�รับอาหารทางสายยาง
ให�ถ้กต�อง และคลายความวิตกกังวลของ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
3. ประเมินัอาการท�องอ่ิᱠ แนั�นัท�อง และควรฟััง
เสียงการเคล่�อนัไหวของลำาไส� (Bowel sound 
ทุกครั�งก�อนัเริ�มให�อาหาร) 

เพ่�อประเมินัการทำางานัของระบบทางเิิᱠนั
อาหาร

4. ล�างม่อิᱠ�วยสบ้�ให�สะอาิᱠหร่อใช�แอลกอฮ่อลเ์จีล เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
5. เตรียมอุปกรณ์ในัการให�อาหารและอาหารเหลว
ให�พร�อม จีากนัั�นักั�นัม�านัเพ่�อความเป็นัส�วนัตัว

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�งานั

6. จัีิᱠท�าศีรษะส้ง (Fowler’s position อย�างนั�อย 
30-45 องศา)

เพ่�อป้องกันัการสำาลัก

7. พับปลายสายให�อาหาร เปิิᱠจุีกสายให�อาหาร
ออกเช็ิᱠร้เปิิᱠิᱠ�านันัอกของสายให�อาหาริᱠ�วยสำาลี
ชุบนัำ�าต�มสุก

เพ่�อป้องกันัอากาศจีากภายนัอกเข�าส้�
กระเพาะอาหาร และเพ่�อความสะอาิᱠ

8. สวมปลายกระบอกฉีิᱠยาสำาหรับให�อาหารกับ
ปลายสายให�อาหารให�แนั�นั จีากนัั�นัิ้ᱠิᱠิ้ᱠปริมาณ
และสีของอาหารเหลวม่�อก�อนัที�เหล่อค�างในั
กระเพาะอาหารหร่อนัำ�าย�อย
 - กรณีิ้ᱠิᱠไม�ไิᱠ�อาหารเหลวเหล่อค�างจีาก
ม่�อก�อนันัำ�าย�อย (Gastric content) จีะต�องตรวจี
สอบว�าปลายสายให�อาหารอย้�ในักระเพาะูᱥ�านั
เข�าส้�อาหารหร่อไม� โิᱠยการฟัังเสียงลมที�กระเพาะ
อาหารโิᱠยิ้ᱠิᱠลมเข�ามาในักระบอกฉีิᱠยาสำาหรับให�
อาหารจีำานัวนั 5-10 ึี᱓ึี᱓ แล�วต�อปลายกระบอก
ฉีิᱠยากับสายยางให�อาหาร ใช�ห้ฟัังทางการแพทย์
วางไว�ที�กระบังลมิᱠ�านัึ᱓�าย และิัᱠนัลมเข�ากระเพาะ
อาหาร หลังจีากนัั�นัต�องิ้ᱠิᱠลมค่นัิᱠ�วย ถ�ามีลมค�าง
อาจีทำาให�ท�องอ่ิᱠไิᱠ�
 - กรณีิ้ᱠิᱠไิᱠ�อาหารเหลวเหล่อค�างออกมา
ไิᱠ�นั�อยกว�า ¼ ของอาหารเหลวม่�อก�อนั สามารถ
ให�อาหารเหลวม่�อนัั�นัไิᱠ�

เพ่�อตรวจีสอบให�มั�นัใจีว�าสายยาง
อย้�ในักระเพาะอาหาร และตรวจีสอบ
การทำางานัของกระเพาะอาหาร
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
 - กรณีิ้ᱠิᱠไิᱠ�อาหารเหลวเหล่อค�างออกมา
ไิᱠ�มากกว�า ¼ ของอาหารเหลวม่�อก�อนั เล่�อนัเวลา
ให�อาหารเหลวม่�อนัั�นัออกไป 1 ชั�วโมง หลังจีากนัั�นั
ประเมินัึ᱓ำ�า ณ เวลาอาหารเหล่อค�าง 1 ชั�วโมง 
หากปริมาณอาหารไม�ลิᱠลงให�รายงานัแพทย์ 
เพ่�อวางแูᱥนัการรักษาต�อไป
 - กรณีิ้ᱠิᱠไิᱠ�นัำ�าย�อย ให�อาหารทางสายยางไิᱠ�

เพ่�อตรวจีสอบให�มั�นัใจีว�าสายยาง
อย้�ในักระเพาะอาหาร และตรวจีสอบ
การทำางานัของกระเพาะอาหาร

9. พับปลายสายให�อาหาร พร�อมทั�งปลิᱠปลาย
กระบอกฉีิᱠยาสำาหรับให�อาหารออกจีากปลาย
สายให�อาหาร ถอิᱠล้กส้บออก จีากนัั�นัสวมปลาย 
กระบอกฉีิᱠยากับปลายสายให�อาหารให�แนั�นั และ
ถ่อกระบอกฉีิᱠยาให�อย้�ส้งกว�าระิᱠับกระเพาะ
อาหารประมาณ 12 นิั�ว

เพ่�อป้องกันัอากาศเข�าส้�กระเพาะอาหาร

10. รินัอาหารเหลวใส� กระบอกฉิีᱠยาอย�างต�อเน่ั�อง 
และควรปล�อยให�อาหารเหลวไหลอย�างช�าๆ 
ไม�ควรให�ไหลเร็วกว�า 30 ึี᱓ึี᱓ ต�อนัาที

เพ่�อป้องกันัการสำาลักจีากการไิᱠ�รับอาหาร
เร็วเกินั

11. เม่�ออาหารเหลวเก่อบหมิᱠกระบอกฉีิᱠยา
ให�นัำ�าตามปริมาณ 50 ึี᱓ึี᱓หร่อตามแูᱥนัการรักษา

เพ่�อล�างสายให�อาหารให�สะอาิᱠ และ
เพ่�อป้องกันั การอุิᱠตันัสายให�อาหาร

12. พับสายให�อาหาร จีากนัั�นัปลิᱠกระบอกฉีิᱠยา
ออกจีากปลายสายให�อาหาร เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠ
ปลายสายให�อาหารโิᱠยสำาลีชุบนัำ�าต�มสุก และ
ปิิᱠจุีกสายให�อาหาร

เพ่�อป้องกันัอากาศจีากภายนัอกเข�าส้�
กระเพาะอาหารและเพ่�อความสะอาิᱠ

13. จัีิᱠให�ู้ᱥ�ป�วยนัอนัศีรษะส้งอย�างนั�อย 
30-45 องศา อย�างนั�อย 30-60 นัาที 
หลังไิᱠ�รับอาหารเหลว

เพ่�อป้องกันัการสำาลักจีากการไหลย�อนักลับ
ของอาหารเหลว

14. บันัทึกชนิัิᱠ ปริมาณอาหารเหลวและ
ปริมาณนัำ�าที�ไิᱠ�รับ ลงในับันัทึกการิ้ᱠแล พร�อมทั�ง
สังเกตภาวะแทรกึ᱓�อนัหลังการให�อาหาร

เพ่�อให�ทราบข�อม้ลและให�การช�วยเหล่อไิᱠ�ทันั
ในักรณีฉุกเฉินั

15.เก็บอุปกรณ์และทำาความสะอาิᱠให�เรียบร�อย เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�งานัครั�งต�อไป
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3.9.3 การดู่แลทางเดิูนหายุใจั (การให�ออกึิ᱓เจัน การืᱦ�นยุา การเู᱌าะป็อดู การดู่ดูเสูมืหะ)
 การิ้ᱠแลทางเิิᱠนัหายใจีของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มภีาวะพึ�งพิงมีความสำาคัญเน่ั�องจีากถ�ามี
การอุิᱠกั�นัทางเิิᱠนัหายใจีหร่อหายใจีไม�สะิᱠวก อาจีทำาให�เป็นัอันัตรายถึงแก�ชีวติไิᱠ� โิᱠยเฉพาะ
ู้ᱥ�ที�ไม�สามารถไอออกเองไิᱠ�ไม�ร้�สึกตัว หร่อช�วยเหล่อตัวเองไม�ไิᱠ� ิัᱠงนัั�นั การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�องมีความร้�เกี�ยวกับการิ้ᱠแลทางเิิᱠนัหายใจีและสามารถให�การิ้ᱠแลแก�ู้ᱥ�ที�มี
การหายใจีในัสภาวะคงที�ไิᱠ� ทั�งนีั�การปฏิิบัติการิ้ᱠแลทางเิิᱠนัหายใจี ไิᱠ�แก� การให�ออกึิ᱓เจีนั 
การพ�นัยา การเคาะปอิᱠ และการิ้ᱠิᱠเสมหะควรปรกึษาแพทยห์ร่อปฏิิบัติการภายใต�บคุลากร
ทางการแพทย์ ไิᱠ�แก� แพทย์พยาบาล และนัักกายภาพบำาบัิᱠ โิᱠยคำานึังถึงขอบเขต ในัการ
ปฏิิบัติตามที�กฎหมายกำาหนัิᱠอย�างเคร�งครัิᱠิᱠ�วย และในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
มีปัญหา ในัระบบทางเิิᱠนัหายใจีหร่อการหายใจีูิᱥิᱠปกติ หร่อมีการเปลี�ยนัแปลง ควรรีบปรึกษา
แพทย์หร่อนัำาู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงส�งโรงพยาบาลโิᱠยิᱠ�วนั
 ข�อบ�งัี᱒�ในการให�ออกึิ᱓เจัน5

  1. วัิᱠค�าความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠจีากปลายนิั�ว (SpO2) ไิᱠ�นั�อยกว�า 
88 % ทั�งนีั� สำาหรับ สถานัิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ถ�าวัิᱠไิᱠ�ค�าระิัᱠบนีั� ต�องรีบปรึกษา
แพทย์และนัำาู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงส�งโรงพยาบาล
  2. วัิᱠค�าความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠจีากปลายนิั�ว (SpO2)  ไิᱠ� 88-
90% แต�มีภาวะหร่อ โรคที�บ�งบอกถึงภาวะขาิᱠออกึิ᱓เจีนัเร่�อรังจีากการประเมินัของแพทย์ 
ไิᱠ�แก� มีความิัᱠนัเล่อิᱠปอิᱠส้ง หัวใจีห�องขวาโต หัวใจีห�องขวาล�มเหลว หร่อเล่อิᱠแิᱠงข�นั
กว�าปกติ 
 การให�ออกึิ᱓เจัน (Oxygen Administration)
 การให�ออกึ᱓เิจีนัมีหลายวิธีการขึ�นัอย้�กับความต�องการออกึ᱓เิจีนัและโรคทางระบบ
ทางเิิᱠนัหายใจีหร่ออ่�นัๆ ที�เกี�ยวข�องของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ทั�งนีั� เน่ั�อหาในัส�วนันีั� 
จีะระบุเฉพาะการให�ออกึิ᱓เจีนัเข�าทาง สายยางค้�เข�าจีม้ก (Nasal canular) เท�านัั�นั ึึ᱓�งการ
ให�ออกึิ᱓เจีนัชนิัิᱠนีั� ต�องอย้�ภายใต�แูᱥนัการรักษา และการิ้ᱠแลของแพทย์และพยาบาลิᱠ�วย
 อุป็กรณ์การให�ออกึิ᱓เจันเข�าทางสูายุยุางู่᱌�เข�าจัม่ืก (Nasal canular)
  1. สายยางค้�เข�าจีม้กสำาหรับให�ออกึิ᱓เจีนั (Nasal canular)
  2. กระบอกนัำ�าสำาหรับการให�ออกึิ᱓เจีนัชนิัิᱠสายยางค้�เข�าจีม้ก (Nasal canular)
  3. นัำ�ากลั�นัปราศจีากเช่�อ (Sterile water)
  4. อุปกรณ์การจี�ายออกึิ᱓เจีนั 
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 ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การให�ออกึิ᱓เจันแบบสูายุยุางู่᱌�เข�าจัม่ืก (Nasal Cannula)6, 5

ูᱥ้�ที�จีะสามารถให�ออกึิ᱓เจีนักับูᱥ้�ส้งอายหุร่อูᱥ้�มภีาวะพึ�งพิงไิᱠ� ควรเป็นับคุลากริᱠ�านัสาธารณสขุ
หร่อูᱥ้�ที�ูᱥ�านั การอบรมและสามารถปฏิิบัติไิᱠ�ตามกฎหมายเท�านัั�นั

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ตรวจีสอบแูᱥนัการรักษาเกี�ยวกับชนิัิᱠและ
ปริมาณการให�ออกึิ᱓เจีนัแบบสายยางค้�เข�าจีม้ก

เพ่�อให�แนั�ใจีว�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงจีะไิᱠ�รับการรักษาถ้กต�อง
ตามแูᱥนัการรักษา

2. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการนัำาเช่�อเข�าส้�ู้ᱥ�ป�วย
3. เตรียมอุปกรณ์ในัการให�ออกึิ᱓เจีนั เติมนัำ�ากลั�นั
ปราศจีากเช่�อในักระบอกนัำ�าไม�เกินั 2/3 และ
ไม�ตำ�ากว�า 2/3 ของกระบอกนัำ�าหร่อตามที�มีระิัᱠบ
กำาหนัิᱠไว� แล�วนัำามาที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงเพ่�อต�ออุปกรณ์ให�พร�อมใช�

เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�งานั

4. ทักทายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ต�องไิᱠ�รับ
ออกึิ᱓เจีนั ตรวจีสอบช่�อ-สกุล ป้ายข�อม่อกับคำาสั�ง 
การรักษา และแนัะนัำาตนัเอง พร�อมทั�งอธิบายจุีิᱠ
ประสงค์ของการให�ออกึิ᱓เจีนัให�ทราบ

เพ่�อระบุตัวู้ᱥ�ที�ไิᱠ�รับออกึิ᱓เจีนัให�ถ้กต�อง 
และคลายความวิตกกังวลของู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

5. ตรวจีสอบสัญญาณชีพและระิัᱠบความร้�สึกตัว เพ่�อประเมินัอาการู้ᱥ�ป�วย
6. ต�อปลายสายของสายยางค้�เข�าจีม้ก (Nasal 
cannula) กับชุิᱠ ทำาความช่�นัที�ต�อกับตัวควบคุม
อัตราการไหลของออกึิ᱓เจีนั

เพ่�อเป็นัทางให�แก๊สออกึิ᱓เจีนัูᱥ�านัไปส้�
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

7. เปิิᱠตัวควบคุมอัตราการไหลของออกึิ᱓เจีนั
ตามแูᱥนัการรักษา ตรวจีสอบว�ามีละอองฝึอยใหญ�
ปุิᱠให�เห็นัที�ในัขวิᱠทำาความช่�นั และเอาม่ออังบริเวณ
ร้เปิิᱠของสายยางค้�เข�าจีม้ก (Nasal cannula) 
ว�ามีลมออกมาหร่อไม�

เพ่�อตรวจีสอบการอุิᱠตันับริเวณร้เปิิᱠ
ของสายยางค้�เข�าจีม้ก (Nasal cannula) 
และความพร�อมใช�งานัของระบบ

8. คล�องสายนัำาออกึิ᱓เจีนัของสายยางค้�เข�าจีม้ก 
(Nasal cannula) กับใบห้ทั�ง 2 ข�าง แล�วรวบลงมา
ไว�ที�ใต�คางของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง 

เพ่�อให�สาย (Nasal cannula) 
อย้�ในัตำาแหนั�งที�เหมาะสม
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วธิิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
9. ร้ิᱠปลายท�อออกึิ᱓เจีนัของสายยางค้�เข�าจีม้ก 
(Nasal cannula) ที�ใต�คางให�กระชับ

เพ่�อป้องกันัการเล่�อนัหลุิᱠ

10. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ
11. บันัทึกการิ้ᱠแลและรายงานัทีมการิ้ᱠแลถ�าพบ
ความูิᱥิᱠปกติ

เพ่�อให�ทราบข�อม้ลและให�การช�วยเหล่อ
ไิᱠ�ทันัในักรณีฉุกเฉินั

12. ตามมาตรฐานัสากล สายยางค้�เข�าจีม้กสำาหรับ
ให�ออกึ᱓ิเจีนั (Nasal cannula) เป็นัอุปกรณ์ที�ใช�
ครั�งเิีᱠยวทิ�ง แต�ในัโรงพยาบาลบางแห�ง นัำาไปล�าง
ทำาความสะอาิᱠ และใส�ถงุปิิᱠให�สนิัทแล�วส�งอบแก๊ส
เช�นัเิีᱠยวกับสายต�อออกึิ᱓เจีนัขนัาิᱠเล็กและนัำากลับ
มาใช�ใหม�

เพ่�อความสะอาิᱠและป้องกันัการติิᱠเช่�อ
ตามแูᱥนัการรักษา

การดู่แลู่ᱥ�ที�บำาบ่ดูร่กษาดู�วยุออกึิ᱓เจัน6

 1. ิ้ᱠแลสภาพทางเิᱠินัหายใจีให�โล�งตลอิᱠเวลา โิᱠยจัีิᱠท�านัอนัหร่อให�นัั�งศีรษะส้ง 
หร่อนัั�งฟุับบนัโต๊ะคร�อมเตียง ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงร้�สึกตัวิีᱠ และไม�มีข�อจีำากัิᱠ
ในัการจัีิᱠท�า หากมีเสมหะหร่อนัำ�าคัิᱠหลั�งบริเวณท�อทางเิิᱠนัหายใจีให�ิ้ᱠิᱠออกตามวิธีการิ้ᱠิᱠ
เสมหะอย�างถ้กเทคนิัค เพ่�อให�ออกึิ᱓เจีนัสามารถูᱥ�านัเข�าส้�ถุงลมปอิᱠไิᱠ�สะิᱠวก และการแลก
เปลี�ยนัแก๊สเป็นัไปไิᱠ�อย�างมีประสิทธิภาพ หร่อช�วยให�เสมหะระบายออกไิᱠ�ง�ายขึ�นัโิᱠยกระตุ�นั
ให�ไอเอาเสมหะออกอย�างถ้กต�อง และให�สารนัำ�าอย�างเพียงพอเพ่�อช�วยละลายเสมหะ
 2. หมั�นัิ้ᱠแลความสะอาิᱠของจีม้ก ปาก ใบหนั�า ทุก 2-4 ชั�วโมง เน่ั�องจีากู้ᱥ�ที�ไิᱠ�
รับการบำาบัิᱠิᱠ�วยออกึิ᱓เจีนัจีะมีอาการคอแห�ง ปากแห�ง มีกลิ�นัปาก เจ็ีบคอ และไม�สุขสบาย 
จึีงควรกระตุ�นัให�บ�วนัปาก และจิีบนัำ�าบ�อย ๆ ใช� กลีเึ᱓อรีนัทาริมฝีึปากเพ่�อให�ริมฝีึปากชุ�มช่�นั 
สำาหรับู้ᱥ�ที�ไิᱠ�รับออกึิ᱓เจีนัแบบหนั�ากาก ใช�ูᱥ�าชุบนัำ�าเช็ิᱠและทาแป้งบริเวณใบหนั�า สันัจีม้ก 
เพราะอาจีมีความช่�นั ความร�อนั ทำาให�ร้�สึกอึิᱠอัิᱠ และไม�สุขสบาย ิ้ᱠแลความสะอาิᱠบริเวณ
ร้จีม้กโิᱠยใช�ไม�สำาลีพันัปลายไม�ชุบนัำ�าหมาิᱠๆ เช็ิᱠทำาความสะอาิᱠ โิᱠยเฉพาะบริเวณรอบๆ 
สายหร่อท�อที�คาบริเวณจีม้ก 
 3. ิ้ᱠแลไม�ให�สายให�ออกึิ᱓เจีนัหักพับงอ หร่อปลายสายอุิᱠตันั จีากนัำ�าม้ก เสมหะ 
เช�นั สายยางค้�เข�าจีม้ก (Nasal Cannula) และไม�รัิᱠออกึิ᱓เจีนัชนิัิᱠหนั�ากากแนั�นัจีนัเกินัไป 
ตรวจีิ้ᱠตำาแหนั�งของท�อออกึิ᱓เจีนั รอยต�อต�าง ๆ ให�คงที� ไม�หลุิᱠเล่�อนั เคล่�อนัที� เพ่�อให�ไิᱠ�รับ
ออกึิ᱓เจีนัอย�างเพียงพอ และิ้ᱠแลเติมนัำ�าในัขวิᱠทำาความช่�นั เพ่�อป้องกันัทางเิิᱠนัหายใจีแห�ง
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 4. ติิᱠตามประเมินัภาวะขาิᱠออกชิเจีนั และอาการแสิᱠงที�ูิᱥิᱠปกติต�างๆ ระิᱠับ
ความร้�สึกตัว สัญญาณชีพ ความเข�มข�นัของออกึิ᱓เจีนัในัเล่อิᱠที�ปลายนิั�วทุก 2-4 ชั�วโมง
ตามความจีำาเป็นั หากพบความูᱥิิᱠปกติของการการหายใจีหร่อทางเิิᱠนัหายใจี ต�องรีบรายงานั
แพทย์เพ่�อตรวจีหาสาเหตุ ให�การรักษาไิᱠ�ทันัที หร่อนัำาส�งโรงพยาบาล
ภาวะแทรกึ᱓�อนของการบำาบ่ดูร่กษาดู�วยุออกึิ᱓เจัน6

 1. เกิิᱠการติิᱠเช่�อแทรกึ᱓�อนัจีากการที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีภาวะร�างกาย
ที�อ�อนัแอ ระบบภ้มิคุ�มกันัของร�างกายูิᱥิᱠปกติจีากพยาธิสภาพของโรค การใช�อุปกรณ์ในัการ
บำาบัิᱠออกึิ᱓เจีนัประกอบิᱠ�วยนัำ�าและความช่�นัจึีงก�อให�เกิิᱠโรคติิᱠเช่�อไิᱠ�เป็นัอย�างิีᱠ และู้ᱥ�ที�ไิᱠ�
รับการบำาบัิᱠิᱠ�วยออกึิ᱓เจีนัเป็นัู้ᱥ�ป�วยเกี�ยวกับโรคระบบทางเิิᱠนัหายใจีต�องไิᱠ�รับการเจีาะคอ 
ใส�ท�อ และต�องนัอนัเป็นัเวลานัานั จึีงเป็นัหนัทางที�เช่�อโรคต�างๆ จีะเข�าส้�ร�างกายไิᱠ�โิᱠยตรงและ
ง�ายขึ�นั ิัᱠงนัั�นัต�องปฏิิบัติการิ้ᱠแลอย�างถ้กเทคนิัคและเคร�งครัิᱠ รวมทั�งการทำาความสะอาิᱠ
อุปกรณ์ต�าง ๆ ให�ไิᱠ�ตามมาตรฐานัที�กำาหนัิᱠ
 2. ภาวะเย่�อบุทางเิิᱠนัหายใจีแห�งและเกิิᱠระคายเค่อง เม่�อต�องให�การบำาบัิᱠิᱠ�วย
ออกึิ᱓เจีนัจึีงต�องให�อัตราการไหลที�เหมาะสม ไม�แรงเกินัไป และให�ความช่�นัร�วมิᱠ�วยอย�าง
เพียงพอเสมอ
 3. การทำาลายเน่ั�อเย่�อภายในัปอิᱠ เม่�อู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�รับออกึ᱓เิจีนัที�
มีความเข�มข�นัส้งมากกว�าร�อยละ 60 เป็นัเวลานัานั จีะทำาให�เกิิᱠอันัตรายต�อเน่ั�อปอิᱠ ึึ᱓�งถ�าไิᱠ�
รับการบำาบัิᱠิᱠ�วยออกึิ᱓เจีนัในัระยะเวลา 24-48 ชั�วโมง จีะทำาให�เกิิᱠการระคายเค่องหร่อการ
อักเสบของหลอิᱠลม และมีอาการไอตลอิᱠเวลา ส�งูᱥลให�เกิิᱠการหายใจีลำาบากไิᱠ� ทำาให�ปอิᱠ
มีความจุีออกึิ᱓เจีนัลิᱠลง แต�ความต�องการออกึิ᱓เจีนัของร�างกายเพิ�มมากขึ�นั เน่ั�อเย่�อปอิᱠจีะ
ถ้กทำาลายไิᱠ� 
การืᱦ�นยุา (Metered dose inhaler)
 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีโรคประจีำาตัวเกี�ยวข�องกับโรคทางเิิᱠนัหายใจี ไิᱠ�แก� 
หอบห่ิᱠ โรคถุงลมปอิᱠเร่�อรัง อาจีมีแูᱥนัการรักษาของแพทย์ให�ใช�ยาพ�นั ทั�งนีั� ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจีะไิᱠ�รับคำาแนัะนัำาในัการพ�นัยาจีากแพทย์หร่อพยาบาลและสามารถพ�นัยาเองไิᱠ�
ในักรณีที�ไม�สามารถช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�หร่อพ�นัยาเองไม�ไิᱠ� ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะพ�นัยาให�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ทั�งนีั� ู้ᱥ�พ�นัยาควรเป็นับุคลากริᱠ�านัสาธารณสุขหร่อู้ᱥ� ที�ูᱥ�านัการอบรมและ
สามารถปฏิิบัติไิᱠ�ตามกฎหมายเท�านัั�นั
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อุป็กรณ์สูำาหร่บืᱦ�นยุา7 

 1. แบบบันัทึกแูᱥนัการรกัษาหร่อแบบบนััทึกการให�ยา (Medical administration 
record: MAR)
 2. ยาพ�นั
 3. กระิᱠาษทิชช้
 4. ถาิᱠใส�ยา

ข่�นต์อนการบริหารยุาืᱦ�น7

วิธิการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ตรวจีสอบแูᱥนัการรักษาจีากแบบบันัทึก
แูᱥนัการรักษาหร่อแบบบันัทึกการใช�ยา

เพ่�อย่นัยันัความถ้กต�องของแูᱥนัการรักษา

2. ล�างม่อให�สะอาิᱠตามเทคนิัคการล�างม่อหร่อ
ใช�แอลกอฮ่อล์เจีอก�อนับริหารยาทุกครั�ง

เพ่�อลิᱠการแพร�กระจีายเช่�อ

3. แนัะนัำาตัวและทักทายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงตรวจีสอบความถ้กต�องโิᱠยการถามช่�อ 
นัามสกุล ตรวจีสอบป้ายข�อม่อ เปรียบเทียบกับ
แบบบันัทึกการใช�ยา

เพ่�อระบุตัวของู้ᱥ�ที�จีะไิᱠ�รับยาให�ถ้กต�อง
ลิᱠการเกิิᱠความูิᱥิᱠพลาิᱠ และส�งเสริม
ความไว�วางใจีของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มภีาวะพึ�งพิง

4. ก�อนัจัีิᱠยา อ�าช่�อ นัามสกุล ช่�อยา ขนัาิᱠ วิถีทาง
ที�ให�และเวลาบนัแบบบนััทึกการให�ยาู้ᱥ�ที�จีะไิᱠ�รับยา
อ�านัฉลากยาเปรียบเทียบกับแบบบันัทึก การให�ยา
และตรวจีสอบวันัหมิᱠอายุของยาิᱠ�วย

เพ่�อตรวจีสอบความถ้กต�องตามหลักบริหาร
ของยา

5. หยิบยาพ�นัออกจีากึ᱓องยาหร่อกล�องยาที�บรรจุี
ตรวจีสอบยากับแบบบันัทึกการให�ยา เม่�อเตรียม
ยาเสร็จีนัำาอุปกรณีใส�ถาิᱠไปที�เตียงู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อตรวจีสอบความถ้กต�องของการให�ยา

6. ตรวจีสอบโิᱠยการถามช่�อ นัามสกุลของู้ᱥ�ที�
จีะไิᱠ�รับยา ิ้ᱠป้ายข�อม่อ ตรวจีสิบกับแบบบันัทึก
การให�ยาอีกครั�ง

เพ่�อตรวจีสอบความถ้ต�องตามหลักการบริหารยา



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 285

วิธิการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
7. จัีิᱠท�าู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�อย้�ในัท�านัั�ง
แหงนัหนั�า หร่อท�านัอนัหงายรองหมอนัหนันุัใต�ไหล�
ถ�าต�องการให�ยาไปส้�โพรงกระิ้ᱠกิᱠ�านัใิᱠิᱠ�านัหนึั�ง
ขจัีิᱠสิ�งคัิᱠหลั�งในัช�องจีม้กออกให�หมิᱠ โิᱠยใช�สำาลี
พันัปลายไม�เช็ิᱠให�สะอาิᱠ

เพ่�อเตรียมให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
พร�อมรับยา

8. พ�นัยา
8.1. กรณียาพ�นัจีม้ก
- ในักรณีที�เป็นัขวิᱠใหม�ที�เพิ�งึ่᱓�อ เขย�าขวิᱠทุกครั�ง
ก�อนัใช�ยา ก�อนัพ�นัจีริงตั�งขวิᱠยาให�ตรง และกิᱠให�
ยาพ�นัออกมาในัอากาศเป็นัละอองฝึอยสัก 2-3 ครั�ง 
ในักรณีทีพ�นัยาเป็นัประจีำาทุกวันัแล�ว ไม�จีำาเป็นัต�อง
กิᱠยาให�พ�นัออกมาในัอากาศก�อนัใช�จีริงทุกครั�ง
- หลังจีากที�ทำาให�จีม้กโล�งแล�วควรพ�นัยาในัจีม้ก 
โิᱠยอาจีจีะพ�นัตามหลังการสั�งนัำ�าม้ก หร่อการล�าง
จีม้กิᱠ�วยนัำ�าเกล่ออุ�นั หร่อการอบจีม้กิᱠ�วยนัำ�า
ไอเิ่ᱠอิᱠ หร่อการออกกำาลังกาย
- การจัีบขวิᱠยา ควรใช�นิั�วชี�และนิั�วกลาง วางอย้�ที�
บริเวณไหล�ขวิᱠยาและใช�นิั�วหัวแม�ม่อวางอย้�ที�ก�นั
ขวิᱠแล�วนัำาส�วนัปลายของยาพ�นัจีม้กหร่อหัว
ที�พ�นัยาใส�เข�าไปในัโพรงจีม้กิᱠ�านัหนั�าข�างตรงข�าม
กับม่อที�ถ่อขวิᱠยา
- เม่�อพร�อมที�จีะพ�นัยาเข�าจีม้ก ควรกิᱠยาอย�าง
รวิᱠเร็วและแรง หลังจีากนัั�นัให�เงยหนั�าขึ�นั และ
เอียงศีรษะไปิᱠ�านัข�างที�พ�นัเป็นัเวลาครึ�งนัาที 
หลังจีากนัั�นัจึีงพ�นัยาในัจีม้กอีกข�างหนึั�งในัลักษณะ
เิีᱠยวกันั
- หลังจีากพ�นัยาในัจีม้กเสร็จีแล�ว ควรทำาความ
สะอาิᱠหัวที�พ�นัยาิᱠ�วยูᱥ�าหร่อกระิᱠาษทิชช้ ล�างนัำ�า
สะอาิᱠแล�วเช็ิᱠให�แห�งและครอบฝึาปิิᱠ

เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�รับยาพ�นั
ครบตามแูᱥนัการรักษา

เพ่�อระบายทางเิᱠนิัหายใจีให�รับยาอย�างเต็มที�

เพ่�อรักษาความสะอาิᱠของยา
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วิธิการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
8.2 กรณีใช�ยาส้ิᱠพ�นัทางปาก
- เขย�ากระบอกยาในัแนัวตั�งและเปิิᱠฝึากระบอก
ออก
- ใช�ริมฝีึปากครอบปลายกระบอกยาหายใจีออก
จีนัสุิᱠ
- กิᱠพ�นัยา พร�อมหายใจีทางปากอย�างช�าๆ 
จีากนัั�นักลั�นัลมหายใจีไว�ประมาณ 10 นัาที 
จึีงูᱥ�อนัลมหายใจีออกอย�างช�า ๆ ทางจีม้ก
- หากต�องพ�นัยาึ᱓ำ�าให�พ�นัห�างกันั 1-2 นัาที
- ทำาความสะอาิᱠปากกระบอกยาิᱠ�วยกระิᱠาษทชิช้
- ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงบ�วนัปาก
ิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠควริ้ᱠแลให� หลังจีากพ�นัยาทุกครั�ง
9. ประเมินัอาการไม�พึงประสงค์หลังูᱥ้�ส้งอายุหร่อ
ูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�รับยาทันัทีและภายในั 30 นัาที

เพ่�อให�การช�วยเหล่อในักรณีที�เกิิᱠูᱥลข�างเคียง
จีากยา

10. เก็บยา อุปกรณ์ และล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อให�สะิᱠวกในัการให�ยาครั�งต�อไป และ
ลิᱠการแพร�กระจีายเช่�อ

11. ลงช่�อในัแบบบันัทึกการให�ยาในัช�องู้ᱥ�ให�ยา
ให�ถ้กต�อง เขียนับันัทึกเอกสารทางการิ้ᱠแล อาการ
ของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงขณะ และหลงัไิᱠ�รับ
ยา ปละอาการไม�พึงประสงค์ที�อาจีเกิิᱠขึ�นั

เพ่�อเป็นัการตรวจีสอบการให�ยาที�ู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�รับ และให�การิ้ᱠแล
เม่�อมีอาการไม�พึงประสงค์หลังการไิᱠ�รับยา

การเู᱌าะป็อดู (Percussion)
 การเคาะปอิᱠเป็นัวิธีหนึั�งที�ช�วยระบายเสมหะให�ขับออกไิᱠ�ง�ายขึ�นั นัอกเหน่ัอ
จีากการฝึึกหายใจีและไอ ทั�งนีั� ู้ᱥ�ที�จีะทำาการเคาะปอิᱠ ควรเป็นับุคลากริᱠ�านัสาธารณสุข 
ไิᱠ�แก� แพทย์ พยาบาล หร่อกายภาพบำาบัิᱠ หร่อู้ᱥ�ที�ูᱥ�านัการอบรมและสามารถปฏิิบัติไิᱠ�
ตามกฎหมายเท�านัั�นั
 ข�อบ�งัี᱒�ในการเู᱌าะป็อดู8

  1. เสมหะมีลักษณะเหนีัยวและ/หร่อมีปริมาณมาก 
  2. ู้ᱥ�ป�วยไม�สามารถไอขับเสมหะเองไิᱠ� 
  3. ใช�ร�วมกับการจัีิᱠท�าระบายเสมหะ 
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หล่กการท่�วไป็ในการเู᱌าะป็อดู9

 การเคาะปอิᱠ (Chest percussion) เป็นัการทำาให�เกิิᱠการสั�นัสะเท่อนัเป็นัจัีงหวะ
สมำ�าเสมอต�อปอิᱠบริเวณที�มีเสมหะคั�งอย้� เพ่�อให�เสมหะหลุิᱠออกจีากหลอิᱠลมเล็ก ๆ  การเคาะปอิᱠ
สามารถกระทำาไิᱠ�ทั�งในัช�วงจัีงหวะหายใจีเข�าและหายใจีออก
 1. อธิบายขั�นัตอนัการทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงรับทราบ หากมีท�อหร่อ
อุปกรณ์ต�างๆ ติิᱠกับร�างกาย ควรตรวจีสอบก�อนัว�าอุปกรณ์อย้�ในัตำาแหนั�งที�เหมาะสมและ
ไม�มีการเล่�อนัหลุิᱠ นัอกจีากนีั�ควรตรวจีชีพจีร ความิัᱠนัเล่อิᱠ อัตราการหายใจี ค�าความอิ�ม
ตัวของออกชิเจีนัในัเล่อิᱠก�อนัและตรวจีติิᱠตามระหว�างการเคาะปอิᱠ
 2. ู้ᱥ�เคาะต�องทำาม่อเป็นัอุ�ง (cupped hand) ให�นิั�วม่อทุกนิั�วชิิᱠกันัแต�ไม�บีบเข�าหากันั
ให�เกิิᱠกระเปาะอากาศในัอุ�งม่อ เพ่�อลิᱠพ่�นัที�ูิᱥวสัมูัᱥสของม่อกับูิᱥวหนัังของู้ᱥ�ส้งอายุไม�ให�
เกิิᱠอาการเจ็ีบ เสียงที�ไิᱠ�ยินัจีากการเคาะที�ถ้กต�องควรเป็นัเสียง “เปาะๆ” หร่อ “โปะๆ” 
เน่ั�องจีากแรงที�เกิิᱠจีากอากาศในัอุ�งม่อ ไม�ใช�เสียง “แปะๆ” จีากการใช�ม่อตี
 3. การเคล่�อนัไหวเกิิᱠที�ข�อม่อเป็นัจัีงหวะสมำ�าเสมอที�สำาคัญควรปล�อยข�อม่อ
ไม�เกร็งระหว�างการเคาะ เพ่�อลิᱠอาการปวิᱠเม่�อยของู้ᱥ�บำาบัิᱠ โิᱠยทั�วไปใช�ความเร็วในัการ
เคาะประมาณ 3-5 ครั�ง/วินัาที การเคาะเร็วเกินัไปจีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงกลั�นั
หายใจีโิᱠยไม�ร้�ตัว และหลอิᱠลมอาจีหิᱠเกร็งหากทางเิิᱠนัหายใจีของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิงไวต�อการตอบสนัอง (hyperreactive airway)
 4. ู้ᱥ�ส้งอายุอาจีมีกระิ้ᱠกบางหร่อกระิ้ᱠกพรุนัร�วมิᱠ�วย จึีงไม�ควรเคาะไปบนัูᱥนััง
หนั�าอกของู้ᱥ�ป�วยโิᱠยตรง โิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งในัู้ᱥ�ส้งอายุที�ูᱥอมและมีูᱥนัังหนั�าอกบางควรใช�
ูᱥ�าบางๆ เช�นั ปลอกหมอนั หร่อเส่�อรองก�อนัเคาะ การใช�ูᱥ�าที�มีความหนัามากเกินัจีำาเป็นั เช�นั 
ูᱥ�าห�ม หร่อูᱥ�าขนัหน้ัหนัาๆ อาจีทำาให�ประสิทธิภาพในัการเคาะลิᱠลงไิᱠ� แนัะนัำาให�หลีกเลี�ยง
การเคาะบนักระิ้ᱠกต�างๆ ไิᱠ�แก� สะบัก ไหปลาร�า กระิ้ᱠกสันัหลังและบริเวณเต�านัม
 5. ระยะเวลาในัการเคาะปอิᱠโิᱠยทั�วไปใช�เวลาประมาณ  2-5  นัาทีต�อปอิᱠ
แต�ละส�วนั (lung segment) 
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การดู่ดูเสูมืหะ (Suctioning)
 ข�อบ�งัี᱒�ของการดู่ดูเสูมืหะ10

  1. หลังการรักษาทางกายภาพบำาบัิᱠของทรวงอก เช�นั การเคาะปอิᱠ สั�นัปอิᱠ 
การจัีิᱠท�าระบายเสมหะ
  2. ก�อนัการจัีิᱠท�าให�กับู้ᱥ�ที�ไม�ร้�สึกตัว
  3. ก�อนัให�อาหารทางสายยางเข�าส้�กระเพาะอาหาร (Nasogastric tube)
  4. หายใจีเสียงิัᱠง 
  5. กระสับกระส�าย สีหนั�า ท�าทางไม�สุขสบาย
  6. อัตราชีพจีรและการหายใจีเพิ�มขึ�นั
  7. มีอาการเขียวคลำ�าจีากการขาิᱠออกึิ᱓เจีนั
  8. ู้ᱥ�ป�วยร้�สึกมีเสมหะและต�องการให�ิ้ᱠิᱠเสมหะ
 อุป็กรณ์
  1. เคร่�องิ้ᱠิᱠเสมหะ
  2. ห้ฟัังทางการแพทย์ (Stethoscope)
  3. ถุงม่อปลอิᱠเช่�อ
  4. สายิ้ᱠิᱠเสมหะ
  5. ปากและจีม้ก (mask)
  6. สำาลีปลอิᱠเช่�อและ 70% แอลกอฮ่อล์
  7. ปากคีบ (Forceps) ปราศจีากเช่�อ
  9. ถังขยะติิᱠเช่�อ

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์การดู่ดูเสูมืหะ10

วิธีิการป็ฏิิบ่ติ์ เหตุ์ูᱥล
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อลิᱠการติิᱠเช่�อ และการแพร�กระจีายเช่�อ
2. สวมูᱥ�าปิิᱠปากและจีม้ก เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อของละออง

เสมหะ
3. ใช�สำาลีชุบแอลกอฮ่อล ์70% เช็ิᱠบริเวณปลาย
ข�อต�อของสายิ้ᱠิᱠเสมหะของเคร่�องิ้ᱠิᱠเสมหะ

เพ่�อทำาความสะอาิᱠบริเวณปลายข�อต�อของ
สายิ้ᱠิᱠเสมหะของเคร่�องิ้ᱠิᱠเสมหะ
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วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
4. สวมถุงม่อปลอิᱠเช่�อม่อข�างที�ถนััิᱠ และหยิบ
สายิ้ᱠิᱠเสมหะอย�างถ้กวิธี ิᱠ�วยเทคนิัคปลอิᱠเช่�อ

เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อ

5. ต�อสายิ้ᱠิᱠเสมหะเข�ากับข�อต�อของสายเคร่�อง
ิ้ᱠิᱠเสมหะ โิᱠยระมัิᱠระวังไม�ให�ถุงม่อและสาย
ิ้ᱠิᱠเสมหะปนัเป้�อนั (contaminate) เปิิᱠเคร่�อง
ิ้ᱠิᱠเสมหะ โิᱠยใช�ม่อข�างที�ไม�ถนััิᱠ และปรับแรงิัᱠนั
ให�เหมาะสมกับู้ᱥ�ป�วย

เพ่�อป้องกันัไม�ให�เกิิᱠการระคายเค่อง หร่อ
การบาิᱠเจ็ีบของเึ᱓ลล์บุทางเิิᱠนัหายใจี

6. ใช�หลักเทคนิัคปลอิᱠเช่�อ (Aseptic tech-
nique) ในัการใส�สายิ้ᱠิᱠเสมหะในัตำาแหนั�งที�
ต�องการิ้ᱠิᱠเสมหะ

เพ่�อให�ปลายสายิ้ᱠิᱠเสมหะอย้�ในัตำาแหนั�ง
ที�เหมาะสมและสามารถิ้ᱠิᱠเอาเสมหะ
ออกมาไิᱠ�

7. เริ�มิ้ᱠิᱠเสมหะ โิᱠยใช�นิั�วหัวแม�ม่อข�างที�ไม�ถนััิᱠ
ปิิᱠร้ข�อต�อควบคุมแรงิัᱠนั ขณะเิีᱠยวกันัใช�นิั�วม่อ
ข�างที�สวมถุงม่อ เริ�มจีากการิ้ᱠิᱠนัำ�าลายภายในั
ช�องปากบริเวณลิ�นั  ใต�ลิ�นั  กระพุ�งแก�มทั�ง
ข�างก�อนั จีากนัั�นัเปลี�ยนัสายิ้ᱠิᱠเสมหะสายใหม� 
และเริ�มิ้ᱠิᱠเสมหะโิᱠยการใส�สายิ้ᱠิᱠเสมหะลงไป
ในัท�อ ปิิᱠร้ข�อต�อควบคุมแรงิัᱠนัหมุนัสายิ้ᱠิᱠ
เสมหะหมุนัไปมาึ᱓�าย-ขวารอบท�อ พร�อมกับค�อยๆ 
ิึᱠงสายิ้ᱠิᱠเสมหะขึ�นัอย�างนุั�มนัวล ใช�ระยะเวลา
ในัการิ้ᱠิᱠเสมหะแต�ละครั�ง ไม�เกินั 10-15 วินัาที 
และในัการิ้ᱠิᱠเสมหะแต�ละครั�ง ควรเว�นัระยะ
ให�ู้ᱥ�ป�วยหยุิᱠพักนัานั 20-30 วินัาที

เพ่�อป้องกันัภาวะขาิᱠออกึิ᱓เจีนั และการกระตุ�นั
เส�นัประสาทเวกัส (Vagus nerve) ึึ᱓�งทำาให�หัวใจี
เต�นัูิᱥิᱠจัีงหวะ

8. ขณะิ้ᱠิᱠเสมหะ ให�สังเกตลักษณะ สี จีำานัวนั
ของเสมหะ และอาการแสิᱠงของู้ᱥ�ป�วยิᱠ�วย เช�นั 
อาการหายใจีลำาบาก กระสับกระส�าย ปลายม่อ
ปลายเท�าเขียว

เพ่�อสังเกตภาวะการขาิᱠออกึ᱓ิเจีนัของู้ᱥ�ป�วย
และสามารถช�วยเหล่อไิᱠ�ทันัท�วงที
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วิธีิการป็ฏิิบ่ติ์ เหตุ์ูᱥล
9. หลังการิ้ᱠิᱠเสมหะ ให�ล�างสายิ้ᱠิᱠเสมหะ โิᱠย
การิ้ᱠิᱠนัำ�าสะอาิᱠจีากขวิᱠที�เตรียมไว�

เพ่�อป้องกันัไม�ให�เสมหะอุิᱠตันัสายยาง และ
ป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อโรค

10. ปิิᱠเคร่�องิ้ᱠิᱠเสมหะ ปลิᱠสายิ้ᱠิᱠเสมหะและ 
ถอิᱠถุงม่ออย�างถ้กวิธี

เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายของเช่�อโรค

11. เช็ิᱠข�อต�อของเคร่�องิ้ᱠิᱠเสมหะิᱠ�วยสำาลีชุบ
แอลกอฮ่อล์ 70% 

เพ่�อทำาความสะอาิᱠและลิᱠการแพร�กระจีายเช่�อ

12. ล�างม่อให�สะอาิᱠและเช็ิᱠให�แห�ง เพ่�อป้องกันัการแพร�กระจีายเช่�อโรค 
13. จัีิᱠให�ู้ᱥ�ป�วยนัอนัในัท�าที�สุขสบาย เพ่�อให�ูᱥ้�ป�วยไิᱠ�พักูᱥ�อนัหลังการปฏิิบัติกิจีกรรม
14. ประเมินัูᱥลและบันัทึกลักษณะ จีำานัวนั สี
ของเสมหะ อัตราการหายใจี รวมถึงอาการของ
ู้ᱥ�ป�วยในัแบบบันัทึกการิ้ᱠแล

เพ่�อเป็นัหลักฐานัในัการปฏิิบัติ และเพ่�อส�งต�อ
ข�อม้ล ให�กับบุคลากรทีมสุขภาพทราบ

การป็ระเมิืนูᱥลการดู่ดูเสูมืหะ
 ข�อบ�งชี�ที�แสิᱠงว�า การิ้ᱠิᱠเสมหะไิᱠ�อย�างมีประสิทธิภาพ11 มีิัᱠงนีั�
  1. ปริมาณเสมหะลิᱠลง
  2. อัตราการหายใจี 12-20 ครั�ง/นัาที และอัตราชีพจีร 60-80 ครั�ง/นัาที
  3. ไม�มีอาการหายใจีลำาบาก
  4. ไม�มีเสียงเสมหะภายในัหลอิᱠลมของู้ᱥ�ป�วย
  5. ูิᱥวหนััง เล็บม่อ หร่อเล็บเท�า ไม�มีสีเขียวคลำ�าจีากการพร�องออกึิ᱓เจีนั
  6. หลังการิ้ᱠิᱠเสมหะ ิ้ᱠแลให�ู้ᱥ�ป�วยนัอนัในัท�าที�สบาย บันัทึกลักษณะ จีำานัวนั
เสมหะและปฏิิกิริยาของู้ᱥ�ป�วยลงในัแบบบันัทึกทางการิ้ᱠแลเพ่�อเป็นัหลักฐานัและเป็นัข�อม้ล
สำาหรับการิ้ᱠแลอย�างต�อเน่ั�อง 
3.9.4 การดู่แลระบบข่บถ�ายุของู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง
 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงบางรายอาจีมีปัญหาเกี�ยวกับระบบขับถ�ายปัสสาวะ
และอุจีจีาระ ไิᱠ�แก� ไม�สามารถควบคุมการขับถ�ายปัสสาวะไิᱠ� ไม�สามารถปัสสาวะออกเองไิᱠ�
หร่อออกไิᱠ�ไม�หมิᱠ จีำาเป็นัที�แพทย์ต�องให�สวนัปัสสาวะึึ᱓�งอาจีจีะสวนัปัสสาวะแบบครั�งคราว
หร่อแบบคาสายไว� รวมทั�งอาจีมกีารูᱥ�าตัิᱠและใส�สายเพ่�อระบายนัำ�าปสัสาวะที�หนั�าท�องบรเิวณ
เหน่ัอหัวหนั�าว นัอกจีากนีั� บางรายอาจีมปัีญหาเกี�ยวกับลำาไส�และต�องไิᱠ�รบัการูᱥ�าตัิᱠเอาลำาไส�
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ออกมาเปิิᱠทางหนั�าท�องเพ่�อขับถ�ายอุจีจีาระทางหนั�าท�อง (Colostomy) ึึ᱓�งหัตถการเหล�านีั�
จีำาเป็นัที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงต�องไิᱠ�รับการิ้ᱠแลเน่ั�องจีากอาจีเกิิᱠภาวะแทรกึ᱓�อนัไิᱠ� 
ิัᱠงนัั�นั การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงรวมทั�งู้ᱥ�ิ้ᱠแล จึีงต�องให�สามารถให�การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีปัญหาการขับถ�ายไิᱠ� ึึ᱓�งในับทนีั�จีะกล�าวถึง การิ้ᱠแลสายสวนัปัสสาวะ
ทั�งการใส�สวนัปัสสาวะบริเวณท�อปัสสาวะ และทางหนั�าท�อง (Cystostomy) และการิ้ᱠแล
ทวารเทียม (Colostomy)
การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงที�ใสู�สูายุสูวนปั็สูสูาวะ
 การสวนัปัสสาวะ (Urinary Catheterization) หมายถึง การสอิᱠใส�สายสวนั 
(Catheter) ูᱥ�านัทางท�อปัสสาวะออกส้�ภายนัอก เพ่�อทำาให�กระเพาะปัสสาวะว�าง12

ั᱒นิดูของการสูวนปั็สูสูาวะ12

 1. การสวนัปัสสาวะเป็นัครั�งคราว (Intermittent Catheterization) เป็นัการ
สอิᱠใส�สายสวนัปัสสาวะูᱥ�านัทางท�อปัสสาวะเข�าส้�กระเพาะปัสสาวะ เพ่�อระบายนัำ�าปัสสาวะ
ออกจีากกระเพาะปัสสาวะลงส้�ภาชนัะ เม่�อกระเพาะปัสสาวะว�าง ไม�มีนัำ�าปัสสาวะไหลออก
มาแล�ว จึีงถอิᱠสายสวนัปัสสาวะออก
ข�อบ�งัี᱒�การสูวนปั็สูสูาวะเป็็นู᱌ร่�งู᱌ราว ทำาในกรณีต์�อไป็นี�
  - ไม�สามารถปัสสาวะไิᱠ�เองภายในั 6-8 ชั�วโมง หลังจีากถ�ายปัสสาวะครั�งสุิᱠท�าย 
เน่ั�องจีากท�อปัสสาวะไิᱠ�รับความกระทบกระเท่อนัภายหลังการูᱥ�าตัิᱠ ูᱥลจีากยาระงับความ
ร้�สึก หร่อยากิᱠประสาท เป็นัต�นั
  - ถ�ายปัสสาวะไม�ไิᱠ� ไิᱠ�แก� ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบบริเวณไขสันัหลัง
  - เก็บปัสสาวะส�งตรวจีเพ่�อเพาะหาเช่�อ (Urine Culture) ในักรณีที�ไม�สามารถ
ปัสสาวะเองไิᱠ�
  - หาปรมิาณของปสัสาวะเหล่อค�างในักระเพาะปสัสาวะ ภายหลงัถ�ายปัสสาวะ
เสร็จีทันัที  (Residual Urine) เพ่�อการตรวจีวินิัจีฉัยของแพทย์
 2. การสวนัคาสายสวนัปัสสาวะ (Catheterization or Retained Catheteriza-
tion) เป็นัการสอิᱠใส�สายสวนัปัสสาวะแบบโฟัเลย์ (Foley’s Catheter) ูᱥ�านัทางท�อปัสสาวะ
เข�าส้�กระเพาะปัสสาวะแล�วคาสายสวนัปัสสาวะไว�
ข�อบ�งัี᱒�การสูวนู᱌าสูายุสูวนปั็สูสูาวะ ทำาในกรณีต์�อไป็นี�
  - มีการอุิᱠกั�นัของท�อปัสสาวะ จีากต�อมล้กหมากโต หร่อท�อปัสสาวะตีบแคบ 
เป็นัต�นั
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  - ป้องกันัการอิุᱠกั�นัของท�อปัสสาวะจีากก�อนัลิ�มเล่อิᱠภายหลงัการูᱥ�าตัิᱠูᱥ�านัท�อ
ปัสสาวะ (Transurethral Resection) หร่อจีากการมีก�อนัเน่ั�องอกในักระเพาะปัสสาวะ 
  - วัิᱠปริมาณปสัสาวะเพ่�อประเมินัการทำางานัของ ไต เช�นั ในัู้ᱥ�ที�มีภาวะช็อกหลัง
จีากอุบัติเหตุ ไฟัไหม� หร่อหลังไิᱠ�รับการูᱥ�าตัิᱠ เป็นัต�นั
  - ป้องกันัการระคายเค่องของูิᱥวหนัังจีากปัสสาวะ ในัู้ᱥ�ที�กลั�นัปัสสาวะไม�ไิᱠ�หร่อ
ไม�ร้�สึกตัว
  - สวนัล�างกระเพาะปัสสาวะ (Bladder Irrigation)
การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุที�สูวนู᱌าสูายุสูวนปั็สูสูาวะ12

 1. ดู่แลให�ปั็สูสูาวะไหลสูะดูวก 
  1.1 กระตุ�นัให�ิ่ᱠ�มนัำ�ามากๆ อย�างนั�อย 2 ลิตรต�อวันั เพ่�อเป็นัการชะล�างภายในั
ทางเิิᱠนัปัสสาวะ (Internal Irrigation) หากู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�มีโรคที�มีข�อห�าม 
  1.2 ิ้ᱠแลไม�ให�สายสวนัปัสสาวะหักพับงอหร่อิึᱠงรั�งท�อปัสสาวะ 
  1.3 ิ้ᱠแลให�ถุงเก็บปัสสาวะอย้�ตำ�ากว�ากระเพาะปัสสาวะเสมอ เพ่�อให�การไหล
ของปัสสาวะสะิᱠวก ไม�ไหลย�อนัเข�าส้�กระเพาะปัสสาวะ 
  1.4 ิ้ᱠแลบีบรีิᱠสาย (Milking) บ�อยๆ เพ่�อป้องกันัตะกอนัหร่อลิ�มเล่อิᱠอุิᱠกั�นั
อย้�ภายในัสายยาง
 2. ป้็องก่นการติ์ดูเัื᱒�อ
  2.1 ิ้ᱠแลให�อย้�ในัระบบปิิᱠ (Closed Drainage System) ตลอิᱠเวลา หาก
จีำาเป็นัต�องเก็บปัสสาวะส�งตรวจีหร่อเทนัำ�าปัสสาวะออกจีากถุงต�องเช็ิᱠท�อทางออกที�ถุงิᱠ�วย
แอลกอฮ่อล์ 70% ทั�งก�อนัและหลังเททุกครั�ง
  2.2 เทปัสสาวะออกจีากถุงเม่�อมีปริมาณ 3 ในั 4 ของถุง การเทนัำ�าปัสสาวะออก
จีากถุง ต�องไม�ให�ท�อทางออกสัมูัᱥสกับภาชนัะรองรับและภายหลังเทให�ปิิᱠท�อทางออกทุกครั�ง
  2.3 ล�างม่อก�อนัและหลังให�การิ้ᱠแล พร�อมทั�งใส�ถุงม่อเม่�อมีโอกาสสัมูัᱥสปัสสาวะ
ของู้ᱥ�ส้งอายุ
  2.4 ทำาความสะอาิᱠอวัยวะส่บพันัธ์ุภายนัอก โิᱠยเฉพาะบริเวณเปิิᱠท�อปัสสาวะ
และสายสวนัปัสสาวะอย�างนั�อยวันัละ 2 ครั�งและทุกครั�งหลังถ�ายอุจีจีาระ
  2.5 แขวนัถุงเก็บปัสสาวะไว�กับขอบเตียง ไม�แขวนัที�ราวกั�นัข�างเตียงหร่อวางกับพ่�นั
กรณีที�จีำาเป็นัต�องยกส้งกว�าระิัᱠบกระเพาะปัสสาวะต�องหนีับ (Clamp) หร่อหักสายก�อนัยก
ถุง เพ่�อป้องกันัการไหลย�อนักลับของนัำ�าปัสสาวะ และต�องรีบปลิᱠที�หนีับหร่อหยิุᱠการหักสาย
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เม่�อวางถุงเก็บปัสสาวะในัระิัᱠบตำ�ากว�ากระเพาะปัสสาวะแล�ว
  2.6 ไม�เปลี�ยนัถุงเก็บปัสสาวะทุกวันั ยกเว�นัมีปัญหา ไิᱠ�แก� สายสวนัหลุิᱠ 
ถุงขาิᱠหร่อรั�ว หากถุงเก็บปัสสาวะหร่อสายสวนัปัสสาวะรั�ว ให�รายงานัแพทย์และพยาบาล
เพ่�อสวนัปัสสาวะและเปลี�ยนัถุงเก็บปัสสาวะใหม�ทั�งชุิᱠ
  2.7 แนัะนัำาอาหารที�ทำาให�ปัสสาวะเป็นักริᱠ ไิᱠ�แก� เน่ั�อสัตว์ ไข� ถั�ว ขนัมปัง
 ล้กพรุนั นัำ�าส�ม เป็นัต�นั เพ่�อช�วยลิᱠโอกาสเจีริญเติบโตของเช่�อแบคทีเรีย
  2.8 สังเกตและประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของการติิᱠเช่�อระบบทางเิิᱠนั
ปัสสาวะ ไิᱠ�แก� มีไข� ปัสสาวะกะปริบกะปรอย แสบขัิᱠและเจ็ีบเสียวเม่�อปัสสาวะใกล�สุิᱠ 
ปัสสาวะมีสีขุ�นั มีตะกอนั หร่อมีกลิ�นัเหม็นั เป็นัต�นั
การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงที�ใสู�สูายุสูวนปั็สูสูาวะทางหน�าท�อง (Cystostomy)
  การสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�อง (Cystostomy) หร่อ การสวนัปัสสาวะบริเวณเหน่ัอ
หัวหนั�าว (Suprapubic Cystostomy) ค่อ การูᱥ�าตัิᱠเช่�อมต�อระหว�างกระเพาะปัสสาวะและ
ูิᱥวหนัังที�ใช�ในัการระบายนัำ�าปัสสาวะจีากกระเพาะปัสสาวะในัู้ᱥ�ที�มีการอุิᱠตันัของการไหลของ
ปัสสาวะ การใส�ท�อสายยางออกมาข�างนัอกมีวัตถุประสงค์เพ่�อให�เล่อิᱠหร่อนัำ�าปัสสาวะรั�วึึ᱓ม
ออกมาไิᱠ�หร่อมีการไหลออกไิᱠ�สะิᱠวก ไม�ขังอย้�ึึ᱓�งจีะทำาให�เกิิᱠการอุิᱠกั�นัและมีภาวะติิᱠเช่�อ
ตามมา13, 14 จึีงต�องไิᱠ�รับการิ้ᱠแลอย�างถ้กต�อง.
 การดู่แลโดูยุท่�วไป็13, 14

 1. รักษาให�บริเวณสายสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�อง (Cystostomy) สะอาิᱠอย้�เสมอ
 2. ล�างม่อให�สะอาิᱠก�อนัและหลังการเปลี�ยนัูᱥ�าก๊อึ᱓ หร่อถุงรองรับนัำ�าปัสสาวะ
 3. เปลี�ยนัูᱥ�าก๊อึ᱓ที�ปิิᱠสายสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�องทุกวันั หร่อเม่�อก๊อึ᱓หลุิᱠออก
 4. เปลี�ยนัพลาสเตอรที์�ติิᱠยิึᱠสายสวนัปสัสาวะทางหนั�าท�องไว�กับูᱥวิหนัังเม่�อสกปรก 
หร่อหลุิᱠออกเม่�อปิิᱠ พลาสเตอร์บนัูิᱥวหนััง ต�องไม�ทำาให�สายสวนัรัิᱠเป็นัปม หร่อหัก พับ งอ 
 5. ไม�ิึᱠงรั�งสายสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�อง
 6. ไม�หนีับ (Clamp) สวนัปัสสาวะทางหนั�าท�องหร่อไม�ทำาให�สายเกิิᱠการอุิᱠตันั
 7. ถ�าสังเกตว�ามีคราบอย้�บริเวณรอบท�อิᱠ�านันัอก ให�ทำาความสะอาิᱠรอบท�อิᱠ�วย 
0.9% NSS หร่อนัำ�าสะอาิᱠ ไม�ให�ใช�แอลกอฮ่อล์ เพราะอาจีทำาให�ูิᱥวหนัังแห�งหร่อระคายเค่องไิᱠ�
 การเป็ลี�ยุนูᱥ�าก๊อึ᱓
 1. ล�างม่อให�สะอาิᱠ
 2. เตรียมอุปกรณ์ ประกอบิᱠ�วย 0.9% NSS หร่อสบ้�ที�มีส�วนัูᱥสมของยาฆ่�าเช่�อ 
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ไม�พันัสำาลี ูᱥ�าก๊อึ᱓ พลาสเตอร์ ถุงม่อสะอาิᱠ และถุงใส�ขยะ
 3. สวมถุงม่อสะอาิᱠ
 4. นัำาูᱥ�าก๊อึ᱓ู่ᱥนัเก�าออกและทิ�งลงชามร้ปไตหร่อภาชนัะที�เตรียมไว�
 5. ทำาความสะอาิᱠบริเวณรอบสายสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�องโิᱠยใช�ไม�พันัสำาสี
ชุบิᱠ�วย 0.9% NSS 
 6. ล�างนัำ�าให�สะอาิᱠ
 7. ใส�ูᱥ�าก๊อึ᱓รอบท�อสายสวนัปัสสาวะ 
 8. ติิᱠพลาสเตอร์ให�เป็นัร้ปตัว T เพ่�อให�สายสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�องอย้�กับที�
ไม�เล่�อนัหลุิᱠและ ติิᱠพลาสเตอร์เพ่�อยึิᱠสายสวนัปัสสาวะไว�กับูิᱥวหนัังเพ่�อไม�ให�ิึᱠงรั�ง
 9. ตรวจีสอบสายสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�องให�อย้�ในัตำาแหนั�งที�ถ้กต�องและมั�นัคง
ู᱌ำาแนะนำาในการป็ฏิิบ่ติ์ต์น13, 14 ของู้ᱥ�ใส�สายสวนัปัสสาวะ
 1. รับประทานัูัᱥก ูᱥลไม� หร่ออาหารที�มีกากใย เพ่�อช�วยลิᱠอาการท�องู้ᱥก เน่ั�องจีาก
ภาวะท�องู้ᱥกจีะทำาให�เกิิᱠการอุิᱠตันับริเวณสาย และเพิ�มแรงิัᱠนัในักระเพาะปัสสาวะ ทำาให�
เกิิᱠการรั�วึึ᱓มของปัสสาวะไิᱠ�
 2. ให�ถุงรองรับนัำ�าปัสสาวะอย้�ในัระิัᱠบตำ�ากว�ากระเพาะปัสสาวะเพ่�อป้องกันันัำ�า
ปัสสาวะไหลย�อนักลับ
 3. เม่�อนัำ�าปัสสาวะ มีปริมาณ 2/3 ของถุง ให�ทำาการเปลี�ยนัถุงรองรับนัำ�าปัสสาวะ
ใหม� และควรเปลี�ยนัถุงรองรับนัำ�าปัสสาวะสัปิᱠาห์ละ 1 ครั�ง หร่อเม่�อสกปรก
 4. ิ่ᱠ�มนัำ�าอย�างนั�อย 8-10 แก�วต�อวันั หลีกเลี�ยงการิ่ᱠ�มสุราและเคร่�องิ่ᱠ�มที�มีส�วนั
ูᱥสมของคาเฟัอีนั เพราะจีะทำาให�กระเพาะปัสสาวะเกิิᱠการระคายเค่องไิᱠ�
 5. ป้องกนััการติิᱠเช่�อของระบบทางเิᱠนิัปัสสาวะ โิᱠยทำาความสะอาิᱠูᱥวิหนัังบริเวณ
รอบสายสวนัปัสสาวะทางหนั�าท�องทุกวันั และควรล�างม่อให�สะอาิᱠก�อนัที�จีะสัมูัᱥสสายสวนั
ปัสสาวะ 
 6. สังเกตสีนัำ�าปัสสาวะ หากปัสสาวะมีสีขุ�นั หร่อมีตะกอนั รวมทั�งมีอาการและ
อาการแสิᱠงของการติิᱠเช่�อ ไิᱠ�แก� มีไข� มีหนัองที�บริเวณรอบร้ท�อปัสสาวะ ให�รีบแจี�งู้ᱥ�ิ้ᱠแล
เพ่�อพาไปพบแพทย์
การดู่แลทวารเทียุมื (Colostomy) ของู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง
 ทวารเทียม (Colostomy) หมายถึง การูᱥ�าตัิᱠเอาลำาไส�ให�ออกมาเปิิᱠทางหนั�าท�อง 
เพ่�อเป็นัทางออกของอุจีจีาระ โิᱠยบริเวณช�องเปิิᱠลำาไส�ส�วนัที�โูᱥล�ออกมาจีากหนั�าท�องเรียกว�า
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สโตมา (Stoma)15

ข�อบ�งัี᱒�การทำาการูᱥ�าต่์ดูเอาลำาไสู�ให�ออกมืาเปิ็ดูทางหน�าท�อง (Colostomy)15

 1. ลำาไส�ส�วนัล�างมีการอุิᱠตันั 
 2. ลำาไส�มีความูิᱥิᱠปกติตั�งแต�เกิิᱠ ไิᱠ�แก� ทวารหนัักไม�มีร้เปิิᱠในัเิ็ᱠก การตีบของ
ทวารหนััก 
 3. ลำาไส�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ ไิᱠ�แก� จีากการถ้กยิง ถ้กแทง
 4. ลำาไส�ทะลุหร่อมีการติิᱠเช่�อ 
 5. มะเร็งของลำาไส�
การดู่แลและู᱌วบูุ᱌มืการข่บถ�ายุของทวารเทียุมื (Colostomy)15, 16

 1. อาหาร ควรรับประทานัอาหาร 3 ม่�อปกติ รับประทานัอาหารที�มีประโยชน์ัไิᱠ�
ทุกประเภท ยกเว�นัมีโรคประจีำาตัวที�มีข�อจีำากัิᱠเกี�ยวกับอาหาร รับประทานัอาหารที�มีกากใย
เพียงพอ หลีกเลี�ยงอาหารพวกที�ทำาให�ท�องเสียไิᱠ�ง�าย หร่อท�องู้ᱥก อาหารย�อยยาก อาหารรส
จัีิᱠและเกิิᱠแก๊สมากูิᱥิᱠปกติ ไิᱠ�แก� กะหลำ�าปลี แตงกวา หอม กระเทียม และถั�วต�างๆ เป็นัต�นั 
 2. การออกกำาลังกาย หลังการูᱥ�าตัิᱠ 2 – 3 เิ่ᱠอนั ควรออกกำาลังกายอย�างสมำ�า
เสมอ ไิᱠ�แก� เิิᱠนั วิ�ง เพ่�อกระตุ�นัให�ลำาไส�ไิᱠ�เคล่�อนัไหว หลีกเลี�ยงกีฬาหร่อการออกกำาลังกาย
ที�หักโหมและรุนัแรง รวมทั�งเสี�ยงต�อการกระทบกระแทกทวารเทียม
 3. การอาบนัำ�า สามารถอาบนัำ�าไิᱠ�แต�ควรอาบนัำ�าโิᱠยตักอาบหร่อให�ฝัึกบัว อาบนัำ�า
ไิᱠ�ทั�งขณะใส�หร่อถอิᱠถุงออก ถ�าใช�ถุงรองรับอุจีจีาระแบบมแีป้นัให�ใช�พลาสเตอร์ติิᱠรอบแปน้ั
ก�อนั เม่�ออาบนัำ�าเสร็จีแล�ว ให�ึั᱓บูิᱥวหนัังรอบทวารเทียมให�แห�งก�อนัติิᱠแป้นัใหม�
 4. การแต�งตัว หลีกเลี�ยงไม�ให�ขอบกางเกง ขอบประโปรง หร่อเข็มขัิᱠไปกิᱠทบัหร่อ
เสียิᱠสีบริเวณทวารเทียม 
 5. ความสมบ้รณ์ของทวารเทียม สังเกตจีากสีของทวารเทียม ปกติจีะมีสีแิᱠงหร่อ
ชมพ้ มีความตึงตัว มีความชุ�มช่�นั ูิᱥวเป็นัมันัเรียบ นุั�ม ถ�ามีสีแิᱠงคลำ�า แสิᱠงว�าอาจีขาิᱠเล่อิᱠ 
แต�ถ�ามีสีึ᱓มพ้จีางมากแสิᱠงว�าอาจีมภีาวะึ᱓ิีᱠ ถ�าพบสูิีᱥิᱠปกติควรรายงานัู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการเพ่�อแจี�ง
แพทย์
 6. ระิัᱠบความส้งของทวารเทียม ปกติควรย่�นัออกมา 2.5 เึ᱓นัติเมตรช�องเปิิᱠอย้�
ตรงกลาง เพ่�อสะิᱠวกต�อการปิิᱠถุง และิ้ᱠแลรักษาูิᱥวหนัังรอบๆ ถ�าทวารเทียมอย้�ระิัᱠบเิีᱠยว
กับูิᱥวหนัังหร่อตำ�ากว�าจีะมีปัญหา เน่ั�องจีากสิ�งคัิᱠหลั�งจีะึึ᱓มเึ᱓าะูิᱥวหนััง เกิิᱠการระคายเค่อง
อักเสบ ถ�าย่�นัออกมามากเกินัไป อาจีเกิิᱠการกระแทก ชำ�า เสียิᱠสีกับอุปกรณ์เส่�อูᱥ�าเกิิᱠเป็นั
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แูᱥลบนัทวารเทียม
 7. ูิᱥวหนัังรอบทวารเทยีม ควรปราศจีากการระคายเค่อง ไม�มีอาการูᱥ่�นัแิᱠง ูิᱥวหนััง
เป้�อย เป็นัตุ�มหนัอง หร่อลอกเป็นัแูᱥลมีนัำ�าเหล่อง ถ�ามีความูิᱥิᱠปกติควรรายงานัแพทย์
 8. สังเกตอาการูิᱥิᱠปกติ ไิᱠ�แก� ลำาไส�ไม�ทำางานั ลำาไส�อุิᱠตันั มีไข� เป็นัต�นั ถ�ามีอาการ
ิัᱠงกล�าว ควรรายงายแพทย์
 9. ู้ᱥ�ที�ทำาการูᱥ�าตัิᱠเอาลำาไส�ให�ออกมาเปิิᱠทางหนั�าท�องชนิัิᱠถาวรโิᱠยเฉพาะ
ตำาแหนั�งลำาไส� ลงิᱠ�านัขวาและลำาไส�ส�วนัึ᱓กิมอยิ์ᱠ สามารถควบคมุการขบัถ�ายอุจีจีาระให�เป็นั
เวลาไิᱠ�
ถุงรองร่บอุจัจัาระ มี 2 ชนิัิᱠ ค่อ 
 1. ชนิัิᱠชิ�นัเิีᱠยว มีทั�งแบบถุงปลายปิิᱠและปลายเปิิᱠ บริเวณที�ยึิᱠติิᱠมีทั�งแบบ
ที�เป็นัชนิัิᱠกาว และ ชนิัิᱠมีแป้นัป้องกันัูิᱥวหนัังระคายเค่อง
 2. ชนิัิᱠ 2 ชิ�นั จีะมีส�วนัของแป้นัที�ปอ้งกันัูิᱥวหนัังระคายเค่องยิึᱠติิᱠกับูิᱥวหนัังแยก
ต�างหากจีากถุง โิᱠยแป้นัสามารถติิᱠไิᱠ�อย�างนั�อย 7 วันั
การเป็ลี�ยุนถุงเก็บอุจัจัาระ15

 1. ในัระยะแรกอุจีจีาระที�ออกมาจีากทวารเทียมจีะออกมาตลอิᱠเวลาควรสวมถุง
รองรับอุจีจีาระ ไว�ตลอิᱠเวลา
 2. ถุงรองรบัอุจีจีาระ ควรจีะว�างและเปลี�ยนัก�อนัที�จีะเต็ม หร่อเริ�มจีะหลิุᱠจีากร้เปิิᱠ
เพ่�อปอ้งกนััูิᱥวหนัังของู้ᱥ�ส้งอายรุะคายเค่องจีากการที�เปลี�ยนัถุงบ�อยๆ ถุงเกบ็อจุีจีาระอาจีเปน็ั
แบบที�มีร้เปิิᱠให�อุจีจีาระออกิᱠ�านัล�าง ให�แกะสิ�งู้ᱥกมัิᱠบริเวณปลายถงุ แล�วตลบปลายถงุิᱠ�านั
ล�าง เพ่�อไม�ให�อุจีจีาระเป้�อนัปลายถุง ระบายอุจีจีาระลงในัชกัโครก ฉีิᱠนัำ�าล�างทำาความสะอาิᱠ
ไิᱠ�จีากปลายถุง ึั᱓บปลายถุงให�แห�งก�อนันัำามาปิิᱠที�รอบร้ทวารหนััก
 3. ถุงรองรับอุจีจีาระชนิัิᱠที�มีแป้นัติิᱠกับูิᱥวหนััง ควรเปลี�ยนัแป้นัถุง 7 วันัหร่อเม่�อ
เห็นัมีการเึ᱓าะของ นัำ�าอุจีจีาระเข�าใต�แป้นั
 4. ก�อนัจีะปิิᱠถุงรองรับอุจีจีาระ ควรทำาความสะอาิᱠบริเวณร้เปิิᱠเบาๆ ิᱠ�วยสบ้�และนัำ�า
ถ�าจีำาเป็นัอาจีต�องโกนัขนัรอบ ๆ ร้เปิิᱠ เพ่�อป้องกันัการิึᱠงรั�งและขนัอาจีก�อให�เกิิᱠการติิᱠเช่�อ
 5. การสวมถุงรองรับอุจีจีาระ ต�องวัิᱠขนัาิᱠของร้เปิิᱠ และตัิᱠให�พอิีᱠกับร้เปิิᱠของ
ทวารเทียม 
 6. ใส�ถุงรองรับอุจีจีาระโิᱠยครอบปากถุงลงบนัร้เปิิᱠแล�วค�อยๆ รีิᱠปากถุงจีากร้
เปิิᱠออกให�แนั�นั ติิᱠกับูิᱥวหนััง ตัวถุงควรจีะชี�ลงิᱠ�านัล�าง เพ่�อให�อุจีจีาระไหลลงสะิᱠวกตาม
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แรงโนั�มถ�วงของโลก ถ�าจีะให�ขอบถุงติิᱠแนั�นัยิ�งขึ�นัอาจีใช�เทปแบบไมโครพอร์ (Microspore)
ติิᱠริมขอบอีกครั�ง
 7. การิ้ᱠแลูᱥิวหนััง ควรพยายามเปลี�ยนัถุงเก็บอุจีจีาระิᱠ�วยความระมัิᱠระวังและ
ควรล�างูิᱥวหนัังิᱠ�วยสบ้�และเช็ิᱠให�แห�ง
 8. การควบคุมกลิ�นัของอุจีจีาระ อาจีใช�นัำ�ายาปรับกลิ�นัฉีิᱠภายในัห�องพัก
 9. สังเกตการเปลี�ยนัแปลงของร้เปิิᱠ เช�นั มีเล่อิᱠออกึึ᱓มรอบ ๆ  ร้เปิิᱠ การเปลี�ยนัแปลง
ของการขับถ�าย กลิ�นัของอุจีจีาระไม�สัมพันัธ์กับอาหารที�รับประทานัอาจีเป็นัสิ�งที�
แสิᱠงว�ามีการูิᱥิᱠปกติเกิิᱠขึ�นัควรแจี�งพยาบาลให�ทราบ 
3.9.5 การดู่แลแูᱥลกดูท่บ
 แูᱥลกิᱠทับเกิิᱠจีากบริเวณูิᱥวหนัังและเน่ั�อบริเวณใต�ูิᱥวหนัังถ้กทำาลาย ทำาให�เกิิᱠ
เน่ั�อตายเน่ั�องจีากมีการกิᱠทับ ทำาให�
 สูาเหตุ์ของการเกิดูแูᱥลกดูท่บ17

  1. การกิᱠทับ (Pressure)
   - กิᱠทับบริเวณที�มีกระิ้ᱠกย่�นักิᱠที�นัอนั
   - มีเล่อิᱠมาเลี�ยงบริเวณที�กิᱠทับนั�อย
   - ส�วนัที�รองรับระหว�างกระิ้ᱠกและูิᱥวหนััง ค่อ เน่ั�อเย่�อไขมันัและกล�ามเน่ั�อ
   - ความร้�สึกทางประสาทเส่�อม ทำาให�ไม�ร้�สึกเจ็ีบหร่อไม�ร้�สึกว�ามีการกิᱠทับ
   - เกิิᱠจีากการเสียิᱠสีูᱥ�าป้ที�นัอนัหร่อูᱥ�าขวางเตียงที�ป้ไม�เรียบ มีรอยย�นัและ
การเปียกช่�นัจีากปัสสาวะ อุจีจีาระ เหง่�อ ูᱥ�าทำาแูᱥลและท�อระบายต�าง ๆ
   - เกิิᱠจีากแรงกิᱠ ในัรายที�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัอนันัานัและเตียงยก
หัวส้งกว�า 30 องศา
  2. ภาวะทุพโภชนัาการ ทำาให�เกิิᱠการทำาลายของเน่ั�อเย่�อ ร�างกายไม�สามารถ
สร�างเน่ั�อเย่�อไิᱠ� เกิิᱠการบวม การย่ิᱠหิᱠตัวของกล�ามเน่ั�อ เน่ั�อเย่�อ และูิᱥวหนัังลิᱠลง จึีงเกิิᱠ
แูᱥลไิᱠ�ง�าย หร่อเกิิᱠจีากโลหิตจีาง ขาิᱠธาตุเหล็ก ทำาให�ออกึิ᱓เจีนัไปเลี�ยงเน่ั�อเย่�อลิᱠลง
  3. การติิᱠเช่�อ
  4. การนัอนันัานั ไม�เคล่�อนัไหว
  5. การทำางานัของระบบประสาทที�รับความร้�สึกเส่�อม
  6. การเปลี�ยนัแปลงของูิᱥวหนััง
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การป้็องก่นการเกิดูแูᱥลกดูท่บ17

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. จัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
เคล่�อนัไหวร�างกายและทำากิจีกรรมต�างๆ ตาม
ความเหมาะสม

เพ่�อป้องกันัการกิᱠทับ

2. ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�
สามารถเคล่�อนัไหวร�างกายไิᱠ�เอง ิ้ᱠแลพลิกตัว
หร่อเปลี�ยนัท�าอย�างนั�อยทุก 2 ชั�วโมง 
หร่อตามความเหมาะสม โิᱠยไม�ขัิᱠต�อแูᱥนัการ
รักษา

เพ่�อลิᱠการกิᱠทับบริเวณที�เิิᱠมเป็นัเวลานัานั

3. จัีิᱠท�านัอนัให�ถ้กต�อง ใช�โฟัมหร่อูᱥ�าเช็ิᱠตัว
นุั�มๆ รองบริเวณที�กิᱠทับ

เพ่�อช�วยลิᱠแรงกิᱠทับ

4. หลีกเลี�ยงการจัีิᱠท�านัอนั โิᱠยการไขหัวเตียงให�
ส้งเกินักว�า 30 องศา เป็นัระยะเวลานัานั

เน่ั�องจีากทำาให�บริเวณช�วงเอวเกิิᱠการกิᱠทับ

5. ิ้ᱠแลูᱥ�าู้ᱥ�ที�นัอนั ูᱥ�าขวางเตียง ให�สะอาิᱠแห�ง
ตึงอย้�เสมอ

เพ่�อลิᱠความช่�นั และป้องกันัการเกิิᱠบริเวณ
แูᱥลกิᱠทับ

6. หลีกเลี�ยงที�นัอนัที�มีการถ�ายเทของอากาศ
ไม�ิีᱠ เช�นั ที�นัอนัที�หุ�มิᱠ�วยพลาสติก

เพราะจีะทำาให�เกิิᱠความร�อนัและมเีหง่�อออก

7. ควรใช�ูᱥ�ารองเวลาจีะยกย�ายู้ᱥ�ส้งอายุ เพ่�อลิᱠการเสียิᱠเสีย
8. การิ้ᱠแลสุขภาพูิᱥวหนัังอนัามัยให�แห�ง สะอาิᱠ
อย้�เสมอ อาจีใช�ครีมทาูิᱥวทาบริเวณ
ที�แห�ง แตก นัวิᱠเบาๆ

เพ่�อป้องกันัูิᱥวหนัังแห�งและแตก

9. ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงออกกำาลังกาย
ตามความเหมาะสม

เพ่�อส�งเสริมให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
มีการขยับร�างกาย

 การดู่แลแูᱥลกดูท่บ สามารถิ้ᱠแลตามระิัᱠบความรุนัแรงของแูᱥลกิᱠทับ แบ�งเป็นั 
4 ระิัᱠบ18 ทั�งนีั� การทำาแูᱥลกิᱠทับ ควรทำาแูᱥลโิᱠยแพทย์หร่อพยาบาล การิ้ᱠแลแูᱥลกิᱠทับ
ิัᱠงนีั� 
 แูᱥลกดูท่บระดู่บ 1 ูิᱥวหนัังบริเวณที�ถ้กกิᱠทับเป็นัรอยแิᱠง ูิᱥวหนัังยังไม�เกิิᱠการ
ฉีกขาิᱠ ทั�งนีั� รอยแิᱠงเหล�านีั�จีะไม�หายไปภายในัประมาณ 30 นัาที เม่�อมีการพลิกตะแคงตัว
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หร่อเปลี�ยนัอิริยาบถ ใช�นิั�วม่อกิᱠพบว�ารอยแิᱠงยังคงอย้�
 การดู่แล 
 1. พลิกตะแคงตัวบ�อยๆ อย�างนั�อยทุก 2 ชั�วโมง โิᱠยใช�ูᱥ�ารองยกตัว หลีกเลี�ยงการ
ลากิึᱠง ร�วมกับยกส�นัเท�าลอยจีากพ่�นัูิᱥวเตียงโิᱠยใช�หมอนัหร่อูᱥ�ารองใต�นั�อง ห�ามใช�ห�วงยาง
หร่อถุงม่อยางใส�นัำ�ารองตามปุ�มกระิ้ᱠก เพราะจีะทำาให�เกิิᱠการกิᱠหลอิᱠเล่อิᱠใต�ูิᱥวหนัังทำาให�
เน่ั�อเย่�อถ้กทำาลายหร่อตายไิᱠ�
 2. จัีิᱠูᱥ�าป้ที�นัอนัให�เรียบตึง แห�ง และสะอาิᱠอย้�เสมอ เพราะรอยย�นัของูᱥ�าป้ที�นัอนั
จีะทำาให�ูิᱥวหนัังที�แิᱠงแล�วเกิิᱠเป็นัแูᱥลกิᱠทับไิᱠ�ง�าย 
 3. ห�ามนัวิᱠหร่อประคบิᱠ�วยความร�อนับริเวณูิᱥวหนัังที�มีรอยแิᱠง เพราะการนัวิᱠ
หร่อการประคบิᱠ�วยความร�อนัจีะเพิ�มการอักเสบของูิᱥวหนัังส�วนันัั�นั เสี�ยงต�อการฉีกขาิᱠของ
ูิᱥวหนััง 
 4. ทำาความสะอาิᱠทุกครั�งหลังการขับถ�ายิᱠ�วยสำาลีชุบนัำ�าเปล�าโิᱠยไม�ขัิᱠถ้ และึั᱓บ
ให�แห�ง ใส�ูᱥ�าอ�อมสำาเร็จีร้ปหร่อูᱥ�ารองเป้�อนัแบบหนัาและเปลี�ยนัทุกครั�งที�มีการขับถ�าย 
 5. ิ้ᱠแลูิᱥวหนัังให�สะอาิᱠ ใช�โลชั�นัหร่อครีมบำารุงูิᱥวทาูิᱥวหนัังบ�อย ๆ เพ่�อช�วยให�
ูิᱥวหนัังมีความชุ�มช่�นั
 แูᱥลกดูท่บระดู่บ 2 มีการส้ญเสียชั�นัูิᱥวหนัังบางส�วนัจีนัมองเหน็ัชั�นัหนัังแท� ลักษณะ
พ่�นัแูᱥลมีสีชมพ้หร่อสีแิᱠง หร่ออาจีพบลักษณะของตุ�มนัำ�าใสหร่อเป็นัตุ�มนัำ�าใสที�แตก 
 การดู่แล 
 1. ทำาแูᱥลโิᱠยใช�นัำ�าเกล่อปราศจีากเช่�อทำาความสะอาิᱠรอบแูᱥลและภายในัแูᱥล 
แล�วปิิᱠิᱠ�วยูᱥลิตภัณฑ์์ปิิᱠแูᱥลเพ่�อควบคุมความชุ�มช่�นัให�กับแูᱥล ไิᱠ�แก� วัสิุᱠปิิᱠแูᱥลชนิัิᱠแูᱥ�นั
ตาข�ายที�เคล่อบิᱠ�วยสารที� ให�ความชุ�มช่�นั หร่อกลุ�มโพลยีริ้เทนัโฟัม ช�วยิ้ᱠิᱠึั᱓บและควบคมุสิ�ง
ขับหลั�งจีากแูᱥลที�มีปริมาณปานักลาง เป็นัต�นั 
 2. พลิกตะแคงตัวู้ᱥ�ป�วยทุก 2 ชั�วโมง เพ่�อลิᱠการกิᱠทับแูᱥลและส�งเสริม การไหล
เวียนัเล่อิᱠ มาเลี�ยงแูᱥลกิᱠทับ
 แูᱥลกดูท่บระดู่บ 3 มีการส้ญเสียชั�นัูิᱥวหนัังทั�งหมิᱠมองเห็นัชั�นัไขมันัในัแูᱥล อาจี
มีเน่ั�อตายสีเหล่อง สีนัำ�าตาล หร่อสีิᱠำา
 การดู่แล 
 1. ทำาแูᱥลโิᱠยใช�นัำ�าเกล่อปราศจีากเช่�อทำาความสะอาิᱠแูᱥล 
  - แูᱥลต่�นั ใช�สำาลีชุบนัำ�าเกล่อปราศจีากเช่�อเช็ิᱠทำาความสะอาิᱠพ่�นัแูᱥลอย�าง
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เบาม่อโิᱠยเช็ิᱠจีากข�างในัแูᱥลออกนัอกข�างนัอกแูᱥล 
  - แูᱥลลึกมีโพรงแูᱥล ทำาโิᱠยใช�กระบอกฉีิᱠยาบรรจุีนัำ�าเกล่อปราศจีากเช่�อฉีิᱠ
ล�างทำาความสะอาิᱠแูᱥล 2-3 ครั�ง จีนักระทั�งนัำ�ายาทำาความสะอาิᱠแูᱥลที�ใช�มีความใส 
 2. ใช�ูᱥลิตภัณฑ์์ปิิᱠแูᱥลตามคำาแนัะนัำาของแพทย์และพยาบาล 
 3. ถ�ามีไข� หร่อแูᱥลเป็นัหนัอง แูᱥลมีเน่ั�อตายที�มีกลิ�นัเหม็นั แูᱥลมีขนัาิᱠ กว�างขึ�นั 
ควรรีบไปโรงพยาบาลเพ่�อรับการรักษาและให�การิ้ᱠแลแูᱥลที�เหมาะสม
 แูᱥลกดูท่บระดู่บ 4 มีการส้ญเสียชั�นัูิᱥวหนัังทั�งหมิᱠและชั�นัเน่ั�อเย่�อใต�ูิᱥวหนััง มอง
เห็นัพังพ่ิᱠ กล�ามเน่ั�อ เส�นัเอ็นั กระิ้ᱠกอ�อนั หร่อกระิ้ᱠกในับริเวณแูᱥลไิᱠ�
 การดู่แล 
 1. พลิกตะแคงตัวบ�อยๆ อย�างนั�อยทุก 2 ชั�วโมง โิᱠยใช�ูᱥ�ารองยกตัว หลีกเลี�ยงการ
ลากิึᱠง ร�วมกับยกส�นัเท�าลอยจีากพ่�นัูิᱥวเตียงโิᱠยใช�หมอนัหร่อูᱥ�ารองใต�นั�อง กรณีนัอนัตะแคง
ตัวให�จัีิᱠท�านัอนัตะแคงกึ�งหงายเพ่�อหลีกเลี�ยงแรงกิᱠโิᱠยตรงกับปุ�มกระิ้ᱠกบริเวณไหล�และ
สะโพก ใช�หมอนั ูᱥ�า หร่อเบาะสอิᱠคั�นั ระหว�างเข�าและขาทั�งสองข�าง เพ่�อป้องกันัการเสียิᱠสี
และลิᱠแรงกิᱠทับระหว�างปุ�มกระิ้ᱠก 
 2. จัีิᱠูᱥ�าป้ที�นัอนัให�เรียบตึง แห�ง และสะอาิᱠอย้�เสมอ เพราะรอยย�นัของูᱥ�าป้ที�นัอนั
จีะทำาให�ูิᱥวหนัังที�แิᱠงแล�วเกิิᱠเป็นัแูᱥลกิᱠทับไิᱠ�ง�าย 
 3. ปิิᱠแูᱥลิᱠ�วยูᱥลิตภัณฑ์์ปิิᱠแูᱥลตามคำาแนัะนัำาของแพทย์หร่อพยาบาล
 หล่กการทำาแูᱥล15

  1. ต�องสะอาิᱠและปลอิᱠภัย
  2. ประหยัิᱠสิ�งของเคร่�องใช�และเวลา
  3. ใช�หลักเทคนิัคปลอิᱠเช่�อ (aseptic technique)
  4. ต�องทำาแูᱥลสะอาิᱠก�อนัทำาแูᱥลสกปรกหร่อแูᱥลติิᱠเช่�อเสมอ
 ทั�งนีั� แพทย์หร่อพยาบาลควรเป็นัู้ᱥ�ทำาแูᱥลูᱥ�าตัิᱠ เน่ั�องจีากถ�าแูᱥลติิᱠเช่�ออาจี
นัำาไปส้�การติิᱠเช่�อไิᱠ�
 ข่�นต์อนป็ฏิิบ่ติ์การทำาแูᱥลูᱥ�าต่์ดูแบบแห�ง15

 1. การประเมินัสภาพแูᱥล 
  - แนัะนัำาตัวเอง บอกู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง จัีิᱠท�า จัีิᱠสิ�งแวิᱠล�อม
ให�ปลอิᱠภัย เพ่�อป้องกันัการเปิิᱠเูᱥยเกินัความจีำาเป็นั
  - ล�างม่อให�สะอาิᱠ
  - แกะพลาสเตอร์ที�ปิิᱠแูᱥลออก
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  - เปิิᱠแูᱥลโิᱠยไม�ให�ม่อสัมูᱥัสแูᱥลและิᱠ�านัในัของูᱥ�าปิิᱠแูᱥล พร�อมสังเกต
ลักษณะแูᱥล ขนัาิᱠ จีำานัวนัและสขีองสิ�งคัิᱠหลั�ง เพ่�อจีิัᱠเตรียมเคร่�องใช�ในัการทำาแูᱥลให�เหมาะสม
  - ปิิᱠแูᱥลิᱠ�วยูᱥ�าก๊อึ᱓ปิิᱠแูᱥลู่ᱥนัเิิᱠมไว� เพ่�อป้องกันัการติิᱠเช่�อจีากอากาศหร่อ
แมลงตอม
  - ล�างม่อให�สะอาิᱠภายหลังการประเมินัแูᱥล
 2. การเตรียมเคร่�องใช�ในัการทำาแูᱥล
  - ชุิᱠทำาแูᱥล นัำ�ายาทำาความสะอาิᱠแูᱥล เคร่�องใช�ต�างๆ ที�จีำาเป็นั
  - วางชุิᱠทำาแูᱥลบริเวณที�สะอาิᱠ เปิิᱠชุิᱠทำาแูᱥลและใช�ปากคีบกลาง (transfer 
forceps) หยิบของเพิ�มเติม เช�นั สำาลี ูᱥ�าก๊อช จัีิᱠเคร่�องใช�ในัชุิᱠทำาแูᱥลให�พร�อมที�จีะหยิบใช�ไิᱠ�
สะิᱠวก
  - เทนัำ�ายาตามแูᱥนัการรักษาใส�ถ�วยนัำ�ายา โิᱠยคีบสำาลีออกจีากถ�วย
ปิิᱠชุิᱠทำาแูᱥล
  - เตรียมชามร้ปไต พลาสเตอร์หร่อเคร่�องยึิᱠติิᱠแูᱥลตามความเหมาะสม
กับแูᱥล

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
การทำาแูᱥลแบบแห�ง (dry dressing)
1. ล�างม่อให�สะอาิᱠ

เพ่�อป้องกันัการปนัเป้�อนัเช่�อ

2. เปิิᱠแูᱥลโิᱠยใช�ม่อหยิบูᱥ�าปิิᱠแูᱥลโิᱠยพับ
ส�วนัที�สัมูัᱥสแูᱥลอย้�ิᱠ�านัในัทิ�งลงในัภาชนัะ
รองรับหร่อชามร้ปไต

เพ่�อเป็นัการประเมินับาิᱠแูᱥล

3. เปิิᱠชุิᱠทำาแูᱥล หยบิปากค่บ ให�ม่อข�างที�ถนััิᱠ 
จัีบปากคีบมีเขี�ยว กรณีใส�ถุงม่อปลอิᱠเช่�อให�ใช�
ม่อหยิบไิᱠ�เลย

เป็นัการปฏิิบัติตามหลักเทคนิัคปลอิᱠเช่�อ 
(aseptic technique)

4. ใช�ปากคีบไม�มีเขี�ยว คีบสำาลีชุบแอลกอฮ่อล์ 
70% ส�งต�อให�ปากคีบมีเขี�ยวที�อย้�ตำ�ากว�า 
นัำาไปเช็ิᱠชิิᱠขอบแูᱥลและวนัออกนัอกแูᱥล
ประมาณ 2-3 นิั�ว หากยังไม�สะอาิᱠ ใช�สำาลีชุบ
แอลกอฮ่อล์ 70% เช็ิᱠึ᱓ำ�าที�ใช�ทำาความสะอาิᱠ
แล�วให�ทิ�งลงในัภาชนัะรองรับหร่อชามร้ปไต 
โิᱠยที�ปากคีบไม�สัมูัᱥสภาขนัะรองรับหร่อชาม
ร้ปไตและไม�ข�ามชุิᱠทำาแูᱥล

เพ่�อเป็นัการทำาความสะอาิᱠูิᱥวหนัังรอบบาิᱠแูᱥล
และเป็นัการลิᱠการแพร�กระจีายเช่�อ
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วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
5. ปิิᱠแูᱥลิᱠ�วยูᱥ�าก๊อึ᱓และติิᱠพลาสเตอร์ตาม 
แนัวขวางของลำาตัว

เพ่�อป้องกันัเช่�อโรคจีากภายนัอกเข�าส้�บาิᱠแูᱥล
และป้องกันัูᱥ�าก๊อึ᱓เล่�อนัหลุิᱠ

6. เก็บอุปกรณ์ ล�างม่อให�สะอาิᱠ เพ่�อความสะิᱠวกในัการใช�งานั และลิᱠการแพร�
กระจีายเช่�อ

7. บันัทึกลักษณะแูᱥล และการปฏิิบัติในัแบบ
การิ้ᱠแล

เพ่�อวางแูᱥนัการิ้ᱠแลแูᱥลอย�างเหมาะสม

การดู่แลแูᱥลูᱥ�าต่์ดู15

 1. ระวังไม�ให�แูᱥลถ้กนัำ�า หร่อเปียกขึ�นั หากแูᱥลชุ�มมาก ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรแจี�งู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ
ให�ทราบ
 2. รับประทานัอาหาร ให�ครบ 5 หม้�และพอเพียง ิ้ᱠแลให�ไิᱠ�รับนัำ�า โปรตีนั วิตามินั
และเกล่อแร� เช�นั วิตามินัึี᱓ วิตามินัเอ วิตามินัอี เป็นัต�นั เพ่�อสร�างเน่ั�อเย่�อและเสริมความแข็ง
แรงให�กับแูᱥล
 3. หากเกิิᱠอาการคนััหร่อแพ�พลาสเตอร ์ควรแจี�งเจี�าหนั�าที�ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการให�รบัทราบ 
ไม�ควรแคะแกะเกา เพราะจีะทำาให�ูิᱥวหนัังรอบแูᱥลถลอกเกิิᱠการอักเสบติิᱠเช่�อ ลุกลามขยาย
เป็นัแูᱥลกว�างไิᱠ�
 4. ทำาความสะอาิᱠแูᱥลูᱥ�าตัิᱠ ทั�งนีั� แพทย์หร่อพยาบาลควรเป็นัู้ᱥ�ทำาแูᱥลูᱥ�าตัิᱠ 
เน่ั�องจีากถ�าแูᱥลติิᱠเช่�ออาจีะนัำาไปส้�การติิᱠเช่�อไิᱠ�
การจ่ัดูท�าู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง
 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง จีำาเป็นัต�องไิᱠ�รับการิ้ᱠแลจัีิᱠท�า และพลิกตะแคง
ตัวอย�างเหมาะสม สอิᱠคล�องกับโรคที�เป็นัหร่อสภาพของปัญหาสุขภาพในัขณะนัั�นั ึึ᱓�งจีะช�วย
ลิᱠอันัตรายจีากโรคที�เป็นัและส�งเสริมความ สุขสบายอีกิᱠ�วย

จุัดูมุื�งหมืายุของการจ่ัดูท�าให�ก่บู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง19

 1. เพ่�อความสุขสบายและูᱥ�อนัคลาย การเจ็ีบป�วยทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงต�องใช�เวลาเก่อบทั�งหมิᱠอย้�บนัเตียง บางคนัอ�อนัเพลียมาก ไม�สามารถเคล่�อนัไหวไิᱠ�
ตามปกติ ต�องอย้�ในัท�าเิิᱠมเป็นัเวลานัานัทำาให�เกิิᱠความไม�สุขสบาย จึีงเป็นัหนั�าที�ของู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ที�จีะต�องช�วยจัีิᱠท�าทางให�เหมาะสม และเปลี�ยนัท�าให�บ�อย ๆ ช�วยขยบัเขย่�อนัหร่อออกกำาลัง
กายให� เป็นัต�นั
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 2. ช�วยให�การตรวจีและหร่อการรักษาพยาบาลเป็นัูᱥลิีᱠ ท�านัอนับางท�าจีำาเป็นัต�อง
จัีิᱠให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ ู้ᱥ� มีภาวะพึ�งพิงเป็นักรณีพิเศษ เพ่�อให�เกิิᱠูᱥลิีᱠต�อการตรวจี และสะิᱠวก
ต�อการรักษาหร่อการปฏิิบัติการิ้ᱠแล เช�นั จัีิᱠท�านัอนัศีรษะส้งหร่อท�านัั�งเพ่�อช�วยให�หายใจีไิᱠ�
สะิᱠวกลิᱠอาการหอบเหน่ั�อย จัีิᱠท�านัอนัตะแคงเพ่�อให�หนัองไหลออกจีากแูᱥลไิᱠ�ิีᱠขึ�นั จัีิᱠท�า
นัอนัราบให�กับู้ᱥ�ที�มีอาการช็อค เป็นัต�นั
 3. ป้องกันัอันัตรายที�อาจีเกิิᱠขึ�นัจีากการอย้�ในัท�าเิิᱠมเป็นัเวลานัานั
 4. ป้องกันัการเกิิᱠการูิᱥิᱠร้ปของกล�ามเน่ั�อ กระิ้ᱠก และการกิᱠทับของปุ�มกระิ้ᱠก
และส�วนัอ่�นัของร�างกาย 
การั᱒�วยุเหลือู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงน่�งบนเตี์ยุง และน่�งห�อยุเท�า17

 การนัั�งบนัเตียงหร่อนัั�งห�อยเท�าจีะทำาในัรายที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีอาการ
ิีᱠขึ�นัและต�องไม�ขัิᱠกับโรค ที�เป็นั ทั�งนีั� ในัระยะแรกของการจัีิᱠท�านีั� ไม�ควรทิ�งให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัั�งนัานัเกินั การจัีิᱠท�าปฏิิบัติิัᱠงนีั�
 1. ถ�าเป็นัเตียงชนิัิᱠที�ปรับระิัᱠบไิᱠ� ให�เล่�อนัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�อย้�ในั
ระิัᱠบเตียงที�ถ้กต�องแล�วจึีงปรับระิัᱠบเตียงให�อย้�ในัท�านัั�ง
 2. ถ�าเปน็ัเตียงธรรมิᱠาให�ใช�หมอนัสามเหลี�ยมแทนั โิᱠยพยาบาลหร่อู้ᱥ�ิ้ᱠแลยน่ัก�าว
เท�าไปข�างหนั�าพร�อมกับย�อเข�าลง ม่อหนึั�งสอิᱠเข�าใต�หลังู้ᱥ�ส้งอายอุ�อมไปจัีบใต�ไหล�ิᱠ�านัไกลตัว
ของู้ᱥ�ส้งอายุ อีกม่อหนึั�งจัีบม่อู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�านัใกล�ตัวไว�แล�วจึีงค�อยๆ  พยุงให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัั�ง
 3. ในัรายที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงหายใจีไม�สะิᱠวกและต�องการอย้�ในัท�านัั�ง 
อาจีจัีิᱠหาโต๊ะคร�อมเตียง (Overbed) วางขวางเตียง เอาหมอนัรองแล�วให�นัอนัฟุับท�านัั�ง 

ข่�นต์อนป็ฏิิบ่ติ์การั᱒�วยุเหลือู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงน่�งบนเตี์ยุง20

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทราบ
ว�าจีะให�ช�วยให�นัั�งบนัเตียง

เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมั�นัใจี และ
ให�ความร�วมม่อในัการลุกนัั�ง

2. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลตรวจีสอบสัญญาณชีพและสังเกตอาการ
ทั�วไปของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อเปรียบเทียบอาการเปลี�ยนัแปลงที�อาจี
เกิิᱠขึ�นั และประเมนิัความสามารถของร�างกาย
ที�จีะทนัต�อการเปลี�ยนัท�า
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3. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลย่นัข�างเตียงบริเวณสะโพกของู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อ ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง โิᱠยหันัหนั�าและก�าวเท�าไป
ทางิᱠ�านัปลายเตียงิᱠ�านัศีรษะ

ทำาให�ร�างกายของู้ᱥ�ิ้ᱠแลสมิุᱠล และมั�นัคง
ในัการย่นั

4. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลย�อเข�าและสะโพก โิᱠยสอิᱠแขนัข�างใกล�
ศีรษะ โอบไหล�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง 
ส�วนัม่อข�างไกลศีรษะ จัีบบริเวณต�นัแขนัู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงข�างใกล�ตัวู้ᱥ�ิ้ᱠแล

เป็นัการใช�กล�ามเน่ั�อมัิᱠใหญ�ในัการช�วยพยุง
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ไม�ให�หงายหลัง

5. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงใช�ม่อิᱠ�านั
ไกลตัวู้ᱥ�ิ้ᱠแล ยนััที�นัอนัและิัᱠนัตัวเองขึ�นั พร�อมกับ
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลเอนัตัวไปิᱠ�านัหลัง โิᱠยลิᱠสะโพกลง และิึᱠง
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงขึ�นัอย้�ในัท�านัั�งอย�างช�า ๆ

การที�นัำ�าหนัักตัวเล่�อนัจีากขาหนั�าไปขาหลัง 
ทำาให�ช�วยพยุงให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ลุกนัั�งไิᱠ�ง�ายมากขึ�นั

6. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลสังเกตอาการเปลี�ยนัแปลงที�เกิิᱠขึ�นัทันัที
ทันัใิᱠ ค่อ หนั�าม่ิᱠ วิงเวียนัศีรษะ ใจีสั�นัคล�ายจีะ
เป็นัลม ชีพจีรเต�นัูิᱥิᱠปกติ ถ�ามีให�ประคองตัวู้ᱥ�ส้ง
อายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไว�ก�อนั ึึ᱓�งถ�าอาการยังไม�
ิีᱠขึ�นัให�ประคองตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงลง
นัอนัอย�างช�า ๆ และให�การิ้ᱠแลต�อไป

การเปลี�ยนัท�าอย�างรวิᱠเร็ว จีะทำาให�เกิิᱠภาวะ
ความิัᱠนัโลหิตตำ�า เน่ั�องจีากการเปลี�ยนัท�าไิᱠ� 
จึีงต�องมีการสังเกตอาการของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงในัระหว�างการเปลี�ยนัท�า

7. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�มีอาการูิᱥิᱠปก
ติใิᱠๆ ม่อของู้ᱥ�ิ้ᱠแลยังคงจัีบบริเวณต�นัแขนัู้ᱥ�ส้ง
อายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพงิไว� ส�วนัอกีม่อหนึั�งจีิัᱠหมอนั
ตั�ง พิงพนััก แล�วให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ค�อย ๆ ขยับตัวมาพิงหมอนั พร�อมกับจัีิᱠท�าให�ถ้ก
ต�องและ สุขสบาย และให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิง บอกู้ᱥ�ิ้ᱠแลถ�าร้�สึกมีอาการหนั�าม่ิᱠ เวียนัศีรษะ

เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีความ
ปลอิᱠภัยและร้�สึกสุขสบาย และจีะทำาให�
สามารถให�ความช�วยเหล่อไิᱠ�ทันัท�วงที

ข่�นต์อนการั᱒�วยุเหลือู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงให�น่�งห�อยุเท�า20

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. เตี์ยุงธิรรมืดูาที�ไขห่วเตี์ยุงข่�นไมื�ไดู�

1.1 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงช�วยให�
นัั�งบนัเตียง
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1.2 ถ�าู้ᱥ�ส้งอายไุม�มีอาการูᱥิิᱠปกติใิᱠๆ ู้ᱥ�ิ้ᱠแล

ใช�ม่อข�างหนึั�งโอบไหล�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มี
ภาวะพึ�งพิง โิᱠยู้ᱥ�ิ้ᱠแลหันัหนั�าเข�าเข�าหา
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และสอิᱠม่อ
อีกข�างหนึั�งเข�าใต�ข�อพับเข�า ก�าวเท�าิᱠ�านั
หัวเตียงไปข�างหนั�า พร�อมกับหมุนัตัว 
ยกขาและเท�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิงลงจีากเตียง

ทำาให�ร�างกายของู้ᱥ�ิ้ᱠแลสมิุᱠล มั�นัคง
ในัการย่นั

1.3 ถ�าเท�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�
ถึงพ่�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลหาที�รองรับเท�า และควร
สวมรองเท�าให�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง

เพ่�อป้องกันัการกิᱠทับบริเวณข�อพับเข�า ึึ᱓�ง
อาจีทำาให�เล่อิᱠไหลเวียนัไม�สะิᱠวก และการ
สวมรองเท�าเป็นัการป้องกันัความร้�สึกเยน็ัเท�า

1.4 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจัีิᱠท�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง 
ให�ถ้กต�องและสุขสบาย จัีิᱠเส่�อูᱥ�าให�
เรียบร�อยและิ้ᱠแลความอบอุ�นัร�างกาย

ทำาให�ร�างกายอย้�ในัแนัวร�างกายที�ถ้กต�อง และ
สุขสบาย

2. เตี์ยุงที�ไขป็ร่บระดู่บไดู� (Fowler’s)
2.1 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลบอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
 พึ�งพิงทราบ

เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมั�นัใจี และ
ให�ความร�วมม่อในัการลุกนัั�ง

2.2 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลตรวจีสอบสัญญาณชีพและสังเกต
อาการทั�วไปของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิง

เป็นัการเปรียบเทียบอาการเปลี�ยนัแปลงที�
อาจีเกิิᱠในัระหว�างเปลี�ยนัท�า และประเมินั
ความสามารถของร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�จีะทนัต�อการเปลี�ยนัท�า

2.3 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลล็อกเตียงให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงเล่�อนัตัวมาชิิᱠริมเตียงใกล�ู้ᱥ�ิ้ᱠแล

เป็นัการป้องกันัมิให�เตียงเล่�อนัและประหยัิᱠ
แรงงานัในัการช�วยเหล่อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงของู้ᱥ�ิ้ᱠแล

2.4  ู้ᱥ�ิ้ᱠแลไขหัวเตียงส้งประมาณ 45-60 
องศา อย�างช�า ๆ 

เป็นัการช�วยูᱥ�อนัแรงู้ᱥ�ิ้ᱠแล และช�วยให�
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงคุ�นัเคยกับการ
เปลี�ยนัแปลงท�านัอนัเป็นัท�านัั�ง
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2.5 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลยน่ับริเวณสะโพกของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ

ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง พร�อมกับหันัหนั�าไปทาง
ิᱠ�านัปลายเตียงมุมตรงข�าม แล�วก�าวเท�า
ิᱠ�านัใกล�ปลายเตียงไปข�างหนั�า

ทำาให�ร�างกายของูᱥ้�ิᱠ้แลสมิᱠุล ย่นัไิᱠ�มั�นัคง

2.6 ถ�าู้ᱥ� ส้งอายุหร่อู้ᱥ� มีภาวะพึ�งพิงไม�มี
อาการูิᱥิᱠปกติ โิᱠยให�ม่อม่อข�างหนึั�งโอบ
ไหล�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงพร�อม
กับสอิᱠม่ออีกข�างหนึั�งเข�าใต�ข�อพับเข�า 
แล�วก�าวเท�าิᱠ�านัหัวเตียงไปข�างหนั�า และ
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลหมุนัตัวยกขาและเท�าู้ᱥ�ส้งอายหุร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงลงจีากเตียง

ทำาให�ร�างกายของู้ᱥ�ิ้ᱠแลมีความสมิุᱠล
การเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ทำาไิᱠ�อย�างมั�นัคง

2.7 ถ�าเท�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�ถึง
พ่�นัู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรหาที�รองเท�าและควรสวม
รองเท�าให�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เป็นัการป้องกันัการกิᱠบริเวณข�อพับเข�า 
ทำาให�เล่อิᱠไหลเวียนัไม�สะิᱠวก ให�อย้�ในัท�าที�
ถ้กต�องกล�ามเน่ั�อูᱥ�อนัคลาย

2.8 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจัีิᱠท�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิงให�ถ้กต�อง พร�อมกับจัีิᱠเส่�อูᱥ�าให�
เรียบร�อยและิ้ᱠความอบอุ�นัของร�างกาย
ของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

ทำาให�ร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
อย้�ในัแนัวตรง และสุขสบาย

การจ่ัดูท�านอน
 การจัีิᱠท�านัอนัมีความสำาคัญสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเพ่�อช�วยให�เกิิᱠ
ความสุขสบายหร่อมีประโยชน์ัในัการตรวจีและการรักษา ทั�งนีั� ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรเปลี�ยนัท�านัอนัให�
กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ที�มีภาวะพึ�งพิงที�ไม�สามารถเคล่�อนัไหวร�างกายเองไิᱠ�ทุก 2 ชั�วโมง เพ่�อลิᱠ
การเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับอีกิᱠ�วย ท�านัอนัมีหลายท�า เน่ั�อหาในัส�วนันีั� จีะกล�าวถึงท�านัอนัหงาย นัอนั
ตะแคง นัอนัหงายศีรษะส้ง นัอนัควำ�า และนัอนัตะแคงกึ�งควำ�า
การจั่ดูท�านอนหงายุ (Supine Position หรือ Dorsal Position) มีจุีิᱠประสงค์19 เพ่�อ
 1. เตรียมตรวจีอวัยวะิᱠ�านัหนั�าของร�างกาย ไิᱠ�แก� ศีรษะ หนั�า แขนั ขา หนั�าอก 
ท�อง และการตรวจีรเีฟัลก็ (Reflex) ทำาไิᱠ�โิᱠยให�ู้ᱥ�ป�วยนัอนัหงายราบบนัเตยีง การจีิัᱠท�านัอนั
หงายเพ่�อเตรียมตรวจีนีั�ไม�ต�องหนุันัหมอนัและไม�ต�องหนุันัแขนัขาิᱠ�วยหมอนัหร่อูᱥ�า เพียงแต�
ห�มูᱥ�าให�และเปิิᱠเฉพาะตำาแหนั�งที�ต�องการตรวจีเท�านัั�นั
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 2. ความสขุสบายสำาหรับู้ᱥ�ที�ไม�ร้�สึกตัว เป็นัอัมพาต หร่ออ�อนัเพลยีมาก ไม�สามารถ
เคล่�อนัไหวไิᱠ�
 3. เป็นัท�านัอนัสำาหรับู้ᱥ�ที�ไิᱠ�รับการูᱥ�าตัิᱠบริเวณกระิ้ᱠกสันัหลัง และหลังจีาก
ไิᱠ�รับยาระงับความร้�สึกเข�าทางไขสันัหลัง (Spinal anesthesia) ทำาให�ส�วนัหลังไิᱠ�พักหร่อ
ูᱥ�อนัคลาย 

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์17

วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. บอกให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงทราบ เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจีและ

ให�ความร�วมม่อ
2. จีัิᱠให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงนัอนัหนัุนั
หมอนัให�ความกว�างของหมอนัรองรับส�วนั
ศีรษะและไหล�และส้งพอเหมาะ

เพ่�อความสบายของูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะ
พึ�งพิง

3. สอิᱠูᱥ�าหร่อหมอนัเล็กๆ ใต�เอว เพ่�อให�หลังตรง
4. จีัิᱠให�เข�าอย้�ท�างอเล็กนั�อย เพ่�อให�กล�ามเนั่�อ
หนั�าท�องและขาคลายตัว โิᱠยการหมุนัปลาย
เท�าเตียงขึ�นัหร่อหนัุนัูᱥ�าหร่อหมอนัเล็กๆ ใต�
เข�าเหนั่อข�อพับ

เพ่�อหลีกเลี�ยงการกิᱠทับหลอิᱠเล่อิᱠบริเวณ
ข�อพับเข�า

5. หนัุนัข�อเท�าิᱠ�วยูᱥ�าหร่อของนัุ�ม เช�นั ฟัองนัำ�า 
หมอนัเล็กๆ หร่ออาจีใช�ถุงม่อบรรจีุนัำ�ารองไว�ใต�
สันัเท�าแทนัก็ไิᱠ�

เพ่�อป้องกันัการกิᱠทับของส�นัเท�า

6. หนัุนัปลายเท�าให�ตั�งขึ�นัโิᱠยใช�หมอนั ูᱥ�าห�ม 
หร่อกล�องกระิᱠาษ

เพ่�อป้องกันัปลายเท�าตก (foot drop)

7. ม่อูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงกำาูᱥ�านัุ�ม 
(hand rol)

เพ่�อให�นัิ�วม่ออย้�ท�างอเข�า

8. วางหมอนัทรายหร่อูᱥ�าห�มม�วนักลมขนัานั
กับต�นัขาูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงทั�งสอง
ข�าง พร�อมกับจีัิᱠขาให�อย้�ในัท�าปกติ

เพ่�อไม�ให�กระิᱠ้กต�นัขาหมุนัออกิᱠ�านันัอก
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การจ่ัดูท�านอนต์ะแู᱌ง (Lateral Position)
 เป็นัท�าเตรียมตรวจีอวัยวะิᱠ�านัข�าง เช�นั ศีรษะ ห้ ลำาตัว โิᱠยใช�ูᱥ�าคลุมเปิิᱠเฉพาะ
ส�วนัที�ต�องการ ตรวจีเป็นัท�านัอนัที�จัีิᱠให�เพ่�อความสุขสบายสำาหรับู้ᱥ� ที�ไม�ร้�สึกตัว เป็นัอัมพาต 
ท�านีั�ช�วยลิᱠการกิᱠทับบริเวณส�วนัหลังของร�างกาย เช�นั ศีรษะ สะบัก กันักบ สั�นัเท�า จึีงเป็นั
ท�านัอนัที�ควรจัีิᱠเปลี�ยนัให�ภายหลังจีากที�นัอนัหงายมาระยะหนึั�งแล�ว

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์
วิธิีป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล

1. บอกให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงทราบ เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจีและ
ให�ความร�วมม่อ

2. ให�ู้ᱥ�ส้งอายุนัอนัตะแคงข�างใิᱠข�างหนึั�งก็ไิᱠ� 
ศีรษะหนุันัหมอนั

เพ่�อป้องกันัคอเอียงไปิᱠ�านัข�าง

3. จัีิᱠแขนัให�อย้�ในัท�างอเล็กนั�อยและอย้�ิᱠ�านัหนั�า
ของลำาตัว

เพ่�อให�อย้�ท�าที�เหมาะสม

4. สอิᱠหมอนัหนุันัที�ไหล�และแขนัิᱠ�านับนัของ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�อย้�ระิัᱠบเิีᱠยวกับ
ข�อไหล�

เพ่�อป้องกันัข�อไหล�หุบและหมุนัเข�าิᱠ�านัในั

5. สอิᱠหมอนัหนุันัขาที�อย้�ิᱠ�านับนัของู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�อย้�ในัระิัᱠบเิีᱠยวกับสะโพก

เพ่�อป้องกันัต�นัขาหุบและหมุนัเข�าิᱠ�านัในั

6. วางหมอนัหร่อูᱥ�าห�มม�วนักลมหนุันัิᱠ�านัหลัง
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

เพ่�อป้องกันัพลิกหงายมาิᱠ�านัหลัง

7. ใช�หมอนัทรายิัᱠนัปลายเท�าให�ข�อเท�าอย้�ในัท�า
ปกติ

เพ่�อป้องกันัปลายเท�าตก

8. ม่อู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงกำาูᱥ�านุั�ม เพ่�อป้องกันัข�อนัิ�วเหยียิᱠ

การจ่ัดูท�านอนหงายุศีรษะสู่ง (Fowlers position)
 เป็นัท�านัอนัที�สุขสบายและเพ่�อการิ้ᱠแลรักษาพยาบาลู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง 
โิᱠยจัีิᱠให�นัอนัหงาย ศีรษะส้งหร่ออย้�ในัท�าครึ�งนัั�ง ครึ�งนัอนั สำาหรับู้ᱥ�ที�อย้�ในัภาวะต�าง ๆ  เช�นั 
หลังูᱥ�าตัิᱠช�องท�องหร่ออุ�งเชิงกรานั ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงหายใจีสะิᱠวกขึ�นั ลิᱠ
อาการเหนั่�อยหอบเนั่�องจีากช�องอกกว�างขึ�นัทำาให�ปอิᱠขยายตัวไิᱠ�เต็มที� เน่ั�องจีากกะบงัลมไม�
ถ้กกิᱠทับโิᱠยอวัยวะช�องท�อง ูᱥนัังหนั�าท�องหย�อนัตัว ลิᱠการเจ็ีบตึงแูᱥลูᱥ�าตัิᱠหนั�าท�อง และ
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ยงัช�วยให�ลำาไส�เคล่�อนัตัวไิᱠ�ตามปกติ ทำาให�ลิᱠอาการแนั�นัอึิᱠอัิᱠภายในัช�องท�อง ทำาให�หนัองที�
อย้�ภายในัช�องท�องไหลมารวมกนัั ไหลออกจีากแูᱥลหร่อท�อระบายไิᱠ�สะิᱠวก ลิᱠอาการอกัเสบ
ภายในัช�องท�อง17

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. บอกให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงทราบ เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจี

และให�ความร�วมม่อ
2. ให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงนัอนัหงาย
หนัุนัหมอนัที�ศีรษะและไหล� ยกศีรษะส้ง
ประมาณ 45-60 องศาและเข�าส้ง 20-30 องศา
โิᱠยการหมุนัเตียงที�ปรับระิᱠับไิᱠ� กรณีเป็นัเตียง
ธรรมิᱠาให�ใช�หมอนัสามเหลี�ยมหนัุนัศีรษะและ
ใช�ูᱥ�าห�มม�วนัให�กลมรองใต�เข�าเหนั่อข�อพับ

เพ่�อให�อย้�ในัท�าศีรษะส้ง

3. ในัูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงที�อัมพาตร�วม
ิᱠ�วย ให�วางหมอนัทรายหร่อูᱥ�าม�วนัข�างต�นัขา
ทั�งสองข�าง

เพ่�อป้องกันัข�อสะโพกหมุนัออกิᱠ�านันัอก

4. ใช�หมอนัหร่อูᱥ�าห�มหนัุนัปลายเท�า ให�ข�อเท�า
อย้�ในัท�าปกติ และใช�ูᱥ�าหร่อฟัองนัำ�าหนัุนัข�อเท�า
หร่ออาจีใช�ถุงม่อบรรจีุนัำ�ารองไว�ใต�ส�นัเท�าก็ไิᱠ�

เพ่�อป้องกันัการกิᱠทับของส�นัเท�า

5. วางหมอนัรองใต�แขนัทั�งสองข�างและม่อกำา
ูᱥ�าม�วนักลม

เพ่�อให�นัิ�วม่ออย้�ในัท�างอเข�า

ท�านอนู᱌วำ�า (Prone position)
 เป็นัท�าเตรียมตรวจีอวัยวะิᱠ�านัหลัง เช�นั ศีรษะ หลัง สะโพก โิᱠยใช�ูᱥ�าห�มคลุมเปิิᱠ
เฉพาะส�วนัที�ต�องการตรวจี เป็นัท�าที�ปลอิᱠภัยสำาหรับู้ᱥ�ที�ไม�ร้�สึกตัวที�มีการหายใจีปกติ ชีพจีร 
ความิัᱠนัโลหิตคงที� ท�านีั�ช�วยลิᱠการกิᱠทับส�วนัหลังของร�างกายและให�ูᱥลิีᱠเกี�ยวกับการหายใจี 
เพราะช�วยให�เสมหะในัปาก จีม้กไหลออกและลิ�นัของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงห�อยลง
จึีงไม�ปิิᱠทางเิิᱠนัลมหายใจี17
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ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์17

วิธิีการป็ฏิิบ่ติ์ เหตุ์ูᱥล
1. บอกให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงทราบ เพ่�อให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจีและ

ให�ความร�วมม่อ
2. จีัิᱠให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงนัอนัควำ�าในั
ท�าที�สบาย ศีรษะตะแคงไปิᱠ�านัใิᱠิᱠ�านัหนึั�ง

เพ่�อความสุข

3. ใต�กะบังลมและหนั�าท�องหนัุนัูᱥ�าหร่อหมอนั
เล็กๆ

เพ่�อช�วยลิᱠการกิᱠทับบริเวณหนั�าอก
ทำาให�หายใจีไิᱠ�สะิᱠวกขึ�นั

วิธิีการป็ฏิิบ่ติ์ เหตุ์ูᱥล
4. วางแขนัแนับลำาตัวหร่องอข�อไหล�แล�ววาง
แขนัข�างศีรษะ

เพ่�อป้องกันัลำาตัวกิᱠทับแขนั

5. ใช�หมอนัหร่อูᱥ�าห�มหนัุนัปลายจีากเข�าถึงข�อ
เท�าให�ส้ง จีนัปลายเท�าส้งพ�นั จีากที�นัอนัหร่อ
เล่�อนัูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงมาที�ปลายเตียง 
เพ่�อให�เท�าพ�นัขอบที�นัอนั

เพ่�อให�ปลายเท�าห�อยลงและข�อเท�าอย้�
ในัท�าปกติ

6. ม่อูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงกำาูᱥ�านัุ�นั ป้องกนััข�อนัิ�วเหยียิᱠ

ท�านอนต์ะแู᱌งก่�งู᱌วำ�า (Semiprone Position)
 เป็นัท�านัอนัคล�ายกับท�านัอนัตะแคงต�างกันัตรงที�ท�านัอนันีั�แขนัท�อนัล�างจีะอย้�ิᱠ�านั
หลังของลำาตัว และนัำ�าหนัักตัวจีะค�อนัมาทางิᱠ�านัหนั�าของลำาตัวบริเวณสะโพกและไหล�บนั
ท�านัอนันีั�ให�ประโยชนัม์ากสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ไม�ร้�สึกตัว เพราะเปน็ัท�านัอนัที�ช�วยให�นัำ�าลายและ
สิ�งแปลกปลอมไหลออกจีากปาก จีม้กไิᱠ�สะิᱠวก เป็นัท�านัอนัที�สุขสบายสำาหรับคนัปกติ หญิง
ตั�งครรภ์ในัระยะใกล�คลอิᱠ และู้ᱥ�ส้งอายุ17

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์17

วิธีิการป็ฏิิบ่ติ์ เหตุ์ูᱥล
1. บอกให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงทราบ เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเข�าใจี

และให�ความร�วมม่อ
2. ให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงนัอนัตะแคง
กึ�งควำ�าึ᱓�ายหร่อขวาก็ไิᱠ�ให�แขนัข�างที�อย้� ชิิᱠ
ที�นัอนัวางอย้�ิᱠ�านัหลังของลำาตัว

เพ่�อความสุข
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วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
3. ศีรษะหนัุนัหมอนั สอิᱠหมอนัหนัุนัที�แขนั
ข�างบนัของูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงให�อย้�ในั
ระิᱠับเิᱠียวกับข�อไหล�เพ่�อรองรับนัำ�าหนัักตัวที�
กิᱠลงที�ไหล�และแขนั

ป้องกันัหนั�าอกกิᱠทับที�นัอนัทำาให�ูᱥ้�ส้งอายุหร่อ
ูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงหายใจีไิᱠ�สะิᱠวก

4. หนัุนัขาข�างที�อย้�ิᱠ�านับนัิᱠ�วยหมอนัหร่อ
ูᱥ�าห�มให�อย้�ในัระิᱠับเิᱠียวกับข�อสะโพก

เพ่�อรองรับนัำ�าหนัักบริเวณขา

5. จัีิᱠปลายเท�าทั�งสองข�างให�ข�อเท�าอย้�ในัท�า
ปกตู้ิᱥ�ที�ไม�ร้�สึกตวัให�วางหมอนัทรายิัᱠนัปรายเท�า
ให�ข�อเท�างอในัลักษณะเิีᱠยวกับเม่�ออย้�ในัท�าย่นั

เพ่�อป้องกันัการเกิิᱠภาวะเท�าตก (foot drop)

6. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�ร้�สึกตัว
ให�ม่อกำาูᱥ�านุั�ม

เพ่�อป้องกันัข�อนัิ�วเหยียิᱠ

การืᱦลิกต์ะแู᱌งต่์วู่ᱥ�สู่งอายุุ
 การพลิกตะแคงตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เป็นักิจีกรรมที�มีความสำาคัญในัการ
ป้องกันัการเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับโิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มภีาวะพึ�งพิงที�ช�วยเหล่อตนัเองไม�ไิᱠ�และ
ต�องนัอนับนัเตยีงนัานั ๆ  การพลกิตัวู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงติิᱠเตยีงอย�างช�าที�สุิᱠควรทำา
ทุก 2 ชั�วโมง โิᱠยเฉพาะถ�าไม�ไิᱠ�นัอนับนัที�นัอนัที�ช�วยลิᱠแรงกิᱠทับหร่อมีการกระจีายแรงกิᱠ
ทับโิᱠยเฉพาะ เน่ั�องจีากถ�าเึ᱓ลล์ใต�ปุ�มกระิ้ᱠกขาิᱠเล่อิᱠไปเลี�ยงเน่ั�อเย่�ออาจีตายไิᱠ�และเกิิᱠเป็นั
แูᱥลกิᱠทับไิᱠ� 

ข่�นต์อนการป็ฏิิบ่ติ์20

วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
1. ูᱥ้�ิᱠ้แลบอกให�ูᱥ้ �ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ทราบ

เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมั�นัใจี และ
ให�ความร�วมม่อในัการพลิกตะแคงตัว

2. ูᱥ้�ิᱠ้แลล็อกเตียง ถ�าเตียงไม�อย้�ในัแนัวราบให�
ไขหัวเตียงให�อย้�ในัแนัวราบ

เพ่�อป้องกันัมิให�เตียงเล่�อนั และการไขเตียงราบ
เพ่�อลิᱠการออกแรงต�านั ทำาให�พลิกตะแคงตัว
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง

3. การพลิกตะแคงตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�ง
พิงปฏิิบัติ ิᱠังนัี�
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วิธีิการป็ฏิิบ่ติ์ เหตุ์ูᱥล
   3.1 การพลิกตะแคงตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงเข�าหาตัวู้ᱥ�ิ้ᱠแล
1) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลเล่�อนัตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ชิิᱠริมเตียงิᱠ�านัตรงข�ามกับิᱠ�านัที�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจีะตะแคงตัวไป

ทำาให�เม่�อตะแคงตัวแล�วูᱥ้�ส้งอายหุรอู่้ᱥ�มภีาวะพึ�ง
พิงจีะอย้�กลางเตียงพอิᱠี ไม�อย้�ชิิᱠขอบเตียงมาก
เกินัไปึ᱓ึ�งอาจีจีะทำาให�หล�นัเตียงไิᱠ�

2) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจัีิᱠแขนัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงข�าง
ใกล�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลให�กางออก พร�อมกับจัีิᱠให�งอศอก
และหงายม่อไว�บนัหมอนัหร่อกางแขนัออกให�
ห�างจีากตัว ส�วนัแขนัข�างไกลตัวจัีบให�วางพาิᱠไว�
บนัอก และจัีบขาข�างไกลตัวู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�วางพาิᱠบนัขาอีกข�างหนึั�ง

เพ่�อให�สะิᱠวกและง�ายต�อการพลิกตะแคง และ
ูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงไม�พลิกมาทับแขนั

3) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลยน่ัข�างเตยีงิᱠ�านัที�ู้ᱥ�สง้อายหุรอู่้ᱥ�มภีาวะ
พึ�งพิงจีะตะแคงมา โิᱠยหันัหนั�าไปทางู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงและก�าวเท�าข�างหนัึ�งไปิᱠ�านั
หนั�าเล็กนั�อย

เพ่�อป้องกันัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงตกจีาก
เตียงและทำาให�ูᱥ้�ิᱠ้แลสมิᱠุล สามารถทรงตัวไิᱠ�ิᱠี

4) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลวางม่อข�างหนึั�งที�ไหล� อีกม่อหนัึ�งวาง
ที�สะโพกของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงิᱠ�านั
ไกลตัว ให�ูᱥ้�ิᱠแ้ลค�อยๆ พลิกตะแคงตัวูᱥ้�ส้งอายุ
เข�าหาตัวู้ᱥ�ิᱠ้แลอย�างช�า ๆ โิᱠยู้ᱥ�ิᱠ้แลโยกตัวไป
ิᱠ�านัหลัง พร�อมกับลิᱠสะโพกลงจีนัข�อศอกของ
ูᱥ้�ิᱠ้แลวางบนัที�นัอนับริเวณขอบเตียง

เป็นัการใช�นัำ�าหนัักช�วยในัการพลิกตะแคงตัว
ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ไม�ต�องออกแรงมาก 
และข�อศอกของู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะป้องกันัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงพลิกควำ�าหนั�าไิᱠ�

5) ู้ᱥ�ิᱠ้แลจีัิᱠท�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงให�
ถ้กต�องและสุขสบาย ถ�าไม�มีู้ᱥ�ใิᱠอย้�ควรยกไม�
กั�นัตียงขึ�นั

ทำาให�ร�างกายอย้�ในัแนัวตรง สมิุᱠล ไม�เกิิᱠอาการ
ปวิᱠและป้องกันัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงตก
จีากเตียง

3.2 การพลกิตะแคงตัวู้ᱥ�สง้อายุหรอู่้ᱥ�มภีาวะพึ�ง
พิงออกจีากตัวูᱥ้�ิᱠ้แล
1) ูᱥ้�ิᱠแ้ลกั�นัเตียงิᱠ�านัที�ู้ᱥ�สง้อายุหรอู่้ᱥ�มภีาวะพึ�ง
พิงจีะตะแคงตัวไป

เป็นัการป้องกันัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ตกเตียง

2) ูᱥ้�ิᱠฉ้ลเล่�อนัตัวู้ᱥ�สง้อายุหรอู่้ᱥ�มภีาวะพึ�งพิงชิิᱠ
ริมเตียงิᱠ�านัตรงข�ามกับที�จีะตะแคงตัวไป

ทำาให�เม่�อตะแคงตัวแล�วู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงจีะอย้�กลางเตียง ไม�ชิิᱠเตียงมากเกินั
จีนัอาจีจีะเกิิᱠการหล�นัเตียงไิᱠ�
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วิธิีการป็ฏิิบ่ต์ิ เหต์ุูᱥล
3) ูᱥ้�ิᱠ้แลย่นัตรงระิᱠับเอวูᱥ้�ส้งอายุหร่อูᱥ้�มีภาวะ
พึ�งพิง พร�อมกับก�าวเท�าข�างหนัึ�งไปิᱠ�านัหนั�า

ทำาให�ร�างกายสมิᱠุล และมีความมั�นัคง

4) ูᱥ้�ิᱠ้แลวางม่อข�องหนัึ�งที�ไหล�ของูᱥ้�ส้งอายุหร่อ
ูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิง ส�วนัอีกม่อหนัึ�งวางที�สะโพกิᱠ�านั
ใกล�ตัว หลงัจีากนัั�นัู้ᱥ�ิᱠแ้ลค�อยๆ ิᱠนััูᱥ้�ส้งอายหุร่อ
ูᱥ้�มภีาวะพึ�งพิง พร�อมกบัพลกิตะแคงตวัู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงอย�างช�า ๆ 

มีการถ�ายโอนัของนัำ�าหนัักตัว โิᱠยเล่�อนัจีากขา
หลังไปขาหนั�า ทำาให�พลิกตะแคงตัวู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ�ง�ายขึ�นั ไม�ต�องใช�แรงมาก

5) ูᱥ้�ิ้ᱠแลจีิัᱠท�าู้ᱥ�ส้งอายหุรอู่้ᱥ�มภีาวะพึ�งพิงให�ถ้ก
ต�องและสุขสบาย ถ�าไม�มู้ีᱥ�ใิᱠอย้�กับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ูᱥ้�มีภาวะพึ�งพิงควรใช�ไม�กั�นัเตียง

ทำาให�ร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
อย้�ในัแนัวตรง ป้องกันัอาการปวิᱠเม่�อย และ
ป้องกันัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงตกจีากเตียง

 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีปัญหาสุขภาพ เคล่�อนัไหวตัวเองไม�ไิᱠ� หร่อ
ช�วยเหล่อตัวเองไม�ไิᱠ� จีะมีความต�องการการิ้ᱠแลทั�งระบบทางเิᱠินัอาหาร ทางเิᱠินัหายใจี 
การขับถ�าย การป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ รวมทั�งการจัีิᱠท�า เปลี�ยนัท�า และการพลิกตะแคงตัว
ึึ᱓�งู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะต�องให�การช�วยเหล่อหร่อิ้ᱠแล
ตามความต�องการทางสุขภาพอย�างเหมาะสม โิᱠยคำานึังถึงขอบเขตหนั�าที�ทางกฎหมาย และ
พิจีารณาขอคำาปรึกษาหร่อส�งต�อู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพงิไปรับการรกัษาที�โรงพยาบาลเม่�อจีำาเป็นั
เพ่�อูᱥลลัพธ์การิ้ᱠแลที�ิีᱠ 
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3.10 แนวูิ᱌ดูการดู่แลแบบป็ระู่᱌บป็ระู᱌องและการป็ระยุุกต์์ 
ใั᱒�ในการจ่ัดูบริการ

ูᱥศ.รอ.หญิง วาสินีั วิเศษฤทธิ� *

บทนำา
 จีากสถานัการณ์ปัญหาิᱠ�านัสุขภาพอนัามัยในัปัจีจุีบันัมีการเปลี�ยนัไปตามลักษณะ
ของสังคมและเศรษฐกิจีที�เจีริญก�าวหนั�ามากขึ�นั ประเทศไทยก�าวเข�าส้�สังคมส้งวัยในัปี พ.ศ. 
2566 ประกอบกับเทคโนัโลยีทางการแพทย์มีความก�าวหนั�าในัิᱠ�านัต�างๆ แต�บางครั�งเทคโนัโลยี
กลับกลายเป็นัการย่�อความตาย ย่ิᱠความทุกข์ทรมานัให�ยาวนัานัออกไปิᱠ�วยเช�นักันั ู้ᱥ�ป�วย
ส้งอายุระยะสุิᱠท�ายจีำานัวนัไม�นั�อยที�ตกอย้�ในัสภาพไร�ความสามารถไม�ร้�สึกตัว ต�องตายอย�าง
ทุกข์ทรมานั และไร�ึึ᱓�งศักิิᱠ�ศรีแห�งความเป็นัมนุัษย์ ิัᱠงนัั�นัการิ้ᱠแลแบบประคับประคองจึีง
จีำาเป็นัอย�างยิ�งที�จีะต�องเริ�มเร็วที�สุิᱠเท�าที�จีะเป็นัไปไิᱠ�จึีงจีะสามารถช�วยเหล่อส�งเสริมให�ู้ᱥ�ป�วย
มีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠตราบจีนัเข�าส้�วาระสุิᱠท�ายของชีวิต
 การิ้ᱠแลแบบประคับประคองเป็นัทั�งศาสตร์และศิลป์ที�บุคลากรทางสุขภาพและ
ู้ᱥ�ที�มีส�วนัเกี�ยวข�องกับการ จัีิᱠบริการจีะสามารถช�วยเหล่อิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยและครอบครัว ให�เหมาะสม
กับความต�องการ ตั�งแต�ระยะเริ�มแรกที�ไิᱠ�รับการวินิัจีฉัยไิᱠ�รับการรักษาิ้ᱠแลอย�างต�อเน่ั�องจีนั
กระทั�งไม�ตอบสนัองต�อการรักษาและเปลี�ยนัูᱥ�านัมาส้�ระยะสุิᱠท�าย จีนัถึงภายหลังการเสียชีวิต
ของู้ᱥ�ป�วยตลอิᱠจีนัการิ้ᱠแลครอบครัวภายหลังการเสียชีวิตของู้ᱥ�ป�วยิᱠ�วยเช�นักันั 
 อย�างไรก็ตามการจีะขับเคล่�อนัการิ้ᱠแลแบบประคับประคองให�ไิᱠ�ูᱥลอย�างมี
ประสิทธิภาพนัั�นัู้ᱥ�บริหารและบุคลากรที�เกี�ยวข�องจีะต�องูᱥลักิัᱠนัและขับเคล่�อนัให�เกิิᱠขึ�นั
โิᱠยกำาหนัิᱠเปน็ันัโยบายในัหนั�วยงานัให�ชัิᱠเจีนั พัฒนัา ระบบบริการิ้ᱠแลให�มีมาตรฐานัทั�งิᱠ�านั
โครงสร�างกระบวนัการและูᱥลลัพธ์ พัฒนัาทีมการิ้ᱠแลให�มีสมรรถนัะในัการิ้ᱠแลอย�างเป็นัระบบ
ึึ᱓�งการิᱠำาเนิันัการิัᱠงกล�าวจีำาเป็นัอย�างยิ�งที�จีะต�องมีความร้�ความเข�าใจีในัแนัวคิิᱠ ปรัชญา
หลักการของการิ้ᱠแลเพ่�อที�จีะสามารถนัำาความร้�ความเข�าใจีไปประยกุต์ใช�ไิᱠ�อย�างมปีระสทิธภิาพ
ทั�งการจัีิᱠการและการพัฒนัาคุณภาพการิ้ᱠแลที�ตอบสนัองความต�องการและส�งเสริมคุณภาพชีวติ
ของู้ᱥ�ป�วยและครอบครัว 
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แนวูิ᱌ดูและู᱌วามืหมืายุของการดู่แลแบบป็ระู่᱌บป็ระู᱌อง
 1.1 ู᱌วามืหมืายุของการดู่แลแบบป็ระู่᱌บป็ระู᱌อง (Palliative care) 
 ในัการให�นัยิามและกำาหนัิᱠขอบเขตความหมายของการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง 
มีความสำาคัญเป็นัอย�างยิ�ง การที�ทีมบุคลากรทางสุขภาพมีความร้�ความเข�าใจีที�ถ้กต�องจีะช�วย
ให�ู้ᱥ�ป�วยและครอบครัวเข�าถึงและไิᱠ�รับกระบวนัการรักษาิ้ᱠแลที�มีคุณภาพมากขึ�นั ทั�งนีั�เพราะ
ที�ูᱥ�านัมาู้ᱥ�ป�วยและครอบครวัยงัถ้กละเลย ไม�ไิᱠ�รับการิ้ᱠแลอย�างมคุีณภาพตั�งแต�ในัระยะแรก 
ส�วนัใหญ�จีะไิᱠ�รับการิ้ᱠแลเม่�อเข�าส้�ระยะใกล�จีะเสียชีวิตแล�ว จีากการทบทวนัวรรณกรรมคำาว�า 
การิ้ᱠแลแบบประคับประคองในัภาษาไทย หร่อคำาว�า “Palliative care” ในัภาษาอังกฤษ 
ที�ใช�กันัอย�างแพร�หลายทั�วโลกในัประเทศต�าง ๆ นัั�นัส�วนัใหญ�มักจีะอ�างอิง จีากคำานิัยามของ
องค์การอนัามัยโลก (WHO) ึ᱓ึ�งไิᱠ�ระบุไว�ว�า การิ้ᱠแลแบบประคับประคองเป็นัการิ้ᱠแลที�มี
แนัวทางในัการพัฒนัาคุณภาพชีวิตของู้ᱥ�ป�วยและครอบครัวที�ประสบปญัหาหร่อภาวะคุกคาม
ชีวิตโิᱠยการป้องกันัและบรรเทาความทุกข์ทรมานัตั�งแต�ในัระยะเริ�มแรก  มีการประเมินั
ที�ครอบคลุมครบถ�วนัและการรักษาความเจ็ีบปวิᱠและปัญหาอ่�นั ๆ  ทั�งิᱠ�านัร�างกาย จิีตใจี สังคม
และจิีตวิญญาณ1 ลักษณะสำาคัญของการิ้ᱠแลแบบประคับประคองมีิัᱠงนีั�
 - เป็นัการจัีิᱠการความปวิᱠและอาการรบกวนัต�างๆ 
 - ให�การย่นัยันัและนัับถ่อว�าการตายเป็นัส�วนัหนึั�งของกระบวนัการธรรมชาติของชีวิต
 - ไม�ปฏิิเสธหร่อย่ิᱠเย่�อความตาย
 - บ้รณาการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยิᱠ�านัจิีตสังคมและจิีตวิญญาณ
 - มีระบบสนัับสนุันัที�ช�วยชีวิตู้ᱥ�ป�วยให�เข�มแข็งเท�าที�จีะทำาไิᱠ�จีนักระทั�งเสียชีวิต 
 - มีระบบสนัับสนุันัที�ช�วยให�ครอบครัวปรับตัวในัระหว�างการเจ็ีบป�วยของบุคคล
ในัครอบครัวตลอิᱠจีนักระทั�งระยะเสียชีวิต
 - ส�งเสริมคุณภาพชีวิตตลอิᱠระยะของการเจ็ีบป�วย
 - ควรไิᱠ�รับตั�งแต�ในัระยะแรกของการเจ็ีบป�วย  ร�วมกับการรักษาแบบอ่�นัๆ
เพ่�อที�จีะให�มีชีวิตไิᱠ�ยาวนัานัและรวมถึงการวินิัจีฉัยเพ่�อช�วยให�มีความเข�าใจีที�ิีᱠขึ�นัและจัีิᱠการ
กับอาการรบกวนัจีากภาวะแทรกึ᱓�อนั 
 ูุ᱌ณล่กษณะของการดู่แลแบบป็ระู่᱌บป็ระู᱌อง 
  1. เป็นัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยเฉพาะรายอย�างครบถ�วนั
  2. ให�การสนัับสนุันัครอบครัว
  3. เป็นัการิ้ᱠแลแบบทีมสหวิชาชีพ
  4. การส่�อสารที�มีประสิทธิภาพ
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ิ้ᱠแลทั�งหมิᱠ

ทีมสหวิชาชีพ การสนัับสนุันั 
ครอบครัว

การส่�อสารที�มี
ประสิทธิภาพ

ระยุะสุูดูท�ายุแบบเฉียุบืᱦล่น 
หรือก�าวหน�า หรือการเจ็ับป่็วยุ
ที�เกิดูข่�น

- การวางแูᱥนัการิ้ᱠแล 
- ปรับตัวิีᱠขึ�นั
- บรรเทาความทุกข์ทรมานั 
- เพิ�มคุณภาพชีวิต
- เยียวยาความสัมพันัธ์
- การจีบลงอย�างมีประสิทธิภาพ
- เพิ�มคุณภาพูᱥลลัพธ์การส้ญเสีย

ก�อนัหนั�าการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง คุณลักษณะการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง
ูᱥลของการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง

ภาืᱦที� 1 ลักษณะการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง ิัᱠิᱠแปลงจีาก The antecedents, attributes 
and consequences of palliative care2

 1.1 ล่กษณะู่ᱥ�ป่็วยุและู᱌รอบู᱌ร่วที�ต์�องการการดู่แลแบบป็ระู่᱌บป็ระู᱌อง : 
แนวูิ᱌ดูวิถีของการเจ็ับป่็วยุ (Illness trajectories) 
 ปัญหาสำาคัญประการหนึั�งของการิ้ᱠแลแบบประคับประคองในัอิีᱠตค่อการถกเถียง
หร่อไม�มั�นัใจีว�าจีะตัิᱠสินัว�าู้ᱥ�ป�วยที�ต�องการการิ้ᱠแบบประคบัประคองและอย้�ในัระยะสิุᱠท�าย
เม่�อไร และส�วนัใหญ�มักจีะกำาหนัิᱠระยะเวลาไว�ไม�เกินั 6 เิ่ᱠอนัก็จีะเข�าส้�ระยะใกล�เสียชีวิต
การกำาหนัิᱠระยะเวลาิᱠังกล�าวอาจีส�งูᱥลให�ู้ᱥ�ป�วยระยะสุิᱠท�ายยังไม�ไิᱠ�รับการิ้ᱠแลแบบ
ประคับประคอง หากการิᱠำาเนิันัของโรคก�าวหนั�าไปอย�างรวิᱠเร็ว อาจีส�งูᱥลต�อกระบวนัการ
รักษาที�พึงไิᱠ�รับและคุณภาพการิ้ᱠแลทั�งิᱠ�านัการเข�าถึงบริการที�เหมาะสมสอิᱠคล�องกับเง่�อนั
ระยะเวลา ตลอิᱠจีนัมีการวางแูᱥนัการิ้ᱠแลล�วงหนั�าอย�างเหมาะสมและส�งเสริมคุณภาพชีวิต
ตามความต�องการ 
 จีากรายงานัขององค์การอนัามัยโลก1 ระบุว�า กลุ�มู้ᱥ�ป�วยที�ต�องการไิᱠ�รับบริการ
รักษาิ้ᱠแลแบบประคับประคองมีจีำานัวนัมากถึง 40 ล�านัคนัในัแต�ละปี ไิᱠ�แก� กลุ�มู้ᱥ�ป�วยโรค
หัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠ (Cardiovascular disease) ร�อยละ 39 กลุ�มู้ᱥ�ป�วยโรคมะเร็ง (Cancer)
ร�อยละ 34 กลุ�มู้ᱥ�ป�วยโรคปอิᱠอุิᱠกั�นัเร่�อรัง (Chronic lung disease) ร�อยละ 10 กลุ�มู้ᱥ�ป�วย
โรคเอชไอวี/เอิᱠส์ ร�อยละ 6 และกลุ�มู้ᱥ�ป�วยโรคเบาหวานัร�อยละ 5 นัอกจีากนีั�ยังพบว�า
ู้ᱥ�ป�วยร�อยละ 86 ที�ต�องไิᱠ�รับการิ้ᱠแลแบบประคับประคองไม�ไิᱠ�รับการิ้ᱠแล ู้ᱥ�ป�วยร�อยละ 83



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข320

เข�าไม�ถึงยาแก�ปวิᱠ ร�อยละ 93 ของกลุ�มู้ᱥ�ป�วยเิ็ᱠกที�ต�องไิᱠ�รับการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง
อาศัยอย้�ในัประเทศที�รายไิᱠ�นั�อยและปานักลาง และปัญหาสำาคัญไิᱠ�แก� ประชาชนัยังขาิᱠความ
ตระหนัักถึงความสำาคัญของการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง อุปสรรคิᱠ�านัความเช่�อทางสังคม
และวัฒนัธรรมเกี�ยวกับความปวิᱠและการตาย บุคลากรทางสุขภาพขาิᱠทักษะและศักยภาพ 
กฎระเบียบที�เข�มงวิᱠในัการให�ยาระงับความปวิᱠ (opioid pain relief) จึีงสนัับสนุันัให�
นัานัาประเทศไิᱠ�กำาหนัิᱠนัโยบายการิ้ᱠแลแบบประคับประคองในัระบบบริการสุขภาพ
เพ่�อให�ประชาชนัเข�าถึงบริการที�มีคุณภาพ ไิᱠ�มากขึ�นั 
 จีากการทบทวนัวรรณกรรมพบว�า แนัวคิิᱠวิถีของการเจ็ีบป�วย (Illness trajec-
tories) ช�วยให�พยาบาลวิชาชีพ สามารถระบุลักษณะู้ᱥ�ป�วยที�ต�องการการิ้ᱠแลแบบประคับ
ประคองไิᱠ�ชิัᱠเจีนัขึ�นักว�าในัอิᱠตี ู้ᱥ�ป�วยที�ควรไิᱠ�รบัการบรกิารรักษาิ้ᱠแลแบบประคบัประคอง
ตั�งแต�ระยะแรกวินัิจีฉัย สามารถเข�าถึงบริการที�มีประสิทธิภาพไิᱠ�ไม�ขึ�นัอย้�กับเง่�อนัไขทั�งสิทธิ
การรักษา อายุ เพศ เศรษฐานัะ รายไิᱠ� การศึกษาหร่ออาชีพ เป็นัต�นั ไม�ควรรอจีนักระทั�ง
เข�าส้�ระยะสุิᱠท�ายเพราะจีะยิ�งส�งูᱥลกระทบตามมาอีกมากมาย ทั�งนีั�สามารถประเมินัและ
คัิᱠกรองู้ᱥ�ป�วยที�ควรไิᱠ�รับการิ้ᱠแลแบบประคับประคองไิᱠ�เร็วขึ�นัเพ่�อเพิ�มูᱥลลัพธ์การิ้ᱠแล
ิᱠ�านัคุณภาพชีวิตเพ่�อสามารถวางแูᱥนัชีวิตและเตรียมตัวเข�าส้�ระยะสุิᱠท�ายไิᱠ�ิีᱠขึ�นั ในัอิีᱠต
การตายของประชาชนัโิᱠยทั�วไปมีลักษณะเฉียบพลันัจีากแบบแูᱥนัของโรคและความเจ็ีบป�วย 
แต�ในัปัจีจุีบันัแบบแูᱥนัของโรคและความเจ็ีบป�วยเปลี�ยนัไปเป็นัแบบเร่�อรัง สาเหตุการตาย
ที�สำาคัญในัประเทศตะวันัตก ไิᱠ�แก� คนัส�วนัใหญ�มีโรคที�ก�าวหนั�าก�อให�เกิิᱠปัญหาที�กระทบต�อ
กิจีวัตรประจีำาวันัไปจีนักระทั�งเสียชีวิต จีาก โรคหัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠ โรคมะเร็ง และความูิᱥิᱠ
ปกติของระบบทางเิิᱠนัหายใจี โิᱠยแนัวคิิᱠวิถีการเจ็ีบป�วยและการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง 
(Illness trajectories and palliative care)3 ไิᱠ�แบ�งลักษณะู้ᱥ�ป�วยเป็นั 3 กลุ�ม ไิᱠ�แก�
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กลุ�มืที� 1 กลุ�มืู่ᱥ�ป่็วยุที�อยุ่�ในระยุะเวลาสู่�นที�มีืการแยุ�ลงอยุ�างเห็นไดู�ั่᱒ดูโดูยุเฉืᱦาะกลุ�มืู่ᱥ�ป่็วยุ
มืะเร็ง (Short period of evident decline, typically cancer) การลิᱠลงของสภาพ
ร�างกายที�คาิᱠการณไ์ิᱠ�ล�วงหนั�านัับตั�งแต� เป็นัสัปิᱠาห ์เป็นัเิ่ᱠอนั หร่อในับางรายเปน็ัปี อาการ
ที�แย�ลงมากที�สุิᱠไิᱠ�แก� นัำ�าหนัักลิᱠลงสภาพร�างกายแย�ลง ิัᱠงนัั�นัการจัีิᱠบริการิ้ᱠแล/โปรแกรม 
แบบระยะสุิᱠท�ายของชีวิตจีะมีความเหมาะสม ิัᱠงภาพ

ส�วนัมากระยะเวลาไม�กี�ปีแต�อาการแย�ลง
ในัช�วงไม�กี�เิ่ᱠอนั

Short period of evident decline

สู�วนมืากเป็็นมืะเร็ง

Low

High

Fu
nc

tio
n

จุีิᱠเริ�มต�นัการรักษา
   ระยะเวลา

ต์ายุ

การไดู�ร่บการดู่แล
แบบป็ระู่᱌บป็ระู᱌อง
แบบเฉืᱦาะเจัาะจัง
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กลุ�มืที� 2 มีืข�อจัำาก่ดูการดู่แลระยุะยุาวที�รุนแรงเป็็นระยุะ ๆ  (Long term limitation with 
intermittent serious episodes) ลักษณะของกลุ�มนีั�ไิᱠ�แก� กลุ�มู้ᱥ�ป�วยโรคหัวใจีล�มเหลว 
โรคปอิᱠอุิᱠกั�นัเร่�อรัง ู้ᱥ�ป�วยจีะมีอาการเจ็ีบป�วยหลายเิ่ᱠอนัหร่อหลายปี มีโอกาสเกิิᱠอาการ
เฉียบพลันั เจ็ีบป�วยบ�อย หายใจีหอบเหนั่�อย ระยะเวลาในัการเสียชีวิตไม�แนั�นัอนั จีากการ
ศึกษาพบว�าู้ᱥ�ป�วยโรคหัวใจีล�มเหลวระยะก�าวหนั�าส�วนัใหญ�เสียชีวิตลง ทั�งที�คาิᱠว�าจีะมีชีวิต
อย้�อย�างนั�อยที�สุิᱠในัระยะเวลา 6 เิ่ᱠอนั ิัᱠงภาพ

Long term limitations with intermittent serious episodes

Low

High

Fu
nc

tio
n

บางครั�งมีการเข�ารับการรักษา
ในัโรงพยาบาลแบบฉุกเฉินั

   ระยะเวลา

2-5 ปี แต�การตายิ้ᱠเหม่อนั
เป็นัลักษณะ “เฉียบพลันั”



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 323

กลุ�มืที� 3  เป็็นู่ᱥ�ป็่วยุที�มีือาการู᱌�อยุๆแยุ�ลงเป็็นเวลานาน  (Prolonged dwindling)
ในักลุ�มที�ไม�ใช�โรคมะเร็งหร่อระบบอวยัวะล�มเหลว จีะเสยีชีวิตในัวยัส้งอาย ุจีากภาวะสมองล�ม
เหลว เช�นั พวกโรคสมองเส่�อม ึึ᱓�งกลุ�มนีั�จีะมีความสามารถในัการทำางานัของสมองและิᱠ�านั
ร�างกายลิᱠลง เช�นั มีนัำ�าหนัักลิᱠส�งูᱥลให�ความสามารถิᱠ�านักายภาพลิᱠลงทำาให�ประสบความ
ยากลำาบากในัการิᱠำาเนิันัชีวิต การเสียชีวิตเกิิᱠขึ�นัภายหลังจีากมีภาวะกระิ้ᱠกสะโพกหักหร่อ
ปอิᱠอักเสบเฉียบพลันั ิัᱠงภาพ 

ภาืᱦที� 3-5 แนัวคิิᱠวิถีการเจ็ีบป�วยเร่�อรัง ิัᱠิᱠแปลงจีาก Typical illness trajectories
for people with prognosis chronic illness3

Prolonged dwindling

Low

High

Fu
nc

tio
n

สู�วนมืากเป็ราะบางและสูมืองเสืู�อมื

เริ�มืต์�นจัากู᱌วามืบกืᱦร�อง ู᱌วามืสูามืารถ
ของร�างกายุ การื่ᱦดูและู᱌วามืจัำา

   ู᱌�อนข�างแป็รป็รวน 6-8 ปี็ 
          ระยุะเวลา   

ต์ายุ
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 โิᱠยสรุปแนัวคิิᱠนีั� จีะช�วยให�ทีมสุขภาพสามารถนัำาไปประยุกต์ใช�เพ่�อการวางแูᱥนั
การรักษาโิᱠยสามารถประเมินัู้ᱥ�ป�วยในัแต�ละกลุ�มไิᱠ�และให�การรักษาไิᱠ�อย�างเหมาะสม เช�นั 
การคัิᱠกรองและประเมินัความต�องการการิ้ᱠแลแบบประคับประคองของู้ᱥ�ป�วยที�มี 3 ลักษณะ
ข�างต�นั และเริ�มต�นัให�การิ้ᱠแลแบบประคับประคองร�วมกันักับกระบวนัการรักษา  ตั�งแต�
การวินิัจีฉัย โิᱠยพัฒนัาระบบการบรกิาริ้ᱠแลแบบประคบัประคองและกลไกต�างๆ มาสนัับสนันุั
อย�างเปน็ัระบบ ร�วมกนัักับการวางแูᱥนัการิ้ᱠแลล�วงหนั�า (Advance care planning) เพ่�อให�
ู้ᱥ�ป�วยและครอบครัวไิᱠ�รับบริการที�เหมาะสมเฉพาะรายครอบคลุมทุกมิติ ตั�งแต�ระยะแรก 
ระยะคงที� เข�าส้�ระยะเปลี�ยนัูᱥ�านั และระยะสุิᱠท�าย เป้าหมายสำาคัญค่อการส�งเสริมคุณภาพ
ชีวิตให�เกิิᱠขึ�นัมากที�สุิᱠก�อนัที�เวลาจีะมาถึง การเคารพศักิิᱠ�ศรีและการตายิีᱠเป็นัเป้าหมาย
ที�สำาคัญของการิ้ᱠแลแบบประคับประคอง 
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หมืวดูที� 4หมืวดูที� 4
การป็ระเมืินภาวะวิกฤต์การั᱒�วยุัี᱒วิต์การป็ระเมืินภาวะวิกฤต์การั᱒�วยุัี᱒วิต์

การป็ฐมืืᱦยุาบาล และการสู�งต์�อการป็ฐมืืᱦยุาบาล และการสู�งต์�อ

ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌การเรียุนการสูอน
 4.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับ การประเมินัภาวะวิกฤต การช�วยชีวิต 
การปฐมพยาบาล และการส�งต�อในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
  4.1.1 การิ้ᱠแลการบาิᱠเจ็ีบหร่ออุบัติเหตุที�พบบ�อย (แูᱥลฟักชำ�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง)
  4.1.2 การประเมินัภาวะวิกฤต และการปฏิิบัติตามขั�นัตอนัไิᱠ�อย�างถ้กต�อง
  4.1.3 การช�วยชีวิต และการใช�เคร่�อง AED ไิᱠ�อย�างถ้กต�อง
  4.1.4 การห�ามเล่อิᱠและการพันัูᱥ�า
 4.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถปฏิิบัติการ การประเมินัภาวะวิกฤต การช�วยชีวิต 
การปฐมพยาบาล และการส�งต�อไิᱠ�อย�างถ้กต�อง
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4. การป็ระเมิืนภาวะวิกฤต์ การั᱒�วยุัี᱒วิต์ การป็ฐมืืᱦยุาบาล
และการสู�งต์�อ

ิᱠร.พนัารัตน์ั วิศวเทพนิัมิต

 ู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอาจีเกิิᱠภาวะวิกฤตทางิᱠ�านัร�างกาย จิีตใจี และสังคมไิᱠ�
โิᱠยเฉพาะภาวะวิกฤติทางิᱠ�านัร�างกายหร่อปัญหาสุขภาพ เน่ั�องจีากความเส่�อมทางิᱠ�านั
ร�างกาย โรคประจีำาตัว และอาจีไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ ส�งูᱥลให�เกิิᱠภาวะหัวใจีหยุิᱠเต�นั หยุิᱠหายใจี 
เล่อิᱠออก และกระิ้ᱠกหักไิᱠ� ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีำาเป็นัต�องมีความร้�ในัการิ้ᱠแลช�วยเหล่อเบ่�องต�นัไิᱠ�
สามารถประเมินัภาวะวิกฤต  ให�การปฐมพยาบาล  รวมทั�งส�งต�อหร่อขอคำาปรึกษาหร่อความ
ช�วยเหล่อจีากหนั�วยงานัที�เกี�ยวข�องไิᱠ�อย�างถ้กต�องและเหมาะสม เพ่�อลิᱠการเกิิᱠภาวะแทรกึ᱓�อนั
กับู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และลิᱠอันัตรายที�นัำาไปส้�ความพิการหร่อการเสียชีวิตไิᱠ�
 ในับทนีั� มีหัวข�อการเรียนัการสอนั ิัᱠงนีั�
 1. การิ้ᱠแลการบาิᱠเจ็ีบหร่ออุบัติเหตุที�พบบ�อย (แูᱥลฟักชำ�า แูᱥลถลอก แูᱥลไฟัไหม� 
มีิᱠบาิᱠ สัตว์กัิᱠต�อย หกล�ม และข�อเคล็ิᱠ)
 2. การประเมินัภาวะวิกฤต
 3. การช�วยชีวิต และการใช�เคร่�องกระตุกหร่อเคร่�องช็อกไฟัฟ้ัาหัวใจีอัตโนัมัติ
 4. การห�ามเล่อิᱠ
 5. การปฐมพยาบาลเม่�อกระิ้ᱠกหักก�อนัส�งต�อ
 6. การส�งต�อและขอรับคำาปรึกษาแหล�งให�ความช�วยเหล่อ (แหล�งเบอร์ที�ควรร้�)

4.1 การดู่แลการบาดูเจ็ับหรืออุบ่ติ์เหตุ์ที�ืᱦบบ�อยุ 
(ฟกั᱒ำ�า แูᱥลถลอก แูᱥลไฟไหมื� มีืดูบาดู สู่ต์ว์ก่ดูต์�อยุ)
 การบาิᱠเจ็ีบหร่ออุบัติเหตุที�พบบ�อยในัชีวิตประจีำาวันั ไิᱠ�แก� การเกิิᱠแูᱥลฟักชำ�า
แูᱥลถลอก แูᱥลไฟัไหม� มีิᱠบาิᱠ สัตว์กัิᱠต�อย หกล�ม และข�อเคล็ิᱠ ึึ᱓�งู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
มีโอกาสเกิิᱠการบาิᱠเจ็ีบเหล�านีั�ไิᱠ�บ�อย โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายุเน่ั�องมาจีากการเปลี�ยนัแปลง
ของร�างกาย และสภาวะโรคร�วมต�างๆ ิัᱠงนัั�นั การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�ไิᱠ�รับการ
บาิᱠเจ็ีบเหล�านีั� ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงจีำาเป็นัต�องเข�าใจีถึงสรีรวิทยา
ของการเปลี�ยนัแปลงเม่�อไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ สามารถให�การิ้ᱠแลเบ่�องต�นัหร่อการปฐมพยาบาล
เพ่�อช�วยลิᱠอันัตรายหร่อภาวะแทรกึ᱓�อนัที�เกิิᱠขึ�นัไิᱠ�ก�อนันัำาส�งโรงพยาบาลในักรณทีี�มีการบาิᱠเจ็ีบ



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 331

รุนัแรงขึ�นั1 รวมทั�งเตรียมความพร�อมสำาหรับการให�การปฐมพยาบาลไิᱠ�อย�างเหมาะสม 
นัอกจีากนีั� ควรสังเกตสิ�งแวิᱠล�อมที�อาจีส�งูᱥลให�เกิิᱠการบาิᱠเจ็ีบเพ่�อการป้องกันัแก�ไขต�อไป2

แูᱥลฟกั᱒ำ�า 
 ู้ᱥ�ส้งอายุมักพบปัญหาในัเร่�องการฟักชำ�า ึึ᱓�งเกิิᱠจีากการกระทบกระแทก ทำาให�
เส�นัเล่อิᱠที�เปราะมีการแตกไิᱠ�ง�ายมีเล่อิᱠคั�งอย้�ใต�ูิᱥวหนััง เป็นับาิᱠแูᱥลที�ไม�มีการฉีกขาิᱠ
ของูิᱥวหนัังจีะเห็นัเป็นัสีแิᱠงคลำ�า1

 การป็ฐมืืᱦยุาบาล 
 1. ให�บริเวณแูᱥลอย้�นิั�งๆ ประคบความเย็นัทันัทีหลังจีากไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบภายในั 24 
ชั�วโมงแรก เพ่�อเป็นัการห�ามเล่อิᱠ ลิᱠบวมและความเจ็ีบปวิᱠ1 การประคบเย็นัสามารถทำาไิᱠ�
โิᱠยการใช�นัำ�าแข็งหร่อเจีลสำาหรับประคบเย็นัห�อิᱠ�วยูᱥ�าแล�วนัำาไปวางบริเวณที�มีแูᱥลฟักชำ�า
นัานัประมาณ 20–30 นัาที ทั�งนีั� ต�องหมั�นัประเมินัูิᱥวหนัังของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบเพ่�อไม�ให�มีความเย็นัเกินัไป
และเม่�อความเย็นัลิᱠลงแล�วสามารถทำาึ᱓ำ�าไิᱠ�
 2. หลังจีาก 24 ชั�วโมงแล�ว ถ�ามีรอยชำ�าเขียว ให�ใช�การประคบอุ�นัโิᱠยการใช�กระเป๋า
นัำ�าร�อนั ขวิᱠนัำ�าร�อนั หร่อเจีลสำาหรับประคบอุ�นัห�อิᱠ�วยูᱥ�า เพ่�อให�ยุบบวม ลิᱠอาการปวิᱠ
และลิ�มเล่อิᱠละลาย1 ทั�งนีั� ต�องประเมินัูᱥิวหนัังของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบเพ่�อไม�ให�ความร�อนัทำาลาย
ูิᱥวหนัังของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 ข�อู᱌วรจัำา
 ห�ามคลึง ขยี�หร่อนัวิᱠิᱠ�วยความร�อนั เช�นั ยาหม�อง ยาแก�เคล็ิᱠขัิᱠยอก ข�าวสุก
ไข�ต�ม เป็นัต�นั เพราะจีะทำาให�เล่อิᱠออกมากขึ�นั 1

แูᱥลถลอก (Abrasion wound) 
 แูᱥลถลอก เป็นับาิᱠแูᱥลที�เกิิᱠกับูิᱥวหนัังชั�นัต่�นั โิᱠยการฉีกขาิᱠของหนัังกำาพร�า
อาจีมีนัำ�าเหล่องหร่อเล่อิᱠึึ᱓ม ถ�าไม�มีการติิᱠเช่�อจีะกลายเป็นัสะเก็ิᱠสีนัำ�าตาลแข็งและแห�ง
ถ�ามีการติิᱠเช่�อหร่ออักเสบจีะมีหนัองเป็นัคราบสีเหล่องติิᱠอย้� 3

 การป็ฐมืืᱦยุาบาล3

 1. ล�างแูᱥลิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠและสบ้�เพ่�อชำาระสิ�งสกปรกที�ติิᱠอย้� ไิᱠ�แก� เศษิิᱠนั เศษไม� 
 2. ถ�าแูᱥลไม�มาก ปิิᱠิᱠ�วยูᱥ�าก๊อึ᱓หร่อสะอาิᱠ แูᱥลก็อาจีจีะหายไิᱠ�เอง 
 3. ในักรณีที�มีอุปกรณ์นัำ�ายาสำาหรับทำาแูᱥล เช็ิᱠรอบๆ แูᱥลิᱠ�วยแอลกอฮ่อล์ 70% 
แล�วใช�ยาฆ่�าเช่�อโรคอ�อนัๆ ทาไว� หลังจีากนัั�นั ใช�ูᱥ�าก๊อึ᱓ที�สะอาิᱠปิิᱠบาิᱠแูᱥลไว� แต�ไม�ควร
ปิิᱠตลอิᱠ ควรปล�อยให�ถ้กอากาศและแสงแิᱠิᱠบ�าง 
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 ข�อู᱌วรจัำา
 อย�าให�แูᱥลเปียกนัำ�า เพราะจีะทำาให�แูᱥลอักเสบง�าย1 และเม่�อแูᱥลแห�งแล�วไม�ต�อง
ปิิᱠูᱥ�าก๊อึ᱓
แูᱥลไฟไหมื�นำ�าร�อนลวก 
  ู้ᱥ�ที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบไฟัไหม� นัำ�าร�อนัลวก อาจีเกิิᱠอาการบาิᱠเจ็ีบที�ร�ายแรง ก�อให�เกิิᱠ
ความพิการและเสียชีวิตไิᱠ�  โิᱠยอาการและความรุนัแรงขึ�นัอย้�กับอวัยวะที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ
ความกว�างและความลึกของบาิᱠแูᱥล สามารถแบ�งระิัᱠบความรุนัแรงไิᱠ� 3 ระิัᱠบ1 ิัᱠงนีั� 
 ระดู่บที� 1 ระิัᱠบต่�นั รุนัแรงนั�อย ูิᱥวหนัังเป็นัสีแิᱠง ปวิᱠแสบปวิᱠร�อนัเล็กนั�อย
 ระดู่บที� 2 รุนัแรงปานักลาง ูิᱥวหนัังเป็นัสีแิᱠง ูิᱥวหนัังพองมีนัำ�าใส ๆ อย้�ข�างในั 
ปวิᱠแสบปวิᱠร�อนัมาก ถ�าตุ�มพองไม�ใหญ� แูᱥลจีะหายและแห�งไปเอง ภายในั 3 – 7 วันั
 ระดู่บที� 3 รุนัแรงมาก  หนัังกำาพร�าหลุิᱠไปจีนัเห็นัเน่ั�อสีขาว  แูᱥลอาจีลึกถึง
กล�ามเน่ั�อและกระิ้ᱠก ร�างกายอาจีเสียนัำ�าและเกล่อแร�จีำานัวนัมากทำาให�เกิิᱠอาการขาิᱠนัำ�า 
หมิᱠสติ และเสียชีวิตในัที�สุิᱠ 
 ู่ᱥ�บาดูเจ็ับจัากไฟไหมื�นำ�าร�อนลวกที�ต์�องนำาสู�งโรงืᱦยุาบาลท่นที1

  - ู้ᱥ�ที�ถ้กไฟัไหม� นัำ�าร�อนัลวกบริเวณใบหนั�า คอ หนั�าอก อวัยวะเพศ ม่อ และเท�า
  - แูᱥลไหม� นัำ�าร�อนัลวกมากกว�า 15 ฝึ�าม่อของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ (15% ของร�างกาย)
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล1

 บาดูแูᱥลไฟไหมื�นำ�าร�อนลวกล่กระดู่บที� 1-2 
  1. ระบายความร�อนัออกจีากแูᱥล โิᱠยใช�ูᱥ�าชุบนัำ�าประคบบริเวณบาิᱠแูᱥลหร่อ
นัำาแช�ลงในันัำ�าหร่อเปิิᱠนัำ�าไหลูᱥ�านับริเวณที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ นัานัอย�างนั�อย 10 นัาที หร่อจีนักว�า
อาการปวิᱠแสบปวิᱠร�อนัลิᱠลง
  2. ถ�าเกิิᱠบาิᱠแูᱥลบริเวณม่อหร่อแขนั ให�ถอิᱠเคร่�องประิᱠับออก เช�นั แหวนั 
กำาไล นัาฬิิกา 
  3. ปิิᱠหร่อพันัแูᱥลิᱠ�วยูᱥ�าสะอาิᱠ เพ่�อป้องกันัการติิᱠเช่�อ 
  4. ถ�าแูᱥลไหม� บริเวณกว�าง หร่อบาิᱠเจ็ีบอวัยวะที�สำาคัญ ต�องรีบนัำาส�ง
โรงพยาบาล 
 บาดูแูᱥลไฟไหมื�นำ�าร�อนลวกล่กระดู่บที� 3 
  1. ไม�ต�องระบายความร�อนัจีากแูᱥล เพราะจีะทำาให�แูᱥลติิᱠเช่�อ 
  2. ใช�ูᱥ�าสะอาิᱠห�อตัวู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ เพ่�อป้องกันัสิ�งสกปรกให�ความอบอุ�นั  รีบนัำาส�ง
โรงพยาบาล 
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 ข�อู᱌วรจัำา1

  1. ห�าม! ทาขี�ูึᱥ�ง โลชั�นั นัำ�าปลา ยาสีฟัันัหร่อนัำ�ามันัลงบนับาิᱠแูᱥล 
  2. ห�าม! ิึᱠงสิ�งที�ติิᱠแนั�นัอย้�กับบาิᱠแูᱥลออก 
  3. ห�าม! ถอิᱠเส่�อูᱥ�า ถ�าจีำาเป็นัให�ใช�วิธีตัิᱠออกเท�านัั�นั 
  4. ห�าม! ใช�ูᱥ�าที�มีขนัหร่อสำาลีปิิᱠแูᱥล
  5. ห�าม! ทำาให�แูᱥลที�พองนัำ�าแตก
แูᱥลถ่กของมีืู᱌มืบาดู 
 แูᱥลถ้กของมีคมบาิᱠอาจีเกิิᱠจีากเคร่�องม่อหร่ออาวุธที�มีคม เช�นั มีิᱠ แก�วแตก เป็นัต�นั 
ลักษณะของแูᱥลมักเป็นัแูᱥลขอบเรียบ อาจีมีเล่อิᱠออกมากหร่อนั�อยขึ�นักับขนัาิᱠของแูᱥล1

 การป็ฐมืืᱦยุาบาล1

 แูᱥลขนาดูเล็ก
  1. แูᱥลขนัาิᱠเล็กใช�นิั�วม่อ หร่อใช�ูᱥ�าสะอาิᱠกิᱠที�แูᱥลเพ่�อห�ามเล่อิᱠ
  2. ล�างแูᱥลิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠและสบ้�จีนัสะอาิᱠ
  3. ใช�ูᱥ�าสะอาิᱠปิิᱠแูᱥล 
 แูᱥลขนาดูใหญ� ถ�ามีเล่อิᱠออกมาก จีำาเป็นัต�องเย็บแูᱥล
  1. ห�ามเล่อิᱠก�อนั โิᱠยใช�ูᱥ�าหนัาๆ กิᱠที�แูᱥลและพันัูᱥ�าทับ ถ�าเล่อิᱠยังออกมาก
ึึ᱓มูᱥ�าออกมา ให�พันัูᱥ�าทับอีก ยกส�วนัที�มีเล่อิᱠออกให�ส้งกว�าหัวใจีในักรณีที�สามารถทำาไิᱠ�
  2. ไม�ต�องล�างแูᱥล
  3. รีบนัำาส�งโรงพยาบาล
 ข�อู᱌วรจัำา1

  อย�าให�แูᱥลเปียกนัำ�า เพราะจีะทำาให�แูᱥลอักเสบง�าย
บาดูแูᱥลถ่กสู่ต์ว์ก่ดูต์�อยุ 
 การบาิᱠเจ็ีบจีากการถ้กสัตว์กัิᱠหร่อต�อยที�พบบ�อย ไิᱠ�แก� สุนััข ูึᱥ�ง (Apis mellifica)
แตนั (Vespula maculiforms) ต�อ (Vespoidea) แมงป�อง (Scorpion) และ ตะขาบ
(Centipede) 
บาดูแูᱥลสุูน่ขก่ดู 
 แูᱥลที�ถ้กสุนััขกัิᱠ  นัอกจีากทำาให�เกิิᱠอักเสบแล�ว  อาจีเป็นัโรคพิษสุนััขบ�าไิᱠ� 
เม่�อถ้กสุนััขบ�ากัิᱠ ในันัำ�าลายของสุนััขบ�ามีเช่�อไวรัสพวกแร็บโิᱠ (Rhabdo virus) จีะทำาให�เกิิᱠ
โรคกลัวนัำ�า (Hydrophabia) หร่อโรคพิษสุนััขบ�า (Rabies) เช่�อไวรัสที�อย้�ในันัำ�าลายของสุนััข
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ที�เป็นัโรคกลัวนัำ�าและจีะเข�าส้�บาิᱠแูᱥลที�ถ้กกัิᱠไปส้�สมองไิᱠ�  ทำาให�สมองอักเสบ  เม่�อเป็นัโรค
พิษสุนััขบ�าแล�ว ไม�มีวิธีการใิᱠๆ ที�จีะสามารถช�วยชีวิตไิᱠ�3
 ระยะฟัักตัวของเช่�อไวรัส อาจีเกิิᱠตั�งแต� 7 วันั ถึง 4 ปี ส�วนัมากพบหลัง 10 วันั
และไม�เกินั 1 ปี สัตว์ที�เป็นัโรคกลัวนัำ�า ไิᱠ�แก� สุนััข แมว วัว แพะ แกะ หร่อสัตว์เลี�ยงล้กิᱠ�วย
นัมอ่�นัๆ เช�นั ค�างคาว ในัประเทศไทย สุนััขและแมวเป็นัสัตว์เลี�ยงที�สำาคัญที�นัำาโรคนีั�มาส้�คนั 
ถ�านัำ�าลายของสุนััขบ�าถ้กกับูิᱥวหนัังึึ᱓�งเป็นัรอยถลอก เป็นัแูᱥล ถ้กกัิᱠ หร่อสัมูัᱥสกับเย่�อบุ
เช�นั เย่�อบุตา เช่�อไวรัสอาจีเข�าส้�ร�างกายทำาให�เป็นัโรคพิษสุนััขบ�านีั�ไิᱠ�3
 สุูน่ขแบ�งออกเป็็น 2 ป็ระเภท3

 1. สุนััขทั�วไป หมายถึง สุนััขที�ไม�ไิᱠ�เป็นัโรคพิษสุนััขบ�า
 2. สุนััขบ�า หมายถึง สุนััขที�เป็นัโรคกลัวนัำ�า หร่อโรคพิษสุนััขบ�า (Hydrophobia 
or Rabies) คนัและสัตว์เม่�อเป็นัโรคนีั�แล�ว ไม�มีทางรักษาหายไิᱠ�ทั�งคนัและสัตว์จีะต�องตาย
ทุกราย
 อาการของสุูน่ขบ�า มีื 2 ั᱒นิดู3 ค่อ
 1. ั᱒นิดูดุูร�ายุ (Furious type) สุนััขพวกนีั�ิุᱠมาก กัิᱠไม�เล่อก วิ�งพล�านัตลอิᱠเวลา 
กระสับกระส�าย ต่�นัตกใจีง�าย ไม�กินันัำ�าและอาหาร ลิ�นัห�อย นัำ�าลายไหล สุนััขจีะตายภายในั 
4-7 วันั 
 2. ั᱒นิดูเงียุบหรือมีือาการึ᱓่มื (Dump type) สุนััขพวกนีั�จีะึุ᱓กตัวอย้�ในัที�ม่ิᱠๆ
ตามมุมต้� ใต�โต๊ะ เก�าอี� นัอนันิั�งๆ ไม�ยอมกินัอาหารและนัำ�า มีขย�อนัหร่ออาเจีียนั เห�าไม�ไิᱠ� 
สุิᱠท�ายจีะเป็นัอัมพาต หายใจีขัิᱠและตาย ภายในั 1-3 วันั
 อาการของู่ᱥ�ป่็วยุโรู᱌ืิᱦษสุูน่ขบ�า3

 1. ู้ᱥ�ป�วยจีะมีอาการแสบร�อนั และคันับริเวณแูᱥลที�ถ้กกัิᱠ ความร้�สึกคันัจีะขยายกว�าง
ออกไป มีอาการรุนัแรงขึ�นั และไม�ทุเลาโิᱠยยาแอนัตี�อิสตามินั (Antihistamine) ทั�งนีั�อาการคันั
มีต�นัเหตุมาจีากปลายประสาท
 2. บาิᱠแูᱥลมักจีะหาย ถ�ายังไม�หายมักจีะเจ็ีบแข็งและบวมเพียงเล็กนั�อย
 3. มีอาการกระสับกระส�าย  ต่�นัตกใจีง�าย  ปวิᱠศีรษะ  มีนัำ�าลายมากกว�าปกติ 
กระหายนัำ�ามาก  แต�ไม�อาจีิ่ᱠ�มนัำ�าและกล่นัอาหารไิᱠ�  เน่ั�องจีากมีการเกร็งของกล�ามเน่ั�อ
เกี�ยวกับการกล่นั  ต�องบ�วนันัำ�าลายบ�อยๆ
 4. มีอาการชักกระตุกเป็นัพัก ๆ ไวต�อสิ�งกระตุ�นัเช�นั แสง และเสียง พ้ิᱠร้�เร่�อง
ในับางครั�ง ู้ᱥ�ป�วยควรอย้�ที�เงียบๆ เพราะแม�แต�ลมแรงหร่อเสียงคนัก็อาจีทำาให�ู้ᱥ�ป�วยชักไิᱠ�
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ต�อมาจีะมอีาการหายใจีขัิᱠ หมิᱠความร้�สึกและเสยีชีวิต ส�วนัใหญ�ู้ᱥ�ป�วยมักจีะเสยีชีวิตหลงัจีาก
เริ�มมีอาการิัᱠงกล�าว ภายในั 2-3 วันั
 การป็ฐมืืᱦยุาบาลเมืื�อถ่กสุูน่ขท่�ว ๆ ไป็ก่ดู
 รีบล�างแูᱥลิᱠ�วยสบ้�และนัำ�าจีำานัวนัมากเพ่�อล�างนัำ�าลายให�หมิᱠไปจีากบาิᱠแูᱥล หร่อ
ถ�าถ้กกัิᱠไม�มีบาิᱠแูᱥลก็ควรล�างิᱠ�วยสบ้�และนัำ�าเช�นักันั ถ�ามีเล่อิᱠออกควรบีบแูᱥลให�เล่อิᱠออกิᱠ�วย
ควรไปโรงพยาบาล เพ่�อฉีิᱠยาป้องกันับาิᱠทะยัก3

 การป็ฐมืืᱦยุาบาลเมืื�อถ่กสุูน่ขบ�าก่ดูหรือสูงสู่ยุว�าสุูน่ขบ�าก่ดู3 ควรปฏิิบัติ ิัᱠงนีั�
 1. รีบชำาระล�างแูᱥลิᱠ�วยสบ้�และนัำ�ามาก ๆ  เป็นัเวลานัานั เพ่�อล�างนัำ�าลายให�หมิᱠไป
จีากแูᱥล ถ�าไม�มีแูᱥลก็ควรล�างิᱠ�วยสบ้�และนัำ�ามากๆ เช�นักันั
 2. ทำาความสะอาิᱠรอบๆ บาิᱠแูᱥลิᱠ�วยแอลกอฮ่อล์ 70% แล�วใช�ยาฆ่�าเช่�อโรคอ�อนัๆ 
ทาไว� 
 3. ถ�าเป็นับาิᱠแูᱥลฉีกขาิᱠ ให�ตัิᱠเน่ั�อรุ�งริ�งและฉีกขาิᱠออกเสียก�อนั เพราะเช่�อไวรัส
จีะกระจีาย เข�าส้�ระบบประสาทไิᱠ�เร็วขึ�นั
 4. อย�าฆ่�าสุนััขที�กัิᱠ ให�ขังไว� 10 วันั โิᱠยให�อาหารและนัำ�าตามปกติ ถ�าสุนััขตัวนัั�นั
บ�าจีะตายภายในั 5 วันั ถ�าไม�ตายในั 10 วันั แสิᱠงว�าสุนััขไม�เป็นับ�า
 5. รีบไปโรงพยาบาลเพ่�อรับยาปฏิิชีวนัะป้องกันัการติิᱠเช่�อ ฉีิᱠวัคึี᱓นัป้องกันั
บาิᱠทะยัก และ วัคึี᱓นัป้องกันัโรคพิษสุนััขบ�า
บาดูแูᱥลจัากการถ่กแมืลงต์�อยุ
 ูึᱥ�ง  แตนั  ต�อ  เป็นัแมลงจีำาพวกที�มีเหล็กในั  หร่อเข็มในัฝึังอย้�  เม่�อต�อยแล�ว
จีะปล�อยเหล็กในัออกมาฝัึงในัเน่ั�อ ถ�าถ้กต�อยหลายแห�งหร่อมีอาการแพ� อาจีทำาให�ช็อคและ
หมิᱠสติไิᱠ� 3
 อาการของืิᱦษจัากแมืลงต์�อยุ อาการไม�รุนัแรง จีะมากหร่อนั�อยขึ�นัอย้�กับจีำานัวนั
แมลงที�ต�อยและจีำานัวนัครั�งที�ถ้กต�อย บริเวณที�ถ้กต�อย ภ้มิแพ� ึึ᱓�งคนัที�แพ�จีะมีอาการรุนัแรง
เม่�อถ้กต�อย มีอาการปวิᱠ บวม ถ�าถ้กต�อยมากและแพ� อาจีมีอาการแนั�นัหนั�าอก หายใจีไม�ออก3

 การป็ฐมืืᱦยุาบาล3

 1. รีบเอาเหล็กในัออก โิᱠยใช�สก๊อตเทปปิิᱠทาบบริเวณที�ถ้กต�อยแล�วิึᱠงออก 
เหล็กในัจีะตามออกมาิᱠ�วย หร่อใช�ใบมีิᱠข้ิᱠออก หร่อใช�กุญแจีที�มีร้กิᱠตรงบริเวณที�ถ้กต�อย 
เหล็กในัจีะโูᱥล�ออกมา และคีบออกไิᱠ�
 2. ประคบิᱠ�วยความเย็นั เพ่�อระงับความเจ็ีบปวิᱠ ถ�าปวิᱠมากให�ยาแก�ปวิᱠช�วย
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 3. พิษของสัตว์มีฤทธิ�เป็นักริᱠ ต�องใช�สำาลีชุบนัำ�ายาที�มีฤทธิ�เป็นัิᱠ�างอย�างอ�อนั เช�นั 
นัำ�าป้นัใส แอมโมเนีัย ทาบริเวณที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ แล�วปิิᱠแูᱥลไว� 
 4. ถ�ามีอาการมากรีบปรึกษาแพทย์
บาดูแูᱥลจัากแมืงป่็องและต์ะขาบ
 แมงป�อง (Scorpion) เป็นัสัตว์ที�มีลักษณะลำาตัวยาวเปน็ัปล�องๆ มีก�ามคล�ายก�ามป้ 
1 ค้� ส�วนัหัวและลำาตัวรวมกันั มีขาเป็นัปล�องๆ 4 ค้�ติิᱠอย้�ห�อยยาวออกไปเป็นัปลายหาง
มีอวัยวะสำาหรับต�อย (Stinger) ึึ᱓�งมีเหล็กในัและพิษ3

  ตะขาบ (Centipede)  ลักษณะมีหัวเห็นัไิᱠ�ชัิᱠเจีนั  ประกอบิᱠ�วยหนัวิᱠ 1 ค้� 
มีลำาตัวยาวขนัาิᱠ 5-25 เึ᱓นัติเมตร เป็นัปล�องมีลักษณะแบนั และมีขาอย้�ค้�หนึั�งประจีำาปล�อง
แต�ละปล�อง มีเขี�ยวอย้�ค้�หนึั�งที�ปล�องแรกต�อจีากหัว ตะขาบเวลากัิᱠคนัจีะใช�เขี�ยวทั�ง 2 นีั�
ฝัึงลงไปในัเน่ั�อคล�ายคีมหนีับ3

 การป็ฐมืืᱦยุาบาล3

 1. ใช�นัำ�าแข็งวางประคบบรรเทาอาการปวิᱠ  ลิᱠการิ้ᱠิᱠึึ᱓มของพิษ  ถ�าปวิᱠมาก
ให�ยาแก�ปวิᱠ อาการปวิᱠส�วนัใหญ�มักจีะหายหร่อทุเลาภายในั 15 นัาที
 2. ใช�แอมโมเนีัยหอมชุบปิิᱠแูᱥลไว�  ถ�าบวมแิᱠงมากใช�ครีมที�มีฮี่สตามินั  หร่อ
สเตียรอยิᱠ์ทา
 3. ถ�าอาการมาก นัำาส�งโรงพยาบาล
 ภาวะหกล�มื เป็นัหนึั�งในัภาวะที�เรียกว�า กลุ�มอาการที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ (Geriatric 
syndromes)  มักเกิิᱠจีากหลายสาเหตุร�วมกันั  และเป็นัอาการนัำาของการเจ็ีบป�วยของ
โรคทางกายต�าง ๆ  ึึ᱓�งมีตั�งแต�บาิᱠเจ็ีบเล็กนั�อย เช�นั ฟักชำ�า ปวิᱠเม่�อยกล�ามเน่ั�อ บาิᱠเจ็ีบรุนัแรง
จีนัทำาให�เกิิᱠกระิ้ᱠกหักเล่อิᱠออกภายในัสมอง โิᱠยสาเหตุแบ�งเป็นั 2 ปัจีจัีย 4 ค่อ
 1. ปั็จัจ่ัยุเสีู�ยุงภายุนอก ค่อ สภาพแวิᱠล�อมภายนัอก เช�นั มีของเกะกะบนัพ่�นั พ่�นัล่�นั
ระิัᱠบพ่�นัที�แตกต�างกันั แสงสว�างไม�เพียงพอ เป็นัต�นั
 2. ปั็จัจ่ัยุเสีู�ยุงภายุใน ค่อ การเปลี�ยนัแปลงที�เกิิᱠขึ�นัต�อระบบต�าง ๆ ของร�างกาย
ที�มีูᱥลต�อการควบคุมร�างกายของู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั ความแข็งแรงของกล�ามเน่ั�อ โรคประจีำาตัว 
การรับประทานัยาบางชนิัิᱠ เป็นัต�นั
 การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุเืืᱦ�อป้็องก่นการหกล�มื4

 - การฝึึกการเิิᱠนั และการใช�อุปกรณ์ช�วยเิิᱠนัที�เหมาะสม
 - ออกกำาลังกาย โิᱠยเฉพาะชนิัิᱠที�มีูᱥลต�อความสมิุᱠลในัการทรงตัว เช�นั การรำาไทเก๊ก 
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โยคะ เป็นัต�นั
 - การปรับปรุงสภาพแวิᱠล�อมบ�านัเพ่�อลิᱠความเสี�ยงต�อการหกล�ม
ข�อเู᱌ล็ดู 
 ข�อเคล็ิᱠ เป็นัการฉีกขาิᱠของเส�นัเอ็นั หร่อกล�ามเน่ั�อรอบ ๆ  ข�อ ึึ᱓�งพบบ�อยบริเวณ
ข�อเท�า ข�อม่อและ ข�อเข�า4

 สูาเหต์ุ เกิิᱠจีากมีการเคล่�อนัไหวอย�างรวิᱠเร็ว มีการบิิᱠหร่อการเหวี�ยงอย�างแรง
บริเวณข�อต�อ เช�นั เิิᱠนัสะิุᱠิᱠ หกล�ม ทำาให�มีอาการปวิᱠมาก กิᱠเจ็ีบ บวม โิᱠยเฉพาะเม่�อมี
การเคล่�อนัไหว
 การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุข�อเู᱌ล็ดู4

 1. ให�ข�อที�บาิᱠเจ็ีบอย้�นิั�ง ๆ  หร่อเคล่�อนัไหวนั�อยที�สุิᱠ  โิᱠยใช�ูᱥ�าย่ิᱠพันัรอบข�อ
ให�แนั�นัพอควร
 2. ประคบิᱠ�วยความเย็นัในั 24 ชั�วโมงแรก หลังจีากนัั�นัให�ประคบิᱠ�วยความร�อนั 
และยกข�อที�บาิᱠเจ็ีบให�ส้ง
 3. ถ�าเป็นัข�อม่อ ข�อไหล� ใช�ูᱥ�าสามเหลี�ยมคล�องคอ เพ่�อลิᱠการบวม
 4. นัำาส�งโรงพยาบาลเพ่�อตรวจีให�แนั�ใจีว�าไม�มีกระิ้ᱠกหัก
4.2 การป็ระเมิืนภาวะวิกฤต์
 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอาจีเกิิᱠภาวะวิกฤตที�เป็นัอันัตรายต�อชีวิต ไิᱠ�แก� 
การหยุิᱠหายใจีและหัวใจีหยุิᱠเต�นั  ึึ᱓�งจีำาเป็นัต�องไิᱠ�รับการช�วยเหล่ออย�างเร�งิᱠ�วนั  ิัᱠงนัั�นั 
การประเมินัภาวะวิกฤตมีความสำาคัญมากสำาหรับู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�จีะต�องสามารถประเมินัไิᱠ�อย�าง
รวิᱠเร็ว เพราะิᱠำาเนิันัการช�วยชีวิตขั�นัพ่�นัฐานัิᱠ�วยการช�วยหายใจี และช�วยให�หัวใจีเต�นัใหม�ไิᱠ�
โิᱠยรวิᱠเร็ว ต�องรีบทำาทันัทีภายในั 4 นัาทีหลังจีากที�หยุิᱠหายใจีและหัวใจีหยุิᱠเต�นั เพราะ
อวัยวะต�าง ๆ จีะถ้กทำาลายอย�างรวิᱠเร็วหลังจีากหัวใจีหยุิᱠเต�นั โิᱠยเฉพาะสมองไม�สามารถ
ทนัต�อการขาิᱠออกึิ᱓เจีนัเป็นัเวลานัานัไิᱠ�5
 สูาเหตุ์ที�ทำาให�เกิดูการหยุุดูหายุใจัและห่วใจัหยุุดูเต์�น มีืสูาเหตุ์ใหญ� 3 สูาเหตุ์5 ค่อ
 1. สาเหตุจีากทางเิิᱠนัหายใจีอุิᱠตันั หร่อการหายใจีถ้กกิᱠ 
  1.1 ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ/ู้ᱥ�ที�ไม�ร้�สึกตัว ลิ�นัตกอุิᱠลำาคอ หร่ออาจีมีเศษอาหารหร่อเสมหะ
อุิᱠกั�นัทางเิิᱠนัหายใจี
  1.2 มีสิ�งเปลกปลอม เช�นั เมล็ิᱠูᱥลไม� กระิุᱠม ตกลงไปอุิᱠหลอิᱠลม
  1.3 ภาวะขาิᱠออกึิ᱓เจีนัจีากการส้ิᱠิᱠม หร่อสำาลักควันัพิษสารเคมี
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  1.4 มีการกิᱠหร่อบีบ ทำาให�หายใจีไม�ออก เช�นั ถ้กรัิᱠคอ
 2. สาเหตุจีากหัวใจีโิᱠยตรง เช�นั โรคหลอิᱠเล่อิᱠเลี�ยงหัวใจีตีบตันั กล�ามเน่ั�อหัวใจี
ขาิᱠเล่อิᱠและตายอย�างเฉียบพลันั  มีความูิᱥิᱠปกติของหัวใจีโิᱠยกำาเนิัิᱠ  สิ�งต�างๆ  เหล�านีั�
ทำาให�เกิิᱠเล่อิᱠไปเลี�ยงหัวใจีลิᱠลง จีำานัวนัเล่อิᱠที�ออกจีากหัวใจี (Cardiac output) ลิᱠลง 
หัวใจีเต�นัไม�เป็นัจัีงหวะ และกล�ามเน่ั�อหัวใจีทำางานัเลวลง
 3. สาเหตุอ่�นัๆ เช�นั
  3.1 แพ�ยาบางอย�าง
  3.2 เสียเล่อิᱠมาก
  3.3 เสียิุᱠลกริᱠิᱠ�างในัเล่อิᱠ
  3.4 จีากอุบัติเหตุ เช�นั จีมนัำ�า ถ้กไฟัฟ้ัาิ้ᱠิᱠ หร่ออุบัติเหตุรุนัแรงบริเวณทรวงอก
และปอิᱠ
  3.5 ภาวะติิᱠเช่�ออย�างรุนัแรง โรคห่ิᱠ ปอิᱠบวมจีากเช่�อไวรัส
 อาการนัำาก�อนัการเสยีชีวิต อาการที�พบก�อนัที�การทำางานัของหวัใจี หร่อการหายใจี
จีะหยุิᱠลง5 ไิᱠ�แก�
 1. ขยับ แขนั ขา และร�างกายส�วนัอ่�นั ๆ ไม�ไิᱠ�
 2. พ้ิᱠไม�ไิᱠ�หร่อพ้ิᱠลำาบาก
 3. งุนังง มองไม�เห็นั
 4. หมิᱠสติอย�างสิ�นัเชิง
 5. หายใจีลำาบาก หอบ (Air hunger) หร่อหายใจีกระตุกนัานัๆ ครั�ง ตามิᱠ�วยหยิุᱠหายใจี
 6. คลำาชีพจีรที�ข�างๆ คอและขาหนีับไม�ไิᱠ� ไม�มีชีพจีร
 7. ร้ม�านัตาขยาย เริ�มเกิิᱠเม่�อหัวใจีหยุิᱠไป 45 วินัาที และขยายกว�างสุิᱠเม่�อถึง 1 นัาที
 การป็ระเมิืนภาวะวิกฤต์ 
 การป็ระเมืินป็ฐมืภ่มืิ  (Primary survey)  เป็นัการประเมินัความูิᱥิᱠปกติ
ที�เป็นัอันัตรายเร�งิᱠ�วนัและอาจีทำาให�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบเสียชีวิตไิᱠ�อย�างรวิᱠเร็ว จีะประเมินัพร�อมกับ
การแก�ไขความูิᱥิᱠปกตินัั�นัๆ หลังจีากนัั�นัจึีงมีการประเมินัึ᱓ำ�าและให�การิ้ᱠแลตามปัญหา6 
โิᱠยมีรายละเอียิᱠิัᱠงนีั� 
 A = Airway การป็ระเมิืนทางเดิูนหายุใจั เป็นัการประเมินัที�ต�องกระทำาเป็นัอันัิัᱠบแรก
ึึ᱓�งในัการประเมินัทางเิิᱠนัหายใจีต�องมีการจีำากัิᱠการเคล่�อนัไหวของคอ  โิᱠยประเมินั
ทางเิิᱠนัหายใจีตั�งแต�ปาก จีม้ก ลำาคอ กล�องเสียง และหลอิᱠลม ร�วมกับการสังเกตการพ้ิᱠ 
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ถ�าู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบพ้ิᱠไิᱠ�เสียงไม�แหบแสิᱠงว�าทางเิᱠนิัหายใจีไม�มีปัญหา หากพบสิ�งแปลกปลอมอิุᱠกั�นั
ทางเิิᱠนัหายใจี เช�นั ลิ�นัตก ฟัันัปลอม6 หร่อฟัันัแท�หักจีากการกระแทก ควรนัำาฟัันัปลอมหร่อ
ฟัันัแท�ที�หักออก ถ�าฟัันัปลอมยังคงมีสภาพสมบ้รณ์ควรใส�ไว�เพ่�อให�ใบหนั�าประกอบกันัพอิีᱠ
ทั�งนีั�  การตรึงกระิ้ᱠกสันัหลังบริเวณคออาจีทำาให�กระิ้ᱠกคอของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบขยับไิᱠ�นั�อย
ึึ᱓�งถ�าู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบมีภาวะหลังโก�ง (kyphosis) ร�วมิᱠ�วย อาจีทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุไม�สามารถนัอนัหงาย
บนักระิᱠานัรองหลัง (spinal board) ไิᱠ� ิัᱠงนัั�นั ควรเสริมิᱠ�วยูᱥ�าพับเพ่�อช�วยให�สามารถ
รัิᱠตรึงกระิ้ᱠกคอของู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�อย�างเหมาะสมและปอ้งกันัการเหยยีิᱠของคอไปิᱠ�านัหลงั
มากเกินัไป สำาหรับู้ᱥ�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบที�หนั�าอก หร่อึึ᱓มลง ควรสังเกตอาการอย�างใกล�ชิิᱠ2 
ในักรณีที�ทางเิᱠินัหายใจีของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบมีการอุิᱠกั�นั ควรรีบช�วยเหล่อให�ทางเิᱠินัหายใจีโล�ง 
ติิᱠต�อขอรับการช�วยเหล่อฉุกเฉินัและรีบนัำาส�งโรงพยาบาลโิᱠยเร็ว 
 B = Breathing and ventilation การประเมินัการหายใจีและการระบายอากาศ 
เป็นัการประเมินัและิ้ᱠแลให�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบไิᱠ�รับออกชิเจีนัเพียงพอ  โิᱠยประเมินัจีากอัตราและ
ร้ปแบบการหายใจี ค�าความอิ�มตัวของออกชเิจีนั เสยีงลมเข�าปอิᱠ การเคล่�อนัไหวของทรวงอก 
สังเกตท�อหลอิᱠลมคอเอียง หร่อหลอิᱠเล่อิᱠิᱠำาที�คอโป�ง เม่�อพบว�าู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบมีความูิᱥิᱠปกติ
ของการหายใจี ต�องรีบประเมินัอาการ ค�นัหาสาเหตุที�ทำาให�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบหายใจีูิᱥิᱠปกติและ
คุกคามต�อชีวิต ติิᱠต�อขอรับการช�วยเหล่อและรีบนัำาส�งโรงพยาบาล6 ทั�งนีั� ู้ᱥ�ิ้ᱠแลอาจีจีำาเป็นั
ต�องให�การช�วยเหล่อโิᱠยการช�วยชีวิตขั�นัพ่�นัฐานัเบ่�องต�นั ถ�าเคยูᱥ�านัการอบรมการช�วยชีวิต
ขั�นัพ่�นัฐานั
 C = Circulation and hemorrhage control การประเมินัการไหลเวียนัเล่อิᱠ
และการห�ามเล่อิᱠ โิᱠยการประเมินัการเปลี�ยนัแปลงของระิᱠับความร้�สึกตัว ความิᱠันัเล่อิᱠ 
ชีพจีร  สีูิᱥวหนัังึี᱓ิᱠเย็นั  รวมถึงปริมาณเล่อิᱠที�ออกจีากแูᱥล6 การิ้ᱠแลระบบไหลเวียนั
ในัู้ᱥ�ส้งอายุ ทั�งนีั� ต�องคำานึังถึงความิัᱠนัโลหิตเิิᱠมของู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�วย เช�นั ู้ᱥ�ส้งอายุที�บาิᱠเจ็ีบ
และมีความิัᱠนัโลหติ 100/60 มิลลเิมตรปรอท อาจีแสิᱠงถงึภาวะความิᱠนััโลหติตำ�า เน่ั�องจีาก
ความิัᱠนัโลหิตเิิᱠมเท�ากับ 150/90 มิลลิเมตรปรอท เป็นัต�นั ทั�งนีั� การประเมินัการไหลเวียนั
ของเส�นัเล่อิᱠฝึอยที�บริเวณส�วนัปลาย (capillary refill time) สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุอาจีไม�แม�นัยำา 
เน่ั�องจีากการไหลเวียนัส�วนัปลายที�ไม�ิีᱠในัู้ᱥ�ส้งอาย2ุ

 D = Disability : Neurological status การประเมินัความพิการและกำาลังของ
กล�ามเน่ั�อ การูิᱥิᱠร้ปของแขนัขาและอวัยวะต�างๆ รวมถึงการประเมินัระิัᱠบความร้�สึกตัวและ
ปฏิิกิริยาตอบสนัองของร้ม�านัตาต�อแสง เป็นัต�นั6 ควรพิจีารณาถึงสรีระของู้ᱥ�ส้งอายุในัการยึิᱠตรึง
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ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบบนัแูᱥ�นักระิᱠานัรองหลัง (spinal board) ควรใช�พับูᱥ�ารองใต�ศีรษะและคอ ในักรณี
ที�หลังโก�งจีนันัอนัราบไม�ไิᱠ� ใช�ูᱥ�ารองในัส�วนัที�เป็นัปุ�มกระิ้ᱠกเพ่�อป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ และใช�ูᱥ�า
รองใต�เข�ากรณีที�ไม�สามารถเหยียิᱠขาไิᱠ�สุิᱠ และเอาออกโิᱠยเร็วที�สุิᱠ เม่�อประเมินัแล�ว พบว�า 
ไม�มีภาวะบาิᱠเจ็ีบต�อกระิ้ᱠกคอหร่อกระิ้ᱠกสันัหลัง2

 การู᱌วบู᱌มุือุณหภ่มิืร�างกายุ (Temperature control) เนั่�องจีากู้ᱥ�ส้งอายสุ้ญเสีย
ความร�อนัไิᱠ�ง�าย  การนัำาส�งโรงพยาบาลจึีงต�องห�มูᱥ�าและปรับอุณหภ้มิเคร่�องปรับอากาศ
ในัรถพยาบาลและในัห�องตรวจีให�เหมาะสม2

4.3 การั᱒�วยุัี᱒วิต์ และการใั᱒�เู᱌รื�องกระตุ์กหรือเู᱌รื�องั็᱒อกไฟฟ้าห่วใจัอ่ต์โนม่ืติ์ 
(Automatic External Defibrillator: AED)
 ภาวะหัวใจีหยิุᱠเต�นัเฉียบพลันัเป็นัสาเหตุการเสียชีวิตอันัิัᱠบต�นัๆ ของประเทศไทย 
สามารถเกิิᱠขึ�นัไิᱠ�กับทุกคนั ทุกเวลา และทุกสถานัที� ส�วนัใหญ�มักจีะเกิิᱠขึ�นันัอกโรงพยาบาล 
แต�ก็สามารถเกิิᱠไิᱠ�ในัโรงพยาบาลและสถานับริบาลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ิัᱠงนัั�นั
ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงและู้ᱥ�ิ้ᱠแลจึีงเป็นัู้ᱥ�ที�มีความสำาคัญ
ในัการเตรียมการและให�ความช�วยเหล่อเบ่�องต�นัแก�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มีภาวะหวัใจี
หยิุᱠเต�นัเฉียบพลันั เน่ั�องจีาก เป็นัทั�งู้ᱥ�พบเห็นั ู้ᱥ�ช�วยชีวิตเบ่�องต�นั หร่อโทรศัพท์เรียกใช�บริการ
ระบบการแพทย์ฉุกเฉินัูᱥ�านัหมายเลขโทรศัพท์ 1669 เม่�อหัวใจีหยุิᱠเต�นัจีะไม�มีเล่อิᱠไปเลี�ยง
อวัยวะใิᱠ ๆ ในัร�างกาย และเม่�อสมองขาิᱠเล่อิᱠมาเลี�ยงจีะหยุิᱠทำางานัในัทันัที ิัᱠงนัั�นัู้ᱥ�ที�
สมองขาิᱠเล่อิᱠจีากภาวะหัวใจีหยุิᱠเต�นัเฉียบพลันั จีะหมิᱠสติในัระยะเวลาเพียง 10 วินัาที
ึึ᱓�งู้ᱥ�ที�หมิᱠสติควรไิᱠ�รับการช�วยเหล่อในัทันัที เน่ั�องจีากถ�าสมองขาิᱠเล่อิᱠไปเลี�ยง 4 นัาที
เน่ั�อสมองจีะเริ�มเสียหาย ถ�าู้ᱥ�ให�ความช�วยเหล่อทำาการกิᱠหนั�าอกในัทนััทีที�พบว�าู้ᱥ�ป�วยหมิᱠสติ
ไม�หายใจี ไม�ตอบสนัอง สมองจีะยังไิᱠ�รับเล่อิᱠ แม�ว�าจีะยังไม�ไิᱠ�ช�วยการหายใจี เพราะว�า
ในัช�วง 6 นัาทีแรก ที�หัวใจีหยุิᱠเต�นัยังพอมีออกึิ᱓เจีนัอย้�ในัเล่อิᱠ และหากู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�รับการ
ติิᱠเคร่�องกระตุกหร่อเคร่�องช็อกไฟัฟ้ัาหัวใจีอัตโนัมัติ (Automatic External Defibrillator: 
AED) จีะช�วยเพิ�มประสิทธิภาพในัการช�วยฟ้ั�นัค่นัชีพ หร่อการวางแูᱥนัให�การรักษาต�อไปไิᱠ�  7
 ิัᱠงนัั�นั เพ่�อให�การช�วยชีวิตของู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีประสิทธิภาพ และ
ไม�เกิิᱠอันัตรายจีากการช�วยชีวิตที�ไม�ถ้กต�องของู้ᱥ�ช�วยเหล่อ ู้ᱥ�ิᱠำาเนัินัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงรวมทั�งู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรไิᱠ�รับการอบรมการช�วยชีวิตขั�นัพ่�นัฐานัสำาหรับประชาชนั
ทั�วไปและเข�ารับการอบรมอย�างต�อเน่ั�องเป็นัประจีำาเพ่�อเตรียมความพร�อมกับเหตุการณ์ฉุกเฉินั
ที�อาจีเกิิᱠขึ�นั โิᱠยสามารถิ้ᱠรายละเอยีิᱠของการอบรมไิᱠ�ที�เว็บไึ᱓ต์ของสมาคมแพทยโ์รคหวัใจี
แห�งประเทศไทยในัพระบรมราช้ปถัมภ์ (https://www.thaicpr.org/)
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การั᱒�วยุัี᱒วิต์ข่�นืืᱦ�นฐาน
  เม่�อเกิิᱠภาวะหัวใจีหยิุᱠเต�นัและภาวะหยิุᱠหายใจี ู้ᱥ�ช�วยเหล่อสามารถใช�หลักการจีำา
ขั�นัตอนัที�สำาคัญ 4 หลักการ7 ิัᱠงนีั�
 1. ประเมินัการตอบสนัองของู้ᱥ�ป�วยว�ามีสติหร่อไม�  โิᱠยการปลุก  เรียกและ
ิ้ᱠการเคล่�อนัไหวที�หนั�าอกว�าหายใจีหร่อไม�
 2. ขอความช�วยเหล่อจีากทีมแพทย์ฉุกเฉินั ตามเคร่�องช็อกไฟัฟั้าหัวใจีอัตโนัมัติ: 
เคร่�องเออีิีᱠ (Automated External Defibrillator: AED)
 3. ปฏิิบัติตามขั�นัตอนั
  - การช�วยกิᱠหนั�าอก
  - การเปิิᱠทางเิิᱠนัลมหายใจีให�โล�ง
  - การช�วยหายใจี
 4. การช็อกไฟัฟ้ัาหัวใจีอัตโนัมัติ โิᱠยใช�เคร่�องเออีิีᱠ
การั᱒�วยุัี᱒วิต์ข่�นืืᱦ�นฐาน7 มีขั�นัตอนัิัᱠงนีั�
 1. เรียกิ้ᱠว�าหมิᱠสติจีริงหร่อไม�
 ควรมองิ้ᱠสภาพรอบตัว ู้ᱥ�หมิᱠสติว�าบริเวณนัั�นัปลอิᱠภัยก�อนั แล�วจึีงเข�าไปยังข�างตัว
ู้ᱥ�หมิᱠสติทำาการกระตุ�นัโิᱠยการตบแรงๆที�บริเวณไหล�ทั�งสอง ข�างู้ᱥ�หมิᱠสติพร�อมกับตะโกนั
ถามว�า “ูุ᱌ณๆ…. เป็็นอยุ�างไรบ�าง?”
 ในักรณีที�ู้ᱥ�หมิᱠสติถ้กไฟัฟั้าช็อต  ให�ร�องขอความช�วยเหล่อในัการตัิᱠไฟัหร่อ
ปิิᱠสวิตช์ไฟัฟ้ัาก�อนัเข�าไปสัมูัᱥสตัวู้ᱥ�หมิᱠสติ และในักรณีที�สงสัยว�าจีะมีการบาิᱠเจ็ีบของศีรษะ
และคอ ให�พยายามขยบัตัว ู้ᱥ�หมิᱠสติให�นั�อยที�สุิᱠ เพราะการขยบัตัวมากอาจีจีะทำาให�ู้ᱥ�หมิᱠสติ
ที�มีการบาิᱠเจ็ีบของกระิ้ᱠกสันัหลังเป็นัอัมพาตไิᱠ�
 2. เรียกหาความช�วยเหล่อ
 หากหมิᱠสติหร่อหายใจีเฮ่่อก (เกิิᱠจีากการเกร็งของกล�ามเน่ั�อ ไม�ใช�หายใจีตามปกติ) 
ให�ร�องขอความช�วยเหล่อจีากู้ᱥ�ที�อย้�ในับริเวณนัั�นัและขอให�คนัใิᱠคนัหนึั�งโทรศัพท์หมายเลข 
1669  ึึ᱓�งสามารถเรียกรถพยาบาลไิᱠ�ทุกจัีงหวัิᱠ  หร่ออาจีเรียกรถพยาบาลหร่อทีมงานั
ของโรงพยาบาลที�เคยใช�อย้�ประจีำาก็ไิᱠ� ให�โทรศัพท์เรียกความช�วยเหล่อทันัทีก�อนัลงม่อปฏิิบัติ
การช�วยชีวิต (Phone first) เพราะู้ᱥ�ใหญ�และู้ᱥ�ส้งอายุที�หมิᱠสติมักเกิิᱠจีากหัวใจีห�องล�าง
เต�นัพลิ�ว (ventricular fibrillation: VF) ึ᱓ึ�งมีโอกาสรอิᱠชวิีตมากที�สุิᱠหากไิᱠ�รับการชอ็กไฟัฟ้ัา
จีากทีมงานัช�วยชีวิตขั�นัส้งโิᱠยเร็ว ภายในั 3 - 5 นัาที ู้ᱥ�ที�ทำาหนั�าที�โทรศัพท์เรียกรถพยาบาล
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ต�องเตรียมข�อม้ลให�ครบถ�วนั ไิᱠ�แก� สถานัที�ที�เกิิᱠเหตุการณ์ (ช่�อบริษัท หม้�บ�านั ถนันั ึ᱓อย 
ใกล�กับสถานัที� สำาคัญใิᱠ) หมายเลขโทรศัพท์ที�กำาลังใช�พ้ิᱠอย้� เหตุการณ์ที�เกิิᱠขึ�นั (อุบัติเหตุ
รถยนัต์ หัวใจีวาย จีมนัำ�า) จีำานัวนัู้ᱥ�ที�ต�องการความช�วยเหล่อ เช�นั คนัจีมนัำ�า 3 คนั หร่อ
คนัถ้กไฟัฟ้ัาช็อต 2 คนั สภาพของู้ᱥ�หมิᱠสติ การให�ความช�วยเหล่อที�ทำาอย้� มีเคร่�องช็อกไฟัฟ้ัา
หัวใจีอัตโนัมัติ (เคร่�อง AED) หร่อไม�  และข�อม้ลอ่�นั ๆ   ที�คิิᱠว�าจีำาเป็นั  อย�าวางห้โทรศัพท์
ให�แจี�งเบอร์โทรกลับและทบทวนัให�ถ้กต�อง จึีงค�อยวางห้โทรศัพท์ หร่อถ�าใช�ม่อถ่อให�เปิิᱠเสียง
ลำาโพงแล�ววางไว�ข�างตัวเพ่�อส่�อสารกับเจี�าหนั�าที�
 การติิᱠต�อขอความช�วยเหล่อ  ควรมีเบอร์โทรศัพท์สำาหรับติิᱠต�อ  เช�นั  เบอร์
โรงพยาบาล เบอร์สถานีัตำารวจี และเบอร์ที�จีำาเป็นัไว�ข�างๆ โทรศัพท์ มีหลายกรณีที�ู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�
รับความช�วยเหล่อไม�ทันัต�อเหตุการณ์จึีงควรโทรขอความช�วยเหล่อ เช�นั ู้ᱥ�ป�วยมีอาการแนั�นั
หนั�าอก เหน่ั�อย หายใจีไม�ออก แขนัขาอ�อนัแรง  ึึ᱓�งถ�าู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงหร่อู้ᱥ�ิ้ᱠแลไม�แนั�ใจีว�าจีะทำาอย�างไรในักรณีฉุกเฉินัควรขอความช�วยเหล่อทันัที
 3. จัีิᱠท�าให�พร�อมสำาหรับการช�วยชีวิต
 จัีิᱠท�าให�ู้ᱥ�หมิᱠสติมาอย้�ในัท�านัอนัหงายบนัพ่�นัราบและแข็ง แขนัสองข�างเหยียิᱠ
อย้�ข�างลำาตัว กรณีู้ᱥ�ป�วยอุบัติเหตุหร่อสงสัยการบาิᱠเจ็ีบที�คอและหลงั การจัีิᱠท�าต�องระมัิᱠระวัง
อย�างที�สุิᱠ โิᱠยให�ศีรษะ คอ ไหล� และลำาตัวตรึงเป็นัแนัวเิีᱠยวกันั ไม�บิิᱠคอไปมา มิฉะนัั�นั
ู้ᱥ�หมิᱠสติอาจีกลายเป็นัอัมพาต เพราะกระิ้ᱠกสันัหลังที�หักอย้�แล�วจีะไปกิᱠทับไขสันัหลัง
 4. หาตำาแหนั�งวางม่อบนัหนั�าอก
 ในักรณู้ีᱥ�หมิᱠสติเป็นัู้ᱥ�ใหญ�และู้ᱥ�ส้งอาย ุถ�าู้ᱥ�หมิᱠสตไิม�ไอ ไม�หายใจี ไม�ขยบัส�วนัใิᱠ ๆ
ของร�างกายให�ถ่อว�า หัวใจีหยุิᱠเต�นั ไม�มีสัญญาณชีพ ต�องช�วยกิᱠหนั�าอกทันัที ให�หาตำาแหนั�ง
การวางม่อที�ครึ�งล�างของกระิ้ᱠกหนั�าอกเพ่�อกิᱠหนั�าอก โิᱠยใช�ส�นัม่อข�างหนึั�งวางบนับริเวณ
ครึ�งล�างกระิ้ᱠกหนั�าอก แล�วเอาม่ออีกข�างหนึั�ง วางทาบหร่อประสานัไปบนัม่อแรกกิᱠหนั�าอก
30 ครั�ง
 5. การกิᱠหนั�าอกเป็นัการทำาให�ระบบไหลเวียนัโลหิตคงอย้�ไิᱠ�แม�หัวใจีจีะหยุิᱠเต�นั 
สามารถทำาไิᱠ�โิᱠยกิᱠหนั�าอกแล�วปล�อย กิᱠแล�วปล�อย ทำาติิᱠต�อกันัไป 30 ครั�ง ให�ไิᱠ�ความถี�
ของการกิᱠอย�างนั�อย 100 -120 ครั�งต�อนัาทีโิᱠย นัับ “หนึั�ง และสอง และสาม และสี� และห�า 
และหก และเจ็ีิᱠ และแปิᱠ และเก�า และสิบ สิบเอ็ิᱠ สิบสอง สิบสาม สิบสี� ....... สิบเก�า ยี�สิบ 
ยีบเอ็ิᱠ (ยี�สิบ เอ็ิᱠ) ยีบสอง (ยี�สิบสอง) ยีบสาม........ ยีบเก�า สามสิบ” โิᱠยให�ฝึึกนัับ และ
จัีบเวลาจีาก หนึั�งและสองและสาม...ไปจีนัถึงสามสิบ จีะใช�เวลาอย้�ในัช�วง 15-18 วินัาที
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จึีงจีะไิᱠ�ความเร็วในัการกิᱠอย�างนั�อย 100-120 ครั�งต�อนัาที (โิᱠยที�ความเร็ว 100 ครั�งต�อ 1 นัาที
หร่อ 60 วินัาที, 10 ครั�ง ต�อ 6 วินัาที, 30 ครั�ง ต�อ 18 วินัาที)
 เทู᱌นิู᱌ในการกดูหน�าอก 
 - วางม่อลงบนัตำาแหนั�งที�ถ้กต�อง ระวังอย�ากิᱠลงบนักระิ้ᱠกึี᱓�โครง เพราะจีะเป็นัต�นัเหตุ
ให�ึี᱓�โครงหัก
 - แขนัเหยียิᱠตรงอย�างอแขนั โนั�มตัวให�หัวไหล�อย้�เหน่ัอู้ᱥ�หมิᱠสติ โิᱠยทิศทาง
ของแรงกิᱠิิᱠ�งลงส้�กระิ้ᱠกหนั�าอก
 - กรณีู้ᱥ�ใหญ�หร่อู้ᱥ�ส้งอาย ุกิᱠหนั�าอกให�ยบุลงไปอย�างนั�อย 2 นิั�วหร่อ 5 เึ᱓นัติเมตร 
ไม�เกินั 2.4 นิั�วหร่อ 6 เึ᱓นัติเมตร 
 - ในัจีงัหวะปล�อยต�องคลายม่อขึ�นัมาให�สิุᱠ เพ่�อให�หนั�าอกค่นัตวักลบัมาส้�ตำาแหนั�ง
ปกติก�อนัแล�วจึีงทำาการกิᱠครั�งต�อไป อย�ากิᱠทิ�งนัำ�าหนัักไว�เพราะจีะทำาให�หัวใจีคลายตัวไิᱠ�
ไม�เต็มที� ห�ามคลายจีนัม่อหลุิᱠจีากหนั�าอก เพราะจีะทำาให�ตำาแหนั�งของม่อเปลี�ยนัไป
 6. เปิิᱠทางเิิᱠนัหายใจีให�โล�ง
 ในัู้ᱥ�ที�หมิᱠสติกล�ามเน่ั�อจีะคลายตัวทำาให�ลิ�นัตกลงไปอุิᱠทางเิิᱠนัหายใจี การเปิิᱠทางเิิᱠนั
หายใจีทำาโิᱠยวิธีิัᱠนัหนั�าูᱥากและยกคาง (head tilt chin lift) โิᱠยการเอาฝึ�าม่อข�างหนึั�ง
ิัᱠนัหนั�าูᱥากลง  นิั�วชี�และนิั�วกลางของม่ออีกข�างหนึั�งยกคางขึ�นั  ใช�นิั�วม่อิึᱠงเฉพาะกระิ้ᱠก
ขากรรไกรล�างโิᱠยไม�กิᱠเน่ั�ออ�อนัใต�คางให�หนั�าู้ᱥ�หมิᱠสติเงยขึ�นั
 7. ช�วยหายใจี
 เม่�อเห็นัว�าู้ᱥ�หมิᱠสติไม�หายใจีหร่อไม�มั�นัใจีว�าหายใจีไิᱠ� ให�เป�าลมเข�าปอิᱠ 2 ครั�ง 
แต�ละครั�งใช�เวลา 1 วินัาที และต�องเห็นัูᱥนัังทรวงอกขยับขึ�นั วิธีช�วยหายใจีแบบปากต�อปาก
พร�อมกับิัᱠนัหนั�าูᱥากและยกคาง ให�เล่�อนัหัวแม�ม่อและนิั�วชี�ของม่อที�ิัᱠนัหนั�าูᱥากอย้�มาบีบจีม้ก
ู้ᱥ�หมิᱠสติให�ร้จีม้กปิิᱠสนิัท ส้ิᱠลมหายใจีเข�าตามปกติแล�วครอบปากู้ᱥ�ช�วยเหล่อเข�ากับปาก
ของู้ᱥ�หมิᱠสติ ตาชำาเล่องมองหนั�าอกู้ᱥ�หมิᱠสติพร�อมกับเป�าลมเข�าไปจีนัหนั�าอกของู้ᱥ�หมิᱠสติ
ขยบัขึ�นั เป�านัานั 1 วินัาทีแล�วถอนัปากออก ให�ลมหายใจีของู้ᱥ�หมิᱠสติูᱥ�านักลับออกมาทางปาก
 ถ�าเป�าลมเข�าปอิᱠครั�งแรกแล�ว  ทรวงอกไม�ขยับขึ�นั  (ลมไม�เข�าปอิᱠ)  ให�จัีิᱠท�า
โิᱠยทำาการิัᱠนัหนั�าูᱥาก ยกคางขึ�นัใหม� (พยายามเปิิᱠทางเิิᱠนัหายใจีให�โล�งที�สุิᱠ) ก�อนัจีะ
ทำาการเป�าลมเข�าปอิᱠครั�งต�อไป
 การเป�าลมเข�าปอิᱠ  ถ�าทำาบ�อยเกินัไปหร่อใช�เวลานัานัเกินัไป  จีะเป็นัูᱥลเสีย
ต�อการไหลเวียนัโลหิตและทำาให�อัตราการรอิᱠชีวิตลิᱠลง หลังการเป�าลมเข�าปอิᱠ 2 ครั�ง 
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ให�เริ�มกิᱠหนั�าอกต�อเน่ั�อง 30 ครั�ง ทันัทีสลับกับการเป�าลมเข�าปอิᱠ 2 ครั�ง (หยุิᱠกิᱠหนั�าอก
เพ่�อช�วยหายใจี 2 ครั�ง ต�องไม�เกินั 10 วินัาที) ให�ทำาเช�นันีั�จีนักระทั�ง
  - ู้ᱥ�หมิᱠสติมีการเคล่�อนัไหว หายใจี หร่อไอ
  - มีคนันัำาเคร่�องช็อกไฟัฟ้ัาหัวใจีอัตโนัมัติ (เคร่�องเออีิีᱠ) มาถึง
  - มีบุคลากรทางการแพทย์มารับช�วงต�อ
 8. กิᱠหนั�าอก 30 ครั�ง สลับกับเป�าลมเข�าปอิᱠ 2 ครั�ง
 เม่�อูᱥ�านัขั�นัตอนัการช�วยเหล่อมาตั�งแต�ขั�นัที� 1 ถึงขั�นัที� 8 แล�ว ู้ᱥ�หมิᱠสติจีะไิᱠ�รับ
การเป�าลมเข�าปอิᱠ 2 ครั�ง สลับกับกิᱠหนั�าอก 30 ครั�ง (นัับเป็นั 1 รอบ) ให�ทำาต�อไปเร่�อย ๆ  จีนักว�า
ู้ᱥ�หมิᱠสติมีการเคล่�อนัไหว ไอ หร่อหายใจี หร่อเคร่�องเออีิีᱠมาถึง หร่อมีบุคลากรทางการแพทย์
มารับช�วงต�อไป ในักรณีที�มีู้ᱥ�ปฏิิบัติการช�วยชีวิตมากกว�า 1 คนั สลับหนั�าที�ของู้ᱥ�ที�กิᱠหนั�าอก
กับู้ᱥ�ที�ช�วยหายใจี ทุก 2 นัาที (5 รอบ) ถ�าู้ᱥ�ปฏิิบัติการช�วยชีวิต ไม�ต�องการเป�าปากู้ᱥ�หมิᱠสติ 
หร่อทำาไม�ไิᱠ� ให�ทำาการช�วยชีวิติᱠ�วยการกิᱠหนั�าอกอย�างเิีᱠยว
เู᱌รื�องกระตุ์กหรือเู᱌รื�องั็᱒อกไฟฟ้าห่วใจัอ่ต์โนม่ืติ์ หร่อเออีิีᱠ (Automatic External 
Defibrillator : AED) 
 เป็นัอุปกรณ์ที�สามารถ “อ�าน” และ “วิเู᱌ราะห์” คล่�นัไฟัฟ้ัาหัวใจีของู้ᱥ�หมิᱠสติไิᱠ�
อย�างแม�นัยำา รวมทั�งให�การรักษาไิᱠ�โิᱠยปล�อยกระแสไฟัฟ้ัาออกไปทำาการช็อกหัวใจีที�สั�นัพลิ�ว
ให�หยิุᱠลงทันัที เพ่�อให�เน่ั�อหัวใจีชนิัิᱠพิเศษปล�อยกระแสไฟัฟ้ัาที�ปกติไปกระตุ�นัหัวใจีให�กลับมา
บีบตัวตามปกติอีกครั�งหนึั�ง โอกาสที�จีะรอิᱠชีวิตของู้ᱥ�หมิᱠสตินัั�นัขึ�นัอย้�กับว�า ู้ᱥ�ช�วยเหล่อ
สามารถใช�เคร่�องเออีิีᱠร�วมกับการช�วยฟั้�นัค่นัชีพิᱠ�วยการกิᱠหนั�าอกไิᱠ�อย�างรวิᱠเร็วและ
มีประสิทธิภาพเพียงใิᱠ และควรตระหนัักไว�ว�าเวลาทุก ๆ นัาทีที�ูᱥ�านัไปนัั�นัมีค�าอย�างยิ�ง
ต�อการรอิᱠชีวิตของู้ᱥ�หมิᱠสติ8
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ต์าราง แสูดูงวิธีิการใั᱒�เู᱌รื�องเออีดีู7

วิธิีการใั᱒�เู᱌รื�องเออีดูี (AED)
1. เปิ็ดูเู᱌รื�อง ในัเคร่�องเออิีีᱠ บางรุ�นัู้ᱥ�ใช�ต�องกิᱠปุ�มเปิิᱠเคร่�อง
ในัขณะที�เคร่�องบางรุ�นัจีะทำางานัทันัทีที�เปิิᱠฝึาครอบออก 
เม่�อเปิิᱠเคร่�องแล�วจีะมีเสียงบอกให�ทราบขั�นัตอนัต�อไป

2. ติ์ดูแูᱥ�นนำาไฟฟ้าของเู᱌รื�องเออีดีู เข�ากับหนั�าอกของ
ู้ᱥ�หมิᱠสตใิห�เรียบร�อย โิᱠยต�องแนั�ใจีว�าหนั�าอกของู้ᱥ�หมิᱠสติ
แห�งสนิัทิีᱠ ไม�เปียกช่�นั เริ�มิᱠ�วยการลอกแูᱥ�นัพลาสติกิᱠ�านั
หลังออก เคร่�องบางรุ�นัก็มีร้ปแสิᱠงที�ตัวเคร่�อง ต�องติิᱠให�
แนับสนิัทกับหนั�าอกของู้ᱥ�หมิᱠสติิᱠ�วยความรวิᱠเร็วแูᱥ�นัหนึั�ง
ติิᱠไว�ที�ใต�กระิ้ᱠกไหปลาร�าิᱠ�านัขวา และอีกแูᱥ�นัหนึั�งติิᱠไว�
ที�ใต�ราวนัมึ᱓�ายิᱠ�านัข�างลำาตัว ตรวจีิ้ᱠให�แนั�ใจีว�าไฟัฟ้ัาจีาก
แูᱥ�นันัำาไฟัฟ้ัาต�อเข�ากับเคร่�องเรียบร�อย
3. ให�เู᱌รื�องเออีดีู วิเู᱌ราะห์ู᱌ลื�นไฟฟ้าห่วใจั ระหว�างนัั�นั
ห�ามสัมูัᱥสถ้กตัวู้ᱥ�หมิᱠสติโิᱠยเิ็ᱠิᱠขาิᱠ ให�ร�องเต่อนัิัᱠงๆ ว�า 
“เคร่�องกำาลังวิเคราะห์คล่�นัไฟัฟ้ัาหัวใจี ห�ามืแต์ะต์�องู่ᱥ�ป่็วยุ” 
เคร่�องเออีิีᱠส�วนัใหญ�จีะเริ�มวิเคราะห์คล่�นัไฟัฟั้าหัวใจี
ทันัทีที�ติิᱠแูᱥ�นันัำาไฟัฟั้าเสร็จี เคร่�องบางรุ�นัต�องให�กิᱠปุ�ม 
“ANALYZE” ก�อนั
4. ห�ามืแต์ะต์�องต่์วู่ᱥ�หมืดูสูติ์ ถ�าเคร่�องเออีิีᱠ พบว�าคล่�นัไฟัฟ้ัา
ของู้ᱥ�หมิᱠสติเป็นัชนิัิᱠที�ต�องการรักษาิᱠ�วยการช็อกไฟัฟั้า
หัวใจี เคร่�องจีะบอกให�กิᱠปุ�ม “SHOCK” และก�อนัที�กิᱠปุ�ม 
SHOCK ต�องให�แนั�ใจีว�าไม�มีใคร “ู᱌ุณถอยุ” สัมูัᱥสถ้กตัว
ของู้ᱥ�หมิᱠสติ ร�องบอกิัᱠงๆ ว�า “ูᱥมืถอยุ และทุกู᱌นถอยุ” 
ก�อนักิᱠปุ�ม “SHOCK” ให�มองึ᱓ำ�าอีกครั�งเป็นัการตรวจีสอบ
ครั�งสุิᱠท�าย
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 เม่�อเคร่�องบอกว�า ไม�ต�องช็อก หร่อ “No shock is needed” หร่อ “start CPR” 
ให�เปิิᱠเคร่�องเออีิีᱠ ไว�ก�อนัและให�เริ�มช�วยฟ้ั�นัชีวิตขั�นัพ่�นัฐานัทันัที
 ทำาการกิᱠหนั�าอก 30 ครั�ง สลับกับช�วยหายใจี 2 ครั�ง ประมาณ 2 นัาที หร่อจีนักว�า
เคร่�องเออีิีᱠจีะวิเคราะห์คล่�นัไฟัฟ้ัาหัวใจีอีกครั�ง แล�วกลับไปยังข�อ 3 และ 4 สำาหรับขั�นัตอนัที� 
1 และ 2 ไม�ควรใช�เวลาเกินั 30 วินัาที และทำาการช�วยเหล่อรอจีนักว�าความช�วยเหล่ออ่�นัๆ 
จีะตามมา7

4.4 การห�ามืเลือดู
 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีโอกาสที�จีะมีภาวะเล่อิᱠออกภายนัอกร�างกายไิᱠ�
จีากการหกล�ม หร่อไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบต�างๆ ึึ᱓�งจีำาเป็นัต�องไิᱠ�รับการช�วยเหล่อโิᱠยการห�ามเล่อิᱠ 
ึึ᱓�งถ�าแูᱥลมีขนัาิᱠใหญ�และมีเล่อิᱠออกมาก ถ�าไม�ไิᱠ�รับการช�วยเหล่ออย�างทันัท�วงที อาจีมี
อันัตรายต�อชีวิตของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไิᱠ� ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีำาเป็นัต�องสามารถให�การ
ห�ามเล่อิᱠเบ่�องต�นัไิᱠ�
 การห�ามืเลือดู (Control hemorrhage) หมายถึง การทำาให�เล่อิᱠที�ไหลหยุิᱠ
ทันัทีทันัใิᱠ การห�ามเล่อิᱠโิᱠยทั�วไปจีะกระทำาในัรายที�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบจีากการตกเล่อิᱠภายนัอก
เป็นัส�วนัใหญ� และอาจีทำาไิᱠ�หลายวิธี ขึ�นัอย้�กับตำาแหนั�งหร่อปริมาณเล่อิᱠที�ออก ในัการห�าม
เล่อิᱠแต�ละครั�ง อาจีใช�วิธีการหลายอย�างเข�าิᱠ�วยกันั เพ่�อให�การห�ามเล่อิᱠประสบูᱥลสำาเร็จี9

 การห�ามืเลือดูในระยุะก�อนถ่งโรงืᱦยุาบาล (Prehospital Hemorrhage Control) 
 การบาิᱠเจ็ีบที�มีเล่อิᱠออกจีากอวัยวะภายในัทรวงอก ช�องท�อง หร่อศีรษะไม�สามารถ
ห�ามเล่อิᱠในัที�เกิิᱠเหตุไิᱠ� ต�องนัำาู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลให�เร็วที�สุิᱠ โิᱠยในัรายที�สงสัยกระิ้ᱠก
เชิงกรานัหักจีะมีความเสี�ยงต�อการมีเล่อิᱠออกและเกิิᱠภาวะช็อกจีากการเสียเล่อิᱠ ต�องใส�
อุปกรณ์พยุงเชิงกรานั (Pelvic binder) ถ�าไม�มีอุปกรณ์ิᱠามเชิงกรานัให�ใช�ูᱥ�าพันัสะโพก 
(Sheet/pelvic binder) เช�นั ูᱥ�าห�มหร่อูᱥ�าป้เตียงและคีมหนีับูᱥ�าไว�และใช�ูᱥ�ารัิᱠเข�าให�ขา 2 ข�าง
หมุนัเข�าข�างในัเพ่�อป้องกันัไม�ให�กระิ้ᱠกเคล่�อนั แล�วรีบนัำาส�งโรงพยาบาล ทั�งนีั� ู้ᱥ�ช�วยเหล่อ
ควรใส�ถงุม่อสะอาิᱠก�อนัิᱠำาเนิันัการห�ามเล่อิᱠให�กับู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ การช�วยเหล่อมีหลักพจิีารณา10 
ิัᱠงนีั� 
 1. เลือดูออกจัากแูᱥลที�มีืขนาดูเล็ก อาจีใช�นิั�วม่อ (Digital pressure) หร่อฝึ�าม่อ 
(Manual pressure) กิᱠลงบนัแูᱥลที�มีเล่อิᱠออกโิᱠยตรง โิᱠยต�องกิᱠอย�างนั�อย 5 นัาที
ถ�าแขนัหร่อขาหักให�ิᱠามอวัยวะ ที�หักไว�ไม�ให�เคล่�อนัไหว ถ�ามีแูᱥลที�แขนัหร่อขาอาจียกให�ส�วนั
ที�บาิᱠเจ็ีบส้งกว�าหัวใจี เพ่�อให�เล่อิᱠไหลไปบริเวณนัั�นัช�าและนั�อยลง 
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 2. เลือดูออกจัากแูᱥลที�มีืขนาดูใหญ� การใช�นิั�วม่อหร่อฝึ�าม่อกิᱠต�องระวัง เพราะ
อาจีมีสิ�งแปลกปลอมหร่อของมีคมอย้�ในัแูᱥล ิัᱠงนัั�นัจึีงให�ใช�ูᱥ�าสะอาิᱠพับวางลงบาิᱠแูᱥลแล�ว
จึีงกิᱠ แล�วสังเกตว�าเล่อิᱠหยุิᱠหร่อ ไม� ถ�าเล่อิᱠไหลไม�หยิุᱠหร่อมีเล่อิᱠึึ᱓มูᱥ�ามากห�ามเปิิᱠแูᱥล
เพ่�อทิ�งูᱥ�าเก�า ให�ใช�ูᱥ�าู่ᱥนัใหม�ปิิᱠและกิᱠทบัูᱥ�าู่ᱥนัเก�า เน่ั�องจีากการเอาูᱥ�าึั᱓บเล่อิᱠออกบ�อยๆ 
จีะเป็นัการรบกวนัการแข็งตัวของเล่อิᱠ นัอกจีากนีั�ต�องระวังไม�กิᱠแรงเกินัไป เพ่�อป้องกันัไม�ให�
เล่อิᱠไหลเวียนัูิᱥิᱠปกติ
 3. เลือดูออกจัากแูᱥลต์ำ�ากว�าข�อศอกหรือข�อเข�า ให�ใช�ูᱥ�าหร่อสำาลีม�วนัวางที�ข�อพับ
พับข�อศอกหร่อข�อเข�านัั�นัไว� แล�วใช�ูᱥ�าพันัรอบๆ ข�อพับให�แนั�นั ส�วนัแูᱥลให�ใช�ูᱥ�าก๊อึ᱓วางบนั
แูᱥลแล�วกิᱠ ถ�าเล่อิᱠออกไม�หยุิᱠให�ปิิᱠแูᱥลให�แนั�นัและยกส�วนัที�บาิᱠเจ็ีบให�ส้ง
 4. กรณีแูᱥลมีืเลือดูออกมืาก อาจีกิᱠหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงเหน่ัอแูᱥล (Indirect pressure)
โิᱠยการใช�สันัม่อหร่อนิั�วม่อกิᱠลงไปบนัหลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงที�มาเลี�ยงบริเวณเหน่ัอบาิᱠแูᱥล
ที�มีเล่อิᱠออกและต�องกิᱠลงไปติิᱠกับกระิ้ᱠกที�รองรับ ถ�าไิᱠ�ูᱥลหลงัจีากกิᱠเล่อิᱠจีะออกนั�อยลง
 5. กรณีมีือาวุธิปั็กู᱌าแูᱥลและมีืเลือดูออก ห�ามืนำาอาวุธิออกเอง เน่ั�องจีากจีะทำาให�
เล่อิᱠออกมาก ควรหาูᱥ�าหร่อก๊อึ᱓วางรอบอาวุธนัั�นัและปิิᱠแูᱥลให�แนั�นั เพ่�อป้องกันัอาวุธขยบั
ไปมาในัระหว�างนัำาส�งโรงพยาบาล ึ᱓ึ�งศัลยแพทย์จีะทำาการูᱥ�าตัิᱠเอาอาวุธออกในัห�องูᱥ�าตัิᱠ
 6. ต์ำาแหน�งที�ใั᱒�กดูห�ามืเลือดู การห�ามเล่อิᱠในัแต�ละอวัยวะจีะมีคำาแนัะนัำาในัการ
กิᱠห�ามเล่อิᱠที�แตกต�างกันั ขึ�นัอย้�กับตำาแหนั�งของบาิᱠแูᱥล ทั�งนีั� ู้ᱥ�ที�จีะทำาการกิᱠเส�นัเล่อิᱠ
เพ่�อห�ามเล่อิᱠควรเป็นับุคลากริᱠ�านัสาธารณสุขที�มีความร้�เกี�ยวกับตำาแหนั�งของเส�นัเล่อิᱠ และ
สามารถสังเกตภาวะขาิᱠเล่อิᱠไิᱠ� เน่ั�องจีากการกิᱠเส�นัเล่อิᱠที�ไม�ถ้กต�อง อาจีะทำาอันัตราย
ให�กับู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบไิᱠ�
การื่ᱦนูᱥ�า (Bandaging)
 การพันัูᱥ�าเปน็ัสิ�งสำาคัญและจีำาเปน็ัมากในัการปฐมพยาบาล เพราะจีะช�วยให�ู้ᱥ�ที�ไิᱠ�
รับบาิᱠเจ็ีบในัส�วนัต�างๆ ของร�างกายไิᱠ�พักอย้�นิั�ง หร่อช�วยยิึᱠพยงุหร่อประคองส�วนัที�บาิᱠเจ็ีบ
ไม�ให�เคล่�อนัไหว เพ่�อลิᱠความเจ็ีบปวิᱠ และลิᱠบวม นัอกจีากนีั� ยงัใช�เพ่�อเพิ�มแรงกิᱠต�อตำาแหนั�ง
หร่อบริเวณที�เกิิᱠบาิᱠแูᱥลเพ่�อเป็นัการ ห�ามเล่อิᱠ และปิิᱠแูᱥลิᱠ�วย11

 ป็ระโยุั᱒น์ของการื่ᱦนูᱥ�า11

 1. ป้องกันับาิᱠแูᱥลจีากการติิᱠเช่�อ  (Infection)  ค่อ  ป้องกันัไม�ให�สิ�งสกปรก
เข�าบาิᱠแูᱥล
 2. ช�วยยึิᱠูᱥ�าปิิᱠแูᱥลให�แนั�นัพอสมควรและอย้�คงที�
 3. เพิ�มแรงกิᱠบริเวณแูᱥล เพ่�อช�วยในัการห�ามเล่อิᱠ ป้องกันัการคั�งของเล่อิᱠ และ
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ลิᱠการบวม
 4. ช�วยิᱠามข�อ ยึิᱠข�อ และให�ข�อที�บาิᱠเจ็ีบมีความมั�นัคง
 5. ช�วยรองรับและพยุงหร่อคล�องแขนัเป็นัการจีำากัิᱠการเคล่�อนัไหว (Immobilization)
ในักรณีกระิ้ᱠกหัก กล�ามเน่ั�อฉีก เพ่�อไม�ให�มีการบาิᱠเจ็ีบเพิ�มขึ�นัหร่อพิการ
 การใช�ูᱥ�าพันัแูᱥลชนิัิᱠม�วนั (Roll bandage)11 ขนัาิᱠของูᱥ�าพันัต�องสัมพันัธ์
กับอวัยวะที�พันั ิัᱠงนีั�

กว�าง ยุาว อว่ยุวะสูำาหร่บการืᱦ่นูᱥ�า
1 นัิ�ว 2 หลา พันันัิ�วม่อ นัิ�วเท�า
2 นัิ�ว 3-5 หลา พันัม่อ เท�า และตา

2-4 นัิ�ว 5-8 หลา พันัศีรษะ แขนั และนั�อง
2½-3 นัิ�ว 5-10 หลา พันัคอ ตัว และไหล�
4-6 นัิ�ว 12 หลา พันัสะโพก และโคนัขา

วิธีิการใั᱒�ูᱥ�าื่ᱦนแูᱥล11

 1. การื่ᱦนรอบ (Circular) ค่อ การพันัทับกันัเป็นัรอบๆ ใช�สำาหรับการขึ�นัต�นั และ
การจีบของการพันัูᱥ�าในัแบบต�าง ๆ ใช�พันัข�อม่อ ข�อเท�า และศีรษะ 
 2. การื่ᱦนเป็็นเกลียุว (Spiral) เริ�มต�นัิᱠ�วยการพันัรอบ (Circular turn) ก�อนั 
แล�วตามิᱠ�วยการพันัเหล่�อมกันัเล็กนั�อยให�เหล่�อมประมาณ 2/3 ของูᱥ�าพันั การพันัูᱥ�าชนิัิᱠนีั� 
เหมาะสำาหรับอวัยวะร้ปทรงกระบอก เช�นั แขนัส�วนัต�นัหร่อขา ลำาตัว เม่�อจีะจีบการพันัูᱥ�า
ให�จีบิᱠ�วยการพันัรอบ
 3. การืᱦ่นืᱦ่บกล่บเป็็นเกลียุว  (Spiral  reverse)  เริ�มิᱠ�วยการพันัรอบแล�ว 
พันัพับกลับเป็นัเกลียว พันัเหล่�อมตลบเล�นัลาย วิธีการพันัคล�ายการพันัเป็นัเกลียว (Spiral) 
แต�หลบูᱥ�าพันักลับพองามเพ่�อป้องกันัช�องโหว� และจีะทำาให�แนับเนีัยนัสวยงามยิ�งขึ�นั ทำาให�
แนัวมุมรอบพับอย้�ตรงกลางเปน็ัเส�นัตรงเิีᱠยวกันั เหมาะสำาหรับอวัยวะที�มีปลายเล็กโคนัใหญ� 
เช�นั แขนั ขาส�วนัปลาย
 4. การื่ᱦนูᱥ�าแบบเฉยีุง (Oblique bandage) เป็นัการพนััูᱥ�าโิᱠยที�ริมูᱥ�าไม�เกยกันั
แต�ริมูᱥ�าขนัานักันั การพันัูᱥ�าแบบเฉียงบริเวณขากรรไกร (Oblique bandage of jaw)
ใช�ในัรายบาิᱠแูᱥลที�ขากรรไกรหร่อหนั�าูᱥาก เริ�มิᱠ�วยการพันัรอบ (Circular turn) ที�ใบหนั�า
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แล�วพันัอ�อมมาที�ใต�คางพันัวกกลบัไปิᱠ�านับนัของศรีษะ ูᱥ�าพันัข�างหนึั�งอย้�ที�หนั�าห้อีกข�างหนึั�ง
อย้�หลังห้
 5. การื่ᱦนทแยุง (Spica bandage) เหมาะสำาหรับพันัตามข�อต�างๆ และพนััอวยัวะ 
2 ส�วนัพร�อมๆ กันั ส�วนัหนึั�งเล็ก ส�วนัหนึั�งใหญ� เช�นั หัวแม�ม่อกับข�อม่อ ต�นัขากับลำาตัว
การพันัแบบนีั�ใช�พันัเป็นัร้ปเลข 8
 6. การื่ᱦนเป็็นร่ป็เลข 8 (Figure of eight) พันัไขว�ขึ�นัลงให�ตัิᱠกันัคล�ายเลข 8 
ส�วนัมากใช�พันัปิิᱠบริเวณข�อพับหร่อข�อต�างๆ ไิᱠ�แก� ข�อศอก ข�อเข�า ข�อเท�า และยงัเหมาะสำาหรับ
บาิᱠแูᱥลที�ฝึ�าเท�า หลังเท�า หลังม่อ และไหล�
 7. การื่ᱦนกล่บไป็กล่บมืา (Recurrent bandage) เหมาะสำาหรับการพันัอวัยวะ
ที�อย้�ปลายของร�างกาย เช�นั ศีรษะ ปลายนิั�ว ปลายม่อ ปลายแขนั ปลายขา
4.5 การป็ฐมืืᱦยุาบาลเมืื�อกระดู่กห่กก�อนสู�งต์�อ
 ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�ที�มีภาวะพึ�งพามีโอกาสที�จีะเกิิᱠกระิ้ᱠกหักไิᱠ�เม่�อไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบ
โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายเุน่ั�องจีากมภีาวะกระิ้ᱠกพรุนัร�วมิᱠ�วย ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
หร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีำาเป็นัต�องมีความร้�เกี�ยวกับกระิ้ᱠกหัก สามารถประเมินัภาวะ
กระิ้ᱠกหักและให�การปฐมพยาบาลู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบที�มีภาวะกระิ้ᱠกหัก เพ่�อให�การิ้ᱠแลเบ่�องต�นัไิᱠ�
อย�างถ้กต�องและเหมาะสมกับอวัยวะต�างๆ ที�หักก�อนัที�จีะนัำาส�งโรงพยาบาล
 กระดู่กห่ก (Fracture)  หมายถึง  การเสียความต�อเน่ั�องอย�างหนึั�งอย�างใิᱠ
ของกระิ้ᱠก การหักนีั�อาจีหัก ไม�สมบ้รณ์ (Incomplete) ค่อ กระิ้ᱠกเป็นัรอยร�าวเท�านัั�นั 
หร่อหักชนิัิᱠสมบ้รณ์ (Complete) เช�นั หักออกจีากกันัเป็นัสองท�อนั ึึ᱓�งแรงกระแทกอาจี
ทำาให�เน่ั�อเย่�อรอบกระิ้ᱠกที�หักไิᱠ�รับอันัตรายิᱠ�วย12

 สูาเหตุ์ ของการเกิิᱠกระิ้ᱠกหัก12

 1. ถ่กแรงกระแทก
  1.1 แรงที�มากระแทกโิᱠยตรงและกระิ้ᱠกหักบริเวณที�ถ้กกระแทก เช�นั ถ้กตี
ที�แขนัจีนัแขนัหัก
  1.2 แรงที�มากระแทกทางอ�อม  เป็นัเหตุให�กระิ้ᱠกหักเกิิᱠขึ�นัที�อ่�นั  ึึ᱓�งไม�ใช�
ที�ถ้กกระแทก เช�นั หกล�มเอาม่อยันัพ่�นั แรงกระแทกโิᱠยตรงที�ฝึ�าม่อ แต�กระิ้ᱠกแขนัหัก หร่อ
ตกจีากที�ส้งลงมาในัท�านัั�งก�นักระแทก แรงจีะูᱥ�านัขึ�นัไป อาจีทำาให�กระิ้ᱠกสันัหลังหักไิᱠ� เป็นัต�นั
  1.3 เน่ั�องจีากกล�ามเน่ั�อหิᱠตัว กระตุกอย�างแรง เช�นั การหักของกระิ้ᱠกสะบ�า
หัวเข�า (Patella)
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 2. โรู᱌ของกระดู่ก เช�นั โรคเน่ั�องอกของกระิ้ᱠก โพรงกระิ้ᱠกอักเสบเร่�อรัง โรคเหล�านีั�
มีพยาธิสภาพในักระิ้ᱠก ทำาให�กระิ้ᱠกเปราะ เม่�อถ้กแรงกระแทกเพียงเล็กนั�อยก็หักไิᱠ�ง�าย
 ั᱒นิดูของกระดู่กห่ก12

 1. กระดู่กห่กั᱒นิดูปิ็ดู (Closed fracture) ค่อ กระิ้ᱠกหักแล�วไม�แทงทะลุูิᱥวหนััง
ออกมาและไม�มีบาิᱠแูᱥลบนัูิᱥวหนัังตรงบริเวณที�หัก
 2. กระดู่กห่กั᱒นิดูเปิ็ดู (Opened Fracture) หร่อเรียกว�ากระิ้ᱠกหักชนิัิᱠูᱥสม 
(Compound Fracture) ค่อกระิ้ᱠกหักแล�วทิ�มแทงทะลุูิᱥวออกมา เห็นัแูᱥลไิᱠ�ชัิᱠเจีนั และ
มีเล่อิᱠออก
 อาการและอาการแสูดูงของกระดู่กห่ก ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบที�กระิ้ᱠกหักสามารถประเมินั
อาการและอาการแสิᱠงไิᱠ�13 ิัᱠงนีั�
 1. มีอาการปวิᱠบวม หร่ออาจีมีรอยฟักชำ�าบริเวณที�หัก
 2. กิᱠเจ็ีบบริเวณที�หัก
 3. ร้ปร�างและความยาวของส�วนัที�หักเปลี�ยนัแปลงไป
 4. ส้ญเสียหนั�าที�หร่อการทรงตัว การเคล่�อนัไหวูิᱥิᱠปกติ
 5. มีเสียงกรอบแกรบ (Crepitus) จีากการเสียิᱠสีของปลายกระิ้ᱠกที�หักเวลา
เคล่�อนัไหว
 6. อาจีพบปลายกระิ้ᱠกที�หักหร่อชิ�นัส�วนัของกระิ้ᱠกที�หัก
 7. อาจีมีอาการอ่�นัร�วม  เช�นั  มีบาิᱠแูᱥลในักรณีที�มีกระิ้ᱠกหักแบบเปิิᱠ  มีไข�ส้ง
จีากการติิᱠเช่�อ ช็อคจีากการเสียเล่อิᱠ หร่อชาจีากการที�เส�นัประสาทถ้กกิᱠ
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล 
 กระิ้ᱠกหักสามารถเกิิᱠขึ�นัไิᱠ�กับกระิ้ᱠกทุกชิ�นั  ึึ᱓�งความรุนัแรงจีะขึ�นัอย้�กับแรง
ที�มากระทำา ทำาให�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบมีอาการและอาการแสิᱠงแตกต�างกันั13 ิัᱠงนีั�
1. กะโหลกศีรษะแต์ก
 กะโหลกศีรษะเป็นัอวัยวะที�ป้องกันัสมอง การที�กะโหลกศีรษะแตกอาจีมีูᱥลกระทบ
กระเท่อนัต�อการทำางานัของสมอง ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบอาจีหมิᱠสติไิᱠ�
 สูาเหตุ์  จีากการหกล�มศีรษะกระแทกพ่�นั  ถ้กตีที�ศีรษะโิᱠยตรง  หร่ออุบัติเหตุ
บนัท�องถนันั
 อาการและอาการแสูดูง ถ�ามีกระิ้ᱠกแตกหร่อร�าวเพียงอย�างเิีᱠยว มักจีะมีอาการ
ปวิᱠศีรษะ มึนังง คล่�นัไส� อาเจีียนั แต�ถ�ากระิ้ᱠกแตกแล�วกิᱠบุ๋มไปกิᱠเน่ั�อสมอง ก็จีะมีอาการ
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ทางสมอง ไิᱠ�แก� ึึ᱓มลง อาเจีียนัพุ�ง พฤติกรรมเปลี�ยนัไป ขนัาิᱠของร้ม�านัตาไม�เท�ากันั แขนัขา
ไม�มีแรงึี᱓กใิᱠึี᱓กหนึั�ง อาจีมีเล่อิᱠหร่อนัำ�าไขสันัหลังออกทางจีม้กหร่อห้ ไม�ร้�สึกตัว หยุิᱠหายใจี
และหัวใจีหยุิᱠเต�นั
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ประเมนิับาิᱠแูᱥล กรณทีี�กะโหลกศรีษะแตกเลก็นั�อย มีเล่อิᱠึ᱓มึไม�มาก หลงัจีาก
ทำาแูᱥลแล�วแนัะนัำาให�ญาติสังเกตอาการทางสมองต�ออีก 24-48 ชั�วโมง โิᱠยในัระยะนีั�ไม�ควร
ให�ยาแก�ปวิᱠ เพราะอาจีทำาให�การประเมนิัอาการทางสมองไม�ถ้กต�องไิᱠ� และถ�ามีอาการทางสมอง
ให�รีบนัำาู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลโิᱠยิᱠ�วนั เพ่�อการรักษาในัขั�นัต�อไป
 3. การเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ กรณีที�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบร้�สึกตัวให�จัีิᱠอย้�ในัท�าครึ�งนัั�งครึ�งนัอนั 
หาเบาะรองศรีษะและไหล�ไว� ถ�ามีเล่อิᱠหร่อนัำ�าไขสันัหลงัออกจีากห้ ให�เอียงศีรษะมาทางิᱠ�านั
ที�บาิᱠเจ็ีบ โิᱠยใช�ูᱥ�าสะอาิᱠปิิᱠห้ไว�แต�อย�าอุิᱠห้ ถ�าู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบไม�ร้�สึกตัวให�จัีิᱠอย้�ในัท�านัอนัราบ
ศีรษะเอียงไปทางิᱠ�านัที�บาิᱠเจ็ีบ พร�อมทั�งตรวจีนัับอัตราการหายใจี การเต�นัของชีพจีร ระิัᱠบ
ความร้�สึกตัวของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ ถ�าหยุิᱠหายใจีและหัวใจีหยุิᱠเต�นัให�เริ�มช�วยฟ้ั�นัค่นัชีพทันัที
2. กระดู่กขากรรไกรห่ก
 สูาเหตุ์ จีากการถ้กตี ถ้กต�อย หกล�มคางกระแทกพ่�นั หร่ออุบัติเหตุบนัท�องถนันั
 อาการและอาการแสูดูง เจ็ีบปวิᱠบริเวณคาง คางูิᱥิᱠร้ป อ�าปากไม�ขึ�นั เคี�ยวอาหารไม�ไิᱠ�
ฟัันัไม�สบกันั กล่นันัำ�าลายไม�สะิᱠวก จีะมีนัำ�าลายไหลย�อย เวลาโยกคางมีเสียงิัᱠงกรอบแกรบ 
อาจีมีเล่อิᱠึึ᱓มจีากเหง่อกปนักับนัำ�าลาย และอาจีมีแูᱥลบริเวณคางหร่อภายในัช�องปาก
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ิ้ᱠแลทางเิิᱠนัหายใจีให�โล�ง เน่ั�องจีากทางเิิᱠนัหายใจีอาจีถ้กปิิᱠกั�นัจีากนัำ�าลาย 
เล่อิᱠ หร่อฟัันัที�หักหลุิᱠลงหลอิᱠลม
 3. ิᱠามหร่อพยุงขากรรไกริᱠ�วยูᱥ�าพันั เพ่�อบรรเทาความเจ็ีบปวิᱠ
 4. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาล
3. กระดู่กไหป็ลาร�าห่ก
 สูาเหตุ์ จีากการถ้กตีที�กระิ้ᱠกไหปลาร�าโิᱠยตรง หร่อหกล�มท�าแขนัเหยียิᱠตรง
ใช�ฝึ�าม่อยันัพ่�นั หร่อหัวไหล�กระแทกพ่�นั
 อาการและอาการแสูดูง  เจ็ีบปวิᱠบริเวณกระิ้ᱠกไหปลาร�าข�างที�หัก  คลำาพบ
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ปลายกระิ้ᱠกที�หักโก�งน้ันั ยกแขนัข�างที�หักไม�ไิᱠ� หัวไหล�ตกและงุ�มมาทางิᱠ�านัหนั�าถ�าเคล่�อนัไหว
แขนัข�างที�หักจีะไิᱠ�ยินัเสียงกรอบแกรบ
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ยกปลายแขนัข�างที�หักขึ�นัอย�างนุั�มนัวล  โิᱠยวางทาบบนัหนั�าอกให�ปลายนิั�ว
วางอย้�บนัหัวไหล� แล�วใช�ูᱥ�าสามเหลี�ยมคล�องพยุงแขนัู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบไว� หร่อใช�ูᱥ�ายิึᱠพันัเป็นัร้ปเลข 8
ที�หัวไหล�ทั�ง 2 ข�าง เพ่�อไม�ให�บริเวณที�หักเคล่�อนัไหว
 3. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาล
4. กระดู่กึี᱓�โู᱌รงห่ก
 สูาเหต์ ุเกิิᱠจีากอุบัติเหตุบนัท�องถนันั พวงมาลัยรถกระแทกหนั�าอก หร่อจีากการเล�นักีฬา
 อาการและอาการแสูดูง ถ�ากระิ้ᱠกึี᱓�โครงหักแบบธรรมิᱠา ปลายกระิ้ᱠกที�หัก
ไม�ไปทิ�มแทงอวัยวะภายในัช�องอก จีะมีอาการเจ็ีบหนั�าอกบริเวณที�ถ้กกระแทก และจีะเจ็ีบมากขึ�นั
เวลาหายใจีเข�าออกแรงๆ  ลักษณะการหายใจีจีะถี�และต่�นั  แต�ถ�ากระิ้ᱠกึี᱓�โครงหักแล�ว
ปลายกระิ้ᱠกที�หักไปทิ�มแทงอวัยวะภายในัช�องอก ไิᱠ�แก� ปอิᱠ หัวใจี และเส�นัเล่อิᱠในัช�องอก
ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบจีะมีอาการรุนัแรงขึ�นั ค่อ หนั�าึี᱓ิᱠ เหง่�อออก ตัวเย็นั ชีพจีรเบาเร็ว ึึ᱓�งบ�งบอกถึง
อาการตกเล่อิᱠภายในั ไอเป็นัเล่อิᱠ หร่อมีบาิᱠแูᱥลเปิิᱠบริเวณหนั�าอกเป็นัแบบปากแูᱥล
ิ้ᱠิᱠขณะหายใจีเข�า
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ิᱠามโิᱠยใช�ูᱥ�าพันัแขนัข�างใิᱠข�างหนึั�งแนับกับลำาตัว เพ่�อให�บริเวณที�ไิᱠ�รับบาิᱠ
เจ็ีบอย้�นิั�งไม�เจ็ีบปวิᱠมากขึ�นั ขณะที�พันัูᱥ�าให�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบหายใจีออกเต็มที� โิᱠยใช�ูᱥ�าสะอาิᱠปิิᱠ
บาิᱠแูᱥลให�มิิᱠชิิᱠ และใช�ูᱥ�าพันัให�แนั�นั
 3. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลในัท�านัั�ง ยกเว�นัู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบไม�ร้�สึกตัวให�เคล่�อนัย�าย
ในัท�านัอนั โิᱠยทับิᱠ�านัที�กระิ้ᱠกึี᱓�โครงหัก และเอียงหนั�าเพ่�อให�ทางเิิᱠนัหายใจีโล�ง
5. กระดู่กต์�นแขนห่ก
 สูาเหตุ์ เกิิᱠจีากการถ้กแรงกระแทกโิᱠยตรงที�ต�นัแขนั ตกจีากที�ส้งต�นัแขนักระแทกพ่�นั
ล�มในัท�าเหยียิᱠแขนัยันัพ่�นั
 อาการและอาการแสูดูง ปวิᱠบริเวณต�นัแขนัที�หักและปวิᱠมากเวลาขยับ กิᱠเจ็ีบ
บริเวณกระิ้ᱠกหักและมีเสียงกรอบแกรบ บริเวณต�นัแขนัที�หักจีะโก�งน้ันั ยกไม�ไิᱠ� และเหยียิᱠ
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ข�อศอกไม�ไิᱠ� ถ�ากระิ้ᱠกหักแบบเปิิᱠจีะเห็นัปลายกระิ้ᱠกหักโูᱥล�ออกมา และถ�ามีการกิᱠ
ประสาทที�มาเลี�ยงบริเวณแขนั จีะทำาให�ข�อม่อตก กระิᱠกนิั�วม่อขึ�นัไม�ไิᱠ� ม่อชา
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ถ�ามีบาิᱠแูᱥลให�ใช�ูᱥ�าสะอาิᱠปิิᱠแูᱥลไว� และถ�ามีปลายกระิ้ᱠกโูᱥล�ห�ามิัᱠนักระิ้ᱠก
ให�เข�าที�เิิᱠม เพราะอาจีเกิิᱠอันัตรายต�อเส�นัเล่อิᱠและเส�นัประสาทไิᱠ�ง�าย รวมถึงการติิᱠเช่�อ
จีากภายนัอก
 3. ิᱠามบริเวณที�หักโิᱠยใช�ูᱥ�าพันัต�นัแขนัข�างที�หักกับลำาตัว  แล�วพยุงแขนัิᱠ�วย
ูᱥ�าสามเหลี�ยม
 4. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลในัท�านัั�งหร่อท�านัอนัหงาย ขณะเคล่�อนัย�าย
ต�องสังเกตปลายม่อข�างที�กระิ้ᱠกต�นัแขนัหักว�ามีอาการเย็นั ึี᱓ิᱠ เขียว จีากการขาิᱠเล่อิᱠไปเลี�ยง
หร่อไม� หร่อสอบถามอาการชาที�ปลายนิั�วม่อจีากการถ้กกิᱠของเส�นัประสาท ถ�าพบอาการิัᱠงกล�าว
ต�องรีบคลายปมที�ู้ᱥกไม�ให�แนั�นัเกินัไป  พร�อมทั�งสังเกตอาการช็อคจีากการเสียเล่อิᱠมาก
จึีงควรให�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบงิᱠนัำ�าและอาหารทางปากไว�ก�อนั เพ่�อการรักษาในัขั�นัต�อไป
6. กระดู่กป็ลายุแขนห่ก ประกอบิᱠ�วย กระิ้ᱠก 2 ชิ�นั การหักอาจีจีะเกิิᱠที�กระิ้ᱠกชิ�นัเิีᱠยว
หร่อทั�งสองชิ�นัก็ไิᱠ�
 สูาเหตุ์ มักเกิิᱠจีากแรงกระแทกโิᱠยตรง หร่อหกล�มในัท�าม่อยนััพ่�นัแขนัเหยยีิᱠตรง
 อาการและอาการแสูดูง ถ�ากระิ้ᱠกหักเพียงชิ�นัเิีᱠยวก็จีะไม�พบอาการแขนัโก�งคิᱠ 
หร่อูิᱥิᱠร้ปร�าง เพราะกระิ้ᱠกอีกชิ�นัหนึั�งจีะทำาหนั�าที�เป็นัตัวิᱠามโิᱠยธรรมชาติ และถ�ากระิ้ᱠก
หักบริเวณใกล�ข�อม่อจีะพบร้ปร�างูิᱥิᱠปกติอย�างชัิᱠเจีนั ค่อ ลักษณะม่อและปลายแขนัจีะมี
ร้ปร�างคล�ายช�อนัส�อม ึึ᱓�งมีช่�อเฉพาะว�า Colles’ fracture จีะมีอาการชาม่อและอ�อนัแรง 
เคล่�อนัไหวนิั�วม่อไิᱠ�จีำากัิᱠ
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ิᱠามกระิ้ᱠกปลายแขนัิᱠ�วยเู่ᱥอกชั�วคราว แล�วพยงุแขนัข�างที�หักิᱠ�วยูᱥ�าสามเหลี�ยม
 3. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบนัำาส�งโรงพยาบาลโิᱠยทำานัั�งหร่อท�านัอนัหงาย
7. กระดู่กข�อมืือและมืือห่ก
 สูาเหตุ์ เกิิᱠจีากการหกล�มโิᱠยใช�ฝึ�าม่อยนััพ่�นัในัท�าเหยียิᱠม่อ หร่อถ้กแรงกระแทก
โิᱠยตรง
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 อาการและอาการแสูดูง จีะมีอาการปวิᱠ บวม และกิᱠเจ็ีบบริเวณที�หัก เคล่�อนัไหว
ข�อม่อและม่อไม�ไิᱠ� ม่อมีร้ปร�างูิᱥิᱠปกติ
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠง
 2. ิᱠามและพยุงนิั�วม่อ ฝึ�าม่อ และปลายแขนั เพ่�อบรรเทาความเจ็ีบปวิᱠ
 3. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลโิᱠยท�านัั�งหร่อเิิᱠนั
8. กระดู่กต์�นขาห่ก
 สูาเหตุ์ เกิิᱠจีากการหกล�ม อุบัติเหตุบนัท�องถนันั 
 อาการและอาการแสูดูง ถ�ากระิ้ᱠกต�นัขาส�วนักลางหักจีะสังเกตเห็นับริเวณที�หัก
โก�งน้ันั และขาสั�นักว�าปกติ ปลายเท�าจีะชี�ออกจีากแนัวลำาตัว จีะปวิᱠมากเพราะบริเวณนีั�มี
กล�ามเน่ั�อมัิᱠใหญ� เม่�อกระิ้ᱠกหักกล�ามเน่ั�อจีะหิᱠรั�งมาก ทำาให�มีความเจ็ีบปวิᱠมาก อาจีถึง
ช็อคไิᱠ� สำาหรับการหักที�บริเวณส�วนัต�นัของกระิ้ᱠกต�นัขา ู้ᱥ�ไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบมักจีะช็อคตกเล่อิᱠ
ภายในัต�นัขา
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ิᱠามบริเวณที�หักกับขาข�างิีᱠ หร่อใช�ไม�กระิᱠานัรอง และสอิᱠวัสิุᱠนุั�มๆ ไว�ิᱠ�วย
 3. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลในัท�านัอนัหงายราบ และในัขณะเคล่�อนัย�าย
ต�องสังเกตปลายเท�าว�ามีอาการเขียว คลำ�า บวม ึี᱓ิᱠ หร่อชา จีากการขาิᱠเล่อิᱠไปเลี�ยงหร่อ
เส�นัประสาทถ้กกิᱠหร่อไม� ตลอิᱠจีนัสังเกตอาการช็อค จึีงควรงิᱠอาหารและนัำ�าทางปากไว�
ก�อนั เพ่�อการรักษาในัขั�นัต�อไป
9. กระดู่กสู่นหล่งห่ก
 สูาเหต์ุ เกิิᱠจีากการตกจีากที�ส้งในัท�าก�นักระแทก ึึ᱓�งความส้งมักเกินั 2 เมตร 
จีากอุบัติเหตุบนัท�องถนันั แรงกระแทกทำาให�กระิ้ᱠกสันัหลังถ้กเหวี�ยงอย�างรวิᱠเร็ว หร่อถ้กตี 
บริเวณกระิ้ᱠกสันัหลังอย�างแรง
 อาการและอาการแสูดูง กระิ้ᱠกสันัหลังเป็นัการบาิᱠเจ็ีบที�มีความสำาคัญมาก เพราะ
ถ�ากระิ้ᱠกที�หกัยบุลงไปกิᱠทับประสาทไขสันัหลัง จีะทำาให�ู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบเป็นัอัมพาตอย�างถาวรไิᱠ� 
กรณีที�กระิ้ᱠกสันัหลังส�วนัคอหักจีะมีอาการปวิᱠคอ หลัง แขนัขาชาหร่ออ�อนัแรง อาจีมอีาการ
หายใจีขัิᱠ  อึิᱠอัิᱠ  หายใจีลำาบาก  หร่อถ�ากระิ้ᱠกสันัหลังส�วนัเอวหักจีะมีอาการปวิᱠเอว 
ขาทั�งสองข�างชาหร่ออ�อนัแรง กลั�นัอุจีจีาระหร่อปัสสาวะไม�ไิᱠ� จีะถ�ายอุจีจีาระหร่อปัสสาวะ
โิᱠยไม�ร้�สึกตัว
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 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ิᱠามกระิ้ᱠกสันัหลังโิᱠยให�คอและหลังอย้�ในัแนัวตรง และควริᱠามก�อนัการเคล่�อนั
ย�ายเสมอ
 3. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลในัท�านัอนัหงายราบ
10. กระดู่กเัิ᱒งกรานห่ก
 สูาเหตุ์ เกิิᱠจีากอุบัติเหตุบนัท�องถนันั ตกจีากที�ส้ง หร่อถ้กแรงกระแทกโิᱠยตรง 
 อาการและอาการแสูดูง จีะปวิᱠมากบริเวณสะโพกหร่อหลัง และขาหนีับ อาจีมี
อาการช็อคจีากกระิ้ᱠกเชิงกรานัหักทะลุกระเพาะปัสสาวะ ทำาให�เล่อิᱠตกภายในั และอาจีพบ
ว�าปัสสาวะมีเล่อิᱠปนั ยกสะโพกไม�ไิᱠ�
 การป็ฐมืืᱦยุาบาล
 1. ประเมินัอาการและอาการแสิᱠงของู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ
 2. ิᱠามกระิ้ᱠกเชิงกรานับนัแูᱥ�นัไม�กระิᱠานั โิᱠยวางูᱥ�านุั�มๆ ไว�ระหว�างขา ทั�งสอง
ข�างตั�งแต�หัวเข�าจีนัถึงเท�า
 3. เคล่�อนัย�ายู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบส�งโรงพยาบาลในัท�านัอนัหงาย

4.6 การสู�งต์�อและขอร่บู᱌ำาป็ร่กษาแหล�งให�ู᱌วามืั᱒�วยุเหลือ (แหล�งเบอร์ที�ู᱌วรร่�)
 การิ้ᱠแลู้ᱥ�สุงอายุและู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เป็นัการิ้ᱠแลแบบองค์รวม ึึ᱓�งู้ᱥ�ส้งอายุและ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงอาจี มีปัญหาิᱠ�านัสุขภาพ ิᱠ�านัจิีตใจี ิᱠ�านัสังคม หร่อถ้กทำาร�าย ทารุณกรรม
หร่อทอิᱠทิ�ง ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีำาเป็นัต�อง
ิᱠำาเนิันัการส�งต�อหร่อขอรับคำาปรึกษาจีากหนั�วยงานัอ่�นั ที�เกี�ยวข�องไิᱠ�
การส�งต�อ1

 1. ปั็ญหาดู�านสุูขภาืᱦ เม่�อู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเกิิᱠการเจ็ีบป�วยที�ไม�สามารถ
ิ้ᱠแลไิᱠ� หร่อไิᱠ�รับบาิᱠเจ็ีบควรนัำาส�งสถานัพยาบาลที�ใกล�ที�สุิᱠที�เป็นัหนั�วยบริการหลักของ
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง การเล่อกสถานัพยาบาล ถ�าเจ็ีบป�วยเล็กนั�อย เช�นั ท�องเสียมาก 
เกิิᱠบาิᱠแูᱥลที�ต�องเย็บ โิᱠนัสุนััขกัิᱠให�นัำาส�งโรงพยาบาลส�งเสริมสุขภาพตำาบลหร่อสถานับริการ
สาธารณสุขระิัᱠบปฐมภ้มิ กรณีเจ็ีบป�วยรุนัแรงหร่อฉุกเฉินัเช�นั เกิิᱠการเสียเล่อิᱠมาก แพ�ยา 
กระิ้ᱠกหักให�นัำาส�งโรงพยาบาลทันัที ในัการส�งควรนัำาบัตรประจีำาตัวประชาชนัไปิᱠ�วย
เพ่�อความสะิᱠวกในัการตรวจีสอบสทิธกิารรักษา สำาหรับปญัหาิᱠ�านัจีติใจีที�เกนิัความสามารถ
ของู้ᱥ�ิ้ᱠแลให�ส�งต�อู้ᱥ�ส้งอายุที�มีปัญหาให�พยาบาลหร่อเจี�าหนั�าที�สาธารณสุข 
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 2. ป็ัญหาการถ่กทอดูทิ�ง / ทารุณกรรมื เม่�อพบว�าู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ถ้กทอิᱠทิ�งหร่ออย้�คนัเิีᱠยวไม�สามารถิ้ᱠแลตนัเองไิᱠ�และเกินัความสามารถของู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ควริᱠำาเนิันัการส�งต�อตามขั�นัตอนัของโครงการให�บริการสงเคราะห์ู้ᱥ�ส้งอายใุนัภาวะยากลำาบาก
ของกรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ กระทรวงการพัฒนัาสังคมและความมั�นัคงของมนุัษย์ ึึ᱓�งสามารถ
ศึกษารายละเอียิᱠเพิ�มเติมไิᱠ�ที�ค้�ม่อิᱠำาเนิันัโครงการให�บริการสงเคราะห์ู้ᱥ�ส้งอายุ ในัภาวะ
ยากลำาบากประจีำาปีงบประมาณ 2563 (ฉบบัปรบัปรุง)14 (http://www.chainat.m-society.
go.th/work/ค้�ม่อโครงการให�บริการสงเคราะห์ู้ᱥ�ส้งอา.pdf) 
 3. ป็ัญหาดู�านที�อยุ่�อาศ่ยุ  เม่�อพบู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงไม�มีที�อย้�อาศัย 
ที�อย้�อาศัยไม�ปลอิᱠภัย ให�ส�งต�อองค์การบริหารส�วนัตำาบล/เทศบาลที�รับูิᱥิᱠชอบ หร่อิᱠำาเนิันัการ
ส�งต�อตามขั�นัตอนัของโครงการให�บริการสงเคราะห์ู้ᱥ�ส้งอายุในัภาวะยากลำาบากของ
กรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ กระทรวงการพัฒนัาสังคมและ ความมั�นัคงของมนุัษย์
 4. ปั็ญหาดู�านเศรษฐกิจั เม่�อพบู้ᱥ�ส้งอายุไม�ไิᱠ�รับสิทธิสวัสิิᱠการเร่�องเบี�ยยังชีพ 
เบี�ยคนัพิการให�ส�งต�อองค์การบริหารส�วนัตำาบล/เทศบาลที�รับูิᱥิᱠชอบ 
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แนวทางในการป็ฏิิบ่ติ์1

 1. อธิบายความจีำาเป็นัในัการส�งต�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง และญาติเข�าใจี 
 2. ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงและู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรมีเบอร์โทรศัพท์
ของม้ลนิัธิสถาบันัที�ให�บริการรับ-ส�งู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงในักรณีฉุกเฉินัในัพ่�นัที�รับูิᱥิᱠชอบ 
 3. ติิᱠต�อประสานังานักับหนั�วยงานัต�าง ๆ เพ่�อการส�งต�อ 
 4. ช�วยปฐมพยาบาลเบ่�องต�นัในักรณีปัญหาสุขภาพ 
 5. ประสานังานักับญาติเพ่�อให�ทราบถึงปัญหาของู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
 การแจี�งขอความช�วยเหล่อ ู้ᱥ�ิ้ᱠแลสามารถแจี�งขอความช�วยเหล่อจีากหนั�วยบริการ 
การแพทยฉุ์กเฉินั (EMS) และหนั�วยก้�ภัยต�างๆ โิᱠยเร็วที� 1669 หร่อ 191 ในัขณะแจี�งขอความ
ช�วยเหล่อ ตั�งสติให�ิีᱠ พ้ิᱠให�ชัิᱠเจีนั อย�าต่�นัเต�นั และแจี�งข�อม้ล15 ิัᱠงนีั�
 - สถานัที�เกิิᱠเหตุ บอกจุีิᱠที�สังเกตไิᱠ�ง�าย
 - ช่�อู้ᱥ�แจี�ง และเบอร์โทรศัพท์ติิᱠต�อกลับ
 - เหตุการณ์ที�เกิิᱠขึ�นั จีำานัวนัู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ/ู้ᱥ�ป�วย
 ขณะรอการช�วยเหล่อ ให�ปฐมพยาบาลไปตามความรุนัแรง และความจีำาเป็นัของ
การบาิᱠเจ็ีบ ตามลำาิัᱠบ ถ�าในักรณีมีู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ/ู้ᱥ�ป�วยหลายคนัพร�อมกันั ควรประเมนิัู้ᱥ�บาิᱠเจ็ีบ/
ู้ᱥ�ป�วยคร�าวๆ ทุกคนั เพ่�อคัิᱠแยกและพิจีารณาจัีิᱠลำาิัᱠบความสำาคัญในัการให�ความช�วยเหล่อ
ต�อไป

เบอร์โทรศ่ืᱦท์ติ์ดูต์�อในกรณีฉุกเฉิน 

เบอร์โทรศ่ืᱦท์ต์ิดูต์�อ หน�วยุงาน
1669 เจ็ีบป�วยฉุกเฉินั

0-2354-8222 ศ้นัย์ก้�ชีพนัเรนัทร โรงพยาบาลราชวิถี กรุงเทพมหานัคร
1646 ศ้นัย์เอราวัณ สำานัักการแพทย์ กรุงเทพมหานัคร
1555 หนั�วยแพทย์ก้�ชีพ กรุงเทพมหานัคร
1300 ศ้นัย์ช�วยเหล่อสังคม กระทรวงการพัฒนัาสังคมและความ

มั�นัคงของมนุัษย์ ประสานัความช�วยเหล่อกับหนั�วยงานั
ที�เกี�ยวข�อง ไิᱠ�แก� การแสวงหาูᱥลประโยชน์ัทางเพศ 
ถ้กกระทำาความรุนัแรง ปัญหาสังคมต�างๆ

191 แจี�งเหตุิᱠ�วนัเหตุร�าย
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เบอร์โทรศ่ืᱦท์ต์ิดูต์�อ หน�วยุงาน
1330 สายิᱠ�วนั สำานัักงานัหลักประกันัสุขภาพแห�งชาติ 

บริการข�อม้อสิทธิหลักประกันัสุขภาพ (สปส)
1667 สายิᱠ�วนั กรมสุขภาพจิีต
1367 ศ้นัย์พิษวิทยา โรงพยาบาลรามาธิบิีᱠ

 โิᱠยสรุป ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีบทบาทสำาคัญในัการเตรียมความพร�อม
ในัการรับม่อกับภาวะฉุกเฉินัที�อาจีเกิิᱠขึ�นักับู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เพ่�อให�การิ้ᱠแล
ไิᱠ�อย�างเหมาะสมและทันัท�วงที โิᱠยต�องเตรียมทั�งิᱠ�านักายภาพและสิ�งแวิᱠล�อมที�เหมาะสม
เพ่�อช�วยลิᱠการบาิᱠเจ็ีบ การเตรียมอุปกรณ์ในัการปฐมพยาบาล การเตรียมและทบทวนัความร้�
เกี�ยวกับการประเมินัภาวะวิกฤต การปฐมพยาบาล และการส�งต�อหร่อการขอความช�วยเหล่อ
กับหนั�วยงานัต�างๆ ที�เกี�ยวข�องให�กับู้ᱥ�ิ้ᱠแล เพ่�อความปลอิᱠภัยของู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
ทั�งนีั� ต�องคำานึังถึงขอบเขต กฎหมาย และระเบียบปฏิิบัติที�สถานับริบาลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะ
พึ�งพิงและู้ᱥ�ิ้ᱠแลสามารถทำาไิᱠ�ตามบทบาทอย�างเคร�งครัิᱠิᱠ�วย
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หมืวดูที� 5หมืวดูที� 5
โรู᱌กลุ�มือาการและป็ัญหาที�ืᱦบบ�อยุในู่ᱥ�สู่งอายุุโรู᱌กลุ�มือาการและป็ัญหาที�ืᱦบบ�อยุในู่ᱥ�สู่งอายุุ

ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌การเรียุนร่�
 5.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับโรคเร่�อรังที�พบบ�อย ในัเน่ั�อหาวิชา 
ิัᱠงนีั�
  5.1.1 โรคข�อเส่�อม
    5.1.1.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับสาเหตุโรคข�อเส่�อม
   5.1.1.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถให�การิ้ᱠแลและให�คำาแนัะนัำาการปฏิิบัติ
ตัวเบ่�องต�นัในัู้ᱥ�ส้งอายุ: โรคข�อเข�าเส่�อม
  5.1.2 โรคเร่�อรังที�ไม�ติิᱠต�อ
   5.1.2.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับโรคเร่�อรังที�พบบ�อย
ในัู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�แก� โรคความิัᱠนัโลหิตส้ง โรคเบาหวานั โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้ง โรคหลอิᱠเล่อิᱠ
หัวใจีตีบ และโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง 
   5.1.2.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถสงัเกตอาการูᱥิิᱠปกติเบ่�องต�นัของโรคเร่�อรัง
ที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ
   5.1.2.3 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�มีโรคเร่�อรังที�พบบ�อยไิᱠ�
เบ่�องต�นั
 5.2 กลุ�มอาการส้งอายุ (ภาวะสมองเส่�อม โรคตา ึึ᱓มเศร�า นัอนัไม�หลับ)
   5.2.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับกลุ�มอาการส้งอายุ ในัเน่ั�อหา
วิชา ิัᱠงนีั�
    5.2.1.1 ความหมายของกลุ�มอาการส้งอายุ
    5.2.1.2 อาการ สาเหตุ การวินิัจีฉัยของกลุ�มอาการส้งอายใุนัเบ่�องต�นัไิᱠ� 
   5.2.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถิ้ᱠแลและสังเกตอาการูᱥิิᱠปกติเบ่�องต�นัของกลุ�ม
อาการส้งอายุในัแต�ละประเภทไิᱠ�
    5.2.2.1 ภาวะสมองเส่�อม
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     5.2.2.1.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับ อาการ 
สาเหตุ การวินิัจีฉัย ภาวะสมองเส่�อมไิᱠ�
     5.2.2.1.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถิ้ᱠแลกลุ�มอาการส้งอายุภาวะ
สมองเส่�อมในัเบ่�องต�นัไิᱠ�
     5.2.2.1.3 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถสังเกตอาการูิᱥิᱠปกติ
กลุ�มอาการต�างๆ ในัเบ่�องต�นัและส�งต�อข�อม้ลแก�ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการหร่อสถานัพยาบาลไิᱠ�
   5.2.2.2 โรคตาในัู้ᱥ�ส้งอายุ
    5.2.2.2.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีกับสาเหตุ อาการ 
การรักษา เกี�ยวกับโรคตาในัู้ᱥ�ส้งอายุเบ่�องต�นัไิᱠ�
    5.2.2.3 อาการสับสนัเฉียบพลันั
     5.2.2.3.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีปัจีจัียที�ทำาให�เกิิᱠ
อาการสับสนัเฉียบพลันั
     5.2.2.3.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีการป้องกันัการแก�ไข 
อาการสับสนัเฉียบพลันัเบ่�องต�นัไิᱠ�
    5.2.2.4 อาการึึ᱓มเศร�า
    5.2.2.4.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับสาเหตุ 
อาการ การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอาการึึ᱓มเศร�าเบ่�องต�นัไิᱠ�
    5.2.2.5 นัอนัไม�หลับ
    5.2.2.5.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับกลุ�มอาการ
ส้งอายุนัอนัไม�หลับถึงสาเหตุต�างๆ
    5.2.2.5.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถ จัีิᱠกิจีการ/ิ้ᱠแล เบ่�องต�นั
สำาหรับกลุ�มอาการส้งอายุนัอนัไม�หลับ
    5.2.2.6 การอย้�นิั�งอย้�กับที�
    5.2.2.6.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีสาเหตุปัจีจัีย และ
ปัญหาแทรกึ᱓�อนักลุ�มอาการส้งอายุ การอย้�นิั�งกับที�
    5.2.2.7 เบ่�ออาหาร นัำ�าหนัักลิᱠ ขาิᱠสารอาหารและกล่นัลำาบาก
    5.2.2.7.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับสาเหตุ 
อาการ ของกลุ�มอาการส้งอายุ เน่ั�องจีาก นัำ�าหนัักลิᱠ ขาิᱠสารอาหาร และกล่นัลำาบาก
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    5.2.2.7.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถให�การิ้ᱠแลและคำาแนัะนัำาเบ่�องต�นั
ในักลุ�มอาการส้งอายุเบ่�องต�นัไิᱠ�
 5.3 ปั็สูสูาวะเล็ดูราดู 
  5.3.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับชนิัิᱠของปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ
การตรวจีประเมินั การตรวจีรักษาในัเบ่�องต�นัไิᱠ�
   5.3.2. เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถให�คำาแนัะนัำาเกี�ยวกับการปฏิิบัติตัวของกลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุ
ในัเบ่�องต�นัไิᱠ�
 5.4 การเดิูนเึ᱓ ไมื�ม่ื�นู᱌งและการหกล�มื
  5.4.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีการเปลี�ยนัแปลงของร�างกายู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�ส�งูᱥลให�เิิᱠนัเึ᱓ ไม�มั�นัคงและหกล�ม
  5.4.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีถึงสาเหตุ การประเมินั การป้องกันั 
กลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุ การเิิᱠนัเึ᱓ ไม�มั�นัคงและการหกล�มไิᱠ�
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5.1 ปั็ญหาสุูขภาืᱦที�ืᱦบบ�อยุในู่ᱥ�สู่งอายุุ : โรู᱌ข�อเสืู�อมื

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

 โรคข�อเส่�อมเป็นัโรคข�ออักเสบชนัิิᱠที�พบไิᱠ�บ�อยที�สุิᱠในัู้ᱥ�ส้งอายุ สาเหตุเกิิᱠจีาก
กระบวนัการสึกหรอของข�อทำาให�ูิᱥวข�อไม�เรียบและมีปุ�มกระิ้ᱠกงอก ทำาให�เกิิᱠอาการปวิᱠขัิᱠ
มีเสียงิัᱠงเม่�อขยับข�อและข�อูิᱥิᱠร้ปไป โิᱠยทั�วไปอาการมักจีะค�อยๆ เป็นัมากขึ�นั โิᱠยมักเป็นั
ที�ข�อเข�า ข�อสะโพก หลัง กระิ้ᱠกคอ ข�อนิั�วม่อ มักมีอาการปวิᱠเม่�อข�อนัั�นัถ้กใช�งานัมากขึ�นั
โิᱠยข�อเข�าเส่�อมเป็นัปัญหาที�พบไิᱠ�บ�อย โิᱠยพบจีากการเอกึ᱓เรย์ไิᱠ�ร�อยละ 37 และเป็นัแบบ
มีอาการถึง 1 ในั 4 ในัู้ᱥ�ที�อายุ 50-55 ปีขึ�นัไป1, 2 และมีร�อยละ 10 ที�ปวิᱠเข�าอย�างมากจีนัส�ง
ูᱥลกระทบต�อการิᱠำาเนิันัชีวิต สำาหรับประเทศไทยพบไิᱠ�ร�อยละ 35-45 ในัู้ᱥ�ส้งอายุ3

 โรคข�อเข�าเส่�อม อาจีมีูᱥลทำาให�เิิᱠนัไม�คล�อง ลุกจีากที�นัั�งหร่อเิิᱠนัขึ�นัที�ส้งลำาบาก 
เน่ั�องจีากปวิᱠเข�าและกล�ามเน่ั�อต�นัขาไม�ค�อยมีแรง บางคนัเิิᱠนัแล�วเกิิᱠอาการเข�าอ�อนัพับ
หกล�มไิᱠ� ถ�าไปตรวจีกับแพทย์ แพทย์มักึั᱓กประวัติของอาการ ตรวจีลักษณะข�อและกล�ามเน่ั�อ
และอาจีเอกึ᱓เรยข์�อที�เส่�อมนัั�นั โิᱠยลักษณะเอกึ᱓เรยที์�ูิᱥิᱠปกตจิีะมีกระิ้ᱠกที�ข�องอกโตขึ�นั และ
ช�องว�างระหว�างูิᱥวข�อแคบลง 

การป็ฏิิบ่ติ์ต่์วเมืื�อมีืข�อเข�าเสืู�อมื4, 5

 ถ�าข�อเข�าเส่�อมนัั�นัไม�มีอาการหร่อไม�ส�งูᱥลรบกวนัการทำากิจีวัตรประจีำาวันั ก็อาจีไม�
จีำาเป็นัต�องรักษา แต�ควรป้องกันัไม�ให�เป็นัมากขึ�นั แต�ถ�าโรคข�อเส่�อมนัั�นัทำาให�เกิิᱠอาการปวิᱠ
หร่อมีูᱥลรบกวนัชีวิตประจีำาวันั ก็จีำาเป็นัต�องไิᱠ�รับการรักษาควบค้�ไปิᱠ�วย สำาหรับการปฏิิบัติตัว
ที�ควรทำาเม่�อมีโรคข�อเส่�อม ไิᱠ�แก�
 1. การลิᱠนัำ�าหนัักตัว การที�มีนัำ�าหนัักตัวเกินัจีะทำาให�ข�อเข�า ข�อสะโพกที�เส่�อมถ้กกิᱠทับ
มากขึ�นั และเส่�อมมากขึ�นั นัอกจีากนัั�นัไม�ควรถ่อของหนััก เป็นัเวลานัานัๆ เน่ั�องจีากมีูᱥลเพิ�ม
การกิᱠทับข�อที�เส่�อมมากขึ�นัิᱠ�วย
 2. หลีกเลี�ยงการนัั�งบนัพ่�นั  นัั�งพับเพียบ  คุกเข�า  ขัิᱠสมาธิ  เน่ั�องจีากทำาให�ข�อ
มีการเสียิᱠสีมาก จีะทำาให�อาการเป็นัมากขึ�นั
 3. หลีกเลี�ยงกิจีกรรมที�มีูᱥลเสยีกับข�อเข�า เช�นั การย่นันัานั ๆ  การเิᱠนิัขึ�นับันัไิᱠหร่อ
ทางลาิᱠ 
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 4. ถ�ามีข�อเข�าเส่�อมควรออกกำาลังกล�ามเน่ั�อต�นัขา เพ่�อเสริมสร�างความแข็งแรงของข�อ
ทำาไิᱠ�โิᱠยนัั�งบนัเก�าอี�ที�มีความส้งระิัᱠบเข�า แล�วยกขาขึ�นัทีละข�าง กระิᱠกปลายเท�าขึ�นัจีนัสุิᱠ
และเกร็งค�างไว�สิบวินัาที แล�วทำาสลับขาอีกข�างเช�นัเิีᱠยวกันั ควรพยายามทำาวันัละหลายครั�ง 
อาจีทยอยแบ�งทำาครั�งละ 30 ครั�ง วันัละ 3 ครั�ง ถ�ามีความเคยชินัมากขึ�นั อาจีให�ถุงทราย
หนัักประมาณ 1 กิโลกรัม พันัรอบขาเหน่ัอระิัᱠบตาตุ�ม แล�วยกขาขึ�นัสิบวินัาทีต�อครั�งเช�นัเิิᱠม 
 5. ถ�ามีอาการปวิᱠข�อ อาจีประคบเย็นัิᱠ�วยถุงนัำ�าแข็งทุก 3-4 ชั�วโมง ประคบครั�งละ
ประมาณ 15-20 นัาที หร่ออาจีประคบร�อนัิᱠ�วยถุงนัำ�าร�อนัหร่ออาบนัำ�าอุ�นัประมาณ 15 -20 นัาที 
 6. ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ โิᱠยเล่อกกิจีกรรมที�ไม�มีูᱥลเสียกับข�อ เช�นั การว�ายนัำ�า
ปั�นัจัีกรยานัอย้�กับที�หร่อ เิิᱠนั 
 7. การใส�อุปกรณ์พยุงข�อเข�า หร่อ การใช�ไม�เท�าช�วยย่นัหร่อเิิᱠนั
 8. ถ�าปวิᱠมาก อาจีใช�ยาทาหร่อยาพ�นัแก�ปวิᱠ หร่อยารับประทานัแก�ปวิᱠ โิᱠยใช�ยา
พาราเึ᱓ตามอล ถ�าไม�ไิᱠ�ูᱥลอาจีใช�ยาแก�อักเสบที�ไม�ใช�สเตียรอยิ์ᱠ แต�ต�องระวังว�ายาอาจีระคาย
เค่องกระเพาะอาหาร และอาจีมีูᱥลเสียกับไตหากรับประทานับ�อยๆ หร่อมีปัญหาโรคไตอย้�เิิᱠม 
ในัู้ᱥ�ที�มีความิัᱠนัโลหิตส้งอย้�อาจีทำาให�ความิัᱠนัส้งขึ�นัไิᱠ� จึีงควรปรึกษาแพทย์ก�อนัใช� 
 9. สำาหรับสารกล้โคึ᱓ามีนั คอนัิᱠรอยตินั ไิᱠอะเึ᱓อรีนั กริᱠไฮ่ยาร้โรนิัก แพทย์อาจี
พิจีารณาใช�เพ่�อลิᱠอาการปวิᱠ แต�การตอบสนัองค�อนัข�างช�า และอาจีิ้ᱠการตอบสนัองว�าิีᱠขึ�นั
หร่อไม�ในั 2-3 เิ่ᱠอนั ถ�าไม�ิีᱠขึ�นั อาจีพิจีารณาหยุิᱠ 
 10. การรักษาอ่�นัที�ไม�ไิᱠ�กล�าวในัที�นีั� เน่ั�องจีากต�องมีู้ᱥ�เชี�ยวชาญในัการให�การรักษา 
ไิᱠ�แก� 
  a. การรักษาทางกายภาพบำาบัิᱠ  เช�นั  การนัวิᱠ  การกระตุ�นักระแสไฟัฟั้า 
การทำาอัลตราึ᱓าวิ์ᱠและการฝัึงเข็ม อาจีไิᱠ�ประโยชน์ัอย้�บ�างแต�ไม�มากนััก และหลักฐานัไม�มาก
พอในัเชิงประสิทธิูᱥลที�ชัิᱠเจีนั
   b. การฉีิᱠยาเข�าข�อ
  c. การูᱥ�าตัิᱠ ทำาในัู้ᱥ�ที�ให�การรักษาประคับประคองแล�วไม�ไิᱠ�ูᱥล หร่อู้ᱥ�ป�วย
เป็นัระยะรุนัแรง โิᱠยอาจีใช�วิธีการส�องกล�อง หร่อเปลี�ยนัข�อเข�า 
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โรู᱌ต์าในู่ᱥ�สู่งอายุุ

ศาสตราจีารย์วุฒิคุณ นัายแพทย์ศักิิᱠ�ชัย วงศกิตติรักษ์
แพทย์หญิง กรอบกาญจีน์ั วิชิตนัาค

  ในัปี ค.ศ. 2020 โลกของเรามีประชากรอายุ 60 ปีขึ�นัไป จีำานัวนั 1,050 ล�านัคนั
หร่อคิิᱠเป็นัร�อยละ 13.5 ของประชากรทั�งหมิᱠ เช�นัเิีᱠยวกับประเทศไทย โครงสร�างของ
ประชากรไทยปี 2563 ประชากรไทยมีจีำานัวนัรวม 66.5 ล�านัคนั มีู้ᱥ�ส้งอายุ 60 ปีขึ�นัไป 12 
ล�านัคนั คิิᱠเป็นัร�อยละ 18.1 ของประชากรทั�งหมิᱠ ประเทศไทยกำาลังจีะกลายเป็นั “สังคม
ส้งอายุอย�างสมบ้รณ์”ภายในัปี 25651

 เม่�อคนัเราอายมุากขึ�นั ร�างกายย�อมมีความเส่�อมลงไปตามกาลเวลา มีการเปลี�ยนัแปลง
ทางโครงสร�างและความสามารถในัการทำางานัของอวัยวะต�างๆ ที�มีประสทิธิภาพลิᱠลง ิᱠวงตา
ของเรากเ็ช�นักันั และความเส่�อมของิᱠวงตาตามกาลเวลานีั�ทำาให�การมองเหน็ัที�เคยคมชิัᱠกลับ
กลายเป็นัภาพมัวๆ หร่อมองไม�เห็นัเม่�อเข�าส้�วัยชรา นัำามาส้�ความูิᱥิᱠปกติทางตาของู้ᱥ�ส้งอายุ
ไิᱠ�หลายโรค 
 ความเส่�อมนัั�นัเกิิᱠไิᱠ�ในัทุกส�วนัของล้กตา ตั�งแต�เปล่อกตา เย่�อบุตา กระจีกตา 
เลนัส์ตา นัำ�าวุ�นัล้กตา ขั�วประสาทตา และจีอประสาทตา ถึงแม�ว�าความเส่�อมของิᱠวงตาเป็นัสิ�งที�
หลีกเลี�ยงไม�ไิᱠ� แต�ิᱠ�วยเทคโนัโลยีการรักษาทางจัีกษุวิทยาที�ก�าวหนั�าสามารถรักษาและแก�ไข
โรคจีากความเส่�อมของตาไิᱠ�หลายๆ โรค ิัᱠงนัั�นัู้ᱥ�ส้งอายทุุกคนัควรไิᱠ�รับการตรวจีตาโิᱠยจัีกษุ
แพทย์ เพ่�อค�นัหาความูิᱥิᱠปกติและแก�ไขไิᱠ�ทันัท�วงที เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุมีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠ สามารถ
ช�วยเหล่อตนัเองในัการทำากิจีวัตรประจีำาวันัต�างๆ และใช�ชีวิตไิᱠ�อย�างมีความสขุในัสังคมต�อไป 
โรู᱌ต์าในู่ᱥ�สู่งอายุุที�ืᱦบบ�อยุ มีืดู่งนี�
1. โรู᱌ของเป็ลือกต์า (Eyelid)
 เปล่อกตาเป็นัูิᱥวหนัังคลุมอย้�ิᱠ�านัหนั�าล้กตา มีหนั�าที�เปิิᱠตาและปิิᱠตา ป้องกันั
อันัตรายหร่อสิ�งแปลกปลอมเข�าตา  เม่�ออายุมากขึ�นัูิᱥวหนัังบริเวณเปล่อกตาจีะส้ญเสีย
ความย่ิᱠหยุ�นัลงและหย�อนัลงมาบังบริเวณล้กตาไิᱠ�  ภาวะนีั�เรียกว�า  ภาวะหนัังตาหย�อนั
(Dermatochalasis)  ถ�าหากหนัังตาหย�อนัมากจีนัลงมาบังการมองเห็นัก็สามารถรักษา
ิᱠ�วยการูᱥ�าตัิᱠแก�ไขหนัังตาหย�อนัไิᱠ� ส�วนัภาวะหนัังตาตกในัู้ᱥ�ส้งอายุ (Aponeurotic ptosis) 
เกิิᱠจีากเน่ั�อเย่�อเกี�ยวพันัที�เป็นัตัวเช่�อมระหว�างกล�ามเน่ั�อยกเปล่อกตากับแกนัเปล่อกตา
หย�อนัตัวลง ึึ᱓�งภาวะนีั�รักษาไิᱠ�โิᱠยการูᱥ�าตัิᱠเปล่อกตา
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 ภาวะเปล่อกตาม�วนัเข�า (Entropion) ในัู้ᱥ�ส้งอายุเกิิᱠจีากการหย�อนัยานัของเปล่อกตา
ทั�งแูᱥ�นั และเส�นัเอ็นัที�ยิึᱠเปล่อกตาแนับกับล้กตา หร่อเกิิᱠจีากการมีแูᱥลเป็นัหร่อพังู่ᱥิᱠทำาให�มี
การม�วนัเข�าในัของขนัตาและเปล่อกตา ู้ᱥ�ป�วยจึีงมีอาการระคายเค่องจีากขนัตาทิ�มตาและอาจี
มีอาการกระจีกตาแห�งและถลอกไิᱠ� ถ�ามีอาการเพยีงเลก็นั�อย การรักษาค่อหยอิᱠนัำ�าตาเทยีม
เพ่�อหล�อล่�นัล้กตาให�ลิᱠการเสียิᱠสีนัอกจีากนีั�อาจีทำาการปิิᱠเทปใกล�ๆ  บริเวณขอบตาแล�วิึᱠง
รั�งออกเล็กนั�อย ถ�ามีอาการมากสามารถรักษาไิᱠ�ิᱠ�วยการูᱥ�าตัิᱠเปล่อกตา
 ภาวะเปล่อกตาแบะออก (Ectropion) เกิิᱠขึ�นัจีากความหย�อนัตัวของูิᱥวหนััง กล�ามเน่ั�อ
และเน่ั�อเย่�อเกี�ยวพันับริเวณเปล่อกตา เม่�อเปล่อกตาแบะออกทำาให�ู้ᱥ�ป�วยมีอาการนัำ�าตาคลอ 
นัำ�าตาไหลมาก กระจีกตาแห�งเน่ั�องจีากเปล่อกตาปิิᱠไม�สนิัท การรักษาหากอาการเป็นัไม�มาก 
การรักษาค่อการหยอิᱠนัำ�าตาเทียมหล�อล่�นัล้กตา  แต�หากเปล่อกตาแบะออกมากจีนัปิิᱠตา
ไม�สนิัทสามารถรักษาโิᱠยทำาการูᱥ�าตัิᱠเปล่อกตา
 นัอกจีากนีั� ในัู้ᱥ�ส้งอายุยังสามารถพบเน่ั�องอกหร่อมะเร็งบริเวณเปล่อกตา โิᱠยมัก
เกิิᱠที�บริเวณเปล่อกตาล�างมากที�สุิᱠ รองลงมาเป็นับริเวณหัวตา2

2. โรู᱌ของเยืุ�อบุต์า (Conjunctiva)
 โรคของเย่�อบุตาในัู้ᱥ�ส้งอายุที�พบบ�อยไิᱠ�แก� ต�อลม (Pinguecula) และต�อเน่ั�อ 
(Pterygium) ทั�งสองโรคมีสาเหตุเิีᱠยวกันั มีลักษณะเป็นัแูᱥ�นัพังู่ᱥิᱠน้ันัที�มีเส�นัเล่อิᱠอย้�บริเวณ
ตาขาวเหม่อนักันั ในัระยะแรกที�ยังแูᱥ�นัพังู่ᱥิᱠยังอย้�เฉพาะในับริเวณตาขาวเท�านัั�นัจีะเรียกว�า
ต�อลม เม่�อใิᱠที�แูᱥ�นัพังู่ᱥิᱠลุกลามเข�ากระจีกตาิᱠำาจีะเรียกว�าต�อเน่ั�อ ทั�งสองโรคนีั�มักเกิิᱠที�
บริเวณตาขาวิᱠ�านัในัที�ติิᱠกับจีม้ก
 เย่�อบุตา ค่อเย่�อใส ๆ  ที�คลุมอย้�บนัตาขาว อย้�ิᱠ�านันัอกสุิᱠของล้กตา เม่�อคนัเราอายุ
มากขึ�นั เย่�อบุตาก็มีการเส่�อมสภาพและมกีารบางลงของเย่�อบุูิᱥวร�วมิᱠ�วย นัอกจีากความเส่�อม
ตามอายุแล�ว ปัจีจัียภายนัอกที�มากระตุ�นัให�เย่�อบุตาเส่�อมมากขึ�นัไิᱠ�แก� การสัมูัᱥสแสง
อัลตราไวโอเลต (UV) การทำากิจีกรรมกลางแจี�งเป็นัประจีำา ลม ฝุึ�นัควันั และภ้มิอากาศแห�ง 
เป็นัต�นั3 
 อาการของู้ᱥ�ป�วยที�เป็นัต�อเน่ั�อหร่อต�อลม มีไิᱠ�ตั�งแต�ไม�มีอาการในัระยะแรก แต�เม่�อ
ต�อเริ�มใหญ�ขึ�นั ู้ᱥ�ป�วยอาจีมีอาการแสบตา เค่องตา นัำ�าตาไหล อาจีมีการอักเสบของต�อร�วมิᱠ�วย 
และเม่�อต�อลมลุกลามเข�ากระจีกตาเป็นัต�อเน่ั�อ จีะทำาให�เกิิᱠภาวะสายตาเอียงจีากการกิᱠทับ
กระจีกตาของต�อเน่ั�อ เม่�อต�อใหญ�มากขึ�นัจีนับังร้ม�านัตาก็จีะทำาให�ู้ᱥ�ป�วยมีอาการตามัวตามมา
การรักษาต�อลมและต�อเน่ั�อในัระยะเริ�มต�นัหร่อในัรายที�มีอาการเพียงเล็กนั�อย  รักษาโิᱠย
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การให�หยอิᱠนัำ�าตาเทียมเพ่�อลิᱠอาการระคายเค่องตา แต�หากมีอาการมากเช�นั ตามัวเน่ั�องจีาก
ต�อเน่ั�อบิᱠบังการมองเห็นั สายตาเอียง หร่อมีการอักเสบของต�อแบบเร่�อรัง การรักษาค่อ
การูᱥ�าตัิᱠลอกต�อเน่ั�อ 

ร่ป็ที� 1 แสิᱠงโรคต�อเน่ั�อที�ตาขวา

3. โรู᱌ต์�อกระจัก (Cataract)
 ต�อกระจีกเป็นัสาเหตุสำาคัญของการส้ญเสียการมองเห็นัที�พบทั�วโลก องค์การ
อนัามัยโลกพบว�ามีคนัที�ตาบอิᱠจีากต�อกระจีกมากกว�า 20 ล�านัคนั คิิᱠเป็นัร�อยละ 51 ของ
ภาวะตาบอิᱠทั�วโลก4 ึึ᱓�งส�วนัใหญ�จีะเป็นัู้ᱥ�ป�วยที�อย้�ในัประเทศกำาลังพัฒนัา
 ปัจีจัียเสี�ยงสำาคัญของโรคต�อกระจีกอันัิัᱠบแรกค่อ การมีอายทีุ�มากขึ�นั ปัจีจัียเสี�ยงอ่�นัๆ
ไิᱠ�แก� การส้บบุหรี� โรคเบาหวานั และการโิᱠนัแสงแิᱠิᱠ โรคความิᱠนััโลหติส้ง การใช�ยาสเตียรอยิ์ᱠ
เป็นัเวลานัานั ภาวะสายตาสั�นั และการไิᱠ�รับอุบัติเหตุต�อล้กตา เป็นัต�นั
 เม่�อเลนัส์มีอายุมากขึ�นัจีะมีการเพิ�มความหนัาและขนัาิᱠของเลนัส์ ความสามารถ
ในัการเพ�งลิᱠลง เลนัส์แข็งขึ�นั สีของเลนัส์กลายเป็นัสีเหล่องถึงนัำ�าตาล ทำาให�เกิิᱠโรคต�อกระจีก
ตามมา
 การรักษาต�อกระจีกทำาไิᱠ�โิᱠยการูᱥ�าตัิᱠสลายต�อกระจีก ปัจีจุีบันัเป็นัการูᱥ�าตัิᱠแูᱥลเล็ก
โิᱠยใช�คล่�นัเสียงความถี�ส้งสลายต�อกระจีก (Phacoemulsification) เป็นัวิธีการหลักในัการ
รักษามากกว�าการูᱥ�าตัิᱠโิᱠยใช�มีิᱠเหม่อนัสมัยก�อนั
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ร่ป็ที� 2 แสิᱠงโรคต�อกระจีกตาึ᱓�าย

4. โรู᱌จุัดูร่บภาืᱦเสืู�อมืต์ามืว่ยุ (Age-related macular degeneration, AMD)
 โรคจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัย เป็นัสาเหตุสำาคัญที�ทำาให�เกิิᱠการส้ญเสียการมองเห็นั
ในัประชากรที�อายุมากกว�า 50 ปี  โิᱠยจีะส้ญเสียการมองเห็นัตรงบริเวณกลางลานัสายตา
ทำาให�ทำากิจีกรรมในัชีวิตประจีำาวันัไิᱠ�ยากลำาบากขึ�นั เช�นั การมองหนั�าคนั การอ�านัหนัังส่อ
ขับรถ หร่อการประกอบอาหาร เป็นัต�นั
 เม่�ออายุมากขึ�นัจีะมีการเปลี�ยนัแปลงและเส่�อมลงของจุีิᱠรับภาพ  เึ᱓ลล์รับแสง
ลิᱠปริมาณลง มีการสะสมของไขมันัและคอลลาเจีนัตรงรอยต�อของจีอตาส�วนันัอก อายุจึีงเป็นั
ปัจีจัียเสี�ยงสำาคัญต�อการเกิิᱠโรคจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัยค่ออาย ุโิᱠยความเสี�ยงจีะเพิ�มเป็นั 3 เท�า
ในัู้ᱥ�ป�วยอายุมากกว�า 75 ปี เม่�อเทียบกับู้ᱥ�ป�วยอายุ 65-74 ปี5 ปัจีจัียเสี�ยงอ่�นัๆ ไิᱠ�แก� 
การส้บบุหรี� เพศหญิง โรคหัวใจี โรคความิัᱠนัโลหิตส้ง โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้ง ภาวะอ�วนั เป็นัต�นั
 โรคจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัยแบ�งเป็นั 2 ชนิัิᱠ ค่อ ชนิัิᱠแห�ง (dry AMD) พบไิᱠ�
ร�อยละ 90 และชนิัิᱠเปียก (wet AMD) พบไิᱠ�ร�อยละ 10
 โรคจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัยชนิัิᱠแห�ง ในัระยะแรกู้ᱥ�ป�วยจีะไม�มีอาการ แต�ในัระยะหลัง
จีะมีการมองเห็นัภาพบิิᱠเบี�ยว ตรวจีจีอประสาทตาพบการสะสมของไขมันัและฟัอสโฟัลิปิิᱠ
ที�บริเวณจีอตาชั�นันัอก ส�วนัในัโรคจีิุᱠรับภาพเส่�อมตามวัยชนิัิᱠเปียก ู้ᱥ�ป�วยจีะส้ญเสียการมอง
เห็นัตรงกลางลานัสายตา ตรวจีจีอประสาทตาพบเส�นัเล่อิᱠงอกใหม�ึึ᱓�งอาจีมีการรั�วหร่อแตกไิᱠ� 
 การรักษาจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัยชนิัิᱠแห�งในัระยะต�นัเนั�นัการตรวจีติิᱠตามและ
สังเกตอาการมองเหน็ัเส�นัตรงบิิᱠเบี�ยว ควรงิᱠส้บบุหรี� ควบคุมนัำ�าหนััก การรับประทานัอาหาร
เสริมที�มีส�วนัประกอบของวิตามินัึี᱓ วิตามินัอี ล้ทีนั ึี᱓แึ᱓นัทีนัและสังกะสีจีะไิᱠ�ประโยชนั์
ในัจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัยระยะที� 3 และ 4 ส�วนัการรักษาจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัยชนิัิᱠเปียก
รักษาโิᱠยการยิงเลเึ᱓อร์และการฉีิᱠยาต�านัการเจีริญเติบโตของหลอิᱠเล่อิᱠ 
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ร่ป็ที� 3 แสิᱠงโรคจุีิᱠรับภาพเส่�อมตามวัยชนิัิᱠแห�งตาึ᱓�าย

5. โรู᱌เบาหวานข่�นจัอป็ระสูาทต์า (Diabetic retinopathy)
 โรคเบาหวานัเปน็ัโรคที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอาย ุทำาให�มีนัำ�าตาลในัเล่อิᱠส้งขึ�นั เม่�อมภีาวะ
นัำ�าตาลในัเล่อิᱠส้งขึ�นัเป็นัเวลานัานัทำาให�เกิิᱠการเปลี�ยนัแปลงของ ูᱥนัังหลอิᱠเล่อิᱠขนัาิᱠเล็ก
ที�จีอตามีการเปลี�ยนัแปลง ทำาให�เกิิᱠการอุิᱠตันัของหลอิᱠเล่อิᱠขนัาิᱠเล็กที�จีอตา ตามมา
ิᱠ�วยการรั�วของสารนัำ�าทำาให�เกิิᱠจีอตาบวม และในัระยะท�ายมีการกระตุ�นัให�เกิิᱠการสร�าง
หลอิᱠเล่อิᱠใหม�ที�มีลักษณะเปราะบางง�ายต�อการแตกไิᱠ�
 โรคเบาหวานัขึ�นัจีอประสาทตาแบ�งไิᱠ�เป็นั 2 ระยะ ค่อ ระยะที�ยังไม�มีการสร�าง
หลอิᱠเล่อิᱠใหม� (nonproliferative diabetic retinopathy, NPDR) และระยะที�มีการสร�าง
หลอิᱠเล่อิᱠใหม� (proliferative diabetic retinopathy, PDR) อาการของู้ᱥ�ป�วยมีไิᱠ�ตั�งแต�
ไม�มีอาการ การมองเห็นัปกติหากเบาหวานัขึ�นัตาเพียงเล็กนั�อย  แต�เม่�อมีจุีิᱠรับภาพบวม
ก็ทำาให�การมองเห็นัแย�ลง และจีะแย�มากเม่�อมีการแตกของหลอิᱠเล่อิᱠที�สร�างขึ�นัมาใหม�ทำาให�
เกิิᱠเล่อิᱠออกในันัำ�าวุ�นัล้กตา
 การรักษาโรคเบาหวานัขึ�นัจีอตา มีตั�งแต�สังเกตอาการและตรวจีติิᱠตามกรณีที�โรค
ยังเป็นันั�อย การฉีิᱠยาเข�านัำ�าวุ�นัล้กตา การยิงเลเึ᱓อร์ที�จีอตา และหากมีภาวะแทรกึ᱓�อนัของ
การสร�างหลอิᱠเล่อิᱠใหม�เกิิᱠขึ�นั เช�นั เล่อิᱠออกในันัำ�าวุ�นัล้กตา จีอประสาทหลุิᱠลอก ก็ต�อง
รักษาิᱠ�วยการูᱥ�าตัิᱠ
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ร่ป็ที� 4 แสิᱠงโรคเบาหวานัขึ�นัจีอประสาทตาึ᱓�าย

6. โรู᱌ต์�อหิน (Glaucoma)
 โรคต�อหินั ค่อโรคที�เกิิᱠจีากความเส่�อมของเส�นัประสาทตา เป็นัสาเหตุสำาคัญของ
ภาวะตาบอิᱠที�รักษาให�กลับมามองเห็นัไม�ไิᱠ� ในัปี 2563 ทั�วโลกพบู้ᱥ�ป�วยต�อหินั 80 ล�านัคนั 
ในัจีำานัวนันีั�มีภาวะตาบอิᱠจีากต�อหินัทั�งสองข�าง 11.2 ล�านัคนั7

 นัอกจีากความิᱠนััล้กตาแล�ว อายทีุ�เพิ�มมากขึ�นัก็เป็นัปัจีจัียเสี�ยงของการเกิิᱠต�อหินั
เช�นักันั อาการของู้ᱥ�ป�วยต�อหินัอาจีไม�มีอาการอะไรเลยจีนักระทั�งระยะสุิᱠท�ายของโรคที�มี
การส้ญเสียลานัสายตารอบนัอกทำาให�ลานัสายตาแคบลง หร่อโรคต�อหินัแบบเฉียบพลันัจีะ
ทำาให�ความิัᱠนัล้กตาขึ�นั กระจีกตาบวม มองเห็นัแสงแตก ปวิᱠตา ปวิᱠศีรษะ เป็นัต�นั
 การรักษาโรคต�อหินั  มีหลักการค่อ  ควบคุมความิัᱠนัล้กตาให�อย้�ในัเกณฑ์์ปกติ
โิᱠยการรักษาขั�นัตอนัแรกจีะเริ�มใช�ยาหยอิᱠลิᱠความิัᱠนัล้กตาก�อนั หากู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�รับยาเต็ม
ที�แล�ว ไม�ไิᱠ�ูᱥล ู้ᱥ�ป�วยอาจีจีะต�องไิᱠ�รับการูᱥ�าตัิᱠตา
 การตรวจีคัิᱠกรองต�อหินัในัประชากรอายุเกินั 40 ปีเป็นัสิ�งสำาคัญ เน่ั�องจีากต�อหินั
เป็นัโรคที�มักไม�แสิᱠงอาการ แต�เม่�อมีอาการก็มักกลายเป็นัต�อหินัในัระยะท�ายแล�ว เพราะฉะนัั�นั
การตรวจีเจีอตั�งแต�ระยะแรกเริ�มและเริ�มการรักษาทันัทีจีะทำาให�ชะลอความเส่�อมของเส�นั
ประสาทตาไิᱠ�
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ร่ป็ที� 5 แสิᱠงโรคต�อหินัที�ตาขวา
 
7. โรู᱌นำ�าวุ�นล่กต์าเสืู�อมื (Posterior vitreous detachment)
 โรคนัำ�าวุ�นัล้กตาเส่�อมเป็นัภาวะที�พบมากในัู้ᱥ�ส้งอายุและในัู้ᱥ�ที�มีสายตาสั�นั เพราะ
เม่�ออายุมากขึ�นัวุ�นัตาที�อย้�ในัล้กตาหนั�าต�อจีอตาจีะกลายสภาพจีากเจีลกลายเป็นันัำ�า ทำาให�
ู้ᱥ�ป�วยมองเห็นัลักษณะ จุีิᱠิᱠำาลอยไปมา (floater) และเม่�อวุ�นัตาิᱠ�านัหลังลอกตัวออกจีาก
จีอประสาทตา ทำาให�มีการิึᱠงรั�งกันัระหว�างวุ�นัตาและจีอประสาทตาเกิิᱠขึ�นั ู้ᱥ�ป�วยจึีงมองเห็นั
ลักษณะของแสงวาบไิᱠ� (flashing) 
 สิ�งสำาคัญในัการตรวจีู้ᱥ�ป�วยนัำ�าวุ�นัล้กตาเส่�อมค่อ ต�องหาว�ามีร้หร่อการฉีกขาิᱠของ
จีอประสาทตาหร่อไม� ถ�าพบว�ามีร้ขาิᱠที�จีอประสาทตาโิᱠยที�ยังไม�มีการหลุิᱠลอกของจีอประสาทตา
ู้ᱥ�ป�วยจีะไิᱠ�รับการรักษาโิᱠยการยิงเลเึ᱓อร์ แต�หากมีร้และมีการหลุิᱠลอกของจีอประสาทตา
ร�วมิᱠ�วยแล�ว ู้ᱥ�ป�วยจีะไิᱠ�รับการรักษาิᱠ�วยการูᱥ�าตัิᱠตา
 โิᱠยสรุปอาการนัำ�าวุ�นัล้กตาเส่�อมเป็นัภาวะปกติที�พบไิᱠ�ในัู้ᱥ�ส้งอายุ ไม�ทำาให�ส้ญเสีย
การมองเห็นั ยกเว�นัมีภาวะจีอประสาทตามีร้ร�วมกับจีอประสาทตาหลุิᱠลอกจีะทำาให�ส้ญเสีย
การมองเห็นัไิᱠ� เพราะฉะนัั�นัหากมีอาการเห็นัจุีิᱠิᱠำาลอยไปมาหร่อมีแสงวาบก็ควรไิᱠ�รับการ
ตรวจีจีอประสาทตาอย�างละเอียิᱠ
8. ภาวะสูายุต์าู่ᱥ�สู่งอายุุ (Presbyopia)
 ภาวะสายตาู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัภาวะที�ู้ᱥ�ส้งอายุทุกคนัต�องเูᱥชิญ  เม่�ออายุมากขึ�นั 
การมองที�ใกล�จีะไม�ชัิᱠเจีนัเน่ั�องจีากความสามารถในัการเพ�งลิᱠลง เลนัส์ตาในัคนัส้งอายุจีะแข็งขึ�นั
ทำาให�เสียความย่ิᱠหยุ�นัในัการป�องตัวออกขณะเพ�ง จึีงทำาให�ความสามารถในัการเพ�งลิᱠลง 
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 ู้ᱥ�ส้งอายุจีะมีอาการมองใกล�ไม�ชัิᱠเจีนั ต�องย่ิᱠม่อออกในัขณะอ�านัหนัังส่อ อาจีมี
ปวิᱠกระบอกตาหร่อปวิᱠศีรษะร�วมิᱠ�วยไิᱠ� อายเุฉลี�ยที�เกิิᱠภาวะสายตาู้ᱥ�ส้งอายคุ่อ ประมาณ 
40 ปี
 การรักษาภาวะสายตาู้ᱥ�ส้งอายทุำาไิᱠ�โิᱠยใส�แว�นัเลนัส์น้ันัเพ่�อเพิ�มกำาลังในัการมองใกล�
โิᱠยอาจีใช�เป็นัแว�นัเลนัส์ชั�นัเิีᱠยว หร่อแว�นัเลนัส์สองชั�นัไม�ว�าจีะเป็นัแบบมีรอยต�อหร่อไร�รอย
ต�อก็ไิᱠ� นัอกจีากนีั�ยังมีคอนัแทคเลนัส์หลายระยะที�เหมาะสำาหรับู้ᱥ�ที�ไม�ต�องการสวมแว�นัตา
อีกิᱠ�วย 

บทสูรุป็
 ู้ᱥ�ส้งอายุทุกคนัจีะต�องรับม่อกับความเส่�อมของิᱠวงตาที�เพิ�มขึ�นัตามอายุ ึึ᱓�งถ่อว�า
เป็นัเร่�องปกติที�ทุกคนัต�องเูᱥชิญ หลายๆ ภาวะนัั�นัสามารถรักษาให�ิีᱠขึ�นัไิᱠ�หากไิᱠ�รับการตรวจีตา
จีากจัีกษุแพทย์ เพราะฉะนัั�นัู้ᱥ�ส้งอายุควรรับการตรวจีตาอย�างนั�อยปีละ 1 ครั�ง การมองเห็นั
ที�ปกติจีะทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถใช�ชีวิตประจีำาวันัและทำากิจีกรรมต�างๆไิᱠ�อย�างมีความสุข
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5.2 โรู᱌เรื�อร่งในู่ᱥ�สู่งอายุุที�ืᱦบบ�อยุ 

อ.นัพ. หฤษฎ์ ปัณณะรัส, ศ.นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล 
สาขาเวชศาสตร์ู้ᱥ�ส้งอายุ ภาควิชาเวชศาสตร์ป้องกันัและสังคม

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล

 โรคเร่�อรัง หมายถึง โรคที�รักษาไม�หาย การรักษาเป็นัเพียงการพยุงไม�ให�มีการส้ญเสีย
การทำางานัของร�างกายมากขึ�นั ข�อม้ลจีากสำานัักโรคไม�ติิᱠต�อ กรมควบคุมโรค พบว�าโรคเร่�อรัง
ส�งูᱥลทั�งต�อสุขภาพทางกาย และจิีตใจีของู้ᱥ�ป�วย เคยมีการศึกษาพบว�าประชากรส้งอายุราว 
250,000 คนั จีะมีโรคเร่�อรังอย�างนั�อย 1 ชนิัิᱠถึงร�อยละ 86 เช�นั โรคหัวใจีและหลอิᱠเล่อิᱠ โรค
ความิัᱠนัโลหิตส้ง โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้ง โรคเบาหวานั อีกทั�งโรคเร่�อรังต�างๆ จีะติิᱠตัวู้ᱥ�ป�วยไป
จีนัถึงระยะท�ายของชีวิต แม�จีะอย้�บ�านัหร่อไปอย้�ในัสถานัประกอบการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อ
ู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง จึีงจีำาเป็นัอย�างยิ�งที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแล บุคลากร เจี�าหนั�าที� ู้ᱥ�ประกอบการสถานัประกอบการ
ควรทราบถึงแนัวทางการตรวจีคัิᱠกรอง การพยาบาลเบ่�องต�นั และข�อควรระวังที�ควรส�งพบ
แพทย์โิᱠยเร็ว สำาหรับโรคเร่�อรังที�พบไิᱠ�บ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุมีหลายโรค ในับทนีั�จีะกล�าวถึงในัโรค
ที�พบไิᱠ�บ�อย ประกอบิᱠ�วย
 สำาหรับโรคเร่�อรังที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ ไิᱠ�แก� โรคเร่�อรังที�ไม�ติิᱠต�อ หร่อ NCD 
(Non-communicable diseases) เปน็ักลุ�มโรคไม�ติิᱠต�อเร่�อรังที�ไม�ไิᱠ�เกิิᱠจีากการติิᱠเช่�อโรค
ไม�มีการติิᱠต�อจีากคนัส้�คนั โิᱠยโรคที�พบบ�อยในักลุ�มนีั� ไิᱠ�แก� โรคความิัᱠนัโลหิตส้ง โรคเบาหวานั
โรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบตันั โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง โรคถุงลมโป�งพอง โรคมะเร็ง โรคไตเร่�อรัง 
และโรคอ�วนั นัอกจีากนัั�นั ยังรวมถึงโรคที�เกิิᱠจีากความเส่�อมหร่อการเปลี�ยนัแปลงของร�าง
กายอ่�นัๆ ที�พบบ�อยไิᱠ�แก� ข�อเข�าเส่�อม ต�อกระจีก โรคทางจิีตประสาท 
 ในับทนีั�จีะกล�าวถึง  โรคความิัᱠนัโลหิตส้ง  โรคเบาหวานั  โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้ง
โรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบ และโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง 
ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌
 1. ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับโรคเร่�อรังที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�แก� โรคความิัᱠนั
โลหิตส้ง โรคเบาหวานั โรคไขมนััในัเล่อิᱠส้ง โรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบ และโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง 
 2. ู้ᱥ�เรียนัสามารถสงัเกตอาการูᱥิิᱠปกติเบ่�องต�นัของโรคเร่�อรังที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ
 3. ู้ᱥ�เรียนัสามารถิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�มีโรคเร่�อรังที�พบบ�อยไิᱠ�เบ่�องต�นั
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โรู᱌ู᱌วามืดู่นโลหิต์สู่ง
 โรคความิัᱠนัโลหิตส้งในัู้ᱥ�ส้งอายุไทยพบไิᱠ�ประมาณร�อยละ 50 และพบไิᱠ�มากขึ�นั
เม่�อมีอายุมากขึ�นั มีเพียงร�อยละ 40 ที�สามารถควบคุมระิัᱠบความิัᱠนัไิᱠ�ิีᱠ 
 โรคความิัᱠนัโลหิตส้งมักไม�ค�อยมีอาการ หร่อหากมีอาการก็มักมีอาการแสิᱠง
จีำาเพาะ อาจีจีะมาิᱠ�วยอาการ ปวิᱠศรีษะ เวียนัศีรษะ คล่�นัไส�อาเจีียนั ส�วนัใหญ�มักจีะตรวจีพบ
เม่�อไปตรวจีรักษาิᱠ�วยปัญหาอ่�นั  หร่อบางครั�งอาจีไม�ทราบว�ามีความิัᱠนัโลหิตส้งจีนัเกิิᱠ
หลอิᱠเล่อิᱠสมองแตก หร่อ หากเปน็ัความิᱠนััโลหิตส้งระยะยาวที�คุมไม�ิีᱠ อาจีเกิิᱠหลอิᱠเล่อิᱠ
หัวใจีตีบ หลอิᱠเล่อิᱠสมองตีบ การทำางานัของไตเส่�อม เป็นัต�นั ิัᱠงนัั�นัเจี�าหนั�าที�ในัสถานั
ประกอบการพำานัักแบบค�างค่นัหร่อชนิัิᱠไม�ค�างค่นั จึีงควรตระหนัักถึงปัญหานีั�และให�ความ
สำาคัญในัการตรวจีคัิᱠกรองเบ่�องต�นัในัสถานัิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
 สำาหรับการวินิัจีฉัยโรคความิัᱠนัโลหิตส้ง ไิᱠ�แก� การวัิᱠความิัᱠนัโลหิตไิᱠ�ตั�งแต� 
140/90 มิลลิเมตรปรอท1 โิᱠยวิธีการวัิᱠความิัᱠนัโลหิตที�ถ้กต�อง แสิᱠงในัร้ปที� 1 ข�อแนัะนัำา 
สำาหรับการิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยโรคความิัᱠนัโลหิตส้งสำาหรับสถานัประกอบการ ไิᱠ�แก�
  1.1) ควรวัิᱠความิัᱠนัโลหิต วันัละ 2 ช�วงเวลา ค่อช�วงเช�าและช�วงเยน็ัอย�างนั�อย
สัปิᱠาห์ละ 3 วันั 
  1.2)  แนัะนัำาให�มีการึ᱓กัประวติัู้ᱥ�ที�ตรวจีพบว�ามีความิัᱠนัโลหติส้งในั 4 ประเิᱠน็ั 
ไิᱠ�แก� ปัจีจัียเสี�ยงของโรคความิัᱠนัโลหิตส้ง เช�นั ประวัติการใช�แอลกอฮ่อล์ บุหรี� โรคไต 
การนัอนักรนั
  1.3) ควรรับประทานัยาลิᱠความิัᱠนัโลหิตที�ไิᱠ�รับจีากแพทย์อย�างต�อเน่ั�อง 
  1.4) หลีกเลี�ยงกิจีกรรมที�ต�องมีการกลั�นัหายใจีหร่อเบ�ง 
  1.5) หากมีอาการูᱥิิᱠปกติที�สงสัยภาวะความิᱠันัโลหิตส้งควรไิᱠ�รับการตรวจี
เพิ�มเติม
  1.6) ให�การป้องกันัและควบคุมโรคความิัᱠนัโลหิตส้งโิᱠยการปรับเปลี�ยนั
พฤติกรรม ทั�งการเลิกแอลกอฮ่อล์และบุหรี� การลิᱠนัำ�าหนััก ปรับร้ปแบบอาหาร ลิᱠปริมาณเกล่อ
ออกกำาลังกายอย�างถ้กต�องเหมาะสม โิᱠยอาจีจีะทำาเป็นักิจีกรรมที�ทำาร�วมกันัในัสถานัประกอบการ
การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
  1.7) สถานัประกอบการควรมีความร้�เบ่�องต�นัเกี�ยวกับูᱥลข�างเคียงของยา
แต�ละชนิัิᱠของู้ᱥ�ป�วยสิ�งที�ต�องพึงระวังในัการวัิᱠความิัᱠนัโลหิต ค่อ ความิัᱠนัโลหิตอาจีส้งเทียม 
จีากการที�ไปวัิᱠตอนัู้ᱥ�ป�วยเพิ�งทำากิจีกรรม อารมณ์หงุิᱠหงิิᱠ ต่�นัเต�นั หร่อวันัที�ไปตรวจีที�
โรงพยาบาล สำาหรับความิัᱠนัโลหิตที�ควรให�การรักษาหร่อพบแพทย์โิᱠยเร็ว ค่อความิัᱠนัโลหิต
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นัั�งบนัเก�าอี�หลังพิงพนัักหลังตรง

ไม�ิ่ᱠ�มชาหร่อกาแฟั
ไม�ส้บบุหรี�ก�อนัวัิᱠ 30 นัาที

ห�องเงียบ ไม�มีเสียงรบกวนั
ไม�พ้ิᱠคุยระหว�างการวัิᱠ

วางแขนัไว�บนัโต๊ะพ่�นัเรียบ 
ให� arm cuff อย้�ระิัᱠบ
เิีᱠยวกับหัวใจี

ไม�เกร็งแขนัหร่อกำาม่อ ขณะวัิᱠ

เท�าทั�งสองวางราบกับพ่�นั

ที�มีค�าตั�งแต� 180/110 มิลลิเมตรปรอท ความิัᱠนัโลหิตในัคนัทั�วไป ควรควบคุมให�ตำ�ากว�า
140/90 มิลลิเมตรปรอท แต�ในัูᱥ้�ส้งอายุที�อายุมากกว�า 80 ปี หร่อช�วยเหล่อตัวเองไม�ไิᱠ� 
แนัะนัำาให�อย้�ในัระิᱠับนั�อยกว�า 150/90 มิลลิเมตรปรอท และไม�ควรมีระิᱠับความิᱠันัโลหิต
ที�ตำ�าเกินัไป เช�นั นั�อยกว�า 100 มิลลิเมตรปรอท เพราะอาจีทำาให�เกิิᱠอาการมึนังงเวลาลุก
จีากที�นัอนัและหกล�มไิᱠ� 

ร่ป็ที� 1 แสิᱠงวิธีการวัิᱠความิัᱠนัโลหิตที�ถ้กต�อง

โรู᱌เบาหวาน
 โรคเบาหวานัในัู้ᱥ�สง้อายไุทยพบไิᱠ�ประมาณร�อยละ 18.1 ูᱥ้�ป�วยเบาหวานัที�สามารถ
ควบคุมระิᱠับนัำ�าตาลในัเล่อิᱠไิᱠ�ิᱠีเพียงร�อยละ 18.5 – 38.4 โิᱠยอาการนัำาของโรคเบาหวานั 
เช�นั หิวบ�อย รับประทานัจุี แต�นัำ�าหนัักลิᱠ ิ่ᱠ�มนัำ�าบ�อย ปัสสาวะบ�อยหร่อปัสสาวะกลางค่นั
ชาปลายม่อปลายเท�า ตาพร�ามัว หร่ออาจีจีะมีแูᱥลเร่�อรังที�หายช�า 
 สำาหรับเกณฑ์์การวินิัจีฉัยจีากแนัวทางเวชปฏิิบัติสำาหรับโรคเบาหวานั พ.ศ. 25602 

แนัะนัำาให�มีการตรวจีคัิᱠกรองในัู้ᱥ�ที�อายุ 35 ปีขึ�นัไป ิัᱠงนัั�นัู้ᱥ�ส้งอายุจึีงควรไิᱠ�รับการตรวจีคัิᱠกรอง
ทุกคนั สำาหรับสถานัประกอบการฯแบบพำานัักค�างค่นัหร่อชนิัิᱠไม�ค�างค่นัอาจีทำาการติิᱠต�อ
สถานัพยาบาลใกล�บ�านัมาทำาการตรวจีคัิᱠกรอง  หร่อใช�วิธีการตรวจีนัำ�าตาลในัเล่อิᱠ
โิᱠยวิธีเจีาะจีากปลายนิั�ว โิᱠยทำาการงิᱠเคร่�องิ่ᱠ�มและอาหารเพ่�อทำาการตรวจี หากไิᱠ�ระิัᱠบ
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นัำ�าตาล 126 มิลลิกรัมต�อเิᱠึิ᱓ลิตรขึ�นัไปในัการตรวจี 2 ครั�ง ถ่อว�าู้ᱥ�ป�วยเป็นัโรคเบาหวานั
หากการตรวจีคัิᱠกรองพบว�าู้ᱥ�ป�วยเป็นัโรคเบาหวานั แนัะนัำาให�ส�งตรวจีรักษาต�อเพิ�มเติม
กับแพทย์ เพ่�อให�ไิᱠ�รับการรักษาิᱠ�วยยา รวมถึงส่บค�นัหาภาวะแทรกึ᱓�อนัอย�างเหมาะสม 
 ข�อแนัะนัำาในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยโรคเบาหวานั ไิᱠ�แก�
 2.1) ตรวจีระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠโิᱠยวิธีเจีาะจีากปลายนิั�วเป็นัระยะ ตามคำาแนัะนัำา
ของแพทย์และนัำาูᱥลไปปรึกษาแพทย์ที�ทำาการรักษา
 2.2) ปรับร้ปแบบอาหารให�เหมาะกับู้ᱥ�ป�วยโรคเบาหวานั อาจีใช�วิธีลิᱠอาหารหวานั 
อาหารแลกเปลี�ยนั หร่อสารให�ความหวานัเพ่�อทิᱠแทนัการใช�นัำ�าตาล
 2.3) หากู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�รับการรักษาิᱠ�วยการฉีิᱠอินัึ้᱓ลินั ให�ฉีิᱠให�ตรงเวลาและถ้กวิธี
ที�บริเวณหนั�าท�อง สังเกตนัำ�าจีากปลายเข็มไม�ควรมีออกมาตอนัถอนัเข็มออก ลักษณะของไข
มันัที�หนั�าท�องไม�มีความูิᱥิᱠปกติ และควรฉีิᱠเปลี�ยนัที�ไปเร่�อย ๆ ที�บริเวณหนั�าท�อง
 2.4) ิ้ᱠแลม่อเท�าของู้ᱥ�ป�วยเบาหวานัอย�างระมัิᱠระวัง เน่ั�องจีากมีโอกาสเกิิᱠแูᱥล
เร่�อรังไิᱠ�มากกว�าู้ᱥ�ป�วยทั�วไป เช�นั ตัิᱠเล็บให�ถ้กวิธี เช็ิᱠให�แห�ง หลีกเลี�ยงการใส�รองเท�าแตะคีบ
หากมีแูᱥลเร่�อรังให�รีบพบแพทย์
 2.5) ตรวจีหาภาวะแทรกึ᱓�อนัที�พบไิᱠ�ในัู้ᱥ�ป�วยส้งอายทีุ�เป็นัโรคเบาหวานั ทั�งที�ไต ตา
หร่อที�เท�า 
 2.6) สังเกตอาการูิᱥิᱠปกติที�อาจีมีสาเหตุมาจีากระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠส้งหร่อตำ�าเกินัไป
เช�นั  ึึ᱓ม  สับสนั  มีการเคล่�อนัไหวที�ูิᱥิᱠปกติของกล�ามเน่ั�อ  โิᱠยหากมีอาการูิᱥิᱠปกติให�ทำา
การตรวจีวิัᱠระิᱠบันัำ�าตาลในัเล่อิᱠโิᱠยวิธีเจีาะจีากปลายนิั�ว หากมรีะิᱠบัที�ตำ�ากว�า 70 มิลลกิรมั
ต�อเิᱠึิ᱓ลิตร หร่อมากกว�า 250 มิลลิกรัมต�อเิᱠึิ᱓ลิตรและมีอาการเปลี�ยนัแปลง เช�นั ึึ᱓ม สับสนั 
หร่อมีการเคล่�อนัไหวูิᱥิᱠปกติ แนัะนัำาให�ทำาการปฐมพยาบาลเบ่�องต�นัและรีบนัำาส�งแพทย์ 
 ส�วนัูᱥลของการรักษาในัู้ᱥ�ป�วยส้งอาย ุขึ�นักับระิัᱠบความแข็งแรง โรคร�วมอ่�นัๆ ภาวะ
เปราะบางของู้ᱥ�ป�วย  และอายุขัยที�คาิᱠการณ์ของู้ᱥ�ป�วย  แต�อย�างไรก็ตามการิ้ᱠแลรักษา
ส�วนัที�ไม�ใช�ยาก็มีจีำาเป็นัที�จีะต�องมีการปรับเปลี�ยนัพฤติกรรมและลิᱠความเสี�ยงในัการเกิิᱠ
ภาวะแทรกึ᱓�อนัที�เกิิᱠขึ�นั ไิᱠ�แก� การลิᱠปรมิาณอาหารหวานั หลกัการเล่อกอาหารที�เหมาะสม
การออกกำาลังกาย การิ้ᱠแลรักษาช�องปาก เท�าอย�างเหมาะสม
โรู᱌ไขม่ืนในเลือดูสู่ง
 โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้ง เป็นัโรคที�เกิิᱠจีากความูิᱥิᱠปกติของระบบเมแทบอลิึึ᱓มของไขมันั
ในัร�างกาย ทำาให�เกิิᱠการเปลี�ยนัแปลงนัำาไปส้�หลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงแข็ง และเกิิᱠภาวะแทรกึ᱓�อนัขึ�นั
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ไิᱠ� แนัะนัำาให�ตรวจีคัิᱠกรองไขมันัชนิัิᱠ total cholesterol และ HDL ในัู้ᱥ�ที�มีอายมุากกว�า 60 ปี
หากูᱥลเล่อิᱠปกติให�ตรวจีึ᱓ำ�าทุก 5 ปี 3 โิᱠยสถานัประกอบการฯอาจีจีะอำานัวยความสะิᱠวก
ในัการตรวจีคัิᱠกรองิᱠ�วยการเจีาะเล่อิᱠพร�อมกับการตรวจีคัิᱠกรองโรคเบาหวานัไิᱠ� และ
ควรให�การปรับพฤติกรรมการใช�ชีวิตของู้ᱥ�ป�วยที�อาศัยในัสถานัประกอบการฯ ประกอบิᱠ�วย 
การออกกำาลังกายอย�างเหมาะสม การปรับร้ปแบบอาหารให�เหมาะสมกับู้ᱥ�ป�วย
โรู᱌หลอดูเลือดูห่วใจัตี์บ หรือภาวะที�กล�ามืเนื�อห่วใจัขาดูเลือดู

- โรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบ หร่อภาวะที�กล�ามเน่ั�อหัวใจีขาิᱠเล่อิᱠ จีะมีอาการแสิᱠง 
ไิᱠ�แก� อาการเจ็ีบแนั�นับริเวณกลางหนั�าอก ึึ᱓�งอาการเจ็ีบหนั�าอกบางครั�งอาจีจีะ
บอกตำาแหนั�งไิᱠ�ไม�ชัิᱠเจีนั แต�จีะมีลักษณะ ค่อ คล�ายของหนัักทับ อาจีมีอาการ
ร�าวไปที�แขนัหร่อไหล�ึ᱓�าย คอและหลังไิᱠ� โิᱠยส�วนัใหญ�มีลักษณะอาการแนั�นั
หนั�าอก ค่อ บวม เกิิᱠขณะออกแรง หยุิᱠพักหร่ออมยาอมใต�ลิ�นัแล�วอาการแนั�นั
หนั�าอกิีᱠขึ�นั 

- อาการใจีสั�นัหร่อหัวใจีเต�นัูิᱥิᱠจัีงหวะ 
- หมิᱠสติ 
- อาการเหน่ั�อยมากขึ�นั ทำากิจีกรรมต�างๆ ไิᱠ�ลิᱠลง หร่อมีอาการขาหร่อเท�าบวม 

 อย�างไรก็ตาม ู้ᱥ�ป�วยที�ติิᱠเตียงที�มีปัญหาิᱠ�านัการส่�อสารหร่อสมองเส่�อม อาจีไม�
สามารถบอกเล�าอาการเหล�านีั�ไิᱠ� จึีงอาจีต�องอาศัยการสังเกต เช�นั ิ้ᱠกระสับกระส�าย เหง่�อแตก
ส�งเสียงร�องครวญคราง เป็นัต�นั 
 ู้ᱥ�ที�มีภาวะที�กล�ามเน่ั�อหัวใจีขาิᱠเล่อิᱠเฉียบพลันั อาจีมีอาการร�วมที�พบไิᱠ� เช�นั เหง่�อ
ออก ใจีสั�นั หนั�าม่ิᱠ เป็นัลม แนัะนัำาให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแล ควรมีความตระหนัักถึงอาการเบ่�องต�นั หากู้ᱥ�ป�วย
มีโรคประจีำาตัวเป็นัโรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบอย้�เิิᱠม และมีอาการเจ็ีบแนั�นัหนั�าอกในัลักษณะ
ิัᱠงกล�าว ให�รีบแจี�งู้ᱥ�ประกอบการฯ หร่อพยาบาลในัสถานัประกอบการฯ เน่ั�องจีากอาจีให�อม
ยาอมใต�ลิ�นัสำาหรับขยายหลอิᱠเล่อิᱠที�ู้ᱥ�ป�วยมี แต�ควรให�นัั�งหร่อนัอนัขณะอม เน่ั�องจีากอาจีมี
ความิัᱠนัหิตที�ลิᱠลงจีนัหนั�าม่ิᱠในับางราย 
 โิᱠยทั�วไป สถานัประกอบการฯ ควรจัีิᱠอบรมการช�วยชีวิตขั�นัพ่�นัฐานั และมีแูᱥนั
การึั᱓กึ᱓�อมและจัีิᱠการภาวะฉุกเฉินัที�เกิิᱠขึ�นั หากเกิิᱠปัญหาที�สงสัยโรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบ 
และส�งต�อแพทย์ในัโรงพยาบาลโิᱠยเร�งิᱠ�วนั ึึ᱓�งในัหลักส้ตรู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ 420 ชั�วโมง ส�วนั
นีั�มีหัวข�อการประเมินัภาวะวิกฤติและการช�วยชีวิตการใช�เคร่�องกระตุ�นัหัวใจีอัตโนัมัติ (AED) 
ึึ᱓�งู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรศึกษารายระเอียิᱠเพิ�มเติมในัหัวข�อิัᱠงกล�าวิᱠ�วย
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 ู้ᱥ�ที�มีโรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบ ควรมีการปรับเปลี�ยนัพฤติกรรมและปรับลิᱠความ
เสี�ยงในัการเกิิᱠหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจีตีบ หร่อู้ᱥ�ป�วยที�มีความเสี�ยงในัการเกิิᱠโรค ไิᱠ�แก� งิᱠส้บบุหรี� 
ลิᱠระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠส้ง ภาวะอ�วนั การขาิᱠกจิีกรรมทางกาย ความิᱠนััโลหติส้ง พฤติกรรม
การบริโภคไม�เหมาะสม เป็นัต�นั
โรู᱌หลอดูเลือดูสูมือง (stroke)5
 โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมองหร่อที�มักเรียกกันัทั�วไปว�า “โรคอัมพฤกษ์” หร่อ “อัมพาต” 
เป็นัโรคที�พบบ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยแบ�งออกเป็นั 2 ชนิัิᱠ ิัᱠงนีั�
 1. โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมองตีบหร่ออุิᱠตันั พบไิᱠ�ร�อยละ 80 
 2. โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมองแตก พบไิᱠ�นั�อยกว�า ค่อ ร�อยละ 20 และส�วนัใหญ�เกิิᱠจีาก
ความิัᱠนัโลหิตส้งมาก ที�ไม�ไิᱠ�ควบคุม 
 ทั�ง 2 ชนิัิᱠจีะทำาให�สมองส�วนัที�เล่อิᱠไปเลี�ยงสมองไม�พอหร่อมีก�อนัเล่อิᱠออกเบยีิᱠ
ในัสมอง ทำาให�ส้ญเสียการทำางานัในัการควบคมุการทำางานัของร�างกายอย�าง ทันัทีทันัใิᱠ ทำาให�
เกิิᱠอาการิัᱠงต�อไปนีั� 

- อาการอ�อนัแรงหร่อชาครึ�งึี᱓ก
- ตามองไม�เห็นัภาพึี᱓กใิᱠึี᱓กหนึั�งหร่อทั�งหมิᱠ
- มองเห็นัภาพึ᱓�อนั
- มีความูิᱥิᱠปกติของการใช�ภาษา เช�นั พ้ิᱠไม�คล�อง ใช�ภาษาูิᱥิᱠหร่อไม�เข�าใจีภาษา
- เวียนัศีรษะ บ�านัหมุนั
- ปวิᱠศีรษะรุนัแรงอย�างที�ไม�เคยเป็นัมาก�อนั
- พ้ิᱠไม�ชัิᱠ ปากเบี�ยว กล่นัลำาบาก 
- ความจีำาเส่�อม หร่อหลงล่มอย�างทันัทีทันัใิᱠ
- ึึ᱓ม หมิᱠสติ 

 อาการแสิᱠงที�พบไิᱠ�บ�อย  มีตัวย�อว�า  FAST  เม่�อมีอาการอย�างใิᱠอย�างหนึั�ง 
ควรรีบแจี�งทางสถานัิ้ᱠแลฯ หร่อญาติู้ᱥ�ป�วย เพ่�อส�งตัวมาพบแพทย์ทันัที ไิᱠ�แก� 
  F – Face หนั�าเบี�ยว ปากเบี�ยว นัำ�าลายไหลมุมปาก ตามัว มองไม�เห็นัเฉียบพลันั
  A – Arm แขนัขาชา อ�อนัแรงครึ�งึี᱓กเฉียบพลันั
  S – Speech พ้ิᱠไม�ไิᱠ� พ้ิᱠไม�เข�าใจี พ้ิᱠสับสนัเฉียบพลันั
  T – Time ควรรีบมาพบแพทย์ทันัที หร่อติิᱠต�อสถานัพยาบาลิᱠโรงพยาบาล
ที�ใกล�ที�สุิᱠ
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 สิ�งที�สำาคัญของโรคนีั�ค่อ ต�องรีบมาโรงพยาบาลโิᱠยเร็วที�สุิᱠ จัีิᱠเป็นัภาวะฉุกเฉินั
อย�างหนึั�ง  เน่ั�องจีากหากมาโรงพยาบาลเร็ว  ไิᱠ�รับการทำาเอกึ᱓เรย์สมองแล�วพบว�า
เป็นัโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมองตีบ โิᱠยทราบูᱥลก�อนั 4.5 ชั�วโมงหลังจีากเริ�มมีอาการ (ในับางราย
ต�องทราบูᱥลภายในั 3 ชั�วโมง) อาจีมีการให�ยาละลายลิ�มเล่อิᱠ ึึ᱓�งจีะทำาให�ลิ�มเล่อิᱠ ที�อุิᱠตันั
หลอิᱠเล่อิᱠสมองอย้�สลายไปทำาให�มีการฟั้�นัตัวที�ิีᱠกว�า  อย�างไรก็ตามู้ᱥ�ป�วยบางรายอาจีมี
ข�อห�ามของการให�ยาละลายลิ�มเล่อิᱠนีั�ึึ᱓�งทางแพทย์จีะเป็นัู้ᱥ�พิจีารณาตามความเหมาะสม
ถึงความปลอิᱠภัยของการให�ยานีั�ในัู้ᱥ�ป�วยเป็นั รายๆ ไป
 หลังจีากเกิิᱠโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมองแล�ว จีะมีการเปลี�ยนัแปลงไิᱠ�หลายลักษณะ ค่อ 
บางคนัจีะิᱠขึี�นัเองภายในั 24 ชั�วโมง บางคนัอาการแย�ลงภายในั 1-3 วันัแรกจีากหลอิᱠเล่อิᱠสมอง
มีการอุิᱠตันัมากขึ�นั บางคนัอาการมากที�สุิᱠในัตอนัแรกเกิิᱠอาการและคงที� แต�บางคนัเกิิᱠ
ปัญหาสมองบวมตามมาึึ᱓�งอาจีทำาให�อาการทรุิᱠหนัักึึ᱓�งโิᱠยทั�วไปมักเกิิᱠภายในั 3-4 วันัแรก 
หลังจีากพ�นัระยะนีั�ไปจีะเป็นัช�วงการฟ้ั�นัตัว ึึ᱓�งแต�ละคนัจีะมีการฟ้ั�นัตัวไิᱠ�ไม�เท�ากันั บางราย
สามารถฟ้ั�นัไิᱠ�เป็นัปกติ บางรายอาจียังมีความพิการหลงเหล่ออย้�
 ู้ᱥ�ิ้ᱠแล ควรทำากิจีกรรมที�เกี�ยวกับการทำากายภาพในัู้ᱥ�ป�วยกลุ�มิัᱠงกล�าว เน่ั�องจีาก
โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมองทำาให�เกิิᱠภาวะทุพพลภาพ บางส�วนัส้ญเสียการเคล่�อนัไหว หร่อการ
ใช�ชีวิตประจีำาวันัเสียหายไป การฟ้ั�นัฟ้ัสภาพการทำางานัจึีงเป็นัสิ�งสำาคัญในัการทำาให�ู้ᱥ�ป�วยมี
คุณภาพที�ิีᱠขึ�นัไิᱠ�ในัอนัาคต แต�อย�างไรก็ตามการทำากายภาพมีหลากหลายวิธี ควรทำากายภาพ
ภายใต�คำาสั�งของแพทย์อย�างเป็นัขั�นัตอนั
 ปั็ญหาระยุะยุาวที�ืᱦบในู่ᱥ�ป่็วยุโรู᱌หลอดูเลือดูสูมือง 

1. แขนัขาอ�อนัแรง ใบหนั�าเบี�ยว ครึ�งึี᱓ก 
2. ชาครึ�งึี᱓ก
3. เิิᱠนัไม�มั�นัคง เสียการทรงตัว หร่อ เิิᱠนัเองไม�ไิᱠ� ต�องนัั�งรถเข็นัหร่อติิᱠเตียง 

ึึ᱓�งอาจีทำาให�เกิิᱠภาวะแทรกึ᱓�อนัของการไม�เคล่�อนัไหว หร่อติิᱠเตียงตามมา เช�นั แูᱥลกิᱠทับ 
ติิᱠเช่�อในัทางเิิᱠนัปัสสาวะหร่อที�ปอิᱠ ข�อยึิᱠติิᱠ 

4. ควบคุมการขับถ�ายไม�ไิᱠ�
5. การมองเห็นัูิᱥิᱠปกติไป เช�นั เห็นัภาพเพียงครึ�งิᱠ�านั
6. หลงล่ม 
7. ึึ᱓มเศร�า
8. การส่�อสารูิᱥิᱠปกติ เช�นั พ้ิᱠไม�ชัิᱠ หร่อ พ้ิᱠไม�ไิᱠ� หร่อ ฟัังภาษาไม�ร้�เร่�อง 
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9. การกล่นัูิᱥิᱠปกติ กล่นัลำาบาก สำาลักง�าย 
10. สุขภาพช�องปากไม�ิีᱠ 
11. ขาิᱠสารอาหาร 
12. ชัก
13. ปวิᱠจีากเกร็งหร่อปวิᱠแปล๊บ เหม่อนัไฟัช๊อต 
14. ข�อไหล�ข�างที�แขนัอ�อนัแรงหลุิᱠ
15. ส้ญเสียความสามารถในัการทำากิจีวัตรประจีำาวนัั การทำางานั การขับรถ เป็นัต�นั 

 โรคเร่�อรังในัู้ᱥ�ส้งอายมีุอัตราการตายที�เพิ�มขึ�นัในัปหีลงัๆ และมแีนัวโนั�มเพิ�มขึ�นัเร่�อย ๆ
แต�อย�างไรกต็ามโรคเร่�อรงัต�างๆ มีปัจีจัียเสี�ยงร�วมกันัอย้�หลายข�อ ึึ᱓�งเปน็ัปัจีจัียเสี�ยงที�สามารถ
ป้องกันัไิᱠ� มีข�อแนัะนัำาในัการป้องกันัโรคเร่�อรัง สร�างพฤติกรรมสุขภาพที�พึงประสงค์โิᱠยรวม 
ประกอบิᱠ�วย ไม�ิ่ᱠ�มเคร่�องิ่ᱠ�มที�มีแอลกอฮ่อล ์ไม�ส้บบุหรี� ออกกำาลังกายเปน็ัประจีำา กินัอาหาร
ที�มีประโยชนั์และิ่ᱠ�มนัำ�าในัปริมาณที�เหมาะสม และควรฉีิᱠวัคึี᱓นัตามกำาหนัิᱠอย�างครบถ�วนั
อีกทั�งบุคลากรทางสาธารณสุขจีำาเป็นัที�จีะต�องทราบอาการแสิᱠง เกณฑ์์การวินิัจีฉัย วิธีการตรวจี
เบ่�องต�นัและภาวะแทรกึ᱓�อนัที�พบไิᱠ� เพ่�อที�จีะสามารถส�งต�อให�การรักษาิ้ᱠแลไิᱠ�อย�างเหมาะสม
หร่อให�การป้องกันัแก�กลุ�มเสี�ยงต�อการเกิิᱠโรคเร่�อรังไม�ให�เกิิᱠโรคเร่�อรังส�งูᱥลให�ู้ᱥ�ส้งอายุและ
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลมีคุณภาพชีวิตที�ิีᱠต�อไป
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5.3 กลุ�มือาการสู่งอายุุ

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

กลุ�มือาการสู่งอายุุ ูื᱌อ อะไร
 กลุ�มอาการส้งอายุหมายถึง ภาวะทางคลินิักในัู้ᱥ�ส้งอายุที�มีลักษณะิัᱠงนีั�
 1. ไม�เข�ากับการแบ�งหมวิᱠหม้�โรคเฉพาะแต�ละโรค 
 2. พบไิᱠ�บ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ที�เปราะบาง 
 3. เกิิᱠจีากความูิᱥิᱠปกติที�หลากหลาย หลายโรค หลายอวัยวะ แต�อาจีแสิᱠงออกมา
ิᱠ�วยอาการเพียงอาการเิีᱠยว เช�นั การหกล�ม อาจีเกิิᱠจีากปญัหาระบบประสาท ระบบกระิ้ᱠก
และกล�ามเน่ั�อ การมองเห็นั ยาบางชนิัิᱠ หร่อสภาพแวิᱠล�อม 
 4. ส�งูᱥลกระทบต�อคุณภาพชีวิตและทุพพลภาพ 
 กลุ�มอาการส้งอายุ มักไิᱠ�รับการิ้ᱠแลโิᱠยแพทย์ิᱠ�านัเวชศาสตร์ู้ᱥ�ส้งอายุ เน่ั�องจีาก
อาจีเกิิᱠจีากสาเหตุที�ไม�จีำาเพาะเจีาะจีงกับอวัยวะใิᱠอวัยวะหนึั�ง หร่อโรคใิᱠโรคหนึั�งเพียงอย�างเิีᱠยว
เช�นั อาการสับสนัเฉียบพลันั สมองเส่�อม หกล�ม ปัสสาวะราิᱠ ึึ᱓�งต�างจีาก “กลุ�มอาการ” อ่�นัๆ
ที�เป็นักลุ�มอาการและอาการแสิᱠงต�างๆ ที�บ�งชี�ถึงโรคหนึั�งโรคใิᱠโิᱠยเฉพาะแต�กลุ�มอาการ
ส้งอายุจีะเป็นักลุ�มอาการและอาการแสิᱠงที�เกิิᱠไิᱠ�จีากหลายสาเหตุ ทั�งจีากปัจีจัียิᱠ�านัพันัธุกรรม
สิ�งแวิᱠล�อม โรคและการเส่�อมของร�างกายในัระบบต�างๆ ที�ค�อยๆ สะสมมา เม่�อเกิิᱠสิ�งกระตุ�นั
ที�เกินักำาลังสำารองของร�างกายที�จีะตอบสนัองแก�ไขไิᱠ�ก็จีะกระตุ�นัให�เกิิᱠกลุ�มอาการส้งอายขึุ�นั 

กลุ�มือาการสู่งอายุุที�ืᱦบบ�อยุ
กลุ�มอาการส้งอายุที�พบบ�อย ไิᱠ�แก�
 1. การบกพร�องของสติปัญญา  ที�พบบ�อยไิᱠ�แก�  ภาวะสมองเส่�อม  อาการึึ᱓ม
สับสนัเฉียบพลันั ภาวะึึ᱓มเศร�า 
 2. การเิิᱠนัไม�มั�นัคงและหกล�ม 
 3. การส้ญเสียความสามารถในัการเิิᱠนัและอย้�นิั�งบนัเตียง 
 4. ปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠหร่ออุจีจีาระราิᱠ 
 5. การเกิิᱠโรคที�เกิิᱠจีากการปฏิิบัติทางการแพทย์ โิᱠยเฉพาะการเกิิᱠูᱥล
ไม�พึงประสงค์จีากยา 

6. ขาิᱠสารอาหาร 
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 7. นัอนัไม�หลับ 
 8. การส้ญเสียความสามารถในัการช�วยเหล่อตนัเองในัการประกอบกิจีวัตร
ประจีำาวันั 
 9. ภาวะเปราะบาง และมวลกล�ามเน่ั�อพร�อง 
 10. มึนัศีรษะ 
 11. ภาวะกล่นัลำาบาก 
ในัที�นีั�จีะกล�าวถึงการประเมินัและสาเหตุของกลุ�มอาการส้งอายุที�พบบ�อย ิัᱠงนีั� 
 1. ภาวะสมองเส่�อม 
 2. อาการสับสนัเฉียบพลันั 
 3. ภาวะึึ᱓มเศร�า 
 4. ภาวะนัอนัไม�หลับ
 5. การเิิᱠนัไม�มั�นัคงและหกล�ม 
 6. การส้ญเสียความสามารถในัการเิิᱠนัและอย้�นิั�งบนัเตียง 
 7. ภาวะทุพโภชนัาการหร่อขาิᱠสารอาหาร
 8. ปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ 
 9. การเกิิᱠโรคที�เกิิᱠจีากการปฏิิบัติทางการแพทย์ โิᱠยเฉพาะการเกิิᱠูᱥล
ไม�พึงประสงค์จีากยา 

บรรณานุกรมื
วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล. การเปลี�ยนัแปลงิᱠ�านัสังคมและสุขภาพในัสังคมส้งอายุระิัᱠบสุิᱠยอิᱠ. 
 ในั: รังสิมา ทินัมณี, พจีมานั พิศาลประภา, สราวุฒิ ศิวโมกษธรรม, และคณะ
 บรรณาธิการ. Ambulatory medicine 5.0 กลยุทธการบริบาลู้ᱥ�ป�วยนัอก. 2563 
 หนั�า 543-556. 
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5.3.1 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : ภาวะสูมืองเสืู�อมื

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

 ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรมีพ่�นัฐานัเร่�องภาวะสมองเส่�อม เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ิ้ᱠแล อาจีมีภาวะสมองเส่�อม
ร�วมิᱠ�วยโิᱠยทั�วไปพบภาวะสมองเส่�อมเพิ�มขึ�นัตามอายุ ค่อ เพิ�ม 2 เท�าทุก 5 ปี หลังอายุ 60 ปี 
ิัᱠงเช�นั พบราวร�อยละ 1 ตอนัอายุ 60 ปี ร�อยละ 4 ตอนัอายุ 70 ปี ร�อยละ 16 ตอนัอายุ 80 ปี
ิัᱠงนัั�นัแม�ตอนัเริ�มิ้ᱠแล อาจีจีะยังไม�มีสมองเส่�อม แต�เม่�อิ้ᱠแลไปหลายปี อาจีเกิิᱠภาวะสมอง
เส่�อมขึ�นัไิᱠ� ในับทนีั� จีะกล�าวถึงอาการของู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อม สาเหตุ กระบวนัการวินิัจีฉัยและ
การิ้ᱠแลในัภาพรวม นัอกจีากนัั�นัในัยังกล�าวถึงวิธีการส่�อสารกับู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมและปัญหา
ิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ์ที�อาจีพบไิᱠ� 
อาการของภาวะสูมืองเสืู�อมื 
 การเปลี�ยนัแปลงที�พบในัู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อม ไิᱠ�แก� 
 1. ความูᱥิิᱠปกติของการร้�คิิᱠในัิᱠ�านัต�างๆ แต�อาการเิᱠ�นัมกัเป็นัเร่�องความจีำาระยะสั�นั
เช�นั  จีำาเร่�องที�เพิ�งพ้ิᱠหร่อเพิ�งรับฟัังมาไม�ไิᱠ�  จึีงพ้ิᱠึ᱓ำ�าๆ  ถามึ᱓ำ�าๆ  โิᱠยความจีำาระยะยาว
ในัอิีᱠตอาจีจีำาไิᱠ�ิีᱠอย้� นัอกจีากนัั�นั การร้�คิิᱠยังมีิᱠ�านัอ่�นัๆ ที�อาจีูิᱥิᱠปกติิᱠ�วย เช�นั การตัิᱠสินั
ใจี วางแูᱥนั การคำานัวณ การใช�ภาษา ทิศทาง สมาธิจีิᱠจี�อ การรับร้�ความร้�สึกของู้ᱥ�อ่�นั 
 2. ความูᱥิิᱠปกตินีั�ส�งูᱥลกระทบต�อการประกอบอาชพี การทำางานั หร่อการประกอบ
กิจีวัตรประจีำาวันั เช�นั จัีิᱠยาไม�ถ้ก ไม�ร้�วิธีใช�อุปกรณ์ที�เคยใช�เป็นัประจีำา เิิᱠนัทางโิᱠยรถประจีำาทาง
ไม�ไิᱠ� ึ่᱓�อของทอนัเงินัไม�ถ้ก 
 3.  มักมีอาการิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ์ร�วมิᱠ�วย เช�นั หลงูิᱥิᱠ หวาิᱠระแวง 
หงุิᱠหงิิᱠ ก�าวร�าว ึึ᱓มเศร�า ไม�นัอนั  ึึ᱓มเศร�า  เฉยเมย  มีพฤติกรรมทางเพศที�ไม�เหมาะสม
ขาิᱠความยับยั�งชั�งใจี 
 นัอกจีากนัั�นัู้ᱥ�ส้งอายบุางท�านัอาจีเกิิᱠภาวะการร้�คิิᱠบกพร�องเล็กนั�อย หร่อ เอ็มึี᱓ไอ
(mild cognitive impairment: MCI) ค่อ การร้�คิิᱠหร่อความจีำาลิᱠลง แต�ยังไม�กระทบต�อ
ความสามารถในัการิᱠำาเนิันักิจีวัตรประจีำาวันั และยังทำางานัไิᱠ�เช�นัเิิᱠม ในักลุ�มนีั�จีะมีความเสี�ยง
ต�อการเกิิᱠภาวะสมองเส่�อมในัอนัาคตส้งกว�าคนัทั�วไปในัวัยเิีᱠยวกันั 
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 สูาเหตุ์ของสูมืองเสืู�อมื
 สมองเส่�อมเกิิᱠไิᱠ�จีากหลายสาเหตุทั�งที�แก�ไขไิᱠ�และแก�ไขไม�ไิᱠ� เช�นั โรคอัลไึ᱓เมอร์ 
โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง โรคพาร์กินัสันั โรคเึ᱓ลล์สมองเส่�อมชนิัิᱠอ่�นัๆ เน่ั�องอกสมอง โพรงสมอง
คั�งนัำ�า ภาวะพร�องฮ่อร์โมนัไทรอยิᱠ์ โรคติิᱠเช่�อบางชนิัิᱠ  เช�นั  ึิ᱓ฟัิลิสและเอิᱠส์  เป็นัต�นั
แต�โรคอัลไึ᱓เมอรเ์ป็นัโรคสมองเส่�อมที�พบบ�อยที�สุิᱠ และสมองเส่�อมจีากโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง
พบรองลงมา โิᱠยเฉลี�ยู้ᱥ�ที�เป็นัโรคอัลไึ᱓เมอร์จีะอย้�ไิᱠ�นัานั 8-10 ปีนัับตั�งแต�เริ�มมีอาการ 
 ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมประมาณร�อยละ 5-10 เกิิᱠจีากภาวะสมองเส่�อมที�อาจี
แก�ไขไิᱠ� ึึ᱓�งที�พบไิᱠ�บ�อยในัประเทศไทย ไิᱠ�แก� ภาวะพร�องฮ่อร์โมนัไทรอยิ์ᱠ ขาิᱠวิตามินับี 12
โพรงสมองคั�งนัำ�า ภาวะึึ᱓มเศร�า เป็นัต�นั อย�างไรก็ตามพบว�าเม่�อไิᱠ�รับการแก�ไขสาเหตุเหล�านีั�
แล�ว ไม�ไิᱠ�แปลว�าู้ᱥ�ป�วยเหล�านีั�ทุกรายจีะมีความจีำาที�ิีᱠขึ�นัเสมอไปทุกราย 
 การวินิจัฉ่ยุภาวะสูมืองเสืู�อมื
 โิᱠยปกติแพทย์ที�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยสมองเส่�อม อาจีเป็นัแพทย์ระบบประสาท แพทย์เวชศาสตร์
ู้ᱥ�ส้งอาย ุหร่อจิีตแพทย์ เม่�อมาพบแพทย์และสงสยัว�าจีะมภีาวะสมองเส่�อม แพทย์จีะิᱠำาเนิันัการ
หลายอย�างิัᱠงนีั�เพ่�อให�การวินิัจีฉัยโรคนีั�
 1. ึั᱓กประวัติและตรวจีร�างกาย การึั᱓กประวัติต�องการรายละเอียิᱠของอาการอย�าง
มาก และู้ᱥ�ที�สมองเส่�อม มักให�ประวัติไม�ไิᱠ�เน่ั�องจีากหลงล่ม จึีงควรมีญาติหร่อู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ป�วยที�อย้�
กับู้ᱥ�ป�วยมานัานั และทราบรายละเอียิᱠอย�างิีᱠ โิᱠยจีะึั᱓กในัเร่�องอาการหลงล่ม ความสามารถ
ของสมองในัิᱠ�านัต�างๆ  พฤติกรรมอารมณ์  ความสามารถในัการประกอบกิจีวัตรประจีำาวันั
เริ�มเม่�อไหร� ิᱠำาเนิันัโรคอย�างไร มีปัจีจัียเสี�ยงใิᱠบ�าง ใช�ยาใิᱠอย้�บ�าง และตรวจีร�างกายเพ่�อหา
ความูิᱥิᱠปกติที�อาจีบ�งบอกว�าเกิิᱠจีากโรคใิᱠ
 2. ประเมินัเบ่�องต�นัว�ามีอาการึึ᱓มเศร�าหร่อไม� เน่ั�องจีากู้ᱥ�ป�วยที�มีภาวะึึ᱓มเศร�าอาจี
ความจีำาไม�ิีᱠ และเม่�อรักษาภาวะึึ᱓มเศร�าแล�วความจีำาจีะิีᱠขึ�นั นัอกจีากนัั�นัู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมเอง
ก็ยงัอาจีมีอารมณ์ึึ᱓มเศร�าร�วมิᱠ�วยไิᱠ�
 3. ทิᱠสอบการร้�คิิᱠ ิᱠ�วยแบบประเมินัต�างๆ โิᱠยแบบประเมินัการร้�คิิᱠ มีความยากง�าย
แตกต�างกันัไป การทิᱠสอบโิᱠยทั�วไปใช�เวลาประมาณ 10-15 นัาที แต�ในับางรายอาจีต�องทิᱠสอบ
ละเอียิᱠขึ�นั ใช�เวลาเป็นัชั�วโมง ตามระิัᱠบความรุนัแรงของู้ᱥ�ป�วยและระิัᱠบการศึกษาเิิᱠมของู้ᱥ�ป�วย
 4. ตรวจีเล่อิᱠ เพ่�อหาสาเหตุอ่�นัที�อาจีทำาให�ความจีำาไม�ิีᱠไิᱠ� เช�นั ไทรอยิ์ᱠทำางานั
นั�อยไป เกล่อแร�ูิᱥิᱠปกติ ขาิᱠสารอาหารบางอย�าง โรคึิ᱓ฟิัลิส เป็นัต�นั 
 5. ตรวจีภาพถ�ายสมอง อาจีเป็นัเอกึ᱓เรย์คอมพิวเตอร์หร่อคล่�นัแม�เหล็กไฟัฟ้ัา
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 6. การตรวจีอ่�นัๆ ึึ᱓�งพิจีารณาทำาเฉพาะในัรายที�มีข�อบ�งชี� เพ่�อช�วยในัการวินิัจีฉัยโรค 
เช�นั การถ�ายภาพสมองิᱠ�วยเทคนิัคพิเศษบางอย�าง การตรวจีนัำ�าไขสันัหลัง การตรวจีคล่�นัไฟัฟ้ัา
สมอง เป็นัต�นั
 แนวทางการดู่แล
 1. รักษาสาเหตุที�ตรวจีพบ เช�นั ถ�าเกิิᱠจีากโพรงสมองคั�งนัำ�าอาจีต�องูᱥ�าตัิᱠสมองถ�า
เกิิᱠจีากต�อมไทรอยิ์ᱠทำางานันั�อยก็รับประทานัยาไทรอยิ์ᱠทิᱠแทนั 
 2. รักษาเร่�องการถิᱠถอยของการร้�คิิᱠ:

 โิᱠยการใช�ยา
	 		  ยากลุ�ม cholinesterase inhibitors สามารถชะลออาการของู้ᱥ�ป�วยโรค
สมองเส่�อมอัลไึ᱓เมอร์ สมองเส่�อมจีากโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง สมองเส่�อมจีากโรคพาร์กินัสันั หร่อ
เึ᱓ลล์สมองเส่�อมบางชนิัิᱠไิᱠ� แต�อาจีต�องติิᱠตามูᱥลข�างเคียง เช�นั เบ่�ออาหาร นัำ�าหนัักลิᱠ คล่�นัไส� 
อาเจีียนั ท�องเสีย ชีพจีรเต�นัช�า 
	 		  ยา memantine ึึ᱓�งเป็นัยากลุ�ม NMDA receptor antagonist ชะลอ
อาการของโรคลง ในัู้ᱥ�ป�วยโรคอัลไึ᱓เมอร์ที�มีอาการปานักลางถึงระิัᱠบรุนัแรง 
	  โิᱠยการไม�ใช�ยา ไิᱠ�แก� ฝึึกสมอง ในักรณีู้ᱥ�ที�มีการบกพร�องของการร้�คิิᱠ  
และสมองเส่�อม 
 3. ิ้ᱠแลปัญหาเกี�ยวกับพฤติกรรมและอารมณ์จีากโรค ทั�งโิᱠยวิธีไม�ใช�ยา และการใช�ยา 
 4. การิ้ᱠแลสุขภาพทั�วไป และโรคประจีำาตัวต�างๆ ภาวะโภชนัาการ การออกกำาลังกาย
ตลอิᱠจีนัการส�งเสริมสุขภาพและการป้องกันัโรคในัู้ᱥ�ป�วย เน่ั�องจีากสุขภาพกายมีูᱥลกระทบ
ต�อการทำางานัของสมอง และปัญหาสุขภาพกายอาจีทำาให�ู้ᱥ�ป�วยเกิิᱠปัญหาแทรกึ᱓�อนัหร่อ
เสียชีวิตไิᱠ� 
 5. ส�งเสริมการทำากิจีวัตรประจีำาวันัิᱠ�วยตนัเองตามศักยภาพของู้ᱥ�ป�วย ภายใต�ความ
ปลอิᱠภัย 
 6. หลีกเลี�ยงการใช�ยาที�อาจีมีูᱥลรบกวนัการทำางานัของสมอง เช�นั ยาแก�แพ�ชนิัิᱠง�วง 
ยาคลายกล�ามเน่ั�อ หร่อยาอ่�นัๆ ที�มีฤทธิ�ง�วง 
 7. เฝ้ึาระวังและป้องกันัการเกิิᱠอาการึึ᱓ม สับสนัเฉียบพลันั โิᱠยเฉพาะเม่�อมีอาการ
เจ็ีบป�วย 
 8. การิ้ᱠแลความปลอิᱠภัย และสิ�งแวิᱠล�อม เช�นั ความถ้กต�องของการใช�ยา การใช�
สารเคมีและของมีคม การรับประทานัสิ�งที�รับประทานัไม�ไิᱠ� ไฟัฟั้าช็อต การจัีิᱠสภาพบ�านั
การป้องกันัการหกล�ม การหายสาบส้ญ 
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 9. ในักรณีของญาติ 
	  ให�คำาปรึกษาแนัะนัำาในัประเิ็ᱠนัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุในัระยะท�ายของชีวิต
ในัิᱠ�านัต�างๆ ตลอิᱠจีนัการตัิᱠสินัใจีในัการรักษาพยาบาล และการทำาหนัังส่อแสิᱠงเจีตนัา
เกี�ยวกับการรักษาพยาบาลในัวาระสุิᱠท�ายของชีวิต การใช�ท�อช�วยหายใจี เคร่�องช�วยหายใจี
และการก้�ชีพ 
	 	การให�คำาแนัะนัำาประเิ็ᱠนัิᱠ�านักฎหมาย  เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุสมองเส่�อม
จีะมีปัญหาในัการร้�คิิᱠ ความจีำา การตัิᱠสินัใจี ตลอิᱠจีนัปัญหาิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ์
ึึ᱓�งอาจีส�งูᱥลต�อการบริหารจัีิᱠการกับหนั�าที�การงานั ทรัพย์สินั หนีั�สินั ตลอิᱠจีนัการตัิᱠสินั
ใจีเกี�ยวกับการิ้ᱠแลสุขภาพของตนัเอง ิัᱠงนัั�นัควรประเมินัศักยภาพของการร้�คิิᱠของู้ᱥ�ป�วย
และให�คำาแนัะนัำาปัญหาที�เกี�ยวกับิᱠ�านักฎหมายในัู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อม หร่อปรึกษานิัติเวช 
ทนัายหร่อนัักกฎหมาย ให�คำาแนัะนัำาการตั�งู้ᱥ�พิทักษ์ การจัีิᱠการทรัพย์สินัของู้ᱥ�ป�วย และ
การทำาพินััยกรรม เป็นัต�นั
 10. การิ้ᱠแลู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายคุวรไิᱠ�รบัข�อม้ลเกี�ยวกับโรค การิ้ᱠแลแก�ไข
ปัญหาต�าง ๆ  ที�เกิิᱠขึ�นัู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุโรคนีั�มักมีความเครียิᱠและทุกข์ใจีมาก จึีงควรมีระบบ
การเูᱥยแพร�ข�อม้ลความร้�ให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแล การโทรศพัท์ช�วยเหล่อระหว�างทีมบคุลากรแพทย์และพยาบาล
กับู้ᱥ�ิ้ᱠแล หร่อระหว�างู้ᱥ�ิ้ᱠแลิᱠ�วยกันั การจัีิᱠอบรมทกัษะการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุการให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลมชี�วงพกั
เพ่�อคลายเครียิᱠ เป็นัต�นั นัอกจีากนัั�นัู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายคุวรมีสุขภาพที�ิีᱠทั�งทางกายและจิีต เน่ั�องจีาก
มีูᱥลต�อการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ และูᱥลต�อสุขภาพของู้ᱥ�ิ้ᱠแลเอง ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรไิᱠ�พบปะพ้ิᱠคุยกับู้ᱥ�อ่�นั
บ�าง ร้�วิธีการิ้ᱠแลสุขภาพของตนัเอง และไิᱠ�ตรวจีสุขภาพประจีำาปี เป็นัต�นั 
วิธีิการสืู�อสูารก่บู่ᱥ�ที�มีืภาวะสูมืองเสืู�อมื
 ข�อควรจีำาในัการส่�อสารกับู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม ไิᱠ�แก�
 1. ก�อนัจีะพ้ิᱠ หากท�านักำาลังเร�งรีบหร่อเครียิᱠหงุิᱠหงิิᱠ พยายามให�เวลาในัการทำาใจี
ของท�านัให�สงบก�อนัพ้ิᱠ
 2. มีความอิᱠทนั ใจีเยน็ั 
 3. แสิᱠงความสนัใจีในัสิ�งที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมพ้ิᱠ สบสายตากับู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม
เพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายสุนัใจีในัสิ�งที�ท�านักำาลังพ้ิᱠ แสิᱠงให�เห็นัว�า ู้ᱥ�ฟัังสนัใจีฟัังและมคีวามตั�งใจีพยายาม
จีะทำาความเข�าใจีู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม
 4. พยายามให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมเห็นัท�านัอย�างชัิᱠเจีนั เน่ั�องจีากทำาให�ความเข�าใจี
ในัการส่�อสาริᱠขึี�นัจีากการอ�านัริมฝีึปาก เวลาพ้ิᱠส่�อสารกบัู้ᱥ�ส้งอาย ุพยายามเว�นัระยะห�างในั
ระิัᱠบหนึั�ง อย�าเข�าจีนัประชิิᱠตัวู้ᱥ�ส้งอายจุีนัเกินัไป อาจีใช�การสัมูัᱥสม่อ แสิᱠงความร้�สึกไิᱠ� 
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 5. ใช�เสียงที�นุั�มนัวล สุภาพ และชัิᱠถ�อยชัิᱠคำา อย�าตะโกนั และอย�าใช�เสียงแหลมส้ง 
เน่ั�องจีากอาจีกระตุ�นัให�หงุิᱠหงิิᱠและู้ᱥ�ส้งอายจุีะไิᱠ�ยนิัเสียงทุ�ม ตำ�า ิีᱠกว�า 
 6. พ้ิᱠไม�เร็วเกินัไป พยายามหยิุᱠระหว�างประโยคอย�างธรรมชาติ เพ่�อให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะ
สมองเส่�อมไิᱠ�ทำาความเข�าใจี 
 7. พ้ิᱠเป็นัประโยคสั�นัๆ หร่อถ�าสมองเส่�อมมากแล�ว อาจีพ้ิᱠเป็นัวลีหร่อคำาสั�นัๆ ทีละ
ขั�นัตอนั
 8. แสิᱠงความอ�อนันั�อมเคารพู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมเน่ั�องจีากเป็นัู้ᱥ�ส้งอายถึุงแม�จีะ
มีอาการสมองเส่�อม แต�ไม�ควรพ้ิᱠเหม่อนักับพ้ิᱠกับเิ็ᱠก
 9. ส่�อสาริᱠ�วยอารมณ์ิีᱠ อาจีมีอารมณ์ขันัปะปนัแต�ไม�ควรพ้ิᱠแหย� เน่ั�องจีากเม่�อู้ᱥ�ที�
มีอาการสมองเส่�อมมาก อาจีแปลเจีตนัาของการพ้ิᱠแหย�เล�นัไม�ออก
 10. ใช�สิ�งต�างๆ ช�วยในัการส่�อสาร เช�นั ภาพ ข�อความ และใช�ภาษากายประกอบการ
ส่�อสาร ลักษณะการแสิᱠงออกของใบหนั�าและท�าทางควรไปิᱠ�วยกันักับสิ�งที�กำาลังส่�อสาร 
 11. ลิᱠเสียงรบกวนั เช�นั เสียงโทรทัศน์ั วิทย ุหร่อเสียงสนัทนัาของู้ᱥ�อ่�นั
 12. หากไม�แนั�ใจีว�าสิ�งที�ฟัังจีากู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมนัั�นั ท�านัเข�าใจีไิᱠ�ถ้กต�องหร่อไม� 
ให�ถามู้ᱥ�ป�วยถึงความเข�าใจีของท�านัเองว�าถ้กหร่อไม�
 13. อย�าวิพากษ์วิจีารณ์หร่อกล�าวตำาหนิัว�าู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมพ้ิᱠูิᱥิᱠ เข�าใจีูิᱥิᱠ หร่อ
มีสมองเส่�อม จีำาไม�ไิᱠ� เน่ั�องจีากจีะกระตุ�นัความร้�สึกโกรธ เพราะู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไม�ร้�สึกว�า
ตนัเองเข�าใจีอะไรูᱥิิᱠิัᱠงคำากล�าวหา ให�พยายามหาวธีิเบี�ยงเบนันัำาบทสนัทนัาส้�เร่�องอ่�นัที�ู้ᱥ�ป�วย
สนัใจี
 14. อย�าถามคำาถามู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมมากที�ต�องตัิᱠสินัใจี เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุอาจี
เครียิᱠที�ไม�สามารถตอบคำาถามไิᱠ� หร่อจีำาไม�ไิᱠ� หากจีะถาม ควรถามทีละคำาถามและเป็นัคำาถาม
ปลายปิิᱠ ให�ู้ᱥ�ส้งอายตุอบเพียง “ใช�” หร่อ “ไม�ใช�”
 15. พ้ิᱠแต�เร่�องบวก ไม�พ้ิᱠเร่�องร�ายๆ หร่อพ้ิᱠในัแง�ไม�ิีᱠ 
 16. ควรให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมมีส�วนัร�วมในับทสนัทนัาิᱠ�วย โิᱠยเฉพาะการพ้ิᱠคุย
เร่�องในัอิีᱠตที�ยงัเล�าไิᱠ� 
 17. หากู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไม�เข�าใจี พยายามพ้ิᱠในัวิธีใหม�หร่อใช�วิธีอ่�นัในัการ
ส่�อสาร แทนัที�จีะพ้ิᱠประโยคเิิᱠม ๆ ึ᱓ำ�า ๆ 
 18. หากู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมนึักสิ�งที�จีะพ้ิᱠหร่อนึักคำาไม�ออก พยายามให�ส่�อสาร
ลักษณะอ่�นั หร่อช�วยใบ� สังเกตจีากลักษณะต�างๆ และภาษากายที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม
พยายามส่�อออกมา
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 19. หากู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมเล�าิᱠ�วยความเศร�า ให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไิᱠ�ระบาย
ในัสิ�งที�ต�องการเล�า ไม�พ้ิᱠขัิᱠ ในัระหว�างการเล�า 
 20. เน่ั�องจีากู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมมีปัญหาเร่�องความจีำา ิัᱠงนัั�นัการนัำาข�อม้ลที�บอก
ไปใช�ในัการตัิᱠสินัใจีอะไร ควรต�องคำานึังถึงประเิ็ᱠนัความถ้กต�องของข�อม้ลิᱠ�วย

ปั็ญหาดู�านืᱦฤติ์กรรมืและอารมืณ์ในู่ᱥ�ที�มีืสูมืองเสืู�อมื
 ู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมนัั�นั นัอกจีากปัญหาเร่�องหลงล่มแล�วยงัมีปัญหาิᱠ�านัพฤติกรรมและ
อารมณ์ต�างๆ ึึ᱓�งเป็นัปัญหาหลักที�สำาคัญหนึั�งสำาหรับู้ᱥ�ิ้ᱠแล ึึ᱓�งู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรจีะรับทราบและคอบ
สังเกตและมคีวามเข�าใจีว�าอาการิᱠ�านัพฤตกิรรมและอารมณใ์นัู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมนัั�นั เป็นัอาการ
หนึั�งของการเจ็ีบป�วยของภาวะสมองเส่�อม ไม�ไิᱠ�เป็นัความตั�งใจีของู้ᱥ�ป�วย บางครั�งอาจีเป็นั
อาการเริ�มแรกของู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมก็ไิᱠ� โิᱠยเฉพาะภาวะึึ᱓มเศร�า หงุิᱠหงิิᱠหร่ออาการเฉยเมย 
ึึ᱓�งอาจีเกิิᱠไิᱠ�ตั�งแต�ระยะมีการบกพร�องของการร้�คิิᱠเล็กนั�อย ก�อนัเกิิᱠภาวะสมองเส่�อม
 ปัญหาิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ์นัั�นัพบในัู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมไิᱠ�มากกว�าร�อยละ 90 
ตลอิᱠช�วงการมีภาวะสมองเส่�อม โิᱠยอาการอาจีเกิิᱠขึ�นัเป็นับางช�วงของโรค แล�วเม่�อโรคิᱠำาเนิันั
ไปอาการอาจีหายไปและอาจีมอีาการิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณอ่์�นัเกิิᱠขึ�นับางพฤตกิรรมอาจี
พบไม�บ�อยในัู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อม แต�หากเกิิᱠอาการขึ�นัก็มักทำาให�เกิิᱠูᱥลกระทบต�อความร้�สึกของ
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลมาก 
 ปัญหาิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ์ในัู้ᱥ�ป�วยสมองเส่�อม แบ�งเป็นั 4 ประเภทหลัก ค่อ 
 1. อาการพลุ�งพล�านักระวนักระวาย 
  1) อาการก�าวร�าวึึ᱓�งอาจีเป็นัการิᱠ�าทอ พ้ิᱠคำาหยาบ หร่อหยิก ทุบตี 
เขวี�ยงข�าวของ
  2) หงุิᱠหงิิᱠง�าย 
  3) กระสับกระส�าย อย้�ไม�นิั�ง 
  4) เิิᱠนัพลุ�งพล�านัไปมา บางคนัอาจีพยายามเิิᱠนัออกนัอกบ�านั 
หร่อสถานัประกอบการฯ 
  5) มีการแสิᱠงออกทางพฤติกรรมทางเพศที�ไม�เหมาะสม เช�นั พ้ิᱠจีาเกี�ยว
แทะโลม กอิᱠหร่อสัมูัᱥส หร่อสัมูัᱥสอวัยวะเพศของตัวเองในัที�สาธารณะ 
 2. อาการโรคจิีต ที�พบไิᱠ�บ�อยค่อ 
  1) เห็นัภาพหลอนัในัสิ�งที�ไม�มีจีริง 
  2) ห้แว�ว 
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  3) ระแวงหลงูิᱥิᱠ เช�นั ระแวงว�ามีคนัมาปองร�าย ระแวงคนัขโมยของ ระแวง
ค้�สมรสนัอกใจี 
 3. ความูิᱥิᱠปกติของอารมณ์ 
  1) ึึ᱓มเศร�า 
  2) วิตกกังวล 
  3) อารมณ์ร�าเริงสนุักสนัานั 
  4) เฉยเมย ขาิᱠความกระต่อร่อร�นั ไม�แสิᱠงออกึึ᱓�งอารมณ์ 
 4. ความูิᱥิᱠปกติของการนัอนัหลับ 
  1) ไม�นัอนัตอนักลางค่นั หร่อสลับเวลามานัอนักลางวันัแทนั หร่อนัอนัติิᱠๆ กันั
2-3 วันั แล�วไม�นัอนั 2-3 วันั 
  2) นัอนัละเมอ
  3) ฝัึนัเสม่อนัจีริง
 นัอกจีากนัั�นัู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อม มักมี อาการ sundowning หรือกลุ�มือาการ
ืᱦระอาทิต์ยุ์ต์กดูิน ค่อ ในัช�วงเย็นัๆ  คำ�าๆ  ในัแต�ละวันั  อาจีิ้ᱠพ้ิᱠจีาสับสนั  งง  พลุ�งพล�านั 
กว�าเวลาอ่�นัของวันั ึึ᱓�งหากเป็นัมาตลอิᱠหลายสัปิᱠาห์แล�ว มักเป็นักลุ�มอาการพระอาทิตย์
ตกิิᱠนั ึึ᱓�งไม�รีบิᱠ�วนัในัการแก�ปัญหาแต�หากเพิ�งเกิิᱠขึ�นัภายในัไม�กี�วันั แนัะนัำาให�แจี�งญาติหร่อ
ู้ᱥ�ประกอบการฯ เพ่�อปรึกษาแพทย์ว�าเกิิᱠจีากอาการึึ᱓มสับสนัเฉียบพลันั หร่อไม� เพราะอาจี
เกิิᱠจีากสาเหตุทางกายบางอย�างที�ึ᱓�อนัอย้� เช�นั ติิᱠเช่�อ ยาบางชนิัิᱠ เกล่อแร� นัำ�าตาลในัเล่อิᱠ
ูิᱥิᱠปกติ เป็นัต�นั 
 ต่์วอยุ�างการต์อบสูนองต์�อปั็ญหาืᱦฤต์กิรรมืและอารมืณใ์นู่ᱥ�ที�มีืสูมืองเสืู�อมืที�สู�ง
ูᱥลกระทบต์�อการดู่แล
 ในัที�นีั�จีะกล�าวถึงบางปัญหาิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ์บางอาการที�ส�งูᱥลกระทบ
ต�อการิ้ᱠแล ทำาให�ิ้ᱠแลไิᱠ�ค�อนัข�างยาก อย�างไรก็ตามแนัวทางการแก�ไข อาจีไม�สามารถใช�ไิᱠ�
กับู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมทุกหลาย หร่อทุกสถานัการณ์ ต�องพิจีารณาประยุกต์ใช�ตามความ
เหมาะสมในัแต�ละกรณี
1. ก�าวร�าว แสูดูงู᱌วามืรุนแรง
 อาการโกรธ หงิุᱠหงิิᱠ หร่อฉุนัเฉยีว ก�าวร�าวอาจีแสิᱠงออกมาทางวาจีา เช�นั ตะโกนั 
ิᱠ�าทอหร่อกรีิᱠร�อง หร่ออาจีแสิᱠงออกทางกายโิᱠยการหยิก ทุบตีู้ᱥ�คนั หร่อทำาลายข�าวของ 
เป็นัต�นั
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 ปั็จัจ่ัยุกระตุ์�นที�สูำาู่᱌ญ ไิᱠ�แก� 
 1. การพยายามให�ู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมทำากิจีกรรมในัขณะที�ยังไม�อยากทำา หร่อ
การห�ามไม�ให�ทำาในัสิ�งที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมกำาลังทำา เน่ั�องจีากู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมส้ญเสีย
ความเข�าใจี การยับยั�งชั�งใจี หร่อไม�รับร้�ถึงกฎเกณฑ์์ หร่อสิ�งที�ควรกระทำา เม่�อถ้กบังคับให�ทำา
อะไรหร่อถ้กห�าม จึีงมักเกิิᱠอาการหงุิᱠหงิิᱠ
 2. การที�ู้ᱥ�ส้งอายุมีความไม�สบายของร�างกายบางอย�าง  เช�นั  ปวิᱠ  มีแูᱥล
ปวิᱠปัสสาวะ ถ�ายอุจีจีาระไม�ออก หิวกระหาย 
 3. การที�ู้ᱥ�ส้งอายุร้�สึกว�าถ้กตำาหนิั วิพากวิจีารณ์ในัข�อูิᱥิᱠพลาิᱠที�ตนัเองไิᱠ�ทำาไป
การพ้ิᱠตำาหนิั  การพ้ิᱠว�า  สิ�งที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมคิิᱠหร่อมองเห็นั เป็นัสิ�งที�คิิᱠไปเอง
เห็นัไปเอง หร่อการที�ไม�เข�าใจีสิ�งที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมจีะพยายามส่�อสารออกมา ตลอิᱠจีนั
การส่�อสารของู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�มีหลายขั�นัตอนั ทำาให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไม�เข�าใจี หร่อการบบีบังคับ 
พ้ิᱠิᱠ�วยนัำ�าเสียงหร่อสีหนั�า ท�าทางที�ิุᱠ อาจีทำาให�เกิิᱠปฏิิกิริยาตอบโต�ไิᱠ� 
 4. ปัญหาจีากการหลงล่ม เช�นั จีำาไม�ไิᱠ�ว�าวางของไว�ที�ใิᱠ เม่�อต�องหานัานัๆ อาจีมี
อารมณ์หงุิᱠหงิิᱠ หร่อเกิิᱠจีากการหลงูิᱥิᱠคิิᱠไปเอง เช�นั คิิᱠว�าจีะมีคนัมาทำาร�าย ู้ᱥ�ิ้ᱠแลวางยา
พิษ หร่อแปลเจีตนัาของการพ้ิᱠและการกระทำาของู้ᱥ�ิ้ᱠแลไม�ถ้ก เข�าใจีว�าจีะทำาร�ายหร่อแกล�ง 
 5. การที�ู้ᱥ�ป�วยร้�สึกว�าความเป็นัอิสรภาพหร่อความเป็นัส�วนัตัวของตนัเองบาง
อย�างถ้กรบกวนั การที�ู้ᱥ�ส้งอายุร้�สึกตึงเครียิᱠ ไม�สบายใจีหร่อร้�สึกอับอาย เช�นั การที�ู้ᱥ�ส้งอายุ
ไม�สามารถจีัิᱠการกับสิ�งที�เกิิᱠขึ�นัในัชีวิตประจีำาวันัไิᱠ� เช�นั ต�องมีคนัมาช�วยอาบนัำ�า แต�งตัว 
ทำาความสะอาิᱠหลังเข�าห�องสุขา 
 6. การที�มีสิ�งกระตุ�นัในัสิ�งแวิᱠล�อมรอบข�างมากเกินัไป เช�นั เสียงิัᱠง มีคนัรอบข�าง
มากมาย แสงสีที�มากเกินัไป 
 7. การที�ู้ᱥ�ส้งอายุไม�คุ�นัเคยกับู้ᱥ�คนัหร่อสิ�งแวิᱠล�อมรอบตัว ทำาให�เกิิᱠความกลัว 
วิตกกังวล 
 การแก�ไข
 1. หาสาเหตุ เพ่�อให�การแก�ไข และป้องกันัการเกิิᱠึ᱓ำ�าในัอนัาคต
 2. หลีกเลี�ยงสิ�งที�ทำาให�เกิิᱠความเข�าใจีูิᱥิᱠ พยายามเข�าใจีู้ᱥ�ส้งอายวุ�าสิ�งที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะ
สมองเส่�อมพยายามส่�อสารออกมานัั�นัค่ออะไร 
 3. หลีกเลี�ยงการโต�แย�ง  หร่อให�เหตุูᱥล  ก�อนัจีะตอบโต�อะไรกลับไป  ให�ถอยมา
ตั�งหลัก ส้ิᱠลมหายใจีลึกๆ นัับ 1 ถึง 10 หร่ออาจีต�องออกจีากห�องบริเวรนัั�นัไปก�อนัจีนัอารมณ์
เย็นัลง
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 4. พยายามส่�อสารกับู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�วยคำาพ้ิᱠที�สั�นัๆ  เข�าใจีง�ายๆ  เป็นัขั�นัเป็นัตอนั
อย�าจ้ี�จีี� จุีกจิีก 
 5. ใช�ถ�อยคำา และนัำ�าเสียงที�สุภาพและสงบ หนัักแนั�นั ในัการส่�อสารกับู้ᱥ�ที�มีภาวะ
สมองเส่�อม
 6. ไม�ควรโต�เถียง ไม�พยายามพ้ิᱠว�าู้ᱥ�ป�วยคิิᱠูิᱥิᱠ ทำาูิᱥิᱠ หร่อพ้ิᱠค�านัู้ᱥ�ที�มีภาวะ
สมองเส่�อมเน่ั�องจีากจีะเป็นัการกระตุ�นัอารมณ์ เป็นัอย�างมาก 
 7. ให�ความมั�นัใจีในัสิ�งที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมกังวล 
 8. ใช�ท�าทาง การสัมูัᱥสเบาๆ สีหนั�าที�สงบ อ�อนัโยนั ในัการส่�อสาร 
 9. ไม�จีำาเป็นัต�องพยายามอธิบายเหตุูᱥลเป็นัเวลานัานัๆ เพราะอีกสักคร้�ู้ᱥ�ที�มีภาวะ
สมองเส่�อมก็ล่มอีก และู้ᱥ�ส้งอายุไม�รับร้�ถึงเหตุูᱥล ถ้กูิᱥิᱠ เน่ั�องจีากสมองเสียการรับร้�ส�วนันีั�ไป 
แต�ขณะเิᱠียวกันั ไม�ควรเพิกเฉย ไม�สนัใจีสิ�งที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมกำาลังพ้ิᱠหร่อแสิᱠงออก 
ควรแสิᱠงถึงการรับร้�ว�าท�านัเห็นัถึงการที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไม�พอใจี
 10. หากู้ᱥ�ส้งอายวุุ�นัวายอย้� พยายามปลอบโยนัให�สงบลง ใช�การเบี�ยงเบนัความสนัใจี
ไปเร่�องอ่�นัที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมชอบ แต�ต�องแสิᱠงการรับร้�อารมณ์ของู้ᱥ�ที�มีภาวะสมอง
เส่�อมิᱠ�วย เช�นั บอกว�าู้ᱥ�ิ้ᱠแลทราบว�าู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมกำาลังหงุิᱠหงิิᱠหร่อเศร�าใจีเร่�องนีั� 
และชวนัท�านัไปหาอะไรทำาที�ทำาให�สบายใจี 
 11. ให�เวลาู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมในัการพ้ิᱠ ฟััง คิิᱠ หร่อทำากิจีกรรม
 12. หลีกหนีัสิ�งกระตุ�นั อย�าพยายามเูᱥชิญหนั�า 
 13. หากู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมแสิᱠงกำาลัง  ทำาร�ายทุบตี  หร่อทำาลายข�าวของ
อาจีต�องให� อย้�ในัพ่�นัที�กว�างๆ ไม�กักขังหร่อพันัธนัาการ เพราะจีะยิ�งทำาให�สถานัการณ์แย�ลง 
และเอาสิ�งของที�อาจีทำาให�เกิิᱠอันัตรายออก 
 14. ในัรายที�มีอาการมากและไม�สามารถแก�ไขไิᱠ�ิᱠ�วยการปรับพฤติกรรม อาจีจีำาเป็นั
ต�องใช�ยา โิᱠยเฉพาะถ�า มีอาการของความหลงูิᱥิᱠ ภาพหลอนั ห้แว�ว มาเป็นัตัวกระตุ�นั 
 15. หลังจีากเหตุการณ์ูᱥ�านัไป พยายามทำาตัวตามปกติ ไม�ต�องทำาโทษู้ᱥ�ที�มีภาวะ
สมองเส่�อม หร่อแกล�งเป็นัไม�สนัใจี เพราะู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไม�สามารถเรียนัร้�บทลงโทษไิᱠ�
แต�จีะทำาให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไม�พอใจีขึ�นัมาไิᱠ�อีก 
 16. ในักรณีที�อาการมาก และจัีิᱠการไม�ไิᱠ� ควรแจี�งญาติหร่อู้ᱥ�ประกอบการฯ ึึ᱓�งอาจี
ต�องให�ยาของู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมนัั�นัที�ทำาให�สงบ ที�เคยไิᱠ�รับจีากแพทย์ในัการรับประทานั
เป็นับางเวลาเวลามีอาการ หร่อพาไปโรงพยาบาล
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2. กลางูื᱌นไมื�นอน
 ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม อาจีมีอาการนัอนัไม�หลับ ไม�ยอมนัอนัตอนักลางค่นั ต่�นัมา
ลุกเิิᱠนั ค�นัของ จัีิᱠของหร่อตะโกนัเรียกู้ᱥ�ิ้ᱠแล 

ปั็จัจ่ัยุกระตุ์�นที�สูำาู่᱌ญ อาจีเกิิᱠจีากสิ�งต�างๆ ิัᱠงนีั� 
 1. นัาฬิิกาชีวภาพในัสมองเสีย โิᱠยปกติคนัเราทุกคนัจีะมีนัาฬิิกาชีวภาพในัสมอง
ึึ᱓�งคอยทำาให�เราทราบเวลาโิᱠยประมาณว�าเป็นัเวลาประมาณใิᱠ แต�ในัู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม 
นัาฬิิกาชีวภาพในัสมองเสียไป ทำาให�ไม�ทราบเวลา อาจีสับสนัระหว�างกลางวันักับกลางค่นั 
หร่อคิิᱠว�าเช�าแล�วทั�งที�ยังิึᱠกอย้�
 2. โรคร�วมหลายอย�างทำาให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมต�องต่�นัขึ�นัมา นัอนัไม�หลับหร่อ
หลับไม�สนิัท เช�นั ู้ᱥ�ส้งอายุู้ᱥ�ส้งอายุอาจีมีอาการปวิᱠหลัง ปวิᱠข�อ หร่อต�องต่�นัมาปัสสาวะ 
เพราะต�อมล้กหมากโตหร่อมีโรคเบาหวานั 
 3. สภาพแวิᱠล�อมในัการนัอนัหลับไม�เหมาะสม อากาศร�อนั หร่อมีแสงไฟั หร่อ
เสียงที�อึกทึก 
 4. นัอนักลางวันัมากไป ู้ᱥ�ส้งอายุจีะหลับไม�ลึกมาก ิัᱠงนัั�นัการหลับต่�นัๆ บางครั�ง
ู้ᱥ�ส้งอายอุาจีร้�สึกว�าไม�ไิᱠ�หลับ แต�จีริงๆ เป็นัการหลับแล�วแต�แบบต่�นัๆ ยงัพอไิᱠ�ยินัเสียงคนัคุยกันั
เล็กนั�อย ทำาให�ร้�สึกว�าไม�ไิᱠ�นัอนั ทั�ง ๆ ที�หลับไปแล�ว
 5. คาเฟัอีนั เช�นั ชา กาแฟั ทำาให�กระตุ�นัสมอง อย้�ในัสภาพต่�นัตัว
 6. ยาหลายชนิัิᱠทำาให�นัอนัไม�หลับ เช�นั ยาแก�หอบห่ิᱠ ยาแก�คัิᱠจีม้กบางชนิัิᱠ 
 การแก�ไข
 1. จัีิᱠตารางกิจีกรรมแต�ละวันัให�สมำ�าเสมอ ทั�งการรับประทานั อาบนัำ�า ทำากิจีกรรม 
เข�านัอนั 
 2. พยายามให�มีกิจีกรรมในัตอนักลางวันั เช�นั พาออกไปเิิᱠนัรอบบ�านั ปล้กต�นัไม�
ในักระถาง ไปทำากิจีกรรมกลุ�ม แล�วแต�ความชอบของู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม หลีกเลี�ยงยาที�อาจี
ทำาให�ง�วงตอนักลางวันั
 3. หากมีการงีบหลับในัตอนักลางวนัั พยายามให�งีบหลับไม�นัานัเกินัไป เช�นั ไม�เกินั 
30 นัาที และพยายามไม�ให�งีบหลับหลัง 14.00 หร่อ 15.00 นั. เป็นัต�นัไป จีนักว�าจีะถึงเวลา
เข�านัอนัจีริง 
 4. ถ�าู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมไม�ค�อยไิᱠ�ออกกำาลังกาย จัีิᱠกิจีกรรมให�ไิᱠ�มีการออก
กำาลังกายบ�าง 



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 399

 5. ให�ถ้กแสงแิᱠิᱠอ�อนัๆ ในัตอนักลางวันั เช�นั เช�าหร่อบ�ายแก�ๆ  เพ่�อกระตุ�นันัาฬิิกา
ชีวภาพในัสมอง 
 6. เลี�ยงเคร่�องิ่ᱠ�มคาเฟัอีนั เช�นั ชา กาแฟั หร่อยาที�บางชนัิิᱠที�อาจีกระตุ�นัทำาให�
นัอนัไม�หลับ 
 7. บางครั�งู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมอาจีต่�นัมาเข�าห�องนัำ�า ควรให�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม
เข�าห�องนัำ�าให�เรียบร�อยก�อนัเข�านัอนั หร่อ ใช�อุปกรณ์สำาหรับช�วยขับถ�ายวางไว�ข�างเตียง 
 8. บางครั�งู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมอาจีต่�นัเพราะอาการปวิᱠ ถ�ามีโอกาสปรึกษาแพทย์ 
ควรแจี�งเร่�องอาการปวิᱠอาจีให�ยาแก�ปวิᱠก�อนัเข�านัอนั 
 9. ถ�าต่�นัมาแล�วสับสนัไม�ร้�ว�าอย้�ที�ไหนั เวลาใิᱠ ให�บอกอย�างสงบ พ้ิᱠกับู้ᱥ�ที�มีภาวะ
สมองเส่�อมอย�างเบาๆ และใจีเย็นัๆ
 10. จัีิᱠสภาพแวิᱠล�อมให�เหมาะสมกับการนัอนัหลับ จัีิᱠให�แสงสลัวในัช�วงใกล�นัอนั 
ให�มีแสงไฟัเพียงพอ ในัห�องนัอนัและห�องนัำ�า เพราะถ�าม่ิᱠมาก อาจีเห็นัภาพหลอนั แต�อย�าให�
แสงจี�ามาก และมีร้ปภาพที�ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมคุ�นัเคย เช�นั ภาพถ�ายครอบครัว ไว�ที�โต๊ะหัวเตียง 
 11. หากยังเิิᱠนัไิᱠ� ให�นัอนับนัเตียงเฉพาะเวลาจีะเข�านัอนัจีริงๆ หากยังไม�ง�วง 
อาจีให�นัั�งที�เก�าอี�ข�างเตียง ฟัังเพลงเบาๆ แสงสลัวๆ 
 12. ิ้ᱠแลเร่�องความปลอิᱠภัยในับ�านั เช�นั ปิิᱠประต้หนั�าต�าง ิ้ᱠแลบันัไิᱠ เตาแก๊ส
 13. บางรายอาจีต�องใช�ยา ึึ᱓�งควรปรึกษาแพทย์
3. การแสูดูงออกของืᱦฤติ์กรรมืทางเืᱦศที�ไมื�เหมืาะสูมื
 1. ใจีเย็นั อย�าต่�นัตระหนัก และเบี�ยงเบนัความสนัใจีิᱠ�วยการคุยเร่�องอ่�นั หร่อ
ให�ทำากิจีกรรมอ่�นัที�ู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมสนัใจี เช�นั ชวนัทำากิจีกรรมอ่�นั เช�นั ไปแปรงฟัันั รับประทานั
ขนัม เิิᱠนัเที�ยว 
 2. เรียกช่�อู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อม แทนัที�จีะเรียกคำาที�แสิᱠงความสนิัทสนัม 
 3. บอกู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมิᱠ�วยนัำ�าเสียงหนัักแนั�นั สีหนั�ามั�นัใจี ว�าร้�สึกไม�ชอบ และ
ให�หยุิᱠแสิᱠงพฤติกรรมิัᱠงกล�าว 
 4. ให�ู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมอย้�ในัห�องส�วนัตัวเงียบๆ สักพัก 
 5. รักษาระยะห�างจีากู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อม 
 6. อาจีพิจีารณาให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลเป็นัเพศเิีᱠยวกันักับู้ᱥ�ที�มีสมองเส่�อมถ�าเป็นัไปไิᱠ� 
 7. สวมชุิᱠในัหนั�าที�ทำางานั อาจีทำาให�ู้ᱥ�ที�มีสองเส่�อมระลึกไิᱠ�ว�าเป็นับุคคลากร 
 8. ในักรณีที�มีอาการมาก แจี�งญาติหร่อู้ᱥ�ประกอบการฯ เพ่�อพิจีารณาปรกึษาแพทย ์
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5.3.2 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : อาการสู่บสูนเฉียุบืᱦล่น

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

อาการสู่บสูนเฉียุบืᱦล่นเป็็นอยุ�างไร1

 ู้ᱥ�ที�มีอาการสบัสนัเฉยีบพลันั จีะมอีาการพ้ิᱠคยุคนัละเร่�อง อาจีคยุเร่�องหนึั�งไิᱠ�สั�นัๆ 
แล�วเปลี�ยนัเร่�องคุย  ิ้ᱠไม�เป็นัเร่�องราวสับสนัจัีบต�นัชนัปลายไม�ถ้ก  ู้ᱥ�ส้งอายุจีะมีสมาธิไม�ิีᱠ 
วอกแวกง�าย กระสับกระส�าย ูุᱥิᱠลุกูุᱥิᱠนัั�ง หลงวันั เวลา และสถานัที� อาจีมีอาการเห็นัภาพ
หลอนัที�คนัอ่�นัไม�เห็นั เช�นั เห็นัญาติู้ᱥ�ใหญ�ที�เสียไปแล�ว เห็นัสายนัำ�าเกล่อเป็นัง้ อาการเกิิᱠขึ�นั
ค�อนัข�างเร็วภายในัเวลาไม�กี�ชั�วโมงหร่อภายในัไม�กี�วันั บางคนัอาการเป็นัมากถึงกับปีนัเตียง
ิึᱠงสายนัำ�าเกล่อ ิึᱠงสายสวนัปัสสาวะ ฉีกูᱥ�าอ�อม ไม�หลับไม�นัอนั แต�ในัู้ᱥ�ส้งอายุบางคนักลับ
แสิᱠงอาการเป็นันัอนัมากขึ�นั ึึ᱓มๆ พ้ิᱠนั�อยลง ไม�ค�อยตอบสนัอง อาการของภาวะนีั�อาจีมีบางช�วง
ิ้ᱠพอร้�เร่�อง สลับกับบางช�วงที�มีอาการมาก โิᱠยช�วงที�มีอาการมาก มักเป็นัช�วงตอนักลางค่นั
อาการนีั�ต�องแยกจีากอาการจีากภาวะสมองเส่�อม เช�นั ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมเิิᱠมอาจีมีอาการ
หลงล่ม จีำาวันั เวลา สถานัที� หร่อบุคคล ไม�ไิᱠ�อย้�เิิᱠม หร่อบางรายอาจีมีอาการหงุิᱠหงิิᱠ
เห็นัภาพหลอนั อย้�เิิᱠม ที�เป็นัมาหลายเิ่ᱠอนัแล�ว หากอาการไม�เปลี�ยนัไปจีากเิิᱠมนั�าจีะเป็นั
จีากภาวะสมองเส่�อมมากกว�า แต�หากมีอาการเปลี�ยนัแปลงไปจีากเิิᱠมที�เคยเป็นั ที�เพิ�งเกิิᱠ
ขึ�นัในัระยะเวลาอันัสั�นัให�นึักถึงอาการสับสนัเฉียบพลันั (ที�เกิิᱠขึ�นัในัู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อม) 
 อาการนีั�มักพบในัู้ᱥ�ส้งอายุมากกว�าวัยอ่�นัๆ ยิ�งอายุยิ�งมากขึ�นัยิ�งมีความเสี�ยงส้ง
เพราะเึ᱓ลล์สมองเริ�มเส่�อมมากขึ�นัทำาให�ความสามารถของสมองลิᱠลงรองรับกับการเปลี�ยนัแปลง
ต�างๆ ของร�างกายไิᱠ�ไม�ิีᱠเท�าคนัหนุั�มสาว ู้ᱥ�ส้งอายทีุ�รับการรกัษาตัวในัโรงพยาบาลร�อยละ 10-20
เกิิᱠอาการนีั�ขณะนัอนัรักษาตัวในัโรงพยาบาล และถ�าต�องไิᱠ�รับการูᱥ�าตัิᱠ เช�นั ูᱥ�าตัิᱠข�อสะโพก 
ู้ᱥ�ที�นัอนัไอึี᱓ย้ หร่อมีป�วยอาการหนััก จีะโอกาสเกิิᱠอาการนีั�ยิ�งส้งขึ�นั อาจีเกินัร�อยละ 50 
 อาการสับสนัเฉียบพลันัถ่อเป็นัภาวะค�อนัข�างเร�งิᱠ�วนัที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรสังเกต และ
รายงานัญาติ หร่อสถานัประกอบการฯ เน่ั�องจีากอาจีต�องไปพบแพทย์ เพราะมักเกิิᱠจีากความ
ูิᱥิᱠปกติบางอย�างของร�างกายที�ึ᱓�อนัอย้� 
ปั็จัจ่ัยุที�ทำาให�เกิดูอาการสู่บสูนเฉียุบืᱦล่น 
  ปัจีจัียที�ทำาให�เกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันั เกิิᱠจีาก 2 ปัจีจัียหลัก ค่อ ปัจีจัียิัᱠ�งเิิᱠม 
(ปัจีจัียนัำาที�ทำาให�มีความเสี�ยงต�อการเกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันัส้งอย้�เิิᱠม) และปจัีจัียกระตุ�นั 
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 1. ป็ัจัจั่ยุดู่�งเดูิมื หรือป็ัจัจั่ยุนำา ที�สำาคัญไิᱠ�แก� การที�มีภาวะสมองเส่�อมอย้�เิิᱠม
มีโรคทางสมองอย้�เิิᱠม เคยเกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันัมาก�อนั มีโรคประจีำาตัวหลายโรค
มีปัญหาเร่�องการมองเห็นัและการไิᱠ�ยินั เปราะบาง ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�นั�อย ิ่ᱠ�มเหล�าประจีำา 
และอายุมาก (เช�นัเกินั 75 ปี) 
 2. ปั็จัจ่ัยุกระตุ์�น ค่อ ปัจีจัียที�เกิิᱠขึ�นัในัภายหลงัที�ทำาให�เกิิᱠอาการสบัสนัเฉยีบพลันั
ขึ�นั ึึ᱓�งมักเป็นัสาเหตุทางร�างกาย ที�สำาคัญไิᱠ�แก� 1 
  1) ยุา สาเหตุนีั� พบไิᱠ�บ�อยมาก ยิ�งถ�ารับประทานัยาหลายชนิัิᱠ ยิ�งมีโอกาส
เกิิᱠส้ง ตัวอย�างยาที�เป็นัสาเหตุ ไิᱠ�แก� ยาลิᱠนัำ�าม้ก ยาคลายกล�ามเน่ั�อแก�ปวิᱠ ยานัอนัหลับ 
ยารักษาโรคึึ᱓มเศร�า ยารักษาโรคพาร์กินัสันั เป็นัต�นั เพราะฉะนัั�นัถ�าเพิ�งไิᱠ�รับยาใิᱠมาไม�นัานั
หร่อมีการปรับขนัาิᱠยาหร่อวิธีการรับประทานัก�อนัเกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันั ให�หยุิᱠยา
ิัᱠงกล�าวและปรึกษาแพทย์โิᱠยนัำาตัวอย�างยาทั�งหมิᱠไปให�แพทย์ิ้ᱠ 
  อีกกรณีหนึั�งเกิิᱠจีากการหยุิᱠยาบางตัวอย�างกะทันัหันั เช�นั รับประทานัยา
นัอนัหลับมานัานัแล�วหยุิᱠทันัที หร่อบางคนัิ่ᱠ�มเหล�าจัีิᱠมานัานัแล�วหยุิᱠิ่ᱠ�มทันัทีจีากสาเหตุ
อะไรก็ตาม ก็อาจีทำาให�เกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันัไิᱠ�
  2) โรู᱌ต์ิดูเัื᱒�อ ไม�จีำาเป็นัต�องติิᱠเช่�อในัสมอง อาจีติิᱠติิᱠเช่�อที�อ่�นัก็ไิᱠ� เช�นั
ติิᱠเช่�อในัทางเิิᱠนัปัสสาวะ ติิᱠเช่�อที�ปอิᱠ หร่อบางคนัเป็นัหวัิᱠก็สับสนัไิᱠ� (แต�กรณีหลังนีั�มัก
เกิิᱠในัู้ᱥ�ป�วยที�มีปัญหาของสมองอย้�เิิᱠม) ู้ᱥ�ป�วยจีะมีไข�และมีอาการของอวัยวะที�ติิᱠเช่�อ เช�นั 
ติิᱠเช่�อที�ทางเิิᱠนัปัสสาวะ ก็มีอาการปัสสาวะขัิᱠ ขุ�นั ปัสสาวะบ�อย ปวิᱠบั�นัเอว ถ�าติิᱠเช่�อที�
ปอิᱠก็มีไข� ไอ เหน่ั�อยหอบ เป็นัต�นั แต�ถ�าอายุมากแล�วหร่อเปราะบางมาก อาจีไม�มีไข�และ
อาการของอวัยวะที�ติิᱠเช่�อไม�ชัิᱠเจีนั เช�นั ติิᱠเช่�อที�ทางเิิᱠนัปัสสาวะ อาจีมีอาการเบ่�ออาหาร 
พ้ิᱠคุยสับสนั ไม�ลุกเิิᱠนั 
  3) ู᱌วามืูᱥิดูป็กต์ิของระดู่บนำ�าต์าล เกลือแร�ในร�างกายุ กรณีนีั�มักเกิิᱠในั
ู้ᱥ�ป�วยที�มีโรคบางอย�างอย้�เิิᱠม เช�นั เป็นัโรคเบาหวานัแล�วไิᱠ�ยาเบาหวานั แล�วมีช�วงรับประทานั
อาหารไิᱠ�นั�อย  เกิิᱠมีระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠตำ�าเกินัไป  ไิᱠ�นัำ�าเกล่อทางหลอิᱠเล่อิᱠ  หร่อยา
ขับปัสสาวะ หร่อู้ᱥ�ป�วยโรคไตมีระิัᱠบเกล่อแร�ูิᱥิᱠปกติ 
  4) อาการป็วดูในร�างกายุหรืออดูนอน ทำาให�เกิิᱠการกระสับกระส�าย 
  5) การถ่กื่ᱦนธินาการ ยุ่ดูต์ร่ง หรือมีือุป็กรณ์สูายุต์�างๆ เช�นั สายนัำ�าเกล่อ 
สายให�อาหาร สายสวนัปัสสาวะ ทำาใหเกิิᱠความรำาคาญ กระสับกระส�าย อย�างไรก็ตามในับางครั�ง
ู้ᱥ�ส้งอายุรายนัั�นัๆ อาจีจีำาเป็นัต�องใช�อุปกรณ์ิัᱠงกล�าวอย�างเลี�ยงไม�ไิᱠ� 
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  6) โรู᱌อื�นๆ เช�นั โรคหัวใจีวาย หัวใจีส้บฉีิᱠเล่อิᱠไม�ิีᱠ ทำาให�เล่อิᱠไปเลี�ยง
สมองไม�พอ โรคถุงลมโป�งพองมีอาการหอบเหน่ั�อยมากๆ ร�างกายขาิᱠออกึิ᱓เจีนั สมองไิᱠ�รับ
ออกึิ᱓เจีนัไม�เพียงพอ หร่อเป็นัโรคตับแข็งตับไม�สามารถทำาลายของเสียในัร�างกายทำาให�มี
ของเสียคั�งในัสมองไิᱠ� เป็นัต�นั
 การป้็องก่นอาการสู่บสูนเฉียุบืᱦล่น1

 1. พยายามให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�ทำากิจีวัตรประจีำาิᱠ�วยตนัเอง  อย�างเช�นั  อาบนัำ�าเอง
แต�งตัวเอง  ึึ᱓�งการประกอบกิจีวัตรประจีำาวันัเองเป็นัการกระตุ�นัร�างกายและสมอง  และ
ยังทำาให� ไม�สับสนัเร่�องเวลาอีกิᱠ�วย
 2. พยายามให�ู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�เคล่�อนัไหวไม�นัอนัอย้�แต�บนัเตียงู้ᱥ�ส้งอายทีุ�พอจีะเิᱠนิัไิᱠ�
ญาติควรพยายามกระตุ�นัให�ู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�ลุกเิิᱠนัไปไหนัมาไหนั 
 3. พยายามพ้ิᱠคยุกับู้ᱥ�ส้งอายบุ�อยๆ ควรทบทวนัวนัั เวลาและสถานัที� ให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
รับทราบ เป็นัครั�งคราว ถามคำาถามเกี�ยวกับความเป็นัอย้� พ้ิᱠคุยเกี�ยวกับเหตุการณ์ต�างๆ
ในัครอบครัวและสังคม 
 4. หานัาฬิิกาและปฏิิทินัวางไว�ในัตำาแหนั�งที�ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถมองเห็นัไิᱠ�ชัิᱠเจีนั
เปิิᱠวิทยุหร่อโทรทัศน์ัเพ่�อให�ู้ᱥ�ป�วยไิᱠ�รับการกระตุ�นัมากขึ�นั
 5. ในักรณีที�มีปัญหาเร่�องการมองเห็นัและการไิᱠ�ยินั ให�ู้ᱥ�ส้งอายุสวมแว�นัสายตา
และเคร่�องช�วยฟััง  เพราะจีะทำาให�มองเห็นัและไิᱠ�ยินัิีᱠขึ�นั  ทำาให�สามารถรับร้�เหตุการณ์
รอบตัวไิᱠ�มากขึ�นั
 6. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุนัั�นัไม�ค�อยไิᱠ�ไปไหนัมาไหนัอย้�แต�ในับ�านั พยายามให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�
สัมูัᱥสแสงแิᱠิᱠบ�างในัช�วงเช�าและเย็นั ถ�านัอนัอย้�แต�บนัเตียง ลุกเิิᱠนัไม�ไิᱠ� พยายามเปิิᱠูᱥ�า
ม�านัหนั�าต�างหร่อเปิิᱠไฟัให�สว�างในัเวลากลางวันั และพยายามหรี�หร่อปิิᱠไฟัในัช�วงกลางค่นั 
 7. ถ�ามานัอนัโรงพยาบาล ในักรณีที�มีความเสี�ยงส้งที�จีะเกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันั 
ควรให�ญาติหร่อ ู้ᱥ�ที�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายเุป็นัประจีำาไิᱠ�อย้�เฝ้ึา และนัำาอุปกรณ ์เคร่�องใช�ประจีำาตัว เช�นั 
หมอนั ูᱥ�าห�ม ของู้ᱥ�ส้งอายุรายนัั�นัมาที�โรงพยาบาลเพราะจีะคุ�นัเคย 
 8. พยายามให�ู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�รับการพกัูᱥ�อนัเพียงพอ หลีกเลี�ยงเสียงและแสงที�รบกวนั
ู้ᱥ�ส้งอายุช�วงพักูᱥ�อนั เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุที�อิᱠนัอนัมากๆ บางรายอาจีเกิิᱠอาการสับสนัไิᱠ� 
 9. หลีกเลี�ยงการใช�ยาเอง ควรปรึกษาแพทย์ทุกครั�งก�อนัใช�ยาใิᱠๆ
 10. เม่�อมีอาการเจ็ีบไข�ไม�สบายใิᱠๆ ควรไปรักษาตั�งแต�แรก 
 11. ในักรณทีี�ต�องเข�ารับการรกัษาในัโรงพยาบาลหร่อต�องไิᱠ�รบัการูᱥ�าตัิᱠควรไิᱠ�รับ
การประเมินัจีากแพทย์ถึงความเสี�ยงต�อการเกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันัและการป้องกันัไว�ิᱠ�วย
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 12. กรณีที�เข�ารับการรักษาตัวในัโรงพยาบาล ควรอธิบายขั�นัตอนัการปฏิิบัติตัว
ขั�นัตอนัการตรวจีและการรักษาให�ู้ᱥ�ส้งอายุฟัังเป็นัระยะ จีะช�วยทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุคลายความ
วิตกกังวล ึึ᱓�งอาจีนัำามาึึ᱓�งอาการสับสนัไิᱠ�
 ในักรณีที�เกิิᱠอาการสับสนัแล�วให�รีบหยิุᱠยาที�ไม�แนั�ใจีและนัำาู้ᱥ�ส้งอายรุายนัั�นัไปพบ
แพทย์ เน่ั�องจีากอาจีเกิิᱠจีากความูᱥิิᱠปกติทางกายบางอย�างที�เป็นัอันัตรายต�องรักษาอย�าง
รวิᱠเร็ว
 การแก�ไขอาการสู่บสูนเฉียุบืᱦล่น
 เม่�อเกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันัขึ�นัแล�ว ิ่ᱲ�งี่ᱟ�ิᱲำ�คััญี่ᱟ�ิุᱲดคืัอ ก�รห�ิᱲ�เหตุุของ
อ�ก�รดังกล่่�ว แล่ะให้ก�รแก้ไขอย่่�งเร่งด่วน เน่ั�องจีากอาการสับสนัเฉียบพลันัจัีิᱠเป็นั
ภาวะฉุกเฉินัอย�างหนึั�งสำาหรับการรักษาอ่�นัๆ ที�ให�ร�วมไปิᱠ�วยกันัระหว�างการรอูᱥลของการ
แก�ไขสาเหตุ ไิᱠ�แก� การให�การรักษาประคับประคองอาการและการป้องกันัการเกิิᱠภาวะแทรกึ᱓�อนั
ของอาการสับสนัเฉียบพลันั2,3 
 1. การค�นัหาสาเหตุที�ทำาให�เกิิᱠอาการสับสนัเฉียบพลันั 
 2. การรักษาประคับประคองอาการทั�วไป

ก. ิ้ᱠแลทางเิิᱠนัหายใจีโล�ง หากมีไข� ให�เช็ิᱠตัวและยาลิᱠไข� 
ข. ให�สารนัำ�าและอาหารเพียงพอ ระวังการสำาลักในัช�วงที�อาจีไม�ร�วมม่อในัการ

รับประทานั 
ค. จัีิᱠท�าู้ᱥ�ส้งอายุและพลิกตัวเพ่�อป้องกันัแูᱥลกิᱠทับและหลอิᱠเล่อิᱠิᱠำาอุิᱠตันั
ง. พยายามหลีกเลี�ยงการใช�อุปกรณ์ในัการยึิᱠตรึงู้ᱥ�ส้งอายุ เน่ั�องจีากจีะทำาให�
 เกิิᱠความหงุิᱠหงิิᱠ วุ�นัวายมากขึ�นัและทำาให�เกิิᱠภาวะการติิᱠเตียงไม�เคล่�อนัไหว 
จี. การิ้ᱠแลประจีำาวันัทั�วไป เช�นั การทำาความสะอาิᱠร�างกาย การิ้ᱠแลูิᱥวหนััง

และเล็บ 
ฉ. คอยิ้ᱠแลเร่�องการขับถ�ายปัสสาวะและอุจีจีาระ เน่ั�องจีากช�วงที�มีอาการสับสนั

เฉียบพลันั  มักบอกการขับถ�ายไม�ไิᱠ�  ทำาให�เกิิᱠปัสสาวะ  อุจีจีาระราิᱠ
 ควรทำาความสะอาิᱠทันัทีอย�าปล�อยทิ�งไว� เน่ั�องจีากอาจีทำาให�เกิิᱠู่ᱥ�นัจีาก

ปัสสาวะหร่ออุจีาระกัิᱠ และแูᱥลกิᱠทับและทำาให�ต�องรับการรักษานัานัขึ�นั
 3. การป็ร่บสิู�งแวดูล�อมื

ก. การั᱒�วยุให�ู่ᱥ�ป่็วยุร่บร่�ว่น เวลาและสิู�งแวดูล�อมื
1. ควรพ้ิᱠคุย ส่�อสารกับู้ᱥ�ส้งอายุอย�างกระชับ ไิᱠ�ใจีความและชัิᱠเจีนั 
2. ควรเนั�นัยำ�าเป็นัระยะให�ู้ᱥ�ส้งอายทุราบวันั เวลา สถานัที�และบุคคลที�สำาคัญ
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ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นั ญาติ ู้ᱥ�ิ้ᱠแล แพทย์และพยาบาล
3. เตรียมนัาฬิิกา ปฏิิทินัไว�ในัที�ๆ  ู้ᱥ�ส้งอายสุามารถเหน็ัไิᱠ�ง�ายเพ่�อช�วยกระตุ�นั

ให�รับทราบวันั เวลา 
4. นัำาสิ�งที�ู้ᱥ�ส้งอายุคุ�นัเคยที�บ�านัมาไว�ในัห�องู้ᱥ�ส้งอายุู้ᱥ�ป�วย เช�นั ร้ปถ�าย 

หมอนั ูᱥ�าห�ม 
5. อาจีเปิิᱠวิทยุหร่อโทรทัศนั์ให�ู้ᱥ�ส้งอายุ  เพ่�อเป็นัการกระตุ�นั  ให�รับร้� 
 การเปลี�ยนัแปลงภายนัอก และเพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�คลายความวิตกกังวล 

แต�ควรปิิᱠในัช�วงพักูᱥ�อนั เพ่�อให�นัอนัหลับไิᱠ�เต็มที� 
6. แนัะนัำาู้ᱥ�ิ้ᱠแลและญาติของู้ᱥ�ส้งอายุให�คอยพ้ิᱠคุยกับู้ᱥ�ส้งอายุเพ่�อให�ร้�สึก

ปลอิᱠภัย ไม�วิตกกังวลและเพ่�อให�ู้ᱥ�ส้งอายุรับร้�วันั เวลาและ สถานัที�
7. พยายามให�ทีมู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ไม�ว�าจีะเป็นัแพทย์ พยาบาลและู้ᱥ�ิ้ᱠแล
 ให�เป็นับุคคลเิิᱠม เพ่�อลิᱠความสับสนัของู้ᱥ�ส้งอายุ
8. พยายามไม�เปลี�ยนัเตียงู้ᱥ�ส้งอายุบ�อยๆ เน่ั�องจีากจีะทำาให�สับสนัสถานัที�

ง�ายขึ�นั
ข. การป็ร่บสูภาืᱦแวดูล�อมืให�เหมืาะสูมื

1. จัีิᱠบริเวณรอบๆ ู้ᱥ�ส้งอาย ุไม�ให�วุ�นัวาย นัำาสิ�งของ และอุปกรณ์ที�ไม�จีำาเป็นั
ออก จัีิᱠให�มีระยะระหว�างเตียงพอสมควร

2. ถ�าเป็นัไปไิᱠ� พยายามให�ู้ᱥ�ส้งอายุอย้�ในัห�องส�วนัตัวแยกจีากู้ᱥ�ส้งอายุ
 รายอ่�นัเพ่�อให�ไิᱠ�พักูᱥ�อนัเต็มที� และไม�มีสิ�งรบกวนั
3. หลีกเลี�ยงการกล�าวคำาทางการแพทยที์�อาจีทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายเุกิิᱠอาการระแวง
4. พยายามให�มีแสงสว�างเพียงพอให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�มองเห็นัสิ�งต�างๆ รอบตัว
 ไม�เกิิᱠอาการระแวงและประสาทหลอนั
5. พยายามลิᱠเสียงรบกวนัจีากู้ᱥ�ิ้ᱠแลและทีมการรักษา และลิᱠเสียงจีาก

อุปกรณต์�างๆ เช�นั โทรศพัท์ม่อถ่อ อุปกรณต์ามตวั หร่อ อุปกรณก์ารแพทย์
6. ปรับอุณหภ้มิห�องให�เหมาะสม 

ู᱌. การั᱒�วยุให�ู่ᱥ�สู่งอายุุสูามืารถป็ระกอบกิจัว่ต์รป็ระจัำาว่นไดู�
1. ึั᱓กถามและตรวจีิ้ᱠว�าู้ᱥ�ส้งอายุมีปัญหาต�องใช�อุปกรณ์ช�วยต�างๆ เช�นั 

แว�นัตา เคร่�องช�วยฟััง หร่อฟัันัปลอมหร่อไม� ถ�าู้ᱥ�ส้งอายพุ้ิᱠภาษาไทยไม�ไิᱠ�
 อาจีต�องมีคนัที�พ้ิᱠภาษาที�ู้ᱥ�ส้งอายุพ้ิᱠไิᱠ�คอยิ้ᱠแล
2. กระตุ�นัให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�มีส�วนัร�วมในัการิ้ᱠแลตัวเองและมีส�วนัร�วมในัการ

รักษา เช�นั ึั᱓กถามอาการปวิᱠ เป็นัต�นั
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3. จัีิᱠการิ้ᱠแล รักษาพยาบาลให�เหมาะสมสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุเพ่�อให�ไิᱠ�พักูᱥ�อนั
อย�างเต็มที� เช�นั ถ�าไม�จีำาเป็นั อาจีงิᱠการวัิᱠความิัᱠนัและอุณหภ้มิกายในั
ช�วงที�ู้ᱥ�ส้งอายุกำาลังนัอนัหลับ ปรับการรับประทานัยาและการฉีิᱠยาให�
เหมาะสมเพ่�อไม�ให�ต�องปลุกู้ᱥ�ส้งอายุขึ�นัมาอาจีเปิิᱠิᱠนัตรีเบาๆ เพ่�อให�
ูᱥ�อนัคลาย เป็นัต�นั

4. พยายามให�ู้ᱥ�ส้งอายไุิᱠ�มีการเคล่�อนัไหวร�างกาย เช�นั ถ�าเป็นัู้ᱥ�ป�วยที�พอจีะ
เิิᱠนัไิᱠ� ควรให�ไิᱠ�ลุกเิิᱠนัอย�างนั�อยวันัละ 3 ครั�ง ถ�าลุกเิิᱠนัไม�ไิᱠ�ควรมีการ
ทำากายภาพบำาบัิᱠให�วันัละ 3 ครั�งๆ ละ 15 นัาที

 4. การใั᱒�ยุาู᱌วบูุ᱌มือาการให�สูงบ
 ในับางครั�ง ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุมีความวุ�นัวายมาก ไม�ให�ความร�วมม่อกับการรักษาและอาจี
ก�อให�เกิิᱠอันัตรายกับตัวู้ᱥ�ส้งอายุเองไิᱠ� เช�นั ปีนัเตียง พยายามิึᱠงสายสวนัปัสสาวะและสาย
นัำ�าเกล่อ เป็นัต�นั อาจีจีำาเป็นัต�องควบคุมอาการโิᱠยใช�ยาระหว�างรอูᱥลของการแก�ไขสาเหตุ 
ึ่᱓�งแพีᱟย์่มัักตุ้องม่ัอ�ก�ริัᱲ�งย่�ไว้ ึ่᱓�งจะไม่ัใช่่ย่�นอนหลั่บ ย่กเว้นกรณ่ีี่ᱟ�ู้้ᱥิ้ᱲงอ�ยุ่ม่ัอ�ก�ร
วุ่นว�ย่จ�กก�รข�ดเหล้่� หรือข�ดย่�นอนหลั่บี่ᱟ�รับประีᱟ�นมั�น�น ถึงจีะใช�เป็นัยานัอนั
หลับ แต�จีะไม�ใช�ในักรณีอาการสับสนัเฉียบพลันัอ่�นัๆ 
 แต�ในักรณีที�ู้ᱥ�ส้งอายุมีอาการสับสนัเฉียบพลันัชนิัิᱠึึ᱓มหลับมาก ให�รักษาสาเหตุ
และรักษาประคับประคองอาการโิᱠยทั�วไป โิᱠยไม�ต�องให�ยาควบคุมอาการให�สงบกลุ�มนีั� 

บรรณานุกรมื
วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล. ร้�จีริงและเข�าใจี สุขภาพู้ᱥ�ส้งวัยและภาวะสมองเส่�อม. กรุงเทพฯ: 
 ึี᱓เอ็ิᱠ ย้เคชั�นั; 2559.
วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล. ภาวะึึ᱓มสับสนัเฉียบพลันั. ในั: วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล, บรรณาธิการ. 
 การจัีิᱠการภาวะฉุกเฉินัสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ (Emergency management for
  the elderly). กรุงทพฯ: ภาพพิมพ์; 2557. หนั�า 167-91. 
วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล, อรุโณทัย ศิริอัศวกุล. แนัวทางเวชปฏิิบัติการป้องกันัและการิ้ᱠแลภาวะ
 ึึ᱓มสบัสนัเฉยีบพลันัในัู้ᱥ�ส้งอายทีุ�มารับการรกัษาในัโรงพยาบาลศริิราช. กรงุเทพฯ :
 คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิิᱠล, 2565.



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 407

5.3.3 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : อาการึ่᱓มืเศร�า

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

ทำาไมืู่ᱥ�สู่งอายุุจ่ังมีือาการโรู᱌ึ่᱓มืเศร�ามืากกว�าว่ยุอื�น
 ในัวัยส้งอายุจีะมีการเปลี�ยนัแปลงหลายอย�างที�ทำาให�เกิิᱠโรคึึ᱓มเศร�าไิᱠ�ง�าย ไิᱠ�แก�
 1. การเปลี�ยนัแปลงของสารส่�อประสาทในัสมอง ทำาให�เกิิᱠโรคึึ᱓มเศร�าไิᱠ�ง�าย
 2. การที�มีโรคทางกายบางอย�าง เช�นั ภาวะสมองเส่�อม โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง
โรคพาร์กินัสันั โรคมะเร็ง โรคต�อมไทรอยิ์ᱠ 
 3. การเจ็ีบป�วยทางกายที�ไม�ไิᱠ�มีูᱥลกระทบต�อสมองโิᱠยตรงแต�ทำาให�เกิิᱠความทกุข์
ทรมานั เจ็ีบปวิᱠ  หร่อเกิิᱠความร้�สึกว�าร�างกายไม�แข็งแรง อาจีทำาให�เกิิᱠอารมณ์ึึ᱓มเศร�าไิᱠ� 
เช�นั ป�วยเป็นัโรคมะเร็ง โรคหัวใจี โรคปอิᱠ โรคไต ปวิᱠตามข�อ 
 4. ยาหลายชนิัิᱠอาจีทำาให�มีอารมณ์เศร�าไิᱠ�เช�นักันั เช�นั ยาลิᱠความิัᱠนัโลหิตส้งบางชนิัิᱠ 
 5. การเปลี�ยนัแปลงทางิᱠ�านัจิีตใจี เช�นั ต�องส้ญเสียค้�ชีวิต หร่อต�องออกจีากงานั
เน่ั�องจีากเกษยีณอายกุารทำางานั ทำาให�ต�องปรบัตัวกบัการิᱠำาเนิันัชีวิตแบบใหม� ไม�มีเพ่�อนัร�วมงานั 
 6. การเปลี�ยนัแปลงทางิᱠ�านัสังคม  เช�นั  การต�องเปลี�ยนับทบาทจีากหัวหนั�า
ู้ᱥ�นัำาครอบครัวเป็นัู้ᱥ�ตาม การที�ไม�ไิᱠ�รับการยอมรับนัับถ่อจีากล้กหลานัเนั่�องจีากเห็นัว�าอายุ
มากแล�ว  ไม�ทันัต�อเหตุการณ์  การไม�มีู้ᱥ�ิ้ᱠแลในัขณะที�เริ�มมีทุพพลภาพทางกายมากขึ�นั
หร่อมีปัญหาิᱠ�านัค�าใช�จี�ายในัการิᱠำารงชีวิตและเพ่�อการรักษาพยาบาล 
อาการของโรู᱌ึ่᱓มืเศร�าเป็็นอยุ�างไร

อาจีมีอาการไม�มากจีนัถึงบางรายมีอาการชัิᱠเจีนั อาการประกอบไปิᱠ�วย
 1. ร้�สึกเึ็᱓ง เศร�าหร่อเสียใจีอย�างไม�มีเหตุูᱥล 
 2. ความร้�สึกสนัใจีสิ�งต�างๆ รอบตัวลิᱠลง เบ่�อหนั�าย ไม�อยากทำาอะไรที�เคยชอบ
 3. นัอนัไม�หลับหร่อหลับมากเกินัไป
 4. ร้�สึกตัวเองไร�ค�า คอยตำาหนิักล�าวโทษตนัเอง 
 5. ร้�สึกอ�อนัเพลียไม�มีเรี�ยวแรง
 6. ไม�มีสมาธิ ไม�มีความมั�นัใจีในัตนัเอง ขี�หลงขี�ล่ม
 7. ความอยากอาหารเปลี�ยนัแปลงไป อาจีเบ่�ออาหารหร่อบางรายรับประทานั
มากขึ�นั นัำ�าหนัักตัวลิᱠลงหร่อเพิ�มขึ�นั
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 8. ความคิิᱠและการเคล่�อนัไหวเช่�องช�า กระสับกระส�ายหงุิᱠหงิิᱠ
 9. มีความคิิᱠอยากตายหร่อพยายามฆ่�าตัวตาย
ู᱌วรป็ฏิิบ่ติ์ต่์วอยุ�างไรถ�าสูงสู่ยุว�าู่ᱥ�สู่งอายุุที�ดู่แลมีือาการึ่᱓มืเศร�า
 ถ�าิ้ᱠแล�วคิิᱠว�าู้ᱥ�ส้งอายุที�ิ้ᱠแลอาจีมีอาการึึ᱓มเศร�า ควรปฏิิบัติตัวิัᱠงนีั�
 1. แจี�งญาติหร่อู้ᱥ�ประกอบการฯ ถึงอาการที�ทำาให�สงสัยว�าู้ᱥ�ส้งอายุอาจีมีอาการ
ึึ᱓มเศร�าเพ่�อพิจีารณาพาไปพบแพทย์เพ่�อขอคำาแนัะนัำาควรรีบไปตรวจีและแจี�งแพทย์
โิᱠยไม�ต�องอายเน่ั�องจีากโรคนีั�ถ่อเป็นัความเจ็ีบป�วยอย�างหนึั�งและสามารถรักษาให�ิีᱠขึ�นั
และหายขาิᱠไิᱠ�
 2. คอยสังเกตอาการของู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัระยะ
 3. หลีกเลี�ยงการให�อย้�คนัเิีᱠยวเม่�อมีอารมณ์เศร�าเกิิᱠขึ�นั คอยพ้ิᱠคุยกับู้ᱥ�ส้งอายุ
เพ่�อให�เพลิิᱠเพลินั ไม�เหงา
 4. พยายามให�ู้ᱥ�ส้งอายุปรับตัวให�เข�ากับการเปลี�ยนัแปลงต�างๆ ที�เกิิᱠขึ�นัในัวัยนีั�
ไม�ว�าจีะเป็นัโรคทางกาย ความสามารถและบทบาทที�เปลี�ยนัแปลงไป
 5. จัีิᱠกิจีกรรมหร่องานัอิิᱠเรกที�ู้ᱥ�ส้งอายุชอบ เช�นั ปล้กต�นัไม� เย็บปักถักร�อย 
 ใส�บาตร ไปวัิᱠ 
 6. ให�ทำากิจีกรรมร�วมกับู้ᱥ�อ่�นั เช�นั เข�าชมรมู้ᱥ�ส้งอายุ ไปออกกำาลังกายเป็นั
ประจีำา
 7. ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�มีความไม�สบายตัวหร่อมีทุพพลภาพเกิิᱠความสะิᱠวกสบาย
ไม�ลำาบากทรมานัจีากอาการเจ็ีบป�วยหร่อทุพพลภาพที�มี 
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5.3.4 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : นอนไมื�หล่บ

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

 ู้ᱥ�ส้งอายุมักมีปัญหาเร่�องนัอนัไม�ค�อยหลับ สาเหตุของการนัอนัไม�หลับในัู้ᱥ�ส้งอายุ 
อาจีเกิิᱠจีาก
 1. ร�างกายมีการเปลี�ยนัแปลงตามธรรมชาติ ทำาให�หลับต่�นัขึ�นั หลับไม�ลึกเต็มอิ�ม
เหม่อนัวัยหนุั�มสาวทำาให�บางครั�งคิิᱠว�านัอนัไม�หลับทั�ง ๆ ที�หลับ แต�หลับต่�นัๆ ต่�นับ�อยไิᱠ�ง�าย
นัอกจีากนัั�นัความต�องการของร�างกายที�ต�องการหลบัยาวๆ อาจีลิᱠลงลองสงัเกติ้ᱠว�ามีอาการ
ง�วงนัอนัในัตอนักลางวันัหร่อไม� ถ�าไม�มีก็นั�าจีะหลับไิᱠ�เพียงพอ 
 2. การเปลี�ยนัแปลงธรรมชาติอีกอย�างหนึั�งที�พบไิᱠ� ค่อ การที�ู้ᱥ�ส้งอายุมักง�วงและ
เข�านัอนัเร็วกว�าปกติ เช�นั เข�านัอนัตอนัสองทุ�ม (20.00 นั.) และต่�นัเร็วกว�าปกติ เช�นั ต่�นัตอนั
ตี 2 ตี 3 แล�วไม�หลับอีก
 3. อาการทางจิีตใจี เช�นั มีความเครียิᱠ คิิᱠกังวลมาก ต่�นัเต�นั หร่อมีอาการึึ᱓มเศร�า
เบ่�อหนั�าย อาจีทำาให�นัอนัไม�หลับไิᱠ�เช�นักันั 
 4. ความเจ็ีบป�วยของร�างกายทำาให�ต�องต่�นัขึ�นัมาในัตอนัิึᱠก แล�วหลับต�อไิᱠ�ยาก เช�นั 
มีต�อมล้กหมากโตหร่อเป็นัโรคเบาหวานั ต�องต่�นัมาปัสสาวะหลายครั�งจึีงทำาให�นัอนัไม�หลับ 
หร่อบางคนัมีอาการปวิᱠข�อ ปวิᱠกระิ้ᱠก เป็นัตะคริว หร่อขาขยับ กระตุก ทำาให�ต�องต่�นัมา
ตอนัิึᱠก
 5. ู้ᱥ�ส้งอายสุ�วนัหนึั�งมีอาการกรนัทางเิᱠนิัหายใจีอุิᱠกั�นัช�วงนัอนัและหยิุᱠหายใจีเป็นั
ระยะ ทำาให�หลับไิᱠ� ไม�ลึก และเกิิᱠอาการง�วงในัตอนักลางวนัั การแก�ไขต�องแก�ไขที�สาเหตขุอง
การอุิᱠกั�นัทางเิิᱠนัหายใจีนัั�นัหร่อใส�เคร่�องช�วยเป�าลมเข�าทางเิิᱠนัหายใจีให�มีแรงิัᱠนัไม�ให�เกิิᱠ
การอุิᱠกั�นัทางเิิᱠนัหายใจีช�วงที�หลับ
 6. ในับางครั�งอาการนัอนัไม�หลับนัั�นัอาจีเกิิᱠจีากยาบางชนิัิᱠที�รับประทานั เช�นั 
ยาแก�คัิᱠจีม้ก ยาขยายหลอิᱠลม ยาพาร์กินัสันั ยาขับปัสสาวะ ยาไทรอยิ์ᱠ ยากันัชัก ยารักษา
โรคึึ᱓มเศร�า ยาสเตียรอยิ์ᱠ ยารักษาภาวะสมองเส่�อม 
 7. ู้ᱥ�ที�มีภาวะสมองเส่�อมบางรายอาจีมปัีญหาิᱠ�านัพฤติกรรมและอารมณ ์โิᱠยอาการ
นัอนัไม�หลับเป็นัภาวะที�พบไิᱠ�บ�อย อาการหนึั�งเช�นักันั อาจีพ้ิᱠคุยคนัเิีᱠยว ตะโกนัเรียกู้ᱥ�ิ้ᱠแล 
ลุกมาค�นัของ หร่อเิิᱠนัออกนัอกบ�านั 
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 8. นัอกจีากนัั�นัการที�นัอนัพักูᱥ�อนัมากเกินัไปในัตอนักลางวันั หร่อ รับประทานัชา 
กาแฟั มาก ก็อาจีเป็นัสาเหตุที�ทำาให�นัอนัไม�หลับไิᱠ�เช�นักันั
 ก�อนจัะร่บป็ระทานยุานอนหล่บ  ควรปฏิิบัติิัᱠงนีั�
 1. กำาหนัิᱠเวลาในัการทำากิจีวัตรประจีำาวันัให�สมำ�าเสมอ อย�าเข�านัอนัเร็วเกินัไป 
กำาหนัิᱠเวลาเข�านัอนัและต่�นันัอนัที�แนั�นัอนั
 2. มีช�วงเวลาูᱥ�อนัคลายร�างกายก�อนัเข�านัอนั สัก 20-30 นัาที เช�นั ฟัังเพลงเบาๆ 
อ�านัหนัังส่อสวิᱠมนัตร์ นัั�งสมาธิ หร่อนัวิᱠเพ่�อูᱥ�อนัคลายก�อนันัอนั
 3. ออกกำาลังกายที�เหมาะสมในัระหว�างวันั แต�หลีกเลี�ยงออกกำาลังกายหักโหม
ในัช�วงเย็นั 
 4. จัีิᱠสภาพแวิᱠล�อมและอุณหภ้มิของห�องให�พอเหมาะ ไม�มีเสียงิัᱠงรบกวนั
ไม�มีแสงจี�าในัช�วงที�นัอนั
 5. ไม�ควรเข�านัอนัในัขณะที�กำาลังหวิ อาจีิᱠ่�มนัมอุ�นัๆ อาหารที�มีทริปโทแฟันัส้ง เช�นั 
กล�วย หร่อรับประทานัของว�างที�มีคาร์โบไฮ่เิᱠรต ึึ᱓�งจีะช�วยทำาให�ง�วงนัอนัไิᱠ� แต�อาจีทำาให�
นัำ�าหนัักขึ�นัไิᱠ�
 6. อย�ารับประทานัอาหารอิ�มเกนิัไปก�อนันัอนัเพราะทำาให�อึิᱠอัิᱠแนั�นัท�อง หร่อเกิิᱠ
กริᱠไหลย�อนั
 7. หลีกเลี�ยงชา กาแฟั หร่อเคร่�องิ่ᱠ�มที�มีแอลกอฮ่อล์ โิᱠยเฉพาะในัช�วงอาหารม่�อเยน็ั
 8. อย�าิ่ᱠ�มนัำ�ามากก�อนันัอนัเพราะจีะทำาให�ต�องต่�นัมาปัสสาวะบ�อยขึ�นั ควรจิีบเพียง
แก�กระหาย และหากมียาก�อนันัอนั อาจีปรึกษาแพทย์ว�า เล่�อนัเวลารับประทานัยาเป็นัเช�า 
หร่อเย็นัแทนัไิᱠ�หร่อไม� หากต�องรับประทานัก�อนันัอนั ให�จิีบนัำ�าตามเพียงเล็กนั�อย
 9. หลีกเลี�ยงการงีบหลับในัเวลากลางวันั โิᱠยเฉพาะหลังเวลา 15.00 นั. 
 10. ออกรับแสงแิᱠิᱠระหว�างวันัและในัช�วงเย็นัๆ หลีกเลี�ยงการอย้�ในัห�องม่ิᱠๆ 
ระหว�างวันั
 11. เข�านัอนัเม่�อมีอาการง�วง หากยังไม�ง�วงไม�ควรอย้�บนัเตียง ควรหากิจีกรรมอ่�นั 
ทำาที�ทำาให�ง�วงหลับไิᱠ� 
 12. ไม�ควรทำากิจีกรรมอ่�นับนัเตยีง เช�นั นัอนัอ�านัหนัังส่อ หร่อิ้ᱠโทรทศัน์ั ควรใช�เตียง
สำาหรับการนัอนัหลับเท�านัั�นั หากนัอนัไม�หลับ ให�ลุกมาทำากิจีกรรมอ่�นัที�ูᱥ�อนัคลายไม�ต่�นัเต�นั 
เช�นั อ�านัหนัังส่อสวิᱠมนัต์ และเข�านัอนัเม่�อง�วง 
 13. หลีกเลี�ยงการส้บบุหรี� เน่ั�องจีากอาจีกระตุ�นัให�ต่�นั
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5.3.5 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : การเดิูนเึ᱓ ไมื�ม่ื�นู᱌ง และการหกล�มื

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล
 
 เม่�ออายุมากขึ�นัจีะมีการเปลี�ยนัแปลงของร�างกายหลายอย�างที�อาจีทำาให�เกิิᱠการ
หกล�มไิᱠ�ง�าย เช�นั การมองเห็นัลิᱠลง การทรงตัวไม�ิีᱠ ร�วมกับการที�อาจีมีโรคต�างๆ เกิิᱠร�วมิᱠ�วย
จึีงทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายมีุโอกาสหกล�มไิᱠ�ง�าย การหกล�มเป็นัสาเหตุอันัิัᱠบหนึั�งของอุบัติเหตุในัู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�ทำาให�ต�องนัอนัในัโรงพยาบาล คิิᱠเป็นัร�อยละ 85 ของสาเหตุทั�งหมิᱠ 
 การเิิᱠนัเึ᱓ ไม�มั�นัคงในัู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัสิ�งที�ไม�ควรมองข�ามเน่ั�องจีากอาจีนัำามาึึ᱓�งปัญหา
ใหญ� ค่อ การหกล�ม และูᱥลเสียของการหกล�มค่อ อาจีทำาให�เกิิᱠกระิ้ᱠกหัก โิᱠยตำาแหนั�งที�หัก
บ�อยๆ ไิᱠ�แก� กระิ้ᱠกข�อสะโพก กระิ้ᱠกต�นัขา กระิ้ᱠกต�นัแขนั กระิ้ᱠกข�อม่อ กระิ้ᱠกึี᱓�โครง และ
กระิ้ᱠกสันัหลัง และอาจีเล่อิᱠคั�งในัสมองไิᱠ� ึึ᱓�งบางครั�งเล่อิᱠอาจีค�อยๆ คั�งในัสมองหลังจีาก
หกล�มไปแล�วหลายสัปิᱠาห์ ู้ᱥ�ส้งอายุบางรายไม�สามารถกลับมาเิิᱠนัไิᱠ�อีกเหม่อนัเิิᱠม หร่อ
เกิิᱠภาวะแทรกึ᱓�อนัจีากการที�ต�องนัอนัอย้�นิั�งอย้�กับที� โิᱠยพบว�าู้ᱥ�ส้งอายุถึงร�อยละ 20-30
จีะมปีระวติัการหกล�มในัรอบ 1 ปีที�ูᱥ�านัมา และในัู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ต�องนัอนัโรงพยาบาลเพราะหกล�ม 
มีเพียงครึ�งเิีᱠยวที�สามารถอย้�ไิᱠ�นัานัถึง 1 ปี บางรายอาจีต�องมีปัญหาในัการเคล่�อนัไหวระยะยาว
และต�องพึ�งพิง ิัᱠงนัั�นัจึีงควรให�ความใส�ใจีกับปัญหาที�ทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุเิิᱠนัเึ᱓ ไม�มั�นัคงเพ่�อป้องกันั
การหกล�มต�อไป
การเป็ลี�ยุนแป็ลงของร�างกายุในู่ᱥ�สู่งอายุุที�อาจัสู�งูᱥลให�เดิูนเึ᱓ ไมื�ม่ื�นู᱌งและหกล�มื
 เม่�ออายมุากขึ�นัการเปลี�ยนัแปลงของร�างกายหลายๆ อย�าง รวมถึงโรคต�างๆ ทำาให�
เกิิᱠการเิิᱠนัไม�มั�นัคงและหกล�มไิᱠ� ความูิᱥิᱠปกติิัᱠงกล�าวไิᱠ�แก�
 1. การเปลี�ยนัแปลงของการทรงตัว เม่�ออายุมากขึ�นัการรับร้�ตำาแหนั�งของข�อ
เปลี�ยนัแปลงไป กล�ามเน่ั�อมีความตึงตัวลิᱠลง ทำาให�เึ᱓ง�ายขึ�นั บางครั�งเวลาลุกยน่ั ความิัᱠนัโลหิต
อาจีลิᱠตำ�าลงทำาให�เล่อิᱠไปเลี�ยงสมองไม�ทันั ทำาให�มึนัศีรษะ หนั�าม่ิᱠไิᱠ� 
 2. การเิิᱠนั ู้ᱥ�ส้งอายุมักเิิᱠนัยกเท�าไม�ส้งเท�าคนัหนุั�มสาว มีลักษณะการก�าวเิิᱠนั
เปลี�ยนัแปลงไป แต�มักเป็นัไม�มาก ถ�าไม�มากถ�าไม�มีโรคอ่�นัๆ ที�ทำาให�การเิิᱠนัทรงตัวูิᱥิᱠปกติ
ร�วมิᱠ�วย 
 3. โอกาสเกิิᱠโรคที�มีูᱥลต�อการทรงตัว โรคต�างๆ ที�อาจีส�งูᱥลกระทบต�อการทรงตัว 
มักเริ�มเป็นัในัวัยกลางคนัจีนัถึงวัยชรา  ทำาให�มีโอกาสเิิᱠนัเึ᱓  ไม�มั�นัคงไิᱠ�เม่�ออายุมากขึ�นั 
โิᱠยโรคที�อาจีทำาให�เิิᱠนัไม�มั�นัคง ไิᱠ�แก�
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	 	 โรคทางข�อและกระิ้ᱠก เช�นั
	โรคข�อเส่�อม โิᱠยเฉพาะข�อเข�าเส่�อม ทำาให�ลุกจีากเก�าอี�ลำาบาก เิิᱠนัก�าวขา

ไม�ไิᱠ�ิีᱠเหม่อนัเิิᱠม
	กระิ้ᱠกสันัหลังคิᱠเอียง ทำาให�เสียศ้นัย์ในัการทรงตัว
	กระิ้ᱠกคอเส่�อมและหมอนัรองกระิ้ᱠกทับไขสันัหลัง ทำาให�เิิᱠนัเกร็งๆ
 ขาไม�ค�อยมีแรงไิᱠ� 
	กระิ้ᱠกข�อสะโพกหัก
	เท�า นิั�วเท�าและเล็บ ูิᱥิᱠร้ปหร่อมีความูิᱥิᱠปกติ

	 	 โรคทางระบบประสาท เช�นั 
	โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง ทำาให�มีอาการอัมพฤกษ์หร่ออัมพาต แขนัขาอ�อนัแรง
 หร่อเกร็ง 
	โรคพาร์กินัสันั ทำาให�มีอาการสั�นั เกร็งแข็ง ทำาอะไรช�าลง เิิᱠนัก�าวสั�นัๆ 

ึ᱓อยเท�าถี� หมุนัตัวกลับเวลาไิᱠ�ลำาบาก
	ภาวะสมองเส่�อม
	ปลายประสาทเส่�อม ทำาให�เท�าชา ไม�ค�อยรับร้�การเิิᱠนั
	เวียนัศีรษะ มึนังง

	 	 กล�ามเน่ั�ออ�อนัแรงจีากการที�ไม�ค�อยไิᱠ�ใช�งานั เช�นั ต�องนัอนัอย้�บนัเตียง
   เป็นัเวลานัานัๆ เม่�อเจ็ีบป�วย
	 	 การมองเห็นัและการไิᱠ�ยินัูิᱥิᱠปกติ 
	 	 โรคหัวใจี ทำาให�มีอาการหอบเหน่ั�อย เจ็ีบแนั�นัหนั�าอกเวลาออกแรง 
	 	 โรคต�างๆ ที�ทำาให�ต�องต่�นัมาปัสสาวะตอนักลางค่นับ�อยๆ เช�นั ต�อมล้กหมากโต 
   โรคเบาหวานั เป็นัต�นั
 4. ยา ยาหลายชนิัิᱠที�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�รับอาจีมีูᱥลข�างเคียงทำาให�เสียการทรงตัวไิᱠ� 
ตัวอย�างยาเหล�านีั�ไิᱠ�แก� 
	 	 ยาขับปัสสาวะ ทำาให�ต�องเข�าห�องนัำ�าบ�อย สารนัำ�าในัร�างกายลิᱠลง
   อาจีหนั�าม่ิᱠไิᱠ�เวลาลุกเิิᱠนั (มักเกิิᱠเฉพาะในับางรายที�มีความเสี�ยงอย้�เิิᱠม) 
   หร่อเกล่อแร�ในัร�างกายูิᱥิᱠปกติ ทำาให�กล�ามเน่ั�อไม�ค�อยมีแรง
	 	 ยาลิᱠความิัᱠนัโลหิต อาจีทำาให�ความิัᱠนัโลหิตตำ�าลงมากเวลาลุกขึ�นัย่นั 
   ทำาให�มึนังง หนั�าม่ิᱠไิᱠ�
	 	 ยาทางจิีตเวช เช�นั ยารักษาโรคจิีตเภท ยาต�านัอารมณ์ึึ᱓มเศร�า ยานัอนัหลับ 
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   เป็นัต�นั
	 	 ยาเบาหวานั อาจีทำาให�นัำ�าตาลตำ�า เกิิᱠอาการใจีสั�นั ไม�มีแรง หมิᱠสติ
สูาเหตุ์ภายุนอกร�างกายุ ล่กษณะสูภาืᱦแวดูล�อมืที�ทำาให�เกิดูการหกล�มื ิัᱠงนีั� 
 1. เก�าอี� เฟัอร์นิัเจีอร์ที�ไม�แข็งแรง มีล�อ หร่อทำาิᱠ�วยพลาสติก อาจีทำาให�หกล�มไิᱠ� 
บางครั�งอาจีพลิกหงายหลัง หร่อขาเก�าอี�ที�โยกเยก ก็ทำาให�หกล�มไิᱠ� ที�สำาคัญอีกอย�างหนึั�ง
ค่อเก�าอี�หร่อเตียงนัอนัที�มีระิัᱠบความส้งไม�เหมาะสม มีระิัᱠบความส้งตำ�าเกินัไป ทำาให�นัั�งและ
ลุกลำาบาก เนั่�องจีากู้ᱥ�ส้งอายมัุกมีข�อเข�าเส่�อมและกล�ามเน่ั�อต�นัขาไม�มีแรง ทำาให�ลุกแล�วทรงตัวไม�ไิᱠ�
 2. โถส�วมที�มีความส้งไม�เหมาะสม ต�องนัั�งยอง ทำาให�ลุกลำาบาก
 3. ทางเิิᱠนัหร่อห�องนัำ�าที�ไม�มีที�ให�ยึิᱠเกาะ
 4. พ่�นัไม�เรียบ 
 5. พ่�นัล่�นั
 6. บันัไิᱠไม�มีราวจัีบ หร่อขั�นัไม�เท�ากันั
 7. แสงสว�างไม�เพียงพอ
 8. สัตว์เลี�ยงึึ᱓�งอาจีขวางทางเิิᱠนั 
 9. มีที�กั�นัขวาง มีสายไฟั พรม ของเล�นัเิ็ᱠก ที�กีิᱠขวางทางเิิᱠนั
การป็ระเมิืนู่ᱥ�ป่็วยุที�มีืการหกล�มื
 เม่�อเกิิᱠปัญหาการหกล�มเกิิᱠขึ�นั โิᱠยทั�วไปแพทย์จีะประเมินัู้ᱥ�ส้งอายุหลายๆ 
ิᱠ�านั ไม�ใช�เพียงแค�ิ้ᱠแลการบาิᱠเจ็ีบจีากการหกล�มเท�านัั�นั สิ�งที�แพทย์จีะประเมินั ไิᱠ�แก�
 1. ประเมินัการบาิᱠเจ็ีบจีากการหกล�มและรักษาอาการบาิᱠเจ็ีบนัั�นัที�สำาคัญไิᱠ�แก� 
กระิ้ᱠกหัก มีอาการที�บ�งชี�ว�าอาจีมีเล่อิᱠคั�งในักะโหลกศีรษะหร่อไม� มีบาิᱠแูᱥลฟักชำ�าหร่อ
ฉีกขาิᱠที�ใิᱠหร่อไม�
 2. หาสาเหตุของการหกล�มและแก�ไขสาเหตุนัั�นั เพ่�อป้องกันัไม�ให�มีการหกล�มอีก 
 3. ให�ทำากายภาพบำาบัิᱠและให�คำาแนัะนัำาในัการฝึึกเิิᱠนั ฝึึกกล�ามเน่ั�อให�แข็งแรง 
การใช�อุปกรณ์ในัการช�วยเิิᱠนั การเปลี�ยนัท�า การใช�รองเท�าที�เหมาะสม เป็นัต�นั
 4. แนัะนัำาการปรับเปลี�ยนัสภาพแวิᱠล�อมภายในับ�านัให�เหมาะสม เพ่�อป้องกันั
การเกิิᱠการหกล�ม ในับางครั�งสภาพแวิᱠล�อมภายในับ�านัเิิᱠมอาจีไม�มีปัญหา แต�เม่�อู้ᱥ�ส้งอายุ
เกิิᱠการหกล�มและเกิิᱠกระิ้ᱠกหัก ทำาให�ไม�สามารถเคล่�อนัไหวไิᱠ�ิᱠเีหม่อนัเิิᱠม อาจีทำาให�มีความเสี�ยง
ต�อการหกล�มไิᱠ�มากขึ�นัในัสภาพแวิᱠล�อมเิิᱠมที�เิิᱠมไม�มีปัญหา ิัᱠงนัั�นัควรจีะประเมินัความเหมาะสม
ของสภาพแวิᱠล�อมที�บ�านัเพ่�อลิᱠโอกาสการเกิิᱠการหกล�มึ᱓ำ�าลง
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การป้็องก่นการหกล�มืในู่ᱥ�สู่งอายุุ
 1. ให�มีแสงสว�างในับ�านัเพียงพอ โิᱠยเฉพาะบริเวณบันัไิᱠ
 2. มีอุปกรณ์เคร่�องเร่อนับริเวณที�อย้�เท�าที�จีำาเป็นั และต�องแข็งแรงมั�นัคงอย้�ส้ง
จีากพ่�นัมองเห็นัไิᱠ�ง�าย ไม�ย�ายที�บ�อยๆ
 3. เตียงนัอนั เก�าอี� และโถส�วมมีความส้งพอเหมาะ ไม�เตี�ยเกินัไป
 4. ทางเิᱠินัและบันัไิᱠ ควรมีราวจีับตลอิᱠ และขั�นับันัไิᱠสมำ�าเสมอ มีความกว�าง 
ความส้ง ที�เหมาะสม
 5. พ่�นัห�องควรเรียบ ไม�มีขั�นัและเป็นัวัสิุᱠที�ไม�ล่�นัโิᱠยเฉพาะในัห�องนัำ�า บริเวณ
จุีิᱠเช่�อมต�อระหว�างห�องควรอย้�ในัระิัᱠบเิีᱠยวกันั หลีกเลี�ยงธรณีประต้ 
 6. ไม�ควรมีสิ�งของเกะกะ เช�นั พรมเช็ิᱠเท�า สายไฟัฟ้ัา เป็นัต�นั
 7. วางของใช�ประจีำาวันัในัระิัᱠบที�ไม�ต�องก�มหร่อเงย หร่อเอ่�อมมากจีนัเกินัไป
 8. สวมใส�เส่�อูᱥ�าและรองเท�าที�พอิีᱠ ไม�หลวมหร่อรัิᱠจีนัเกินัไป
 9. หลีกเลี�ยงการมีสัตว์เลี�ยง เช�นั สุนััขหร่อแมวในับริเวณที�อย้�อาศัย 
 10. ควรตรวจีสุขภาพเป็นัประจีำา เช�นั การมองเห็นั การไิᱠ�ยินัเสียง วัิᱠความิัᱠนั
โลหิตและตรวจีร�างกายประจีำาปี ทุกปี
 11. ไม�รับประทานัยาที�ไม�จีำาเป็นั ควรปรึกษาแพทยก์�อนัรับประทานัยาใหม�ทุกครั�ง
และนัำายาทั�งหมิᱠไปให�แพทย์ิ้ᱠ
 12. ควรลิᱠหร่องิᱠการิ่ᱠ�มแอลกอฮ่อล์ให�นั�อยที�สุิᱠ
 13. ออกกำาลังกายเป็นัประจีำาจีะช�วยทำาให�กล�ามเน่ั�อและข�อมีความยิ่ᱠหยุ�นัิีᱠและ
ยังทำาให�การทรงตัวิีᱠขึ�นั 
 14. เปลี�ยนัท�าช�าๆ เช�นั ลุกยน่ัและเิᱠนิัช�าๆ พยายามมองหาวตัถุรอบตัวที�สามารถ
เกาะยึิᱠไิᱠ�
 15. ในักรณทีี�มีปัญหาเร่�องการทรงตวัไม�ิᱠ ีควรใช�อุปกรณช์�วยเิᱠนิั เช�นั ไม�เท�าหร่อ
คอกอล้มิเนีัยมที�มี 4 ขา (วอกเกอร์) 

บรรณานุกรมื
วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล. ร้�จีริงและเข�าใจี สุขภาพู้ᱥ�ส้งวัยและภาวะสมองเส่�อม. กรุงเทพฯ: 
 ึี᱓เอ็ิᱠ ย้เคชั�นั; 2559.
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5.3.6 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : การอยุ่�นิ�งอยุ่�ก่บที�
(การสู่ญเสีูยุู᱌วามืสูามืารถในการเดิูนและอยุ่�นิ�งบนเตี์ยุง) 

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล
 
 ภาวะการอย้�นิั�งกับที� หร่อที�มักเรียกกันัว�า “ติิᱠเตียง” ค่อ การขยับร�างกายไิᱠ�นั�อย 
ส�วนัหนึั�งเป็นัการเปลี�ยนัแปลงไปตามการเปลี�ยนัแปลงของร�างกาย  ในัช�วงระยะเจ็ีบป�วย
มีทุพพลภาพก�อนัวาระสิุᱠท�ายของชวิีต ถ�าไม�นัับู้ᱥ�ที�เสียชีวิตจีากอบัุติเหตุหร่อเสียชีวิตจีากโรค
เฉียบพลันัอย�างกะทันัหันั ู้ᱥ�ป�วยทุกคนัจีะอย้�ในัภาวะนีั� แต�บางคนัอาจีอย้�ในัภาวะนีั�เป็นัระยะ
เวลายาวนัานั ทำาให�เกิิᱠปัญหาแทรกึ᱓�อนัต�างๆ ตามมา 
 การอย้�นิั�งอย้�กับที�เกิิᱠขึ�นัไิᱠ�จีากหลายสาเหตุ โิᱠยอาจีเกิิᱠไิᱠ�จีากการเจ็ีบป�วยทางกาย
ปัญหาทางจิีตใจีและปัจีจัียของสิ�งแวิᱠล�อม 
สูาเหตุ์ทางกายุ
 โรคในัระบบต�างๆ ที�อาจีทำาให�ู้ᱥ�ป�วยไม�สามารถเคล่�อนัไหวไิᱠ�ิีᱠ จีนัต�องอย้�นิั�งกับที� 
การอย้�นิั�งอย้�กับที�เกิิᱠขึ�นัไิᱠ�จีากหลายสาเหตุ โิᱠยโรคในัระบบที�พบบ�อยๆ ไิᱠ�แก�
 1. โรคระบบกล�ามเน่ั�อและข�อต�อกระิ้ᱠก เช�นั กล�ามเน่ั�ออ�อนัแรง ปวิᱠข�อโิᱠยเฉพาะ
จีากข�อเข�าเส่�อม ถ่อเป็นัความูิᱥิᱠปกติที�พบบ�อย
 2. โรคระบบประสาท ที�พบบ�อยไิᱠ�แก� โรคอัมพฤกษ์จีากหลอิᱠเล่อิᱠสมองตีบหร่อ
แตก ทำาให�แขนัขาไม�มีแรงหร่อเิิᱠนัเึ᱓ ภาวะสมองเส่�อมทำาให�ความสามารถในัการประกอบ
กิจีวัตรประจีำาวันัลิᱠลง โรคพาร์กินัสันั ร�างกายมีอาการแข็งเกร็ง ก�าวขาไม�ออก สั�นั เคล่�อนัไหวช�า
เิิᱠนัไม�คล�อง ทำาให�ไม�ลุกเิิᱠนั โรคของไขสันัหลังทำาให�ขาไม�มีกำาลังเิิᱠนั เป็นัต�นั
 3. โรคระบบไหลเวียนัเล่อิᱠและหัวใจี เช�นั หัวใจีวาย ทำาให�เหน่ั�อยง�าย ความิัᱠนัตก
เวลาลุกขึ�นัย่นั ทำาให�มีอาการหนั�าม่ิᱠ โรคหลอิᱠเล่อิᱠหัวใจี ทำาให�เจ็ีบแนั�นัหนั�าอกเวลาเิิᱠนั 
หลอิᱠเล่อิᱠแิᱠงที�ขาตีบ ทำาให�ปวิᱠขาเวลาเิิᱠนั เป็นัต�นั
 4. โรคระบบหายใจี เช�นั ถุงลมโป�งพอง ทำาให�มีอาการหอบเหนั่�อยเวลาออกกำาลังเิิᱠนั
 5. โรคตา ทำาให�มองเห็นัไม�ชัิᱠ ู้ᱥ�ป�วยจึีงไม�กล�าเิิᱠนั
 6. โรคอ่�นัๆ เช�นั 
  ก. ึี᱓ิᱠเล่อิᱠจีาง ทำาให�เหน่ั�อย เพลียเวลาออกกำาลังเิิᱠนั 
  ข. ขาิᱠสารอาหาร ทำาให�ไม�มีกำาลังเิิᱠนั 
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  ค. การที�นัอนัอย้�บนัเตียงไม�ไิᱠ�เิิᱠนัเป็นัเวลานัานัๆ หลังการเจ็ีบป�วยเฉียบพลันั 
เช�นั หลังการติิᱠเช่�อที�ปอิᱠ หลังการูᱥ�าตัิᱠ ทำาให�ขาิᱠสารอาหารและการไม�ไิᱠ�เคล่�อนัไหวนัานั 
ทำาให�เกิิᱠภาวะกล�ามเน่ั�อพร�อง ทำาให�ไม�มีกำาลังกล�ามเน่ั�อในัการลุกย่นัเิิᱠนั นัอกจีากนัั�นัอาจี
ลุกขึ�นัแล�วหนั�าม่ิᱠ ความิัᱠนัโลหิตตก เิิᱠนัไม�ไหว ภาวะนีั�พบไิᱠ�บ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุที�เจ็ีบป�วย
ิᱠ�วยปัญหาหนึั�งที�ทำาให�เิิᱠนัไม�ไหว เม่�อต�องลุกเิิᱠนั หลังจีากที�โรคที�เป็นัสาเหตุที�ทำาให�นัอนั
อย้�กับที�หายแล�ว ก็ยังไม�สามารถเิิᱠนัไิᱠ�ทันัที
 7. ยาบางชนิัิᱠมีูᱥลข�างเคียงที�ทำาให�ู้ᱥ�ป�วยอย้�นิั�งอย้�กับที� เิิᱠนัไิᱠ�ไม�ิีᱠ ไม�ว�าจีะูᱥ�านั
กลไกใิᱠก็ตามต�อร�างกาย เช�นั ยานัอนัหลับ อาจีทำาให�ง�วงึึ᱓มไม�ต่�นั ยาบางชนัิิᱠที�มีูᱥลให�ความิัᱠนัตำ�า
ลงเวลาลุกย่นั เป็นัต�นั 
สูาเหตุ์ทางจิัต์ใจั
 ู้ᱥ�ที�มีภาวะึึ᱓มเศร�า อาจีร้�สึกหิᱠห้� ึึ᱓มเศร�า ไม�อยากทำากิจีกรรมใิᱠๆ ทำาให�ไม�อยาก
ลุกเิิᱠนั ู้ᱥ�ส้งอายุบางท�านัที�เคยหกล�มมาก�อนัอาจีกลัวการหกล�มอีก จึีงไม�กล�าลุกเิิᱠนั
ปั็จัจ่ัยุของสิู�งแวดูล�อมื
 บางครั�งู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ รวมทั�งบุคลากรทางการแพทย์อาจีมีส�วนัทำาให�ู้ᱥ�ป�วยไม�ลุก
เิิᱠนั เช�นั ถ�าู้ᱥ�ส้งอายเุคยหกล�มหร่อเิิᱠนัเึ᱓ๆ ู้ᱥ�ิ้ᱠแลอาจีเกรงว�าู้ᱥ�ป�วยจีะหกล�มอีก จึีงไม�ให�ู้ᱥ�ป�วย
ลุกเิิᱠนั หร่อการที�ู้ᱥ�ป�วยต�องเข�ารับการรักษาตัว ในัโรงพยาบาล ขอบกั�นัเตียง สายนัำ�าเกล่อ 
สายสวนัปัสสาวะ สายให�อาหารทางจีม้ก อาจีทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายุไม�สามารถลุกเิิᱠนัไิᱠ�สะิᱠวก 
 นัอกจีากนัั�นัการที�ู้ᱥ�ส้งอายุไม�มีอุปกรณ์ช�วยเิิᱠนัที�เหมาะสม  อาจีทำาให�เิิᱠนัไิᱠ�ไม�มั�นัคง 
ู้ᱥ�ส้งอายุจึีงไม�เิิᱠนั สภาพแวิᱠล�อมภายในับ�านัที�ไม�สะิᱠวกต�อการเิิᱠนัไปมา เช�นั พ่�นัมีขั�นัต�อง
ขึ�นัลงบันัไิᱠ ก็อาจีเป็นัสาเหตุหนึั�งไิᱠ�
ปั็ญหาแทรกึ᱓�อนของการอยุ่�นิ�งอยุ่�ก่บที�
 การที�ร�างกายไม�ไิᱠ�เคล่�อนัไหวจีนัถงึกับอย้�ติิᱠเตียง อาจีส�งูᱥลกระทบต�อระบบต�างๆ 
ของร�างกายิัᱠงนีั�
 1. ระบบูิᱥวหนััง 
  ก. เกิิᱠแูᱥลกิᱠทับไิᱠ�ในับริเวณที�นัำ�าหนัักกิᱠลงไปมาก เช�นั ที�ก�นักบ ตาตุ�ม 
ส�นัเท�า ในับางรายที�มีกระิ้ᱠกหลังโก�งมาก อาจีเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับในับริเวณนัั�นัไิᱠ� 
  ข. เกิิᱠู่ᱥ�นัูิᱥวหนัังในับริเวณที�ถ้กอุจีจีาระ ปัสสาวะกัิᱠูิᱥวไิᱠ� 
  ค. เกิิᱠเช่�อราตามข�อพับ ขาหนีับ ใต�ราวนัมู้ᱥ�หญิง ึึ᱓�งเป็นัที�อับช่�นั
 2. ระบบข�อต�อ กระิ้ᱠกและกล�ามเน่ั�อ อาจีทำาให�เกิิᱠกล�ามเน่ั�อฝึ�อลีบ ข�อยิึᱠ นัอกจีาก
นัั�นัจีากการที�ไม�ไิᱠ�มีการลงนัำ�าหนัักตัวบนักระิ้ᱠก ยังอาจีทำาให�เกิิᱠกระิ้ᱠกพรุนัไิᱠ� 
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 3. ระบบการไหลเวียนัเล่อิᱠ 
  ก. ู้ᱥ�ป�วยที�นัอนัราบอย้�นัานัๆ เม่�อต�องลุกขึ�นั ความิัᱠนัโลหิตอาจีลิᱠลงช�วงที�
เพิ�งลุกเปลี�ยนัท�าไิᱠ� หากลิᱠมาก จีะมีอาการมึนังง เวียนัศีรษะ หนั�าม่ิᱠ ทรงตัวไม�ิีᱠและอาจี
เกิิᱠการหกล�มไิᱠ� 
  ข. อาจีทำาให�เล่อิᱠไหลเวียนัไม�ิีᱠ  เกิิᱠลิ�มเล่อิᱠอุิᱠตันัในัหลอิᱠเล่อิᱠิᱠำาไิᱠ�
โิᱠยสังเกตไิᱠ�จีากู้ᱥ�ส้งอายุ มีขาบวมข�างหนึั�ง ลิ�มเล่อิᱠอุิᱠตันันีั�อาจีหลุิᱠไปอุิᱠหลอิᱠเล่อิᱠ
ที�ปอิᱠ ึึ᱓�งเป็นัภาวะที�มีอันัตรายมาก เพราะจีะทำาให�เกิิᱠอาการหอบเหน่ั�อยจีากระิัᱠบออกึิ᱓เจีนั
ในัเล่อิᱠตำ�า อย�างทันัทีทันัใิᱠ หร่ออาจีช็อกไิᱠ�
 4. ระบบทางเิิᱠนัหายใจี มีโอกาสเกิิᱠปอิᱠแฟับขึ�นัไิᱠ�ในัอวัยวะบางส�วนั โิᱠยเฉพาะ
ในัู้ᱥ�ที�มีเสมหะมาก เสมหะอาจีอุิᱠตันัหลอิᱠลมในัปอิᱠไิᱠ� 
 5. ระบบทางเิิᱠนัอาหาร อาจีเบ่�ออาหารไิᱠ� เน่ั�องจีากการเคล่�อนัไหวของลำาไส�ลิᱠลง 
อาจีมีอาการท�องู้ᱥก หร่อบางรายถึงกับมีอุจีจีาระอุิᱠในับริเวณทวารหนััก และเกิิᱠอุจีจีาระ
ไหลท�นัออกมาแบบกะปริบปะปรอย 
 6. ระบบทางเิิᱠนัปัสสาวะ อาจีทำาให�เกิิᱠการติิᱠเช่�อในัทางเิิᱠนัปัสสาวะ จีากปัสสาวะ
คั�งค�างถ�ายออกไิᱠ�ไม�หมิᱠ และเกิิᱠการตกตะกอนัของสารต�างๆ ในันัำ�าปัสสาวะเกิิᱠเป็นันิั�วขึ�นั
ไิᱠ� นัอกจีากนัั�นัู้ᱥ�ที�ไม�ไิᱠ�เคล่�อนัไหว ยังอาจีปัสสาวะเล็ิᱠลาิᱠกลั�นัไม�อย้�ไิᱠ�
 7. ระบบเมแทบอลิก ู้ᱥ�ป�วยอาจีเกิิᱠการเปลี�ยนัแปลงของส�วนัประกอบต�างๆ ของ
ร�างกายไิᱠ� เช�นั มีปริมาตรของสารนัำ�าในัเล่อิᱠลิᱠลง ิุᱠลไนัโตรเจีนัลิᱠลง ระิัᱠบนัำ�าตาลในัเล่อิᱠ
เพิ�มขึ�นั และร�างกายจัีิᱠการกับยาที�ไิᱠ�รับไม�เหม่อนัเิิᱠม
 8. การติิᱠเช่�อ โิᱠยู้ᱥ�ที�ติิᱠเตียง มักเกิิᱠการติิᱠเช่�อที�ทางเิิᱠนัปัสสาวะ ติิᱠเช่�อที�ปอิᱠ
จีากการสำาลักอาหาร หร่อติิᱠเช่�อที�แูᱥลกิᱠทับ 
 9. ูᱥลต�อจิีตใจีและอารมณ ์ู้ᱥ�ส้งอายอุาจีมอีารมณึึ์᱓มเศร�า โิᱠยจีะเฉ่�อย เฉย ไม�สนัใจี
ในัสิ�งที�เคยสนัใจีอย้�เิิᱠม ร้�สึกเศร�าหมอง ท�อแท�ไิᱠ� สิ�งแวิᱠล�อมที�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�รับร้�จีะลิᱠลง ค่อ 
การมองเห็นัหร่อไิᱠ�ยินัจีะเป็นัเฉพาะบริเวณในัห�องที�ู้ᱥ�ส้งอายุอย้�เท�านัั�นั อาจีมีอาการสับสนั
ไิᱠ�ง�าย

บรรณานุกรมื
วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล. ร้�จีริงและเข�าใจี สุขภาพู้ᱥ�ส้งวัยและภาวะสมองเส่�อม. กรุงเทพฯ: 
 ึี᱓เอ็ิᱠ ย้เคชั�นั; 2559.
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5.3.7 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : เบื�ออาหาร นำ�าหน่กลดู
ขาดูสูารอาหารและกลืนลำาบาก

ศาสตราจีารย์ นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

เบื�ออาหารและนำ�าหน่กลดู 
 นัำ�าหนัักลิᱠที�สำาคัญที�ไม�ไิᱠ�เกิิᱠจีากการตั�งใจีลิᱠนัำ�าหนััก และลิᱠเกินักว�าร�อยละ 5-10 
ในัช�วง 6-12 เิ่ᱠอนั ถ่อว�ามีความสำาคัญ นัำ�าหนัักลิᱠทำาให�เกิิᱠการขาิᱠสารอาหาร ส�งูᱥลให�เกิิᱠ
ูᱥลเสียต�อสุขภาพในัิᱠ�านัต�างๆ เช�นั ึี᱓ิᱠ กระิ้ᱠกพรุนั กล�ามเน่ั�อพร�องและไม�มีแรง ช�วยเหล่อ
ตัวเองไิᱠ�นั�อยลง เิิᱠนัไม�มั�นัคง หกล�ม แูᱥลหายช�า แูᱥลกิᱠทับและภ้มิคุ�มกันัลิᱠลง ติิᱠเช่�อง�าย 
นัอกจีากนัั�นัยังเพิ�มโอกาสการเสียชีวิตอีกิᱠ�วย ิัᱠงนัั�นัจึีงมีความจีำาเป็นัที�จีะต�องหาสาเหตุของ
อาการเบ่�ออาหารและนัำ�าหนัักลิᱠ ไม�ใช�รับประทานัยาเจีริญอาหาร ึึ᱓�งยานัั�นัอาจีทำาให�เกิิᱠูᱥล
ข�างเคียงไิᱠ� เช�นั มึนัศีรษะ ึึ᱓ม สับสนั ท�องู้ᱥก ปัสสาวะไม�ออก บวม และยงัไม�ไิᱠ�เป็นัการแก�ไข
สาเหตุที�อาจีึ᱓�อนัอย้� แต�อย�างไรก็ตาม มีู้ᱥ�ส้งอายุส�วนัหนึั�งหาสาเหตุที�แนั�ชัิᱠไม�พบ 
สูาเหตุ์ของอาการนำ�าหน่กลดูในู่ᱥ�สู่งอายุุ 
 อาจีแบ�งออกไิᱠ�เป็นั 3 สาเหตุหลัก ค่อ สาเหตุทางิᱠ�านัร�างกาย สาเหตุทางิᱠ�านั
จิีตใจีและสาเหตุทางสังคมและเศรษฐานัะ 
 สูาเหตุ์ทางดู�านร�างกายุ 

 โรคมะเร็ง เช�นั มะเร็งปอิᱠ มะเร็งในัทางเิิᱠนัอาหาร มะเร็งในัช�องปาก ทำาให�เบ่�อ
อาหาร นัำ�าหนัักลิᱠไิᱠ�

 การเจ็ีบป�วยทางกายในัช�วงนัั�นัๆ เช�นั เพิ�งเจ็ีบป�วยเข�ารับการรักษาในัโรงพยาบาล 
ไิᱠ�รับการูᱥ�าตัิᱠ หร่อ มีอาการติิᱠเช่�อ จีะทำาให�เบ่�ออาหารไิᱠ� 
 สมองเส่�อม และมีพฤติกรรมูิᱥิᱠปกติ เช�นั เิิᱠนัวุ�นัวายในับ�านั เิᱠนิัเร�ร�อนัออกจีาก

บ�านั หวาิᱠระแวงไม�ยอมรับประทานั หร่อสมองเส่�อมจีนัไม�สามารถรับประทานั
เอง หร่อเคี�ยวและกล่นัไิᱠ�
 ความอยากอาหารลิᱠลงจีากความจีำาเป็นัที�จีะใช�พลังงานัออกไปลิᱠลง การ

เคล่�อนัไหวที�ลิᱠลง เช�นั เกิิᱠหลังการหกล�ม นัอนัติิᱠเตียง 
 ฟัันัหร่อฟัันัปลอมไม�ิีᱠ เหง่อกอักเสบ แูᱥลในัปากทำาให�เคี�ยวไม�ถนััิᱠ เจ็ีบในัช�องปาก
 กล่นัลำาบาก ใช�เวลาในัการเคี�ยวและกล่นันัานั บางครั�งมีการไอ กระแอมหร่อ
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สำาลักให�เห็นัจีากปัญหาการกล่นั ึึ᱓�งสาเหตุอาจีเกิิᱠจีากโรคทางระบบประสาทที�
ทำาให�การกล่นัปัญหา เช�นั โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง โรคพาร์กินัสันั หร่อมีกล�ามเน่ั�อ
การกล่นัอ�อนัแรงหร่อมีบางรายมีอาการกล่นัติิᱠจีากมีการอุิᱠกั�นัในัหลอิᱠอาหาร 
 โรคระบบทางเิิᱠนัอาหาร เช�นั กริᱠไหลย�อนั โรคกระเพาะอาหาร การย�อยอาหาร

และการขับถ�ายไม�ิีᱠ เป็นัต�นั 
 โรคติิᱠเช่�อ เช�นั วัณโรค หร่อการติิᱠเช่�ออ่�นัๆ ก็มักทำาให�ู้ᱥ�ส้งอายเุบ่�ออาหารไิᱠ�นัานั
 อาการปวิᱠตามร�างกาย อาจีทำาให�เกิิᱠการเบ่�ออาหารไิᱠ� 
 ยาหลายชนัิิᱠทำาให�เบ่�ออาหาร หร่อรบกวนัการิ้ᱠิᱠึ᱓ึมของอาหาร เช�นั ยาโรค

หัวใจี ยาโรคเบาหวานับางชนิัิᱠ ยารักษาภาวะสมองเส่�อม ยาปฏิิชีวนัะ ยารักษา
อารมณ์ึึ᱓มเศร�า เป็นัต�นั นัอกจีากนัั�นั ยาบางชนิัิᱠเพิ�มเมแทบอลิึึ᱓มของร�างกาย 
ก็ทำาให�นัำ�าหนัักลิᱠไิᱠ� 
 โรคตามระบบอ่�นัๆ เช�นั ต�อมไทรอยิ์ᱠเป็นัพิษหร่อทำางานันั�อยเกินัไป ึึ᱓�งในัู้ᱥ�ส้ง

อายอุาจีมีอาการเบ่�ออาหารไิᱠ� โรคเบาหวานั อาจีทำาให�นัำ�าหนัักลิᱠไิᱠ�เช�นักันั โรค
หัวใจีวาย หอบห่ิᱠ ไตวาย ตับวาย ทำาให�เบ่�ออาหาร 
 เกิิᱠทุพพลภาพทำาให�ไม�สามารถจัีิᱠ ปรุง หร่อตักอาหารรับประทานัเองไิᱠ� 
 การควบคุมอาหารเฉพาะโรคอย�างเคร�งครัิᱠเน่ั�องจีากู้ᱥ�ป�วยกังวลเกี�ยวกับโรค

มาก เช�นั มีโรคเบาหวานั ไขมันัในัเล่อิᱠส้ง ความิัᱠนัโลหิตส้ง จึีงควบคุมอาหาร
จีำานัวนัมากอย�างเคร�งครัิᱠ บางครั�งอาจีทำาให�ไิᱠ�รับประทานัแต�อาหารที�ไม�
ถ้กปาก ไม�คุ�นัเคย และรับประทานัไิᱠ�ลิᱠลง 

 สูาเหตุ์ทางดู�านจิัต์ใจั
 อารมณ์ึึ᱓มเศร�าหร่อเศร�าโศกจีากการส้ญเสียคนัที�รัก ทำาให�เบ่�ออาหาร นัอนัไม�

หลับ เศร�า ไม�สนัใจีจีะทำากิจีกรรมใิᱠๆ เหม่อนัเคย 
 ความเครียิᱠหร่อวิตกกังวล นัอนัไม�หลับ 

 สูาเหตุ์ทางสู่งู᱌มืและเศรษฐานะ
 ปัจีจัียทางเศรษฐกิจีและครอบครัว เช�นั ฐานัะยากจีนั อย้�ในัละแวกบ�านัที�ไม�มี

ร�านัค�าหร่อตลาิᱠขายอาหารอย้�บ�านัคนัเิีᱠยว ขาิᱠู้ᱥ�ิ้ᱠแล ทำาให�ไม�สามารถไปึ่᱓�อ
หาอาหารมาปรุงหร่อรับประทานัไิᱠ�ตามที�ชอบ 
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 ู᱌ำาแนะนำาดู�านโภั᱒นาการในู่ᱥ�สู่งอายุุ
  1. ู้ᱥ�ส้งอาย ุต�องการพลงังานัโิᱠยเฉลี�ย 30 กิโลแคลอรี�ต�อนัำ�าหนัักตัวเป็นักิโลกรัม
ต�อวันั แต�ขึ�นักับการออกกำาลังกายใช�พลังงานัออกไป โิᱠยปกติมีค�าระหว�าง 24-36 กิโลแคลอรี�/
กิโลกรัม/วันั หากเป็นัู้ᱥ�ส้งอายุที�มีิัᱠชนีัมวลกายนั�อยกว�า 21 กิโลกรัม/เมตร2 ควรไิᱠ�พลังงานั 
32-38 กิโลแคลอรี�/กิโลกรัม/วันั เป็นัต�นั 
  2. ู้ᱥ�ส้งอายุควรรับประทานัอาหารที�มีโปรตีนัอย�างนั�อย 1.0 กรัม/กิโลกรัมของ
นัำ�าหนัักตัว/วันั หากเป็นัู้ᱥ�ส้งอายุที�มีอาการเจ็ีบป�วยเฉียบพลันัหร่อเร่�อรัง อาจีต�องการโปรตีนั
เพิ�มเป็นั 1.2-1.5 กรัม/กิโลกรัมของนัำ�าหนัักตัว/วันั หร่อหากเจ็ีบป�วยหนัักรุนัแรง หร่อ
มีภาวะทุพโภชนัาการอาจีต�องไิᱠ�ถึง 2 กรัม/กิโลกรัมของนัำ�าหนัักตัว/วันั
  3. รับประทานัอาหารที�มีกากใย (fiber) มาก อย�างนั�อยวันัละ 25 กรัม เพ่�อช�วย
เร่�องการขับถ�าย
  4. วิตามินัและแร�ธาตุ  โิᱠยปกติไม�มีเกณฑ์์เฉพาะสำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ  โิᱠยทั�วไป
ใช�เกณฑ์์ของคนัที�เป็นัคนัแข็งแรงวัยหนุั�มสาวถึงวัยกลางคนั ึึ᱓�งหากู้ᱥ�ส้งอายุไม�มีการขาิᱠ
วิตามินัหร่อแร�ธาตุใิᱠโิᱠยเฉพาะก็ให�เกณฑ์์นัั�นัไิᱠ� ยกเว�นับางวิตามินัและแร�ธาตุที�ู้ᱥ�ส้งอายุมัก
จีะขาิᱠหร่อไิᱠ�ไม�เพียงพอ เช�นั แคลเึี᱓ยม ธาตุเหล็ก วิตามินัิีᱠ บี 6 และ บี 12 อย�างไรก็ิีᱠ
ู้ᱥ�ส้งอายุไทยไม�ค�อยขาิᱠวิตามินับี 12 มากนััก แต�ขาิᱠวิตามินับี 1, บี 2 และบี 3 (ไนัอะึิ᱓นั) 
  5. การจีำากัิᱠอาหารในัู้ᱥ�ส้งอาย ุโิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายตุอนัปลาย (อายมุากกว�า 75 ปี)
ึึ᱓�งูᱥลิีᱠของการจีำากัิᱠอาหารต�อสุขภาพในัระยะยาว  อาจีไม�เกิิᱠขึ�นั  แต�อาจีเกิิᱠูᱥลเสีย
ทำาให�เกิิᱠภาวะทุพโภชนัาการไิᱠ� จึีงไม�ควรทำา ยกเว�นัในัภาวะที�จีำาเป็นัมากๆ 
  6. ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีภาวะทุพโภชนัาการและขาิᱠสารนัำ�า ควรไิᱠ�รับการประเมินัหาสาเหตุ
ที�อาจีเป็นัไปไิᱠ�และให�การแก�ไข
  7. หากู้ᱥ�ส้งอายุมีข�อจีำากัิᱠในัการตักอาหารรับประทานัเอง ควรมีู้ᱥ�ช�วยในัการ
ป้อนัอาหาร 
  8. ควรมีการประเมินัภาวะทุพโภชนัาการในัู้ᱥ�ส้งอายุและหากมีความเสี�ยงหร่อ
มีภาวะทุโภชนัาการ ควรให�การประเมินัอย�างเป็นัระบบและให�การิ้ᱠแล ติิᱠตาม เป็นัระยะ
  9. ควรมีการจีัิᱠบรรยากาศการรับประทานัอาหาร  ให�เหม่อนัอย้�ที�บ�านั 
สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุที�ไม�ไิᱠ�อย้�ที�บ�านั อาจีพักรักษาตัวในัสถานัพยาบาลหร่อสถานัพักฟั้�นัคนัชรา
เพ่�อคุณภาพชีวิตที�ิีᱠและการรับประทานัอาหารไิᱠ�มากขึ�นั
 10. ควรจัีิᱠม่�ออาหารให�มีการรับประทานัอาหารร�วมกับู้ᱥ�อ่�นั สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�มีความเสี�ยงต�อภาวะทุพโภชนัาการหร่อมีภาวะทุพโภชนัาการอย้�แล�วเพ่�อคุณภาพชีวิตที�ิีᱠ
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และการรับประทานัอาหารไิᱠ�มากขึ�นั
 11. ู้ᱥ�ส้งอายุที�มีภาวะทุพโภชนัาการหร่อมีความเสี�ยงต�อการเกิิᱠทุพโภชนัาการ
ควรไิᱠ�อาหารที�มีการเสริมอาหารหร่ออาหารว�างเพิ�มเติม
 12. ู้ᱥ�ที�มีปัญหาการเคี�ยวและการกล่นั ควรให�อาหารที�มีพลังงานัส้งปรับเน่ั�ออาหาร
ให�อ�อนันุั�มหร่อข�นัเป็นัเน่ั�อเิีᱠยวกันั เพ่�อช�วยในัการกล่นั 
 13. ู้ᱥ�ส้งอายทีุ�มภีาวะทุพโภชนัาการหร่อมีความเสี�ยงต�อการเกิิᱠทุพโภชนัาการโิᱠย
เฉพาะู้ᱥ�ที�นัอนัรักษาตัวในัโรงพยาบาล หากไิᱠ�รับคำาแนัะนัำาิᱠ�านัโภชนัาการและรับประทานั
อาหารเสริมอาหารแล�วยังไม�ิีᱠขึ�นั ควรไิᱠ�รับอาหารเสริมทางปากเพิ�มเติม เพ่�อเพิ�มอาหาร
ที�รับประทานัไิᱠ�และนัำ�าหนัักตัวโิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ป�วยกระิ้ᱠกสะโพกหัก ช�วยลิᱠภาวะแทรกึ᱓�อนั
ของทุพโภชนัาการ การเส่�อมถอยของความสามารถในัการทำากิจีวัตรประจีำาวันั การเจ็ีบป�วย
นัอนัโรงพยาบาล ป้องกันัการเกิิᱠแูᱥลกิᱠทับ โิᱠยอาหารเสริมทางปากควรมพีลังงานั อย�างนั�อย
400 กิโลแคลอรี�ต�อวันัและมีโปรตีนัอย�างนั�อย 30 กรัมต�อวันั รับประทานัติิᱠต�อกันั 1 เิ่ᱠอนั
แล�วประเมินัึ᱓ำ�า โิᱠยอาจีปรับชนิัิᱠ รส กลิ�นั เน่ั�ออาหาร และเวลาการรับประทานัให�เหมาะกับ
ู้ᱥ�ส้งอายุแต�ละราย
 14. หากคาิᱠการว�าจีะรับประทานัไม�ไิᱠ�ติิᱠต�อกันัอย�างนั�อย 3 วันัหร่อรับประทานั
ไิᱠ�นั�อยกว�าครึ�งหนึั�งเกินั 1 สัปิᱠาห์ อาจีพิจีารณาให�อาหารทางสายยาง โิᱠยหากคาิᱠว�านั�าจีะ
ไิᱠ�อาหารทางสายยางไม�เกินั 1 เิ่ᱠอนั พิจีารณาให�อาหารทางสายยางูᱥ�านัจีม้ก (NG tube) 
หากต�องไิᱠ�อาหารทางสายยางนัานักว�า 1 เิ่ᱠอนั อาจีพิจีารณาให�เป็นัสายให�อาหารทางหนั�าท�อง
(PEG) ยกเว�นัแต�เป็นัู้ᱥ�ป�วยระยะท�ายของชีวิตอาจีพิจีารณาให�อาหารทางปากเท�าที�เป็นัไปไิᱠ� 
 15. ในัช�วงสามวันัแรกของการไิᱠ�อาหารทางสายยางหร่อสารอาหารทางหลอิᱠเล่อิᱠ
ู้ᱥ�ป�วยที�มีภาวะทุพโภชนัาการอย้�เิิᱠมควรไิᱠ�รับการตรวจีเล่อิᱠเพ่�อวัิᱠระิัᱠบฟัอสเฟัต แมกนีัเึี᱓ยม 
โพแทสเึี᱓ยมและวิตามินับี 1 เน่ั�องจีากอาจีมีความูิᱥิᱠปกติไิᱠ� 
 16. ควรให�ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�ออกกำาลังกายิᱠ�วยเพ่�อคงมวลกล�ามเน่ั�อและความแข็งแรง
ของกล�ามเน่ั�อไว� 

อาการกลืนลำาบาก
 ู้ᱥ�ส้งอาย ุอาจีมปัีญหาการกล่นัลำาบากไิᱠ�ร�อยละ 22 แต�ขึ�นักับอายแุละปญัหาสขุภาพ 
ที�อาจีทำาให�โอกาสพบปัญหาการกล่นัลำาบากไิᱠ�มากขึ�นั ทำาให�เกิิᱠการขาิᱠสารนัำ�าและอาหาร 
ปอิᱠอักเสบติิᱠเช่�อ มีโอกาสการเสียชีวิตมากขึ�นั คุณภาพชีวิตลิᱠลงและอาจีเกิิᱠการแยกตัว
จีากสังคมไิᱠ� 
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อาการของู้ᱥ�ที�มีปัญหาการกล่นัลำาบาก ที�อาจีสังเกตไิᱠ� ค่อ 
1. อาการไอ สำาลัก ขณะกล่นั
2. กระแอมเพ่�อกำาจัีิᱠเสมหะขณะกล่นั 
3. เสียงพ้ิᱠไม�ชัิᱠเจีนั เหม่อนัมีเสมหะปนั 
4. กล่นัเจ็ีบ กล่นัติิᱠ 
5. นัำ�าลายไหลออกทางปาก มีอาหารและนัำ�าออกทางจีม้ก 
6. มีอาหารค�างในักระพุ�งแก�ม 
7. กล่นัอาหารแต�ละคำา หลายครั�ง
8. ใช�เวลารับประทานัอาหารนัานัขึ�นั
9. นัำ�าหนัักลิᱠ ขาิᱠสารอาหาร
10. ปอิᱠติิᱠเช่�อบ�อยๆ จีากการสำาลัก

ข�อู᱌วรระว่งในการร่บป็ระทานอาหารในู่ᱥ�ที�มีืปั็ญหาดู�านการกลืน
	ทรงตัวนัั�ง (ถ�าเก่อบ 90 องศา ไิᱠ�ยิ�งิีᱠ) เม่�อิ่ᱠ�มนัำ�าหร่อรับประทานัอาหาร
	รับประทานัเป็นัคำาเล็กๆ เช�นั ครึ�ง ถึงหนึั�งช�อนัชา ต�อครั�ง
	รับประทานัช�าๆ รับประทานัอาหารทีละอย�าง 
	หลีกเลี�ยงการพ้ิᱠ ขณะรับประทานั
	หากใบหนั�าอ�อนัแรงครึ�งึี᱓ก ให�รับประทานัอาหารทางฝัึ�งที�ไม�อ�อนัแรง และเม่�อรบั

ประทานัเสร็จี ให�ตรวจีิ้ᱠว�ามีอาหารที�เหล่อค�างในักระพุ�งแก�มและช�องปากที�ใิᱠหร่อไม� 
	ท�ากล่นัที�ป้องกันัอาหารลงหลอิᱠลมไิᱠ�แก� ท�าก�มศีรษะลงให�คางชิิᱠไปที�หนั�าอก 

และเอนัตัวไปข�างหนั�า 
	ไม�ควรปนัอาหารแข็งและนัำ�าที�เหลวในัอาหารเิᱠยีวกันั หร่อให�ิ่ᱠ�มนัำ�าปรมิาณมาก

เพ่�อให�กล่นัอาหารแข็งไิᱠ� เน่ั�องจีากอาจีสำาลักไิᱠ�ง�ายขึ�นั หากอาหารแข็ง แข็งเกินั
ไป ควรให�รับประทานัอาหารอ�อนัเป็นัเน่ั�อเิีᱠยวกันั 

	รับประทานัในับรรยากาศที�ูᱥ�อนัคลาย ไม�มีการเบี�ยงเบนัความสนัใจีขณะกำาลัง
เคี�ยวอาหาร

	หลังรับประทานัอาหาร ควรนัั�ง 90 องศาหากเป็นัไปไิᱠ� หร่อยน่ั เิิᱠนั อย�างนั�อย 
30-45 นัาที เพ่�อช�วยการย�อยอาหารและป้องกันัการเกิิᱠกริᱠไหลย�อนั หร่อสำาลัก
อาหารหากเอนัหลังนัอนัราบทันัที 
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การร่บป็ระทานอาหารและดืู�มืนำ�าของู่ᱥ�สู่งอายุุสูมืองเสืู�อมื
  1. การรับประทานัอาหารไม�ควรตึงเครียิᱠหร่อรีบเร�ง ควรมีเวลาให�ู้ᱥ�ส้งอายุ
ในัการรับประทานัอาหารพอสมควร และไม�ควรมีสิ�งเบี�ยงเบนัความสนัใจีู้ᱥ�ป�วย เช�นั เปิิᱠทีวี 
วิทยุไปิᱠ�วย
  2. มีความย่ิᱠหยุ�นัในัการรับประทานัอาหาร ไม�ควรใช�เวลามากในัการเตรียม
อาหารที�เลิศเลอสวยงามจีนัเกินัไป แต�ควรใช�เวลาในัการรับประทานัอาหารร�มกันักับู้ᱥ�ป�วย
อย�างมีความสุข 
  3. ถ�าู้ᱥ�ส้งอายุกำาลังมีอาการพลุ�งพล�านักระวนักระวาย อาการก�าวร�าว หร่อ
หงุิᱠหงิิᱠง�าย อย�าพยายามฝ้ึนัให�ู้ᱥ�ป�วยรับประทานัอาหารหร่อิ่ᱠ�มนัำ�า ให�ู้ᱥ�ป�วยอารมณ์สงบลง
ก�อนั จึีงค�อยให�รับประทานั
  4. ควรให�รับประทานัเม่�อู้ᱥ�ส้งอายุไม�ง�วงหลับ หร่อนัอนัศีรษะในัแนัวราบ
  5. ระวังอย�าให�รับประทานัอาหารที�ร�อนัจัีิᱠ เน่ั�องจีากู้ᱥ�ส้งอายุอาจีไม�สามารถ
รับทราบไิᱠ�ว�าอาหารหร่อเคร่�องิ่ᱠ�มยังร�อนัมาก
  6. ถ�าู้ᱥ�ป�วยเริ�มใช�ช�อนั ส�อม ไม�เป็นั พิจีารณาให�รับประทานัอาหารที�สามารถ
ใช�นิั�วม่อหยิบรับประทานัไิᱠ�สะิᱠวก 
  7. หากต�องช�วยให�ู้ᱥ�ส้งอายุรับประทานัอาหาร ควรบอกู้ᱥ�ส้งอายุจีะช�วยและ
เต่อนัความจีำาู้ᱥ�ป�วยถึงรสชาติและกลิ�นัของอาหาร
  8. หากู้ᱥ�ส้งอายุมีอาการเบ่�ออาหาร อาจีเกิิᱠไิᱠ�จีากหลายสาเหตุ อาทิเช�นั
  ก. ยาที�รับประทานัอย้� ตัวอย�างเช�นั ยา cholinesterase inhibitors, 
   metformin เป็นัต�นั
  ข. ภาวะึึ᱓มเศร�า หร่อ เบ่�อ เหงา
  ค. มีความไม�สบายกายบางอย�าง เช�นั ฟัันัโยก แูᱥลที�ปาก เหง่อกอักเสบ 
   เป็นัต�นั
  ง. มีปัญหาในัการเคี�ยวและการกล่นั
  จี. ท�องู้ᱥก
  ฉ. ความชอบของชนิัิᱠอาหารเปลี�ยนัไป
  ช. ไม�มีู้ᱥ�ิ้ᱠแล เช�นั ู้ᱥ�ส้งอายุสมองเส่�อมที�อย้�บ�านัคนัเิีᱠยว อาจีมีปัญหาในัการ
   เตรียมอาหาร หร่อู้ᱥ�ส้งอายุที�ไม�มีคนัอย้�ิᱠ�วยในัช�วงเวลากลางวันั แต�เตรียม
   อาหารไว�ให� อาจีไม�ไิᱠ�รับประทานัอาหารที�ญาติเตรียมไว�ให� เป็นัต�นั 
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5.3.8 กลุ�มือาการสู่งอายุุ : ปั็สูสูาวะเล็ดูราดู 

ศาสตราจีารย์.นัพ.วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล

 อาการปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ ค่อการที�มีปัสสาวะปริมาณนั�อยหร่อมากก็แล�วแต�เล็ิᱠราิᱠ
ออกมาโิᱠยไม�ตั�งใจี  อาการนีั�พบบ�อยมากในัู้ᱥ�ส้งอายุจีนัหลายๆ  ครั�งทั�งู้ᱥ�ป�วยและญาติ 
ตลอิᱠจีนับุคคลากรทางการแพทย์อาจีมองเป็นัเร่�องปกติจีากอายุ นั�อยกว�าครึ�งหนึั�งของู้ᱥ�ป�วย
จีะปรึกษาแพทย์เร่�องปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ เน่ั�องจีากคิิᱠว�าปกติตามอายุ แต�แท�จีริงแล�ว ถ่อว�า
ูิᱥิᱠปกติ หร่ออาจีคิิᱠว�าเป็นัเร่�องนั�าอายไม�นั�าเล�าให�ู้ᱥ�อ่�นัฟััง และบางครั�งก็ไม�ร้�ว�ามีวิธีการรักษา
หลายวิธีที�ไิᱠ�ูᱥล และมีวิธีการแก�ไขไิᱠ� โิᱠยไม�ใช�จีะเป็นัการรักษาิᱠ�วยการูᱥ�าตัิᱠเท�านัั�นั ยังมี
การรักษาวิธีอ่�นัอีกมากสำาหรับภาวะนีั�
 ั᱒นิดูของอาการปั็สูสูาวะเล็ดูราดู
 1. ปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠเม่�อมีแรงิัᱠนัในัช�องท�องเพิ�มขึ�นั เช�นั ไอ จีาม เบ�ง กระโิᱠิᱠหร่อ
ยกของหนััก เป็นัต�นั โิᱠยเกิิᱠจีากมีการเพิ�มขึ�นัของแรงิัᱠนัในัช�องท�องส�งูᱥลต�อกระเพาะปัสสาวะ
ทำาให�มีปัสสาวะปริมาณไม�มากนัักเล็ิᱠออกมา พบในัู้ᱥ�หญิงมากกว�าู้ᱥ�ชาย โิᱠยสาเหตุที�สำาคัญ
ในัู้ᱥ�หญิงค่อ การเคยคลอิᱠบุตร ึึ᱓�งมีูᱥลทำาให�กระบังลมหย�อนั สำาหรับในัู้ᱥ�ชายพบไิᱠ�นั�อยกว�า
แต�ที�พบมักเกิิᱠตามหลังการูᱥ�าตัิᱠต�อมล้กหมาก
 2. ปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠเม่�อปวิᱠปัสสาวะ  และมีความต�องการจีะปัสสาวะทั�งๆ 
ที�เพิ�งปัสสาวะไปไม�นัานั แต�จีะปวิᱠปัสสาวะบ�อย ึ᱓ึ�งบางครั�งถ้กกระตุ�นัให�ปวิᱠปัสสาวะจีาก
การเปลี�ยนัท�าทาง ไิᱠ�ยินัเสียงนัำ�าไหล เป็นัต�นั อาจีเกิิᱠจีากมีความูิᱥิᱠปกติของูᱥนัังกระเพาะ
ปัสสาวะมีความไวเกินัในัการบีบตัว มีการอักเสบ ติิᱠเช่�อ มีเน่ั�องอกหร่อมะเร็งของกระเพาะ
ปัสสาวะ  หร่อการควบคุมทางระบบประสาทูᱥิิᱠปกติ  ทำาให�กระเพาะปัสสาวะบีบตัวทั�งที�
ยังมีปัสสาวะในักระเพาะปัสสาวะไม�มาก เช�นั ในัู้ᱥ�ที�มีโรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง โพรงสมองคั�งนัำ�า 
เป็นัต�นั
 3. ปัสสาวะเลิ็ᱠราิᱠจีากการที�มีปัสสาวะล�นักระเพาะปสัสาวะ ภาวะนีั�จีะพบในัู้ᱥ�ที�
มีปัสสาวะล�นักระเพาะปัสสาวะจีนัท�นัออกมา จีะพบว�ามีก�อนับริเวณท�องนั�อยจีากกระเพาะ
ปัสสาวะขยายตัว พบในัู้ᱥ�ส้งอายุที�ระบบประสาทควบคุมการบีบตัวของกระเพาะปัสสาวะ
เสียไป เช�นั ู้ᱥ�ที�มีโรคเบาหวานัที�เป็นัมานัานัจีนัระบบประสาทอัตโนัมัติเสียไป หร่อู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�มีโรคที�ประสาทไขสันัหลัง หร่อในัู้ᱥ�ที�มีการอุิᱠกั�นัของทางออกของปัสสาวะ ทำาให�เบ�งปัสสาวะ



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 427

ไม�ออก  เช�นั  ในัู้ᱥ�ที�มีต�อมล้กหมากโตและเกิิᱠการบวมอุิᱠทางออกของกระเพาะปัสสาวะ 
หร่อในัู้ᱥ�ที�มีท�อปัสสาวะตีบ
 4. ปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ โิᱠยที�ไม�มีความูิᱥิᱠปกติของระบบควบคุมการขับถ�ายปัสสาวะ
โิᱠยตรง แต�เกิิᱠจีากปัญหาทางสมองในัการคิิᱠอ�านั เช�นั สมองเส่�อม หาห�องนัำ�าไม�พบ ไม�ทราบ
ว�าตนัเองต�องเข�าห�องนัำ�า หร่อมีอาการึึ᱓ม สับสนัเฉียบพลันั หร่อมีปัญหาิᱠ�านัการเคล่�อนัไหว
ทำาให�ไม�สามารถไปห�องนัำ�าไิᱠ�ทันั  เช�นั  มีปัญหาเข�าเส่�อม  เิิᱠนัลำาบากหร่อแขนัขาอ�อนัแรง
จีากโรคทางระบบประสาท เป็นัต�นั
 การต์รวจัป็ระเมิืน
 เม่�อมาพบแพทย์  แพทย์จีะึั᱓กประวัติเกี�ยวกับความูิᱥิᱠปกติของการปัสสาวะ
โรคต�างๆ ที�มี การูᱥ�าตัิᱠในัอิีᱠต การใช�ยา แล�วตรวจีร�างกายและตรวจีทางห�องปฏิิบัติการเพิ�มเติม
เพ่�อหาสาเหตุของการกลั�นัปัสสาวะไม�อย้� และหาสาเหตุที�แก�ไขไิᱠ� การตรวจีร�างกายที�สำาคัญ
ไิᱠ�แก� การตรวจีทางหนั�าท�อง แพทย์อาจีตรวจีทางทวารหนัักเพ่�อคลำาต�อมล้กหมากในัู้ᱥ�ชาย 
และตรวจีทางช�องคลอิᱠในัู้ᱥ�หญิง ตลอิᱠจีนัตรวจีระบบประสาทในัการควบคุมการปัสสาวะ
และการเคล่�อนัไหว ให�ลองไอแล�วิ้ᱠว�ามีปัสสาวะเล็ิᱠหร่อไม� และสวนัปัสสาวะหลังจีากู้ᱥ�ป�วย
ปัสสาวะเองแล�ว เพ่�อิ้ᱠว�ามีปัสสาวะค�างในักระเพาะปสัสาวะที�ู้ᱥ�ส้งอายปัุสสาวะเองไิᱠ�ไม�หมิᱠ
หร่อไม� เป็นัต�นั การตรวจีทางห�องปฏิิบัติการที�สำาคัญ ค่อ  การตรวจีปัสสาวะ  เพ่�อิ้ᱠว�า
มีการอักเสบ ติิᱠเช่�อหร่อมีเล่อิᱠปนัหร่อไม�
 การร่กษา
 การรักษาขึ�นัอย้�กับสาเหตุของปสัสาวะเลิ็ᱠราิᱠ เช�นั หากปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠเม่�อมีแรง
ิัᱠนัในัช�องท�องเพิ�มขึ�นั จีากกระบงัลมหย�อนั อาจีให�ฝึึกขมบิก�นั ึึ᱓�งจีะเปน็ัการบรหิารกระบงัลม
ของช�องเชิงกรานัไปิᱠ�วย หร่อหากปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ เม่�อปวิᱠปัสสาวะ และมีความต�องการจีะ
ปัสสาวะทั�งๆ ที�เพิ�งปัสสาวะไปไม�นัานั ก็อาจีฝึึกให�กลั�นัปัสสาวะให�นัานัขึ�นั หร่อใช�ยาเพ่�อลิᱠ
การบีบตัวของกระเพาะปัสสาวะ เป็นัต�นั 

สิ�งที�ู้ᱥ�ส้งอายุควรปฏิิบัติเพ่�อลิᱠการเกิิᱠปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ 
1. การงิᱠแอลกอฮ่อล์ คาเฟัอีนั เน่ั�องจีากกระตุ�นัให�ปัสสาวะบ�อย 
2. งิᱠอาหารที�มีความเป็นักริᱠส้ง
3. งิᱠยาขับปัสสาวะเพราะจีะทำาให�มีปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠมากขึ�นั 
4. ควบคุมโรคประจีำาตัวให�ิีᱠ เช�นั ู้ᱥ�ที�มีโรคเบาหวานัควรคุมระิᱠับนัำ�าตาลให�ิᱠี

เพ่�อจีะไิᱠ�ไม�มีปัสสาวะมากและเกิิᱠปัสสาวะบ�อย 
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5. หลีกเลี�ยงการท�องู้ᱥก รับประทานัูัᱥก ูᱥลไม�เป็นัประจีำา
6. ออกกำาลังกายการเคล่�อนัไหวเป็นัประจีำา 
7. ควบคุมนัำ�าหนัักตัว
8. ตรวจีและรักษาโรคต�อมล้กหมากโต 

บรรณานุกรมื
วีรศักิิᱠ� เม่องไพศาล. ร้�จีริงและเข�าใจี สุขภาพู้ᱥ�ส้งวัยและภาวะสมองเส่�อม. กรุงเทพฯ: 
 ึี᱓เอ็ิᱠ ย้เคชั�นั; 2559.



หมืวดูที� 6หมืวดูที� 6
แนวู᱌ิดูเกี�ยุวก่บู่ᱥ�ดู่แลแนวู᱌ิดูเกี�ยุวก่บู่ᱥ�ดู่แล

ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌การเรียุนการสูอน
 6.1 แนวูิ᱌ดูเกี�ยุวก่บู่ᱥ�ดู่แล
 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับแนัวคิิᱠเกี�ยวกับู้ᱥ�ิ้ᱠแลในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
  6.1.1 ความเครียิᱠและการจัีิᱠการความเครียิᱠในัู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล
  6.1.2 การิ้ᱠแลตนัเองของู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล
  6.1.3 บทบาทและหนั�าที�ของู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล
  6.1.4 จีริยธรรมของู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล
 6.2 กฎหมืายุว�าดู�วยุสูถานป็ระกอบการเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ
 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับเกี�ยวกับกฎหมายที�เกี�ยวข�องในัเน่ั�อหาวิชา 
ิัᱠงนีั� 
  6.2.1 กฎหมายว�าิᱠ�วยสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
  6.2.2 กฎหมายเกี�ยวกับการประกันัสังคม
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6.1 แนวูิ᱌ดูเกี�ยุวก่บู่ᱥ�ดู่แล

รศ.ร.อ.หญิง ิᱠร.ศิริพันัธ์ุ สาสัตย์

เกริ�นนำา
 ู้ᱥ�ให�บริการในักิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงมีหลายประเภท
แต�ูᱥ ��ให�บริการที�พบมสัีิᱠส�วนัมากที�สุิᱠก็ค่อ “ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล” ในับทนีั�จีะกล�าวถงึ ความหมายและ
ประเภทของู้ᱥ�ิ้ᱠแลเพ่�อให�เกิิᱠความเข�าใจีและนัำาไปใช�ที�ถ้กต�องในัเชิงวิชาการ การความเครยีิᱠ
ในัู้ᱥ�ิ้ᱠแล การิ้ᱠแลตนัเองของู้ᱥ�ิ้ᱠแล บทบาทและหนั�าที� และจีรยิธรรมู้ᱥ�ิ้ᱠแลและการธำารง รักษา
ู้ᱥ�ิ้ᱠแล ิัᱠงรายละเอียิᱠต�อไปนีั� 
 ู᱌วามืหมืายุของู่ᱥ�ดู่แล
 เน่ั�องิᱠ�วยคำาว�า “ู้ᱥ�ิ้ᱠแล” เป็นัคำาที�มีความหมายค�อนัข�างกว�าง และในัเชิงปฏิิบัติ
จีะใช�ในัู้ᱥ�ิ้ᱠแลเฉพาะกลุ�ม จึีงทำาให�เกิิᱠความสับสนัในัการใช�คำา ู้ᱥ�ิ้ᱠแล แบ�งออกเปน็ั 2 ประเภท
ใหญ�ๆ 8,10 ค่อ ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ไม�เป็นัทางการ และู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เป็นัทางการ ิัᱠงรายละเอียิᱠต�อไปนีั� 
 1. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ไม�เป็นัทางการ (informal carers/caregiver) หมายถึง กลุ�มู้ᱥ�ที�ให�การ
ช�วยเหล่อในักิจีวัตรประจีำาวันัต�างๆ แก�ู้ᱥ�รับบริการโิᱠยที�ไม�เคยูᱥ�านัการฝึึกอบรมมาก�อนั การิ้ᱠแล
อาจียาวนัานัถึง 24 ชั�วโมงต�อวันั ไม�ไิᱠ�รับเงินัเป็นัค�าตอบแทนั แต�เป็นัการิ้ᱠแลที�มาจีากความ
รัก ความสำานึักในับุญคุณหร่อหนั�าที� มักมีความสมัพันัธ์ทางการสมรส หร่อจีากครอบครัว เช�นั 
ค้�สมรส ล้กหลานั ญาติพี�นั�อง เพ่�อนั หร่อเพ่�อนับ�านั จีากการศึกษา พบว�า ู้ᱥ�ิ้ᱠแลส�วนัใหญ�จีะ
เป็นัสามีหร่อภรรยาและมักเป็นัู้ᱥ�ส้งอายุิᱠ�วยกันัทั�งค้� สามารถแบ�งตามลักษณะความสัมพันัธ์
กับู้ᱥ�ส้งอายุและปริมาณการช�วยเหล่อที�ให� และเอกสารทางวิชาการส�วนัใหญ�จีะเรียกู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ที�ไม�เป็นัทางการเหล�านีั�ว�า ู้ᱥ�ิ้ᱠแล หร่อ Caregiver ึึ᱓�งเป็นัู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�แท�จีริง
 2. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เป็นัทางการ  (formal carers/caregiver)  หมายถึง  กลุ�มู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ที�ูᱥ�านัการฝึึกอบรมมาก�อนัและไิᱠ�รับเงินัเป็นัการตอบแทนั สามารถแบ�งตามความเป็นัวิชาชีพ
(ิ้ᱠแูᱥนัภาพที� 1) ิัᱠงนีั�
  2.1) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เปน็ัวิชาชพี (professional caregiver) มีองค์กรวิชาชพีกำากับิ้ᱠแล
และช�วยเหล่อสมาชิก ู้ᱥ�ิ้ᱠแลกลุ�มนีั�มักเป็นัู้ᱥ�ที�ทำางานัเกี�ยวข�องกับการิ้ᱠแลทางิᱠ�านัสุขภาพ
เป็นัสหสาขาวิชาชีพ ิัᱠงนัั�นัู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เป็นัวิชาชีพในัที�นีั�ก็ค่อ แพทย ์พยาบาล เภสัชกร ทันัตแพทย์ 
นัักกายภาพบำาบัิᱠ นัักกิจีกรรมบำาบัิᱠ และบุคลากรทางการแพทย์อ่�นัๆ ให�การิ้ᱠแลโิᱠยไิᱠ�รับ
ค�าตอบแทนั
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  2.2) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ไม�เป็นัวิชาชีพ (non-professional caregiver) หร่อู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ที�ไิᱠ�รับการว�าจี�าง (paid caregiver) แบ�งออกเป็นั 2 กลุ�ม ค่อ
   2.2.1) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ูᱥ�านัการอบรม หมายถึงกลุ�มให�บริการิ้ᱠแลที�ไม�ใช�วิชาชีพ 
แต�เคยูᱥ�านัการฝึึกอบรมมาหลักส้ตรการิ้ᱠแลจีากสถาบันัการศึกษาต�างๆ มาก�อนัและให�การ
ิ้ᱠแลู้ᱥ�อ่�นัโิᱠยไิᱠ�รับค�าจี�าง สำาหรับในัประเทศไทยที�ูᱥ�านัมาจีะเรียกู้ᱥ�ที�จีบจีากหลักส้ตรู้ᱥ�ิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุ 420 ชั�วโมง หร่อ 3 เิ่ᱠอนั นีั�ว�า “ู้ᱥ�ิ้ᱠแล (Caregiver)” ึึ᱓�งเป็นัู้ᱥ�ช�วยเหล่อิ้ᱠแล หร่อ
พนัักงานัให�การิ้ᱠแล จึีงก�อให�เกิิᱠความสับสนักับู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ไม�เป็นัทางการไิᱠ� 
 จีากการทบทวนัวรรณกรรมในัประเทศที�มีการพัฒนัาระบบู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เป็นัร้ปธรรม
แล�ว เช�นั ในัประเทศสหรัฐอเมริกา จีะใช�คำาว�า “ู้ᱥ�ช�วยการพยาบาล (Nursing assistant: 
NA)” หร่อ “ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ไิᱠ�รับการว�าจี�าง (Paid caregiver)” ในัประเทศแคนัาิᱠาจีะใช�คำาว�า
“ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลแบบต�อเน่ั�อง (continuing care assistant: CCA)” ในัประเทศสหราชอาณาจัีกร
จีะใช�คำาว�า “ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลิᱠ�านัสุขภาพ (Health care assistants: HCA)” และบางครั�งอาจีใช�
ช่�ออ่�นัขึ�นัอย้�กับภาระหนั�าที�ที�รับูิᱥิᱠชอบ จีะเห็นัไิᱠ�ว�าส�วนัใหญ�จีะมีคำาว�า Care assistant 
ร�วมิᱠ�วยเสมอ ึึ᱓�งต�อมากรมพัฒนัาฝีึม่อแรงงานั กระทรวงแรงงานั ไิᱠ�เปลี�ยนัจีากการใช�คำาว�า
“ู้ᱥ�ิ้ᱠแล” มาใช�คำาว�า “ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล” หร่อ “Care assistant” ที�สามารถเป็นัไิᱠ�ทั�งู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล
ิᱠ�านัสุขภาพและสังคม เพ่�อป้องกันัความสับสนั และสอิᱠคล�องกับคำาที�ใช�ในัต�างประเทศ
ิัᱠงนัั�นัจึีงควรใช�คำาว�า “ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล (care assistant)” แทนัู้ᱥ�ิ้ᱠแลกลุ�มนีั� 
   2.2.2) ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�ไม�เคยูᱥ�านัการฝึึกอบรมมาก�อนัแต�เข�ามาทำาหนั�าที�ในัการ
ให�การิ้ᱠแลร�วมกับการทำางานับ�านั ิ้ᱠแลกิจีกรรมการิᱠำาเนิันัชีวิตประจีำาวันั โิᱠยใช�ทักษะพ่�นั
ฐานัของตนัเองและประสบการณ์ชีวิตในัการให�การิ้ᱠแล ในัประเทศไทยจีะพบว�ามีู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�
รับการว�าจี�างิ้ᱠแลอย้�ตามบ�านัที�ไม�มีประกาศนีัยบัตรการจีบการฝึึกอบรมจีากโรงเรียนับริบาล
ที�ไิᱠ�รับการรับรองจีากกระทรวงศึกษาธิการ แต�ยังไม�ทราบจีำานัวนัที�ชัิᱠเจีนั
 3. ู้ᱥ�ิ้ᱠแลอาสาสมัคร เป็นัู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีากหนั�วยงานัที�ไิᱠ�รับการจัีิᱠตั�งขึ�นัอย�างเป็นัทางการ
และเคยูᱥ�านัการฝึึกอบรมการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุเบ่�องต�นั โิᱠยไม�ไิᱠ�รับค�าตอบแทนั อย�างไรก็ตาม
ต�อมาเริ�มมีการจี�ายค�าตอบแทนัเพ่�อเป็นัค�าใช�จี�ายสำาหรับการเิิᱠนัทาง เช�นั อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจีำาหม้�บ�านั (อสม.) และอาสาสมัคริ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุ(อูᱥส.) ที�ไิᱠ�รับเงินัค�าตอบแทนั
เิ่ᱠอนัละ 600 บาท หร่ออาสาสมัครนัักบริบาลท�องถิ�นั จีะไิᱠ�รับเงินัเิ่ᱠอนัเิ่ᱠอนัละ 9,000 บาท
จีากองค์กรปกครองส�วนัท�องถิ�นัเพ่�อให�บริการู้ᱥ�ส้งอายุที�มีภาวะพึ�งพาในัชุมชนัโิᱠยใช�เวลา
ฝึึกอบรม 120 ชั�วโมง 
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แูᱥนภาืᱦที� 1 แสิᱠงประเภทของู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เป็นัทางการ7

 ิัᱠงนัั�นั ู้ᱥ�ิ้ᱠแลในัที�นีั�จีะหมายถึง ู้ᱥ�ิ้ᱠแลที�เปน็ัทางการ ที�ูᱥ�านัการฝึึกอบรมในัหลกัส้ตร
ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ 420 ชั�วโมง หร่อ 3 เิ่ᱠอนั และไิᱠ�รับค�าตอบแทนัในัการิ้ᱠแล เพ่�อให�ถ้กต�อง
ตามหลักวิชาการและสอิᱠคล�องคำาที�ใช�เรียกในัต�างประเทศ ในับทนีั�จีะเรียกู้ᱥ�ที�จีบหลักส้ตรนีั�
ว�า “ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล”
6.1.1 ู᱌วามืเู᱌รียุดูและการจ่ัดูการู᱌วามืเู᱌รียุดูในู่ᱥ�ั᱒�วยุดู่แล
 ความเครียิᱠจีากการทำางานัหร่อการให�บริการสามารถพบไิᱠ�ในัทุกอาชีพ อย�างไร
ในัแต�ละอาชีพมีสาเหตุของความเครียิᱠ และวิธีการจัีิᱠการกับความเครียิᱠแตกต�างกันัไป
รวมทั�งวิธีการเฝ้ึาระวังป้องกันัความเครียิᱠและวิธีการธำารงรักษาบุคลากรอะไรบ�าง มีราย
ละเอียิᱠิัᱠงต�อไปนีั�
 ู᱌วามืหมืายุของู᱌วามืเู᱌รียุดู
 ความเครียิᱠค่ออะไร อาการอะไรที�บ�งบอกว�าบุคคลนัั�นัๆ มีความเครียิᱠเกิิᱠขึ�นั ไิᱠ�มี
ู้ᱥ�ให�ความหมายไว�ว�า ความเครียิᱠ (stress) เป็นัภาวะของอารมณ์หร่อความร้�สึกที�เกิิᱠขึ�นัเม่�อ
บุคคลต�องเูᱥชิญกับปัญหาต�างๆ และทำาให�ร้�สึกถ้กกิᱠิัᱠนั ไม�สบายใจี วุ�นัวายใจี กลัว วิตกกังวล 
ตลอิᱠจีนัถ้กบีบคั�นั เม่�อบุคคลรับร้�หร่อประเมินัว�าปัญหาเหล�านัั�นัเป็นัสิ�งที�คุกคามจิีตใจี หร่อ
อาจีจีะก�อให�เกิิᱠอันัตรายแก�ร�างกาย จีะส�งูᱥลให�สภาวะสมิุᱠลของร�างกายและจิีตใจีเสียไป4

ู่ᱥ�ดู่แลที�เป็็นทางการ

อูᱥสู.

อสูมื.

สูมืาัิ᱒กั᱒มืรมื
ู่ᱥ�สู่งอายุุ

อาสูาสูม่ืู᱌รบริบาล
ท�องถิ�น (120 ั᱒มื.)

ู่ᱥ�ดู่แลอาัี᱒ืᱦ/ู่ᱥ�ดู่แล
ที�ไดู�ร่บการว�าจั�าง

ู่ᱥ�ั᱒�วยุดู่แล (ข่�นสู่ง) (หล่กสู่ต์ร
ู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุข่�นสู่ง 420 ั᱒มื.)

ู่ᱥ�ั᱒�วยุดู่แล (ข่�นกลาง)
(หล่กสู่ต์รการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ

ข่�นกลาง /Care Giver (70 ั᱒มื.)

ู่ᱥ�ดู่แลที�ไมื�เป็็นวิั᱒าัี᱒ืᱦ ู่ᱥ�ดู่แลที�เป็็นอาสูาสูม่ืู᱌รู่ᱥ�ดู่แลที�เป็็นวิั᱒าัี᱒ืᱦ

แืᱦทย์ุ

ืᱦยุาบาล

น่กสู่งู᱌มืสูงเู᱌ราะห์

น่กกายุภาืᱦบำาบ่ดู/
น่กกิจักรรมืบำาบ่ดู

เจั�าหน�าที�ทางดู�าน
สุูขภาืᱦและสู่งู᱌มือื�นๆ
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 สูาเหตุ์ของู᱌วามืเู᱌รียุดู
 ภาวะเครียิᱠจีะพบไิᱠ�บ�อยในัสถานัการณ์ในัการิ้ᱠแล โิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งู้ᱥ�ให�บริการ 
ในัการอธิบายสาเหตุของความเครียิᱠในัครั�งนีั� ู้ᱥ�เขียนัไิᱠ�ใช�แนัวคิิᱠกระบวนัการของภาวะ
เครียิᱠของ Pearlin et al. (1990) ประกอบไปิᱠ�วย สิ�งเร�า ตัวกลาง และูᱥลลัพธ์ ร�วมกับูᱥล
การศึกษาวิจัียของ ศิริพันัธ์ุ สาสัตย์ และคณะ (2552) และศิริพันัธ์ุ สาสัตย์, ทัศนัา ช้วรรธนัะ
ปกรณ์ และเพ็ญจัีนัทร์ เลิศรัตน์ั (2552) มาสังเคราะห์และปรับปรุงกระบวนัการของภาวะ
เครียิᱠในัู้ᱥ�ให�บริการ ิัᱠงต�อไปนีั� (ิ้ᱠแูᱥนัภาพที� 3)
 1) สิู�งเร�าที�ทำาให�เกิิᱠภาวะเครียิᱠ ที�เป็นัปัจีจัียที�เป็นัก�อให�เกิิᱠภาะเครียิᱠในัู้ᱥ�ิ้ᱠแล
หร่อู้ᱥ�ให�บริการมาจีาก 2 สาเหตุใหญ�ค่อ
  1.1) ิᱠ�านัู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�พักอาศัย (resident) หากมีอาการเจ็ีบป�วยที�ึั᱓บึ᱓�อนั 
มีภาวะพึ�งพา และมีระยะเวลาในัการเจ็ีบป�วยมานัานั  ต�องใช�เวลาในัการิ้ᱠแลเพิ�มขึ�นัหร่อ
มีปัญหาิᱠ�านัพฤติกรรมที�ก�าวร�าว จีะส�งูᱥลให�ู้ᱥ�ให�บริการมีภาวะเครียิᱠมากขึ�นั
  1.2) ิᱠ�านัู้ᱥ�ให�บริการ ปัจีจัียการมอบหมายงานัให�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�ช�วยเหล่อตัว
เองไม�ไิᱠ�เลยึ᱓ำ�าๆ ทุกวันั ปริมาณงานัที�มากทำาให�มีเวลาหยุิᱠพักนั�อย งานัที�ต�องใช�ทักษะในัการ
ทำางานั สถานัการณ์ การทำางานัมีภาวะตึงเครียิᱠ ู้ᱥ�ให�บริการร้�สึกหมิᱠไฟัในัการทำางานั (staff 
burnout) และมีทัศนัคติเชิงลบ ต�อู้ᱥ�ส้งอายุ ปัจีจัียเหล�านีั�จีะเป็นัสิ�งเร�าที�จีะทำาให�ู้ᱥ�ให�บริการ
มีภาวะเครียิᱠไิᱠ�
 2) ต่์วกลาง ที�เป็นัตัวที�จีะส�งเสริมหร่อลิᱠภาวะเครียิᱠลงไิᱠ� เช�นั ู้ᱥ�ให�บริการเพศ
หญิงมักจีะพ้ิᱠระบายความคับข�องใจีมากกว�าเพศชาย ู้ᱥ�ให�บริการที�มีอายุมากกว�ามักจีะมีวุฒิ
ภาวะทางอารมณ์ และมีประสบการณ์การิ้ᱠแลที�มากกว�า ู้ᱥ�รับบริการมีสัมพันัธภาพที�ิีᱠกับ
ู้ᱥ�ให�บริการและให�ความร�วมม่อที�ิีᱠ ู้ᱥ�ประกอบการ/ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการให�การสนัับสนุันัในัการทำางานั 
มีจีำานัวนัชั�วโมงการทำาที�ไม�ยาวนัานัจีนัเกินัไป เป็นัไปตามข�อบังคับของกระทรวงแรงงานั 
มีจีำานัวนัวันัหยุิᱠที�เหมาะสมไม�แตกต�างจีากู้ᱥ�ที�งานัในัโรงพยาบาลหร่อหนั�วยงานัราชการ 
มีสวัสิิᱠการการทำางานัที�ิีᱠ มีการส�งเสริมความก�าวหนั�าในัการทำางานั สนัับสนุันัให�มีการฝึึก
อบรมอย�างสมำ�าเสมอ การนัับถ่อศาสนัาและวัฒนัธรรม ปัจีจัียเหล�านีั�จีะช�วยให�ู้ᱥ�ให�บริการ
มีภาวะเครียิᱠลิᱠลง
 3) ูᱥลล่ืᱦธิ์  เช�นั  ู้ᱥ�ให�บริการและู้ᱥ�รับบริการมีความสัมพันัธ์ในัทิศทางของ
การทารุณกรรม (abusive relationship) ู้ᱥ�ให�บริการมีภาวะเครียิᱠ (stress) หร่อร้�สึกว�า
ู้ᱥ�รับบริการเป็นัภาระ (burden) ู้ᱥ�ให�บริการมีปัญหาสุขภาพิᱠ�านัร�างกาย จิีตใจีมากขึ�นั และ
อาจีทำาให�ู้ᱥ�ให�บริการตัิᱠสินัใจีลาออกจีากงานัไิᱠ�
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แูᱥนภาืᱦที� 3 แสิᱠงแนัวคิิᱠกระบวนัการของภาวะเครียิᱠในัู้ᱥ�ให�บริการ6, 5, 11

ูᱥลกระทบจัากภาวะเู᱌รียุดู
 1) ทางิᱠ�านัร�างกาย  ภาวะที�เครียิᱠเกิิᱠขึ�นัจีะกระตุ�นัระบบประสาทอัตโนัมัติ 
ทำาให�เกิิᱠอาการ หนั�าม่ิᱠ เป็นัลม เจ็ีบหนั�าอก ความิัᱠนัโลหิตส้ง โรคหัวใจี หลอิᱠเล่อิᱠอุิᱠตันั
โรคอ�วนั แูᱥลในักระเพาะอาหาร เม่�อบุคคลตกอย้�ในัความเครียิᱠเป็นัเวลานัานั จีะทำาให�สุขภาพ
ร�างกายเลวลงเน่ั�องจีากเกิิᱠความไม�สมิุᱠลของระบบฮ่อร์โมนั ึึ᱓�งเป็นัชีวเคมีที�สำาคัญต�อมนุัษย์ 
เพราะทำาหนั�าที�ช�วยควบคุมการทำางานัของระบบต�างๆ ภายในั ขณะเกิิᱠความเครียิᱠจีะทำาให�
ต�อมใต�ถ้กกระตุ�นั ทำาให�ต�อมหมวกไตหลั�งฮ่อร์โมนัคอร์ติึ᱓อล (cortisol) เพิ�มขึ�นั จีะทำาให�เกิิᱠ
อาการทางกายหลายอย�างแตกต�างกันัไปในัแต�ละบุคคล ตั�งแต�ปวิᱠศีรษะ ปวิᱠหลัง อ�อนัเพลีย 
หากบุคคลนัั�นัต�องเูᱥชิญกับความเครียิᱠที�รุนัแรงมากๆ อาจีส�งูᱥลให�บุคคลเสียชวิีตไิᱠ�เน่ั�องจีาก
ระบบการทำางานัที�ล�มเหลวของร�างกาย4 สำาหรับู้ᱥ�ให�บริการ อาการที�อาจีพบไิᱠ� เช�นั ปวิᱠหลัง
จีากการอุ�ม ยก พยุงเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ส้งอายุ และเป็นัอาการที�ส่�อไปถึงภาวะเครียิᱠิᱠ�วย พักูᱥ�อนั
ไม�เพียงพอจีากการอย้�เวรที�ติิᱠต�อกันันัานัๆ ร�างกายอ�อนัเพลีย จีะทำาให�มีปัญหาสุขภาพไิᱠ�
 2) ิᱠ�านัจิีตใจี บุคคลที�เครียิᱠภาวะจิีตใจีจีะเต็มไปิᱠ�วยการหมกมุ�นัครุ�นัคิิᱠ ไม�สนัใจี
สิ�งรอบตัว ใจีลอย ขาิᱠสมาธิ ความระมัิᱠระวังในัการทำางานัเสียไปเป็นัเหตุให�เกิิᱠอุบัติเหตุไิᱠ�ง�าย

สูิ�งเร�า ต์่วกลาง ูᱥลล่ืᱦธิ์

● Abusive relationship
● Stress / burden
● ปัญหาทางิᱠ�านัร�างกาย
● ปัญหาิᱠ�านัจิีตใจี
● ลาออกจีากงานั

ู่ᱥ�สู่งอายุุ
● ระิัᱠบอาหารเจ็ีบป�วย
● ระยะเวลาในัการเจ็ีบป�วย
● เวลาที�ใช�ในัการิ้ᱠแล
● มีภาวะก�าวร�าว
ู่ᱥ�ให�บริการ
● การมอบหมายงานั
● ภาวะเครียิᱠจีาก
 สถานัการณ์การทำางานั
● Staff burnout
● มีทัศนัคติที�ไม�ิีᱠต�อู้ᱥ�ส้งอายุ

ู่ᱥ�ให�บริการ
● เพศ
● อายุ
● คุณภาพความสัมพันัธ์
● การสนัับสนุันัจีาก
 ู้ᱥ�ประกอบการ
● จีำานัวนัชั�วโมงการทำางานั
● จีำานัวนัวันัหยุิᱠ
● ค�าตอบแทนั
● สวัสิิᱠการ
● ความก�าวหนั�า
● การพัฒนัาความร้�
● ศาสนัา & วัฒนัธรรม
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จิีตใจีขุ�นัมัว โมโหโกรธง�าย ส้ญเสียความเช่�อมั�นัในัความสามารถที�จีะจัีิᱠการกับชีวิตของ
ตนัเอง เศร�าึึ᱓ม คับข�องใจี วิตกกังวล ขาิᱠความภ้มิใจีในัตนัเอง ในับางรายที�ตกอย้�ในัภาวะ
เครียิᱠอย�างยาวนัานัมาก อาจีก�อให�เกิิᱠอาการทางจิีต จีนักลายเป็นัโรคจิีตโรคประสาทไิᱠ� 
เน่ั�องจีากการเูᱥชญิต�อภาวะเครียิᱠเป็นัเวลานัานัฮ่อร์โมนัคอร์ติึ᱓อลที�มปีริมาณเพิ�มขึ�นั จีะทำาให�
เึ᱓ลล์ประสาทฝึ�อและลิᱠจีำานัวนัลง โิᱠยเฉพาะในัสมองส�วนัที�เกี�ยวข�องกับกับความจีำาและสติ
ปัญญา ความเครียิᱠจึีงทำาให�ทำาให�ความจีำาและสติปัญญาลิᱠลง และยังมีูᱥลต�อการทำางานัของ
ระบบสารส่�อประสาทที�ทำาหนั�าที�เกี�ยวกับอารมณ์และพฤติกรรมโิᱠยเฉพาะสารส่�อประสาท 
จึีงทำาให�เกิิᱠอาการึึ᱓มเศร�าและวิตกกังวลกว�าเวลาปกติ4 จีากการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�มีภาวะช�วย
เหล่อตัวเองไิᱠ�นั�อยหร่อนัอนัติิᱠเตียง มองเห็นัภาวะสุขภาพที�ถิᱠถอยลงของู้ᱥ�ส้งอายุที�อย้�ในั
ความิ้ᱠแล ทำาให�ู้ᱥ�ให�บริการร้�สึกเศร�า บางครั�งร้�สึกูิᱥิᱠหลังจีากแสิᱠงอาการไม�พอใจีเม่�อู้ᱥ�ส้งอายุ
ไม�ให�ความร�วมม่อ อาจีร้�สึกโกรธตัวเอง ร้�สึกว�าการทำางานัในัสถานัิ้ᱠแลระยะยาวไม�ไิᱠ�รับการ
ยอมรับหร่อยกย�องเท�ากับการทำางานัในัโรงพยาบาล นั�อยเน่ั�อตำ�าใจีที�ตนัเองต�องมาทำางานัแบบนีั�
งานันั�าเบ่�อ หร่อร้�สึกโิᱠิᱠเิีᱠ�ยวที�ไม�มีเวลาว�างที�จีะไปพบปะเพ่�อนัๆ 
 3) ิᱠ�านัพฤติกรรม การเปลี�ยนัแปลงทางร�างกายิัᱠงที�กล�าวในัข�างต�นั ไม�เพียงแต�
จีะทำาให�ระบบการทำางานัของร�างกายูิᱥิᱠปกติ ยังทำาให�พฤติกรรมการแสิᱠงออกของบุคคล
เปลี�ยนัแปลงิᱠ�วย เช�นั บุคคลที�เครียิᱠมากๆ บางรายจีะมีอาการเบ่�ออาหารหร่อบางรายอาจี
จีะร้�สึกว�าตัวเองหิวอย้�ตลอิᱠเวลา และทำาให�มีการบริโภคอาหารมากกว�าปกติ มีอาการนัอนั
หลับยากหร่อนัอนัไม�หลับหลายค่นัติิᱠต�อกันั ประสิทธิภาพในัการทำางานันั�อยลง เริ�มปลีกตัว
จีากสังคม และเูᱥชิญกับความเครียิᱠอย�างโิᱠิᱠเิีᱠ�ยว บ�อยครั�งบุคคลจีะมีพฤติกรรมการปรับตัว
ต�อความเครียิᱠในัทางที�ูᱥิิᱠ เช�นั ส้บบุหรี� ติิᱠเหล�า ติิᱠยา เล�นัการพนัันั การเปลี�ยนัแปลง
ของสารเคมีบางอย�างในัสมองทำาให�บุคคลมีพฤติกรรมก�าวร�าวมากขึ�นั ความอิᱠทนัเริ�มลิᱠลง 
พร�อมที�จีะเป็นัศัตร้กับู้ᱥ�อ่�นัไิᱠ�ง�าย อาจีมีการอาละวาิᱠขว�างปาข�าวของ ทำาร�ายู้ᱥ�อ่�นั ทำาร�าย
ร�างกายตนัเอง หร่อหากบางรายที�เครียิᱠมากอาจีเกิิᱠอาการหลงูิᱥิᱠและตัิᱠสินัใจีแบบชั�วว้บ
นัำาไปส้�การฆ่�าตัวตายในัที�สุิᱠ4

 4) ทางิᱠ�านัเศรษฐกจิีสังคม ิᱠ�วยการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายเุปน็ังานัค�อนัข�างหนััก แต�มคี�าตอบ
แทนัตำ�า ไม�ไิᱠ�รับการยกย�องในับทบาทเพ่�อเทียบกับู้ᱥ�ปฏิิบัติติงานัที�เป็นัวิชาชีพ เช�นั แพทย์ 
พยาบาล และอ่�นัๆ ู้ᱥ�ให�บริการที�มีภาวะเครียิᱠจีากภาวะเหน่ั�อยล�าจีากการทำางานั มีปัญหา
สุขภาพนัำาไปส้�การลาหยิุᱠงานัและการขาิᱠงานั มีรายไิᱠ�ลิᱠลง หร่อบางรายลาออกจีากงานั
เพ่�อไปทำาอาชีพอ่�นั ส�งูᱥลทำาให�ู้ᱥ�ให�บริการมีปัญหาทางิᱠ�านัเศรษฐกิจี และสังคมตามมา 
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 การจ่ัดูการู᱌วามืเู᱌รียุดู 
 ในัการจัีิᱠการกับความเครียิᱠควรมีการวิเคราะห์หาสาเหตุ  และพิจีารณาแก�ไข
ที�สาเหตุ หากไม�สามารถแก�ไขปัญหาิᱠ�วยตัวเองไิᱠ�ก็ควรขอความช�วยเหล่อจีากู้ᱥ�อ่�นั สำาหรับ
ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลมีแนัวทางในัการช�วยเหล่อิัᱠงต�อไปนีั�
 1) การหมุนัเวียนัความรับูิᱥิᱠชอบในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ (rotation) โิᱠยมอบหมาย
ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลรับูิᱥิᱠชอบิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุที�มีภาวะพึ�งพาในัระิัᱠบตำ�า ระิัᱠบปานักลาง และระิัᱠบส้ง 
หมุนัเวียนักันัไประหว�างการิ้ᱠแลในัแต�ละสัปิᱠาหห์ร่อในัแต�ละเิ่ᱠอนั เพ่�อป้องกนััไม�ให�ต�องิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายทีุ�มีภาวะนัอนัติิᱠเตยีงที�ต�องการการช�วยเหล่อิ้ᱠแลแบบส้งสุิᱠอย้�ตลอิᱠเวลา ึ᱓ึ�งก�อให�เกิิᱠ
ความเครียิᱠไิᱠ�
 2) จัีิᱠให�มีวันัหยิุᱠประจีำาอาทติย ์และการลาพกัร�อนั เพ่�อจีะไิᱠ�หยิุᱠพักเปน็ัระยะๆ 
อย�างสมำ�าเสมอเพ่�อลิᱠภาวะเครียิᱠสะสม
 3) เปิิᱠโอกาสให�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลระบายความคับข�องใจี โิᱠยการมีู้ᱥ�รับฟัังที�ิีᱠจีะช�วยให�
ลิᱠความเครียิᱠลงไิᱠ�
 4) แนัะนัำาวิธีจัีิᱠการกับความเครียิᱠ เช�นั การฝึึกคลายเครียิᱠ โิᱠยการฝึึกเกร็งและ
คลายกล�ามเน่ั�อ และการฝึึกการหายใจี เป็นัต�นั
 5) จัีิᱠอบรมเพิ�มทักษะจัีิᱠการกับปัญหาพฤติกรรมของู้ᱥ�รับบริการ
 6) เฝึ้าระวังอาการแสิᱠงของภาวะึึ᱓มเศร�าของตนัเอง  เช�นั  อาการปวิᱠหลัง 
นัอนัไม�หลับ การต�องใช�ยานัอนัหลับ การิ่ᱠ�มสุรา หร่อส้บบุหรี�มากขึ�นั
 7) แบ�งหนั�าที�ความรับูิᱥิᱠชอบในัการิ้ᱠแลให�ชัิᱠเจีนั
 8) บริการให�คำาปรึกษาทั�งรายบุคคลและรายกลุ�ม
  8.1) บริการให�คำาปรึกษารายบุคคล โิᱠยมีนัักจิีตวิทยาให�คำาปรึกษาในัหนั�วยงานั
หร่อมีู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ/หัวหนั�างานั/supervisor ให�คำาปรึกษาระหว�างการทำางานั
  8.2) บริการให�คำาปรึกษารายกลุ�ม จัีิᱠให�มีการประชุมทีมู้ᱥ�บริหาร และู้ᱥ�ช�วย
ิ้ᱠแลเพ่�อพ้ิᱠคุยปัญหาอุปสรรคในัการทำางานัและหาแนัวทางแก�ไขร�วมกันั 
 9) จัีิᱠกลุ�มสนัับสนุันั (support group) ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลเป็นัประจีำาทุกเิ่ᱠอนั เพ่�อแลก
เปลี�ยนัประสบการณ์ การเก่�อหนุันั และให�กำาลังใจี
 การป้็องก่นการกระทำาู᱌วามืรุนแรง
 พระราชบัญญัติู้ᱥ�ส้งอายุ พ.ศ. 2546 ปรับปรุง พ.ศ. 2553 ในัมาตรา 11 กล�าวว�า 
“ู้ᱥ�ส้งอายุมีสิทธิไิᱠ�รับการคุ�มครอง การส�งเสริมและการสนัับสนุันัในัิᱠ�านัต�างๆ” ในัวงเล็บ 8 
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กล�าวไว�ว�า
  “การช่่วยเหลืือู้ᱥ�สูง้อายึุ่᱓�งได้�รับอันตรายจากการถูก้ทารุณกรรม หรอืแสูวงหา
 ประโยช่น์โด้ยมิช่อบด้�วยกฎหมายหรือถู้กทอด้ทิ�ง”2

 พระราชบัญญัตินีั�ไิᱠ�กล�าวถึงสิทธิของู้ᱥ�ส้งอายุที�จีะไิᱠ�รับให�การคุ�มครอง จีากการ
ถ้กทารุณกรรม หร่อแสวงหาูᱥลประโยชนั์หร่อการทอิᱠทิ�ง ิัᱠงนัั�นัจึีงเป็นัหนั�าที�ของบุคลากร
ู้ᱥ�ให�บริการทุกคนัจีะต�องตระหนัักถึงและป้องกันัการทารุณกรรมและการทอิᱠทิ�งในัสถานั
บริการิᱠ�วย
 1) ู᱌วามืหมืายุของการทารุณกรรมื
การทารุณกรรม หมายถึง การกระทำาเพียงครั�งเิีᱠยวหร่อการกระทำาึ᱓ำ�า หร่อการิᱠำาเนิันัการที�
ขาิᱠความเหมาะสม ที�เกิิᱠขึ�นัในัความสัมพันัธ์ ใิᱠๆ อันัเน่ั�องมาจีากความคาิᱠหวังที�ไว�วางใจี 
ึึ᱓�งทำาให�เกิิᱠอันัตรายหร่อความทุกข์ ให�กับู้ᱥ�ส้งอายุ (WHO, 2002) การทารุณกรรมมีหลาย
ประเภท ที�พบบ�อย เช�นั การทอิᱠทิ�ง (neglect) พบร�อยละ 70 การทารุณกรรมทางจิีตใจี 
(emotional Abuse) พบร�อยละ 35 การแสวงหาูᱥลประโยชน์ัทางิᱠ�านัการเงินัโิᱠยมิชอบ
ิᱠ�วยกฎหมาย (financial abuse) พบร�อยละ 30 การทารุณกรรมทางร�างกาย (physical 
abuse) พบร�อยละ 25 เป็นัต�นั
 2) ปั็จัจ่ัยุเสีู�ยุงที�ทำาให�เกิดูการทารุณกรรมืในกิจัการการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง
  2.1) ู้ᱥ�รับบริการ/ู้ᱥ�ส้งอายุ มักพบในัเพศหญิง มีภาวะพึ�งพา มีการส้ญเสียหนั�าที�
ของร�างกาย มีปัญหาในัการิ่ᱠ�ม เคยมีประวัติความรุนัแรงมาก�อนั มีพฤติกรรมก�าวร�าว ยั�วยุ
  2.2) ู้ᱥ�ให�บริการ อาจีพบไิᱠ�ในัคนัที�มีประวัติการติิᱠสารยา มีอาการป�วยทางจิีต 
เครียิᱠ แยกตัว ไม�มีประสบการณ์การิ้ᱠแลมาก�อนัทำาให�เกิิᱠภาวะเครียิᱠ หร่อมีประวัติความ
รุนัแรง
  2.3) สิ�งแวิᱠล�อม เช�นั การขาิᱠการสนัับสนันุัจีากสถานัประกอบการหร่อู้ᱥ�บริการ 
การมีอคติต�อการส้งอายุ เป็นัต�นั
 3) สาเหตุของการทารุณกรรมในักิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง 
แบ�งออกเป็นั
  3.1) ภาวะเครียิᱠจีากสถานัการณ์การทำางานั เช�นั จีากภาระงานัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
ที�มีภาวะนัอนัติิᱠเตียงเป็นัการทำางานัที�หนััก มีจีำานัวนัชั�วการทำางานัที�ยาวนัานั
  3.2) ู้ᱥ�ให�บริการมีภาวะหมิᱠไฟัในัการทำางานั (Staff burnout)
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  3.3) ู้ᱥ�รับบริการมีภาวะก�าวร�าว เช�นัู้ᱥ�ป�วยสมองเส่�อมที�มีปัญหาพฤติกรรม
ไม�ให�ความร�วมม่อในัการิ้ᱠแล
  3.4) มีทัศนัคติที�ไม�ิีᱠต�อู้ᱥ�ส้งอายุ เช�นัการมองการส้งอายุที�มีแต�ความเส่�อมถอย 
ช�วยเหล่อตัวเองไม�ไิᱠ� เป็นัภาระ ไม�มีชีวิตชีวา 
 4) การป้องกันัการทารุณกรรมในักิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
  4.1) การป้องกันัระิัᱠบปฐมภ้มิ   เป็นัการมุ�งเป้าไปที�ประชาชนัทั�วไป
โิᱠยประชาสัมพันัธ์ให�ความร้�เร่�องการทารุณกรรม สร�างความตระหนัักแก�สังคม และการ
รณรงค์ทางส่�อเพ่�อบอกให�ประชาชนัร้�วิธีการและสถานัที�ที�สามารถรายงานัหากสงสัยว�ามีการ
ทารุณกรรมเกิิᱠขึ�นั
  4.2) การป้องกันัระิัᱠบทุติยภ้มิ เป็นัการให�บริการแก�ครอบครัวหร่อบุคคลที�มี
ภาวะเสี�ยงส้งในัการกระทำาทารุณกรรม เช�นั การให�ความร้� การทำากลุ�มสนัับสนุันัู้ᱥ�ที�เคยถ้ก
ทารุณกรรม และแนัะนัำาแหล�งประโยชน์ั
 5) การบริการและการให�การช�วยเหล่อ 
 กรณีที�พบเห็นัการกระทำาทารุณกรรม สามารถรายงานัหร่อขอความช�วยเหล่อไป
ยังหนั�วยงานั ศ้นัย์บริการที�เกี�ยวข�องิัᱠงต�อไปนีั� 8

  5.1) ศ้นัย์ประชาบิีᱠและศ้นัย์ช�วยเหล่อสังคม ให�บริการช�วยเหล่อในักรณีที�
มีการกระทำารุนัแรงต�อเิ็ᱠก สตรี ู้ᱥ�ส้งอายุ ู้ᱥ�ิᱠ�อยโอกาส การกระทำารุนัแรงทางเพศ การใช�
แรงงานัเิ็ᱠก การค�ามนุัษย์ มีการบ้รณาการการทำางานัร�วมกันัระหว�างองค์กรภาครัฐ เอกชนั 
ม้ลนิัธิและเคร่อข�ายภาคประชาชนั มีจุีิᱠรับบริการและระบบส�งต�อ สายิᱠ�วนั 1300
  5.2) ศ้นัย์เฝ้ึาระวังและเต่อนัภัยทางสังคม สังกัิᱠกระทรวงการพัฒนัาสังคมและ
ความมั�นัคงของมนุัษย์ทำาหนั�าที�ในัการเก็บสถิติข�อม้ลและรายงานัปัญหาทางสังคม
  5.3) กรมกิจีการู้ᱥ�ส้งอายุ ทำาหนั�าที�รับเร่�องร�องเรียนัและให�ความช�วยเหล่อ
ู้ᱥ�ส้งอายุ
  5.4) ศ้นัย์พัฒนัาการจีัิᱠสวัสิิᱠการสังคมู้ᱥ�ส้งอายุและสถานัสงเคราะห์คนัชรา
ต�างๆ ที�ตั�งอย้�ทั�วประเทศ
  5.5) สำานัักงานัพัฒนัาสังคมและความมั�นัคงของมนุัษย์จัีงหวัิᱠ ที�อย้�ในัแต�ละ
จัีงหวัิᱠ
  5.6) สายิᱠ�วนักรมสขุภาพจีติ ให�บริการแก�ประชาชนัทั�วไปและู้ᱥ�มีปัญหาสขุภาพจีติ
ตลอิᱠ 24 ชั�วโมง โทร 1667
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  5.7) หนั�วยงานัเอกชนัอ่�นัๆ เช�นั สภาสังคมสงเคราะห์แห�งประเทศไทย
สภาสตรีแห�งชาติ ม้ลนิัธิศ้นัย์ฮ่อตไลน์ั เป็นัต�นั
6.1.2 การดู่แลต์นเองของู่ᱥ�ั᱒�วยุดู่แล
 มีความจีำาเป็นัอย�างยิ�งที�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลจีะต�องิ้ᱠแลตนัเองเพ่�อให�มีความพร�อมในัการ
ทำางานั โิᱠยการใส�ใจี หมั�นัตรวจีสอบสุขภาพร�างกายและจิีตใจีของตนัเองอย�างสมำ�าเสมอ10,8 

ิัᱠงต�อไปนีั�
 1. สังเกตภาวะสขุภาพของตวัเองอย้�เสมอ หากพบความูᱥิิᱠปกติเกิิᱠขึ�นัต�องรีบเข�า
รับการตรวจีรักษาโิᱠยเร็ว เน่ั�องจีากู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลต�องมีภาวะสุขภาพร�างกายสมบ้รณ์แข็งแรง 
ไม�เป็นัโรคติิᱠต�อ หร่อมีภาวะทุพพลภาพ เพ่�อที�จีะสามารถให�บริการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างมี
ประสิทธิภาพและปลอิᱠภัย
 2. มีเวลาหยุิᱠพักจีากการิ้ᱠแล (time off from caring) อย�างสมำ�าเสมอ เป็นัการ
หาเวลาปลีกตัวจีากู้ᱥ�รับการิ้ᱠแล10,8 เพ่�อเป็นัการูᱥ�อนัคลาย และมีเวลาพักจีากภาระงานัที�
หนััก ที�ต�องใช�ทักษะทั�งกำาลังกายและกำาลังใจีในัการิ้ᱠแล โิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งในัสถานับริบาล
ที�ู้ᱥ�พักอาศัยเก่อบทั�งหมิᱠมีภาวะพึ�งพา ช�วยเหล่อตนัเองไิᱠ�นั�อย หร่อมีภาวะนัอนัติิᱠเตียง 
 3.การคลายความเครียิᱠ เช�นั การนัอนัหลับเป็นัวิธีการคลายเครียิᱠที�ิีᱠที�สุิᱠ 
การนัวิᱠคลายเครียิᱠ ธาราบำาบัิᱠ การทำางานัอิิᱠเรก การบำาบัิᱠิᱠ�วยกลิ�นัหอม การเล�นัโยคะ 
การนัั�งสมาธิ และพบปะเพ่�อนัฝ้ึงอย�างสมำ�าเสมอ
 4. การรบัประทานัอาหารที�ิีᱠและถ้กสุขลกัษณะ ช�วยในัการเสรมิสร�างและึ᱓�อมแึ᱓ม
ส�วนัที�สึกเหรอของร�างกายทำาให�ร�างกายมีความสมบ้รณ์ แข็งแรง สามารถปฏิิบัติงานัไิᱠ�ิีᱠขึ�นั
 5. การออกกำาลังกาย ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลควรหาเวลาออกกำาลังกายเป็นัประจีำา เพ่�อเสริม
สร�างความแข็งแรงให�กำาลังร�างกายและทำาให�เกิิᱠการูᱥ�อนัคลาย เพิ�มพ้นักำาลังสำารองของ
ร�างกาย ช�วยให�ร�างกายมีความพร�อมในัการทำางานัในัแต�ละวันัไิᱠ�ิีᱠยิ�งขึ�นั
 6. เข�ารับการตรวจีร�างกายประจีำาปี เพ่�อติิᱠตามภาวะสุขภาพและความูิᱥิᱠปกติ
ของร�างกายตนัเอง เพ่�อใช�ในัการวางแูᱥนัการปฏิิบัติตนัเพ่�อส�งเสริมสุขภาพ ป้องกันัโรค และ
ไิᱠ�รับการรักษาโิᱠยเร็ว
6.1.3 บทบาทและหน�าที�ของู่ᱥ�ั᱒�วยุดู่แล
 การศึกษาสถานัิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายรุะยะยาวในัประเทศไทย ของ ศิริพันัธ์ุ สาสตัย์และคณะ 
(2552) พบว�า ู้ᱥ�ให�บริการในัสถานัิ้ᱠแลระยะยาวที�พบมากที�สุิᱠค่อ ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล พบร�อยละ 30
รองลงมาค่อ พยาบาล และ พี�เลี�ยง พบจีำานัวนัเท�ากันัค่อร�อยละ 18.5 และที�พบนั�อยที�สุิᱠ ค่อ 
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นัักกิจีกรรมบำาบัิᱠ และนัักสังคมสงเคราะห์ พบจีำานัวนัเท�ากันัค่อ ร�อยละ 2 (ิ้ᱠตารางที� 1)

ต์ารางที� 1 ประเภทของู้ᱥ�ให�บริการแบ�งตามสาขาวิชาชีพและอาชีพ6

ป็ระเภทของวิั᱒าั᱒ีืᱦ/อาั᱒ีืᱦ จัำานวน(ู᱌น) ร�อยุละ
แพทย์ 6 3.0
นัักกายภาพบำาบัิᱠ 8 4.0
นัักกิจีกรรมบำาบัิᱠ 4 2.0
สังคมสงเคราะห์ 4 2.0
พยาบาล 37 18.5
ูᱥ้�ช�วยพยาบาล 22 11.0
ูᱥ้�ช�วยิᱠ้แล 60 30.0
พี�เลี�ยง 37 18.5
อ่�นัๆ (เช�นั คนัครัว พนัักงานัึ᱓ักรีิᱠ คนัสวนั พนัักงานัขับรถ) 22 11.0

รวมื 200 100

 จีากพระราชบัญญัติ (พรบ.) สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ พ.ศ.2559 ในัหมวิᱠที� 3
ยังไม�มีประกาศบทบาทและหนั�าที�ของู้ᱥ�ให�บริการของกรมสนัับสนุันับริการ ู้ᱥ�เขียนัจึีงนัำา
บทบาทและหนั�าที�ของพนัักงานัให�การิ้ᱠแล (ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล) ึึ᱓�งเป็นัู้ᱥ�ให�บริการหลักในัสถานั
ประกอบการเพ่�อสุขภาพ จีากประกาศสภาการพยาบาล พ.ศ. 2561 มาปรับใช� ิัᱠงนีั�
 บทบาทและหนั�าที�ของู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลหร่อพนัักงานัให�การิ้ᱠแล ประกอบิᱠ�วย
  1. งานัที�มอบหมายให�กระทำาเป็นัประจีำา
   (1) รับโทรศัพท์ ต�อนัรับญาติู้ᱥ�ใช�บริการ
   (2) ตอบรับสัญญาณที�ู้ᱥ�ใช�บริการเรียก
   (3) ทำาความสะอาิᱠเตียง เปลี�ยนัูᱥ�าป้ที�นัอนั ฯลฯ
   (4) ิ้ᱠแลสิ�งแวิᱠล�อมรอบตัวู้ᱥ�ใช�บริการให�สะอาิᱠและปลอิᱠภัย
   (5) เตรียมอาหาร เสิร์ฟั และทำาความสะอาิᱠภาชนัะใส�อาหาร
   (6) รับ-ส�งู้ᱥ�ใช�บริการที�ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ� และอย้�เป็นัเพ่�อนัู้ᱥ�ใช�บริการ
   (7) ิ้ᱠแลทำาความสะอาิᱠเคร่�องใช�ในักิจีวัตรประจีำาวันัของู้ᱥ�ใช�บริการให�
มีจีำานัวนัเพียงพอ และจัีิᱠเก็บตามลำาิัᱠบก�อนัหลังให�เรียบร�อย
   (8) ิ้ᱠแลและทำาความสะอาิᱠเคร่�องม่อและอปุกรณใ์นัการรักษาพยาบาล
ตามมาตรฐานั ที�กำาหนัิᱠเพ่�อให�มสีภาพพร�อมใช�ตลอิᱠเวลา เช�นั รถเข็นั ที�นัอนัป้องกนััแูᱥลกิᱠทบั
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เคร่�องพ�นัยา 
  2. งานัเฉพาะที�ไิᱠ�รบัมอบหมายให�กระทำาโิᱠยปฏิิบติัร�วมกับบุคลากรในัสถานับริการ 
   (1) ช�วยู้ᱥ�ใช�บริการที�ร้�สึกตัวิีᱠ ช�วยเหล่อตัวเองไิᱠ�บางส�วนั ในัการิ้ᱠแล 
อนัามัยส�วนับุคคล เช�นั อาบนัำ�า ขับถ�าย เช็ิᱠตัวลิᱠไข�
   (2) ิ้ᱠแลู้ᱥ�ใช�บริการไิᱠ�รับอาหารและนัำ�าอย�างเพียงพอ เช�นั ป้อนัอาหาร 
ให�อาหารทางสายยางทางจีม้กที�ทำาเป็นักิจีวัตร
   (3) ช�วยเตรียมนัำ�าิ่ᱠ�ม เทปัสสาวะ และบันัทึกจีำานัวนันัำ�าเข�า-ออก
   (4) ช�วยจัีิᱠท�าในัการตรวจีและคลุมูᱥ�า จัีิᱠแสงไฟั ช�วยถ่อเคร่�องม่อ
ในัการตรวจีและอย้�กับู้ᱥ�ใช�บริการขณะตรวจี
   (5) ช�วยเคล่�อนัย�ายในัการใช�รถนัั�ง รถนัอนั พยุงเิิᱠนั
   (6) เมินัสภาพร�างกายเบ่�องต�นัอย�างง�าย เช�นั สุขอนัามัยในัช�องปาก 
ภาวะเสี�ยงต�อการหกล�มลักษณะูิᱥวหนัังที�ูิᱥิᱠปกติ การใช�เคร่�องม่อิิᱠจิีทัลวัิᱠสัญญาณชีพ (V/S)
   (7) การฟั้�นัฟ้ัตามแูᱥนัการรักษาที�เป็นักิจีวัตร  เช�นั  การเคล่�อนัไหว
การจัีิᱠท�า พลิกตัว การบริหารร�างกาย ข�อและกล�ามเน่ั�อ (passive and active exercise) 
และการนัวิᱠเพ่�อความสุขสบาย
   (8) การช�วยู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการในัการทำากิจีกรรมการิ้ᱠแล
   (9) ช�วยทำาความสะอาิᱠร�างกายู้ᱥ�ใช�บริการที�ถึงแก�กรรม
6.1.4 จัริยุธิรรมืของู่ᱥ�ั᱒�วยุดู่แล
 โิᱠยทั�วไปแล�ว ู้ᱥ�ให�บริการที�รวมถึงู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลจีะต�องประพฤติและปฏิิบัติให�
สอิᱠคล�องกับปรัชญาของสถานับริการ ึึ᱓�งส�วนัใหญ�จีะปล้กฝัึงให�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุเสม่อนัญาติ
ู้ᱥ�ใหญ�ของตนัเอง และให�ความเคารพู้ᱥ�อาวุโสตามขนัมธรรมเนีัยมประเพณีไทย นัอกจีากนีั�
ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลเป็นัู้ᱥ�ที�มีหนั�าที�ความรับูิᱥิᱠชอบอย�างเป็นัทางการ หร่อไิᱠ�รับมอบหมายให�ทำาหนั�าที�
ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ควรคำานึังถึงจีริยธรรมและจีรรยาบรรณในัอาชีพของตนัเอง และใช�เป็นักรอบ
ในัการกำากับควบคุมความประพฤติ ทำาให�สามารถทำางานัไิᱠ�อย�างถ้กต�อง เหมาะสม และ
มีมาตรฐานั จีากการศึกษาของ วรรณาลักษณ์ เมียนัเกิิᱠ (2557) พบประเิ็ᱠนัจีริยธรรมในัการ
ิ้ᱠแลของู้ᱥ�ปฏิิบัติงานัในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ที�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลควรนัำาไปเป็นัแนัวทางในัการปฏิิบัติ 
ิัᱠงต�อไปนีั� 
 1. การเคารพในัศักิิᱠ�ศรีความเป็นัมนุัษย์ เข�าใจีในัคุณค�าของู้ᱥ�ส้งอายุ ยอมรับในั
สิทธิและเข�าใจีความต�องการที�หลากหลายของู้ᱥ�ส้งอายึึุ᱓�งการเข�าใจีและยอมรับู้ᱥ�ส้งอายุในัสิ�งที�
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เป็นัเท�ากับเป็นัการเคารพในัศักิิᱠ�ศรีความเป็นัมนุัษย์ของู้ᱥ�ส้งอายุแล�ว
 2. การไม�เล่อกปฏิิบัติ ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลต�องให�ความสำาคัญกับการไม�เล่อกปฏิิบัติ ไม�ว�าจีะ
เป็นัู้ᱥ�ส้งอายุยากิีᱠมีจีนั จีะเป็นัญาติของตนัเองหร่อไม�ก็ตาม ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลต�องให�บริการอย�างเท�า
เทียมกันั
 3. การตัิᱠสินัใจีิᱠ�วยตนัเองของู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยยึิᱠหลักการที�ให�อิสระในัการกำาหนัิᱠ
จุีิᱠหมายของตนัเองและรับูิᱥิᱠชอบในัการเล่อกและการกระทำาของู้ᱥ�ส้งอายุ ู้ᱥ�ส้งอายุมีสิทธิ
เสรีภาพของตนัเอง หากู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลหร่อู้ᱥ�ให�บริการวางแูᱥนัให�บริการสิ�งใิᱠ จีำาเป็นัต�องให�
ู้ᱥ�ส้งอายุยินัยอมหร่อเห็นัิᱠ�วย ต�องสอบถามความสมัครใจีของู้ᱥ�ส้งอายุและู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
ก�อนัเสมอ
 การรักษาความลบั ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลควรตระหนัักถงึจีรรยาบรรณนีั�ค�อนัข�างมาก เน่ั�องจีาก
เป็นัสิทธิของู้ᱥ�ส้งอายทีุ�สมควรไิᱠ�รับการิ้ᱠแลที�ต�องการคงไว�ึึ᱓�งความเป็นัส�วนัตัว ไม�นัำาเร่�องราว
ของู้ᱥ�ส้งอายุและครอบครัวไปเูᱥยแพร�หร่อเล�าให�ู้ᱥ�อ่�นัฟัังในัวงกว�าง แต�หากมีความจีำาเป็นัต�อง
ประสานัขอความช�วยเหล่อจีากภาคส�วนัอ่�นัก็ไิᱠ�ขออนุัญาตจีากู้ᱥ�ส้งอายุรายนัั�นัก�อนัเสมอ 
การรักษาความลับจีะเช่�อมโยงกับความไว�วางใจีที�ู้ᱥ�ส้งอายแุละู้ᱥ�ิ้ᱠแลไิᱠ�มอบให�แก�ู้ᱥ�ปฏิิบติังานั
ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุจีะต�องิᱠำาเนิันัการิ้ᱠแลอย�างม่ออาชีพและมีมาตรฐานัในัการทำางานั
6.1.5 การธิำารงร่กษาู่ᱥ�ดู่แล
 ิᱠ�วยการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัการทำางานัที�หนััก ทำางานัในัสถานับริการที�ค�อนัข�างปิิᱠ 
มีโอกาสพบปะู้ᱥ�คนันั�อย จึีงพบว�าู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลมีอัตราการลาออกส้ง หลายคนัลาออกไปทำางานั
โรงงานั หร่อทำางานัในัสถานัเสริมสวย อัตราการูᱥลิตไม�เพียงพอกับความต�องการ ทำาให�ขาิᱠ
บุคลากรในัิᱠ�านันีั�จีำานัวนัมาก ิัᱠงนัั�นันัอกจีากควรเพิ�มการูᱥลิตบุคลากรในัิᱠ�านันีั�แล�ว ยงัมีความ
จีำาเป็นัที�ต�องมีการธำารงรักษาู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลให�คงอย้�ในัอาชีพนีั�ต�อไปให�นัานัที�สุิᱠเท�าที�จีะนัานัไิᱠ� 
วิธีการธำารงรักษาู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลที�จีะกล�าวต�อไปนีั�ไิᱠ�มาจีากการทำาสนัทนัากลุ�มู้ᱥ�ให�บริการที�เป็นั
ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล จีากการวิจัียของ ศิริพันัธ์ุ สาสัตย์ และคณะ (2552) ิัᱠงต�อไปนีั�
 1. สิทธิสวัสิิᱠการ สิ�งที�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลต�องการ ค่อ ไิᱠ�รับเงินัเิ่ᱠอนัที�เหมาะสม มีค�าล�วง
เวลา มีนัโยบายการเลิกจี�างที�ชัิᱠเจีนั มีเวลาการเข�างานั-เลิกงานัที�ตรงเวลา และมีจีำานัวนัวันั
หยุิᱠเสาร์-อาทิตย์และวันัหยุิᱠวันันัักขัตฤกษ์ เหม่อนังานัอ่�นัๆ หากไม�ไิᱠ�หยุิᱠก็ควรไิᱠ�ค�าแรงเพิ�ม 
 2. ส�งเสริมการศึกษาต�อเน่ั�อง ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลต�องการให�มีการจัีิᱠประชุมวิชาการ
ที�เป็นัการเพิ�มพ้นัความร้�  และวิทยาการใหม�ๆ  และต�องการให�ู้ᱥ�บริหารเปิิᱠโอกาสไป
เข�ารับการอบรมิᱠ�วย
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 3. การพัฒนัาทักษะที�ควรมี สิ�งที�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลต�องการค่อ การพัฒนัาทักษะในัการ
ิ้ᱠแลจีากข�อจีำากัิᱠิᱠ�านัความร้�และสมรรถณะ เพ่�อเสริมสร�างความมั�นัใจีในัการทำางานัเพิ�มมากขึ�นั
 4. เปิิᱠโอกาสให�มีการรวมกลุ�มสังสรรค์ และจัีิᱠโปรแกรมการท�องเที�ยวกับบุคลากร
ในัอาชีพเิีᱠยวกันั เพ่�อเป็นัการูᱥ�อนัคลายความเครียิᱠจีากการทำางานั และเป็นัการสร�าง
สัมพันัธภาพระหว�างเพ่�อนัร�วมงานัให�มีความแนั�นัแฟ้ันัมากยิ�งขึ�นั
 5. สร�างความเข�มแข็งให�กับกลุ�มู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล7 โิᱠยการ
  1) สนัับสนัุนัให�มีองค์กรวิชาชีพที�เกี�ยวข�องร�วมม่อกันัในัการกำาหนัิᱠขอบเขต
การปฏิิบัติของู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุให�ชัิᱠเจีนั 
  2) สนัับสนุันัให�มีการแบ�งระิัᱠบู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุตามสมรรถนัะที�พึงประสงค์ 
  3) สร�างจิีตสำานึักการมีวุฒิภาวะ และความยึิᱠมั�นัู้ᱥกพันัในัอาชีพแก�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล
ที�สำาเร็จีการศึกษาจีากหลักส้ตร
  4) สนัับสนัุนัให�มีการจีัิᱠตั�งชมรมหร่อสมาคมู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล โิᱠยที�เป็นัชมรมของ
ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลที�แท�จีริง เพ่�อเป็นักระบอกเสียงของสมาชิก
  5) ส�งเสริมให�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลมีโอกาสในัการพัฒนัาความก�าวหนั�าในัอาชีพ 
  6) จัีิᱠทำา Website ประชาสัมพันัธ์การทำางานัู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุเพ่�อให�
มีคนัร้�จัีกและเข�าใจีบทบาทและหนั�าที�ของู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลเพิ�มขึ�นั 

สูรุป็
 เน่ั�องจีากู้ᱥ�ให�บริการในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ ส�วนัใหญ�เป็นัู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแล
ึึ᱓�งเป็นัู้ᱥ�ที�ูᱥ�านัการฝึึกอบรมหลักส้ตรู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ  420 ชั�วโมง เป็นัหลักส้ตรที�ไิᱠ�รับการ
รับรองจีากกรมสนัับสนุันับริการสุขภาพและไิᱠ�ขึ�นัทะเบียนัเป็นัู้ᱥ�ปฏิิบัติติงานัในัสถานัประกอบ
การสุขภาพของกรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ เน่ั�องจีากงานับริการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายเุป็นังานัที�หนััก 
มีชั�งโมงการทำางานัที�ยาวนัานั มักทำาให�ู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลมีภาวะเครียิᱠ เม่�อทราบสาเหตุของ
ความเครียิᱠจึีงควรไิᱠ�รับการแก�ไขเพราะจีะนัำาไปส้�ภาวะความรุนัแรงในักิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้ง
อายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง รวมทั�งปัญหาสุขภาพร�างกาย จิีตใจี และนัำาไปส้�การลาออกจีากงานั
บริการของู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลไิᱠ� จึีงต�องมีการธำารงรักษาู้ᱥ�ช�วยิ้ᱠแลให�อย้�กับนัานัให�ไิᱠ�นัานัที�สุิᱠเท�าที�
จีะทำาไิᱠ�เพ่�อเป็นัการเตรียมบุคลากรรอรับสังคมส้งอายุอย�างสมบ้รณ์ของประเทศต�อไป
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6.2 กฎหมืายุว�าดู�วยุสูถานป็ระกอบการเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ

กองกฎหมาย 
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ

6.2.1 ืᱦระราั᱒บ่ญญ่ติ์สูถานป็ระกอบการเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ ืᱦ.ศ. 2559 และที�แก�ไขเืิᱦ�มืเติ์มื 
 กฎหมายว�าิᱠ�วยสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ เป็นักฎหมายเกี�ยวกับการส�งเสริม
พัฒนัา  ควบคุม  กำากับมาตรฐานัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพให�มีคุณภาพมาตรฐานั
เพ่�อเป็นัการคุ�มครองู้ᱥ�บริโภคิᱠ�านัการบริการสุขภาพึึ᱓�งประกอบิᱠ�วยกิจีการสปา กิจีการนัวิᱠ
เพ่�อสุขภาพและเพ่�อเสริมความงาม และปัจีจุีบันัไิᱠ�มีการออกกฎกระทรวงกำาหนัิᱠให�กิจีการ
การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เป็นัอีกประเภทหนึั�งของกิจีการภายใต�พระราชบัญญัติ
สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ เพ่�อให�กิจีการิัᱠงกล�าวิᱠำาเนิันัการให�ไิᱠ�มาตรฐานั โิᱠยควบคุม
ตั�งแต�ู้ᱥ�ประกอบการู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ วิธีการให�บริการที�มีคุณภาพทั�งเคร่�องม่อ อุปกรณ์ และ
ู้ᱥ�ให�บริการที�ไิᱠ�รับการอบรมตามมาตรฐานั ึึ᱓�งส�งูᱥลให�การให�บริการของสถานัประกอบการ
เพ่�อสุขภาพิᱠำาเนิันัไปอย�างมีคุณภาพ มาตรฐานั อันัจีะเป็นัการคุ�มครองู้ᱥ�บริโภคต�อไป 
ู᱌วามืหมืายุของสูถานป็ระกอบการเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ 
 ตามพระราชบัญญัติสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ พ.ศ. 2559 มาตรา 3 กำาหนัิᱠ
นิัยาม “สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ” หมายความว�า สถานัที�ที�ตั�งขึ�นัเพ่�อิᱠำาเนิันักิจีการ
ิัᱠงต�อไปนีั�
  (1) กิจีการสปา  อันัไิᱠ�แก�  บริการที�เกี�ยวกับการิ้ᱠแลและเสริมสร�างสุขภาพ
โิᱠยวิธีการบำาบัิᱠิᱠ�วยนัำ�าและการนัวิᱠร�างกายเป็นัหลัก ประกอบกับบริการอ่�นัตามที�กำาหนัิᱠ
ในักฎกระทรวงอีกอย�างนั�อยสามอย�าง (กฎกระทรวงกำาหนัิᱠบริการอ่�นัในักิจีการสปา พ.ศ. 2560)
เว�นัแต�เป็นัการิᱠำาเนิันัการในัสถานัพยาบาลตามกฎหมายว�าิᱠ�วยสถานัพยาบาล  หร่อ
การอาบนัำ�า นัวิᱠ หร่ออบตัวที�เป็นัการให�บริการในัสถานัอาบนัำ�า นัวิᱠ หร่ออบตัวตามกฎหมาย
ว�าิᱠ�วยสถานับริการ
  (2) กิจีการนัวิᱠเพ่�อสุขภาพหร่อเพ่�อเสริมความงาม เว�นัแต�การนัวิᱠเพ่�อสุขภาพ
หร่อเพ่�อเสริมความงามในัสถานัพยาบาลตามกฎหมายว�าิᱠ�วยสถานัพยาบาล หร่อในัหนั�วย
บริการสาธารณสุขของหนั�วยงานัของรัฐ หร่อการนัวิᱠที�เป็นัการให�บริการในัสถานัอาบนัำ�า 
นัวิᱠหร่ออบตัวตามกฎหมายว�าิᱠ�วยสถานับริการ 
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 (3) กิจีการอ่�นัตามที�กำาหนัิᱠในักฎกระทรวง ึึ᱓�งปัจีจุีบันัมีกฎกระทรวงกำาหนัิᱠให�
กิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเป็นักิจีการอ่�นัในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ 
พ.ศ. 2563 
บุู᱌ลากรที�เกี�ยุวข�องในสูถานป็ระกอบการเืืᱦ�อสุูขภาืᱦ
 1. ู้ᱥ�รับอนุัญาต หมายความว�า ู้ᱥ�ไิᱠ�รับใบอนุัญาตให�ประกอบกิจีการสถานัประกอบ
การเพ่�อสุขภาพ ไิᱠ�แก� ู้ᱥ�เป็นัเจี�าของกิจีการ 
 2. ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ หมายความว�า ู้ᱥ�ไิᱠ�รับใบอนุัญาตให�ิᱠำาเนิันัการบริหารจัีิᱠการ
สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ ึึ᱓�งก็ค่อู้ᱥ�ที�ทำาหนั�าที�ในัลักษณะเป็นัู้ᱥ�จัีิᱠการในักิจีการนัั�นัๆ
 3. ู้ᱥ�ให�บริการ หมายความว�า ู้ᱥ�ไิᱠ�รับการขึ�นัทะเบยีนัให�ทำาหนั�าที�บริการเพ่�อสุขภาพ
ในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ ึึ᱓�งทำาหนั�าที�เป็นัู้ᱥ�ให�บริการในักิจีการนัั�นัๆ 
ูุ᱌ณสูมืบ่ติ์และล่กษณะต์�องห�ามืของู่ᱥ�ขอร่บใบอนุญาต์ป็ระกอบกิจัการ 
 ู้ᱥ�ขอรับใบอนุัญาตประกอบกิจีการสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพต�องมีอายุ
ไม�ตำ�ากว�ายี�สิบปีบริบ้รณ์ และไม�มีลักษณะต�องห�าม ิัᱠงต�อไปนีั� 
 1. เป็นับุคคลล�มละลาย
 2. เป็นับุคคลวิกลจีริต คนัไร�ความสามารถ หร่อคนัเสม่อนัไร�ความสามาร
 3. เป็นัู้ᱥ�เคยต�องคำาพิพากษาถงึที�สุิᱠว�าเปน็ัู้ᱥ�กระทำาูิᱥิᱠในัความูᱥิิᱠเกี�ยวกับเพศตาม
ประมวลกฎหมายอาญา ความูิᱥิᱠตามกฎหมายเกี�ยวกับยาเสพติิᱠ ความูิᱥิᱠตามกฎหมายว�า
ิᱠ�วยการป้องกันัและปราบปรามการค�ามนุัษย์ หร่อความูิᱥิᱠตามกฎหมายว�าิᱠ�วยการป้องกันั
และปราบปรามการค�าประเวณี
 4. เป็นัู้ᱥ�เจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคติิᱠต�ออันัเป็นัที�รังเกียจีแก�สังคม โรคพิษสุราเร่�อรัง หร่อ
ติิᱠยาเสพติิᱠให�โทษ
 5. เป็นัู้ᱥ�อย้�ในัระหว�างถ้กสั�งพักใช�ใบอนุัญาตประกอบกิจีการสถานัประกอบการ
เพ่�อสุขภาพ
 6. เป็นัู้ᱥ�เคยถ้กเพิกถอนัใบอนัญุาตประกอบกจิีการสถานัประกอบการเพ่�อสขุภาพ 
และยงัไม�พ�นักำาหนัิᱠสองปีนัับถึงวันัย่�นัคำาขอรับใบอนุัญาตประกอบกิจีการสถานัประกอบการ
เพ่�อสุขภาพ
 กรณีที�นิัติบุคคลู้ᱥ�มีอำานัาจีจัีิᱠการแทนันิัติบุคคลต�องมีคุณสมบัติและไม�มีลักษณะ
ต�องห�ามิัᱠงกล�าวข�างต�นัิᱠ�วย
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ูุ᱌ณสูมืบ่ติ์และล่กษณะต์�องห�ามืของู่ᱥ�ขอร่บใบอนุญาต์เป็็นู่ᱥ�ดูำาเนินการ
 คุณสมบัติ 
 1. มีอายุไม�ตำ�ากว�า 20 ปีบริบ้รณ์
 2. ไิᱠ�รับวุฒิบัตรหร่อประกาศนัยีบัตริᱠ�านัการบรกิารเพ่�อสุขภาพที�ไิᱠ�รับการรับรอง
จีากกรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ
 3. ูᱥ�านัการทิᱠสอบและประเมินัความร้�ความสามารถจีากกรมสนัับสนุันับริการ
สุขภาพ
 ลักษณะต�องห�าม
 1. เป็นับุคคลวิกลจีริต คนัไร�ความสามารถ หร่อคนัเสม่อนัไร�ความสามารถ
 2. เป็นัู้ᱥ�เคยต�องคำาพิพากษาถึงที�สุิᱠว�าเป็นัู้ᱥ�กระทำาูิᱥิᱠในัความูิᱥิᱠเกี�ยวกับเพศ
หร่อความูิᱥิᱠเกี�ยวกับทรัพย์ตามประมวลกฎหมายอาญา ความูิᱥิᱠตามกฎหมายเกี�ยวกับ
ยาเสพติิᱠ ความูิᱥิᱠตามกฎหมายว�าิᱠ�วยการป้องกันัและปราบปรามการค�ามนุัษย์ หร่อความ
ูิᱥิᱠตามกฎหมายว�าิᱠ�วยการป้องกันัและปราบปรามการค�าประเวณี
 3. เป็นัู้ᱥ�เจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคติิᱠต�ออันัเป็นัที�รังเกียจีแก�สังคม โรคพิษสุราเร่�อรัง หร่อ
ติิᱠยาเสพติิᱠให�โทษ
 4. เป็นัู้ᱥ�อย้�ในัระหว�างถ้กสั�งพักใช�ใบอนุัญาตเป็นัู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการเป็นัู้ᱥ�เคยถ้กเพิกถอนั
ใบอนุัญาตเป็นัู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ และยังไม�พ�นักำาหนัิᱠหนึั�งปีนัับถึงวันัย่�นัคำาขอรับใบอนุัญาตเป็นั
ู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ
 5. เป็นัู้ᱥ�เคยถ้กเพิกถอนัใบอนัญุาตเปน็ัู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ และยงัไม�พ�นักำาหนัิᱠหนึั�งปนัีับ
ถึงวันัย่�นัคำาขอรับใบอนุัญาตเป็นัู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการ
ูุ᱌ณสูมืบ่ติ์และล่กษณะต์�องห�ามืของู่ᱥ�ขอข่�นทะเบียุนเป็็นให�บริการ
 คุณสมบัติ 
 1. มีอายุไม�ตำ�ากว�า 18 ปีบริบ้รณ์
 2. ไิᱠ�รับวุฒิบัตรหร่อประกาศนัยีบัตริᱠ�านัการบรกิารเพ่�อสุขภาพที�ไิᱠ�รับการรับรอง
จีากกรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ
 ลักษณะต�องห�าม
 1. เป็นับุคคลวิกลจีริต คนัไร�ความสามารถ หร่อคนัเสม่อนัไร�ความสามารถ
 2. เป็นัู้ᱥ�เจ็ีบป�วยิᱠ�วยโรคติิᱠต�ออันัเป็นัที�รังเกียจีแก�สังคม โรคพิษสุราเร่�อรัง หร่อ
ติิᱠยาเสพติิᱠให�โทษ
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หน�าที�ของู่ᱥ�ไดู�ร่บอนุญาต์ให�ป็ระกอบกิจัการ (ต์ามืมืาต์รา 28) 
 (1) แสิᱠงใบอนุัญาตประกอบกิจีการสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพไว�ในัที�เปิิᱠเูᱥย
และเห็นัไิᱠ�ง�าย ณ สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพที�ระบุไว�ในัใบอนุัญาต
 (2) จัีิᱠให�มีู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการอย้�ประจีำาสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพตลอิᱠเวลาทำาการ 
พร�อมทั�งแสิᱠงช่�อู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการไว�ในัที�เปิิᱠเูᱥยและเห็นัไิᱠ�ง�าย
 (3) จัีิᱠทำาทะเบียนัประวัติู้ᱥ�ิᱠำาเนิันัการและู้ᱥ�ให�บริการ
 (4) รักษามาตรฐานัิᱠ�านัสถานัที� ความปลอิᱠภัย และการให�บริการให�เป็นัไปตาม
ที�ไิᱠ�รับอนุัญาต
 (5) รับู้ᱥ�ึึ᱓�งไิᱠ�ขึ�นัทะเบียนัเป็นัู้ᱥ�ให�บริการตามมาตรา ๒๒ เท�านัั�นัเข�าทำางานัในั
สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
 (6) ไม�โฆ่ษณาเกี�ยวกับการให�บริการเพ่�อสุขภาพในัลักษณะ ิัᱠงต�อไปนีั�
  (ก) ใช�ข�อความโฆ่ษณาอันัเป็นัเท็จี หร่อโอ�อวิᱠเกินัความเป็นัจีริง
  (ข) โอ�อวิᱠสรรพคุณของการบริการเพ่�อสุขภาพ หร่ออุปกรณ์ ูᱥลิตภัณฑ์์ และ
เคร่�องม่อเคร่�องใช�ต�าง ๆ อันัเป็นัส�วนัประกอบในัการให�บริการว�าสามารถบำาบัิᱠ รักษา หร่อ
ป้องกันัโรคไิᱠ� หร่อใช�ถ�อยคำาอ่�นัใิᱠที�มีความหมายในัทำานัองเิีᱠยวกันั
  (ค) โฆ่ษณาในัประการที�นั�าจีะก�อให�เกิิᱠความเข�าใจีูิᱥิᱠในัสาระสำาคัญเกี�ยวกับ
การให�บริการเพ่�อสุขภาพ
  (ง) โฆ่ษณาที�มีลักษณะส�อไปในัทางลามกอนัาจีาร
 (7) ควบคุมิ้ᱠแลมิให�สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพก�อให�เกิิᱠความเิ่ᱠอิᱠร�อนัรำาคาญ
แก�ู้ᱥ�อาศัยในับริเวณใกล�เคียง
 (8) ห�ามมิให�มีการจัีิᱠสถานัที�หร่อสิ�งอ่�นัใิᱠสำาหรับให�ู้ᱥ�ให�บริการแสิᱠงตนัเพ่�อให�
สามารถเล่อกู้ᱥ�ให�บริการไิᱠ�
 (9) ควบคุมิ้ᱠแลมิให�มีการลักลอบหร่อมีการค�าประเวณี หร่อมีการกระทำาหร่อ
บริการที�ขัิᱠต�อกฎหมาย ความสงบเรียบร�อย และศลีธรรมอนััิีᱠในัสถานัประกอบการเพ่�อสขุภาพ
 (10) ห�ามมใิห�หร่อยนิัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�มกีารจีำาหนั�ายหร่อเสพเคร่�องิ่ᱠ�ม
แอลกอฮ่อล์หร่อูᱥลิตภัณฑ์์ยาส้บในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
 (11) ห�ามมิให�หร่อยินัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�มีการกระทำาความูิᱥิᱠเกี�ยวกับ
ยาเสพติิᱠ ในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
 (12) ห�ามมิให�หร่อยนิัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�ู้ᱥ�มีอาการมึนัเมาจีนัประพฤติตนั
วุ�นัวายหร่อครองสติไม�ไิᱠ�เข�าไปในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพระหว�างเวลาทำาการ
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 (13) ห�ามมิให�หร่อยินัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�มีการนัำาอาวุธเข�าไป
ในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
หน�าที�ของู่ᱥ�ดูำาเนินการ (ต์ามืมืาต์รา 29)
 (1) ห�ามมใิห�หร่อยนิัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�มกีารกระทำาความูᱥิิᱠเกี�ยวกับยา
เสพติิᱠในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ จัีิᱠทำาค้�ม่อปฏิิบัติงานัสำาหรับบริการหร่อค้�ม่อการใช�
อุปกรณ์ ูᱥลิตภัณฑ์์ และเคร่�องม่อเคร่�องใช�ต�างๆ และพัฒนัาู้ᱥ�ให�บริการให�สามารถให�บริการ
ไิᱠ�ตามค้�ม่อที�จัีิᱠทำาขึ�นั
 (2) ควบคุมิ้ᱠแลการบริการ อุปกรณ์ ูᱥลิตภัณฑ์์ และเคร่�องม่อเคร่�องใช�ต�างๆ
ให�ไิᱠ�มาตรฐานั ถ้กสุขลักษณะ และใช�ไิᱠ�อย�างปลอิᱠภัย
 (3) สอบถามและบันัทึกข�อม้ลสุขภาพพ่�นัฐานั และคัิᱠกรองู้ᱥ�รับบริการเพ่�อ
จัีิᱠบริการที�เหมาะสมแก�สุขภาพของู้ᱥ�รับบริการ
 (4) ควบคุมิ้ᱠแลู้ᱥ�ให�บริการให�ปฏิิบัติตามค้�ม่อการปฏิิบัติงานัอย�างเคร�งครัิᱠ
และควบคุมิ้ᱠแลมิให�ู้ᱥ�ให�บริการออกไปให�บริการนัอกสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพในัเวลา
ทำางานั
 (5) จัีิᱠให�มีมาตรการิ้ᱠแลความปลอิᱠภยัในัการทำางานั และป้องกันัมิให�ู้ᱥ�รับบริการ 
ู้ᱥ�ให�บริการ และบุคคลึึ᱓�งทำางานัในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพถ้กล�วงละเมิิᱠทางเพศ
 (6) ควบคุมิ้ᱠแลมิให�มีการลักลอบหร่อมีการค�าประเวณี  หร่อมีการกระทำา
หร่อบริการที�ขัิᱠต�อกฎหมาย ความสงบเรียบร�อย และศีลธรรมอันัิีᱠในัสถานัประกอบการ
เพ่�อสุขภาพ
 (7) ห�ามมใิห�หร่อยนิัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�มกีารจีำาหนั�ายหร่อเสพเคร่�องิᱠ่�ม
แอลกอฮ่อล์หร่อูᱥลิตภัณฑ์์ยาส้บในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
 (8) ห�ามมิให�หร่อยินัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�มีการกระทำาความูิᱥิᱠเกี�ยวกับ
ยาเสพติิᱠในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
 (9) ห�ามมิให�หร่อยนิัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�ู้ᱥ�มีอาการมึนัเมาจีนัประพฤติตนั
วุ�นัวายหร่อครองสติไม�ไิᱠ�เข�าไปในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพระหว�างเวลาทำาการ
 (10) ห�ามมิให�หร่อยินัยอมหร่อปล�อยปละละเลยให�มีการนัำาอาวุธเข�าไปในั
สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
หน�าที�ของู่ᱥ�ให�บริการ
 ตามพระราชบัญญัติสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ พ.ศ. 2559 มิไิᱠ�มีบทบัญญัติ
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กำาหนัิᱠหนั�าที�ของ ู้ᱥ�ให�บริการไว�เป็นัการเฉพาะ แต�อย�างไรก็ตาม การให�บริการของู้ᱥ�ให�บริการ
จีะต�องิᱠำาเนิันัการตามมาตรฐานัที�ไิᱠ�รับการฝึึกอบรม และอย้�ภายใต�การควบคุมิ้ᱠแลของ
ู้ᱥ�ประกอบการหร่อู้ᱥ�ิᱠำาเนัินัการ  เพ่�อควบคุมการให�บริการเป็นัไปอย�างมีมาตรฐานั  และ
เกิิᱠความปลอิᱠภัยแก�ู้ᱥ�รับบริการต�อไป
สูาระสูำาู่᱌ญของกฎหมืายุเกี�ยุวก่บกิจัการการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง 
 กิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เป็นัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ
ประเภทหนึั�ง ตามพระราชบัญญัติสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ พ.ศ. 2559 มาตรา 3(3)
บทนิัยาม สถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพ โิᱠยมีการออกกฎกระทรวงกำาหนัิᱠให�กิจีการการ
ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงเป็นักิจีการอ่�นัในัสถานัประกอบการเพ่�อสุภาพ พ.ศ. 2563 
ึึ᱓�งมีูᱥลใช�บังคับตั�งแต�วันัที� 27 มกราคม 2564  
 “กิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง” หมายความว�า กิจีการที�ให�บริการ
เกี�ยวกับการิ้ᱠแล ส�งเสริม ฟ้ั�นัฟ้ัสุขภาพ หร่อประคับประคองู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงที�มี
ปัญหาิᱠ�านัสุขภาพ โิᱠยวิธีการจัีิᱠกิจีกรรมในัระหว�างวันั หร่อการช�วยเหล่อในัการิᱠำารงชีวิต 
หร่อการจัีิᱠสถานัที�เพ่�อพำานัักอาศัย หร่อสถานัที�เพ่�อพำานัักอาศัย หร่อสถานัที�บริบาลิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง เว�นัแต�เป็นัการิᱠำาเนิันัการในัสถานัพยาบาลตามกฎหมายว�าิᱠ�วย
สถานัพยาบาล 
กิจัการการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง แบ�งเป็็น 3 ล่กษณะ
 (1) การให�บริการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิงระหว�างวันั ที�มีการจัีิᱠกิจีกรรม
การิ้ᱠแล ส�งเสริม และฟ้ั�นัฟ้ัสุขภาพแก�ู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง โิᱠยไม�มีการพักค�างค่นั
 (2) การให�บริการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ ที�มีการจัีิᱠกิจีกรรมส�งเสริมและฟั้�นัฟ้ัสุขภาพแก�
ู้ᱥ�ส้งอายุ โิᱠยจัีิᱠให�มีที�พำานัักอาศัย
 (3) การให�บริการิ้ᱠแลและประคบัประคองู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ที�มีการจีิัᱠ
กิจีกรรมการิ้ᱠแล ส�งเสริม และฟ้ั�นัฟ้ัสุขภาพแก�ู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง โิᱠยมีการพักค�างค่นั
มืาต์รฐานดู�านสูถานที� ู᱌วามืป็ลอดูภ่ยุ และการให�บริการของกิจัการการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุหรือ
ู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦง 
 โิᱠยกิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุหร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง ต�องิᱠำาเนิันัการให�เป็นัไปตาม
มาตรฐานัตามที�กำาหนัิᱠในักฎกระทรวงกำาหนัิᱠมาตรฐานัิᱠ�านัสถานัที� ความปลอิᱠภัย และ
การให�บริการในัสถานัประกอบการเพ่�อสุขภาพประกิจีการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายหุร่อู้ᱥ�มีภาวะพึ�งพิง
พ.ศ. 2563 ไิᱠ�แก� 
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 1. มืาต์รฐานดู�านสูถานที� โิᱠยต�องมีลักษณะทั�วไป เช�นั มีขนัาิᱠความกว�างของทาง
เิิᱠนัไม�นั�อยกว�า 90 ึ᱓ม. มีการจัีิᱠลักษณะห�องนัำ�าให�เป็นัไปตามมาตรฐานั เช�นั ประต้ห�องนัำ�า
เป็นัแบบเปิิᱠออกภายนัอกหร่อแบบบานัเล่�อนั ขนัาิᱠกว�างไม�ตำ�ากว�า 90 ึ᱓ม. ระิัᱠบพ่�นัูิᱥวภาย
ในัห�องนัำ�าราบเรียบเสมอกันั เป็นัต�นั 
 โิᱠยหากเป็นักิจีการในัลักษณะที� 2 นัอกจีากต�องมีลักษณะทั�วไปิัᱠงกล�าวข�างต�นั
แล�วยังจีะต�องจัีิᱠให�มีหนั�วยบริการในัการประสานังานัแจี�งเหตุเต่อนัภัย อำานัวยความสะิᱠวก
ตลอิᱠ 24 ชั�วโมง และหากเป็นักิจีการในัลักษณะที� 3 นัอกจีากจีะต�องมีลักษณะทั�วไป มีหนั�วย
บริการในัการประสานัแจี�งเหตุเต่อนัภัยแล�ว ต�องมีการจัีิᱠให�มีความกว�างระหว�างเตียงไม�นั�อย
กว�า 90 ึ᱓ม.
 2. มืาต์รฐานดู�านู᱌วามืป็ลอดูภ่ยุ โิᱠยต�องมีลักษณะทั�วไป เช�นั มีอุปกรณ์
ปฐมพยาบาลและค้�ม่อการปฐมพยาบาล มีไฟัฟ้ัาส�องว�างสำารองตามช�องทางเิิᱠนั มีพนัักงานั
ที�ไิᱠ�รับการอบรมการช�วยฟ้ั�นัค่นัชีพ
 โิᱠยหากเป็นักิจีการในัลักษณะที� 2 และลักษณะที� 3 นัอกจีากต�องมีลักษณะทั�วไป
ิᱠ�านัความปลอิᱠภัยิัᱠงกล�าวข�างต�นัแล�ว ยังต�องมีลักษณะเพิ�มเติมโิᱠยต�องมีอุปกรณ์ช�วยฟ้ั�นั
ค่นัชีพ และมีเคร่�องกระตุกหัวใจีอย�างนั�อยหนึั�งเคร่�อง
 3. มืาต์รฐานดู�านการให�บริการ โิᱠยต�องมีลักษณะทั�วไป เช�นั มีการจัีิᱠทำาทะเบียนั
ประวัติู้ᱥ�รับบริการ มีการประเมินัความต�องการการิ้ᱠแล ให�บริการอาหารที�สะอาิᱠและ
ปลอิᱠภัย มีการบันัทึกและติิᱠตามการเปลี�ยนัแปลงทางสุขภาวะของู้ᱥ�รับบริการ มีการทำา
สัญญาหร่อข�อตกลงการให�บริการระหว�างู้ᱥ�ประกอบการ มีระบบส�งต�อในักรณีู้ᱥ�รับบริการ
เกิิᱠการเจ็ีบป�วยฉุกเฉินั
 โิᱠยหากเป็นักิจีการในัลักษณะที� 2 นัอกจีากต�องมีลักษณะทั�วไปิัᱠงกล�าวข�างต�นั
แล�ว ยังต�องมีการประสานักับสหวิชาชีพในัการให�การิ้ᱠแลิᱠ�านัการส�งเสริมสุขภาพและการ
ฟ้ั�นัฟ้ัแก�ู้ᱥ�รับบริการ 
 นัอกจีากนีั�หากเป็นักิจีการในัลักษณะที� 3 นัอกจีากต�องมีลักษณะทั�วไปแล�ว ยงัต�อง
มีการประสานักับสหวิชาชีพในัการให�การิ้ᱠแลตามแูᱥนัการรักษาของู้ᱥ�ประกอบวิชาชีพ และ
ต�องมีสัิᱠส�วนัของู้ᱥ�ให�บริการหนึั�งคนัิ้ᱠแลู้ᱥ�รับบริการไม�เกินัห�าคนั 
6.2.2 กฎหมืายุเกี�ยุวก่บการป็ระก่นสู่งู᱌มื และกฎหมืายุเกี�ยุวก่บการูุ᱌�มืู᱌รองแรงงาน
 การประกันัสังคม ค่อ การสร�างหลักประกันัในัการิᱠำารงชีวิตในักลุ�มของสมาชิกที�
เข�าร�วมโครงการเพ่�อรับูิᱥิᱠชอบในัการเฉลี�ยความเสี�ยงที�อาจีเกิิᱠขึ�นัจีากการเจ็ีบป�วย คลอิᱠ
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บุตร ทุพพลภาพ ตายสงเคราะห์บุตร ชราภาพ และว�างงานั ึึ᱓�งเป็นัเร่�องสำาคัญที�รัฐบาล
ของประเทศต�างๆ ในัโลกส�วนัใหญ�นัำาระบบประกันัสังคมไปใช�ในัการให�หลักประกันัชีวิตแก�
ประชาชนัของตนัตั�งแต�เกิิᱠจีนัตาย หลักประกันัสังคม มีคุณลักษณะ ิัᱠงนีั�
 1) เป็นัระบบการเฉลี�ยทุกข์-เฉลี�ยสุข ึึ᱓�งกันัและกันัระหว�างมวลสมาชิก ึึ᱓�งโิᱠยทั�วไป
รัฐบาลของทุกประเทศจีะให�ความสำาคัญแก�บุคคลที�ทำางานัมีรายไิᱠ�และอย้�ในัระบบแรงงานั
ก�อนั และขยายความคุ�มครองไปส้�ู้ᱥ�ทำางานัที�มีรายไิᱠ�นัอกระบบการจี�างงานัปกติึึ᱓�งจัีิᱠอย้�ในั
กลุ�มที�เรียกว�า แรงงานันัอกระบบ
 2) เงินัสมทบที�เก็บไปนัั�นัจีะสะสมเป็นักองทุนั ึึ᱓�งจีะให�สิทธิประโยชน์ัเฉพาะกับ
บุคคลที�ส�งเงินัสมทบ ึึ᱓�งประเทศไทยเรียกว�าู้ᱥ�ประกันัตนัเท�านัั�นั
 3) การเก็บเงินัสมทบ ึึ᱓�งถ่อว�าเป็นัภาษีพิเศษ ึึ᱓�งจีะเก็บจีากบุคคลที�กฎหมายกำาหนัิᱠ
เท�านัั�นั
กองทุนป็ระก่นสู่งู᱌มื 
 ค่อ กองทุนัที�ให�หลักประกันัแก�ู้ᱥ�ประกันัตนัให�ไิᱠ�รับประโยชน์ัทิᱠแทนั เม่�อต�อง
ประสบอันัตรายหร่อเจ็ีบป�วย ทุพพลภาพ หร่อตาย ึึ᱓�งไม�เน่ั�องจีากการทำางานั รวมทั�ง กรณี
คลอิᱠบุตร สงเคราะห์บุตร ชราภาพ และว�างงานั
 โิᱠยนัายจี�างที�มีล้กนัายจี�างที�มีล้กจี�างตั�งแต� 1 คนัขึ�นัไป (มีอายุไม�ตำ�ากว�า 15 ปี
บริบ้รณ์และไม�เกินั 60 ปีบริบ้รณ์ในัวันัเข�าทำางานั) จีะต�องขึ�นัทะเบียนันัายจี�างพร�อมกับขึ�นั
ทะเบียนัล้กจี�างที�เป็นัู้ᱥ�ประกันัตนั ภายในั 30 วันั นัับตั�งแต�มีล้กจี�าง 1 คนัขึ�นัไป และเม่�อ
มีการรับล้กจี�างใหม�เพิ�มขึ�นัต�องแจี�งขึ�นัทะเบียนัล้กจี�างใหม�ภายในั 30 วันั นัับแต�ล้กจี�างเข�า
ทำางานัเช�นักันั
 ู่ᱥ�ป็ระก่นต์น (มืาต์รา 33)
 ค่อ ล้กจี�างู้ᱥ�ึึ᱓�งทำางานัให�กับนัายจี�างที�อย้�ในัสถานัประกอบการที�มีล้กจี�างตั�งแต� 
1 คนั ขึ�นัไป ไิᱠ�รับความคุ�มครอง 7 กรณี ิัᱠงนีั�
 1. กรณีเจ็ับป่็วยุ ู้ᱥ�ประกันัตนัที�ส�งเงินัสมทบครบ 3 เิ่ᱠอนั ภายในั 15 เิ่ᱠอนั ก�อนั
เิ่ᱠอนัที�เจ็ีบป�วยหร่อประสบอันัตราย สามารถเข�ารับการรักษาพยาบาลในัสถานัพยาบาลตาม
สิทธิหร่อเคร่อข�ายของสถานัพยาบาลนัั�นัไิᱠ�ฟัรี โิᱠยไม�ต�องเสียค�าใช�จี�ายใิᱠๆ ไม�ว�าจีะเป็นัู้ᱥ�ป�วย
นัอกหร่อู้ᱥ�ป�วยในั รวมทั�งค�าตรวจีสุขภาพและฟ้ั�นัฟ้ัสมรรถภาพ เว�นัแต�ประสงค์สิ�งอำานัวยความ
สะิᱠวก เช�นั ห�องพิเศษ แพทย์พิเศษ หร่อค�าโทรศัพท์เหล�านีั�ต�องจี�ายเพิ�มเอง รวมถึงการเจ็ีบ
ป�วยหร่อประสบอันัตรายอันัมิใช�เน่ั�องจีากการทำางานัิᱠ�วยเหตุหร่อกลุ�มโรคและบริการที�ไม�มี
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สิทธิไิᱠ�รับบริการทางการแพทย์
 2. กรณีู᱌ลอดูบุต์ร ู้ᱥ�ประกันัตนัที�ส�งเงินัสมทบครบ 5 เิ่ᱠอนั ภายในั 15 เิ่ᱠอนั ก�อนั
เิ่ᱠอนัที�คลอิᱠมีสิทธิไิᱠ�รับค�าคลอิᱠบุตรโิᱠยไม�จีำากัิᱠจีำานัวนัครั�ง
  2.1 ู้ᱥ�ประกนััตนัหญงิ สามารถคลอิᱠบตุรที�สถานัพยาบาลใิᱠกไ็ิᱠ�แล�วนัำาสำาเนัา
ส้ติบัตรของบุตร บัตรประจีำาตัวประชาชนัมาย่�นัที�สำานัักงานัประกันัสังคมจีะไิᱠ�รับเงินัค�าคลอิᱠ
บุตรเหมาจี�าย จีำานัวนั 13,000 บาท และยงัจีะไิᱠ�รบัเงินัสงเคราะหก์ารหยิุᱠงานัเพ่�อการคลอิᱠ
บุตรอีก ในัอัตราร�อยละ 50 ของค�าจี�างเฉลี�ยเป็นัเวลา 90 วันั
 **หมายเหตุ (เงินัสงเคราะหก์ารหยิุᱠงานัเพ่�อการคลอิᱠบตุร เบิกไิᱠ�ไม�เกินั 2 ครั�ง)**
  2.2 ู้ᱥ�ประกันัตนัชาย ที�มีภริยาจีิᱠทะเบียนัสมรสหร่อหญิง ึึ᱓�งอย้�กินักันัฉันัสามี
ภริยาแต�มิไิᱠ�จีิᱠทะเบียนัสมรส สามารถเบิกค�าคลอิᱠบุตรไิᱠ�โิᱠยนัำาสำาเนัาส้ติบัตรของบุตร 
สำาเนัาทะเบียนัสมรส (ถ�ามี) หร่อหนัังส่อรับรองกรณีไม�มีทะเบียนัสมรส (เฉพาะกรณีู้ᱥ�ประกันั
ตนัไม�ไิᱠ�จีิᱠทะเบียนัสมรสกับภริยา) มาเบิกเงินัที�สำานัักงานัประกันัสังคม จีะไิᱠ�รับเฉพาะเงินั
ค�าคลอิᱠบุตรเหมาจี�าย จีำานัวนั 13,000 บาท
 3. กรณีทุืᱦืᱦลภาืᱦ ู้ᱥ�ประกันัตนัที�ส�งเงินัสมทบครบ 3 เิ่ᱠอนั ภายในั 15 เิ่ᱠอนั
ก�อนัเิ่ᱠอนัที�ทุพพลภาพ
 4. กรณีต์ายุ ู้ᱥ�ประกันัตนัที�ส�งเงินัสมทบครบ 1 เิ่ᱠอนั ภายในั 6 เิ่ᱠอนั ก�อนัเิ่ᱠอนั
ถึงแก�ความตาย 
 - ไิᱠ�รับค�าทำาศพ 40,000 บาท
 - เงินัสงเคราะห์กรณีตาย หากู้ᱥ�ประกันัตนัจี�ายเงินัสมทบตั�งแต� 36 เิ่ᱠอนั ขึ�นัไป 
แต�ไม�ถึง 120 เิ่ᱠอนั จีะไิᱠ�รับเงินัสงเคราะห์ในัอัตราร�อยละ 50 ของค�าจี�าง 4 เิ่ᱠอนั และหาก
ู้ᱥ�ประกันัตนัจี�ายเงินัสมทบตั�งแต� 120 เิ่ᱠอนั ขึ�นัไป จีะไิᱠ�รับเงินัสงเคราะห์ในัอัตราร�อยละ 50 
ของค�าจี�าง 12 เิ่ᱠอนั 
 5. กรณสีูงเู᱌ราะห์บุต์ร ู้ᱥ�ประกนััตนัที�ส�งเงนิัสมทบครบ 12 เิ่ᱠอนั ภายในั 36 เิ่ᱠอนั
ก�อนัเิ่ᱠอนัที�มีสิทธิไิᱠ�รับประโยชน์ัทิᱠแทนั โิᱠยจีะไิᱠ�รับเงินัสงเคราะห์บุตรเหมาจี�ายเิ่ᱠอนัละ 
600 บาท/บตุร 1 คนั/เิ่ᱠอนั คราวละไม�เกินั 3 คนัตั�งแต�แรกเกิิᱠจีนัถงึ 6 ปีบริบ้รณ์ (หมายเหต ุ
: ต�องเป็นับุตรที�ชอบิᱠ�วยกฎหมาย) 
 6. กรณีั᱒ราภาืᱦ
 7. กรณีว�างงาน ู้ᱥ�ประกันัตนัที�ส�งเงินัสมทบครบ 6 เิ่ᱠอนั ภายในั 15 เิ่ᱠอนั ก�อนั
การว�างงานั
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 กรณีที� 1 ถ้กเลิกจี�าง ไิᱠ�รับเงินัทิᱠแทนัการขาิᱠรายไิᱠ�ในัระหว�างการว�างงานัร�อยละ 50
ของค�าจี�าง ครั�งละไม�เกินั 180 วันั 
 กรณีที� 2 ลาออกหร่อสิ�นัสุิᱠสัญญาจี�างที�มีกำาหนัิᱠระยะเวลาการจี�างไว�แนั�นัอนั ไิᱠ�รับ
เงินัทิᱠแทนัการขาิᱠรายไิᱠ�ในัระหว�างการว�างงานัร�อยละ 30 ของค�าจี�าง ครั�งละไม�เกินั 90 วันั
กฎหมืายุเกี�ยุวก่บการูุ᱌�มืู᱌รองแรงงาน1 
 1. เวลาทำางานัปกติ
 กำาหนัิᱠให�เวลาทำางานัปกติไม�เกินัวันัละ 8 ชั�วโมง หากมีวันัทำางานัใิᱠ ทำางานัไม�ถึง  
8 ชั�วโมง ให�ตกลงกันันัำาเวลาที�เหล่อไปรวมกับเวลาทำางานัในัวันัอ่�นั แต�ต�องไม�เกินัวันัละ 9 
ชั�วโมง ยกเว�นังานับางประเภท และห�ามนัายจี�างให�ล้กจี�างทำางานัล�วงเวลา เว�นัแต�ไิᱠ�รับความ
ยินัยอมจีากล้กจี�าง
 2. วันัลา
 ล้กจี�างมีสิทธิ�ลาป�วยไิᱠ�เท�าที�ป�วยจีริง โิᱠยไิᱠ�รับค�าจี�างปีละ 30 วันั การลาป�วยตั�งแต�  
3 วันั นัายจี�างอาจีให�แสิᱠงใบรับรองแพทย์ไิᱠ� 
 ลาทำาหมันัไิᱠ� และลาเน่ั�องจีากทำาหมันัตามที�แพทย์กำาหนัิᱠและออกใบรับรอง
 ลากิจีไิᱠ�ไม�นั�อยกว�า 3 วันัทำางานั (เป็นัมาตรฐานัขั�นัตำ�า นัายจี�างอาจีกำาหนัิᱠให�
มากกว�านีั�ก็ไิᱠ� 
 3. วันัหยุิᱠ
 ให�นัายจี�างจัีิᱠให�มีวันัหยุิᱠประจีำาสัปิᱠาห์ สัปิᱠาห์ละ 1 วันั ห�างกันัไม�เกินั 6 วันั 
ยกเว�นังานับางประเภท 
 ให�นัายจี�างประกาศวันัหยุิᱠตามประเพณีปีหนึั�ง ไม�ตำ�ากว�า 13 วันั รวมวันัแรงงานั 
ล้กจี�างึึ᱓�งทำางานัติิᱠต�อกันัมาแล�วครบ 1 ปี หยุิᱠพักูᱥ�อนัไิᱠ�ไม�กว�า 6 วันั 
 4. การจี�างแรงงานัหญิง
  ห�ามนัายจี�างให�ล้กจี�างหญงิ ทำางานัต�อไปนีั� งานัเหม่องแร� หร่องานัก�อสร�างใต�ิิᱠนั 
ใต�นัำ�า ในัถำ�า งานัที�ต�องทำาบนันัั�งร�านัที�ส้งกว�าพ่�นัิิᱠนัตั�งแต� 10 เมตร ขึ�นัไป เป็นัต�นั 
 ห�ามนัายจี�างให�ล้กจี�างหญิงมีครรภ์ ทำางานัต�อไปนีั� งานัเกี�ยวกับเคร่�องจัีกร 
เคร่�องยนัต์ที�มีแรงสั�นัสะเท่อนั งานัขับเคล่�อนัหร่อติิᱠไปกับยานัพาหนัะ งานัยก แบก หาม 
หาบ ท้นั ลาก เข็นั ของหนัักเกินั 15 กิโลกรัม 
 ห�ามเลิกจี�างแรงงานัหญิงิᱠ�วยเหตุมีครรภ์ 
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 ล้กจี�างหญิงมีครรภ์ลาคลอิᱠไิᱠ� ไม�เกินั 98 วันั โิᱠยนัายจี�างต�องจี�ายค�าจี�างเท�าที�ลา
จีริง แต�ไม�เกินั 45 วันั 
 5. การจี�างแรงงานัเิ็ᱠก
 ห�ามนัายจี�างจี�างเิ็ᱠกอายุตำ�ากว�า 15 ปี เป็นัล้กจี�าง
  ในักรณีที�มีการจี�างเิ็ᱠกอายุตำ�ากว�า 18 ปี ต�องทำา ิัᱠงนีั� 
  1. ต�องแจี�งการจี�างต�อพนัักงานัตรวจีแรงงานัภายในั 15 วันันัับแต�วันัที�มีการจี�าง 
และห�ามทำางานัต�อไปนีั� งานัหลอม เป�า หล�อ รีิᱠ ปั�มโลหะ เป็นัต�นั 
  2. จัีิᱠทำาบันัทึกสภาพการจี�างที�มีการเปลี�ยนัแปลงไว� ณ สถานัประกอบกิจีการ
หร่อสำานัักงานัของนัายจี�าง ให�พนัักงานัตรวจีแรงงานัตรวจีไิᱠ�ในัเวลาทำาการ
  3. แจี�งสิ�นัสุิᱠการจี�างต�อพนัักงานัตรวจีแรงงานัภายในั 7 วันั นัับแต�วันัที�เิ็ᱠกออก
จีากงานั 
 6. ค�าจี�าง ค�าล�วงเวลา ค�าทำางานัในัวันัหยุิᱠและค�าล�วงเวลาในัวันัหยุิᱠ
  1. ให�นัายจี�างจี�ายเป็นัเงินัตราไทย นัอกจีากไิᱠ�รับความยินัยอมจีากล้กจี�าง
  2. ให�นัายจี�างจี�าย ณ สถานัที�ทำางานัของล้กจี�าง นัอกจีากไิᱠ�รับความยินัยอม
จีากล้กจี�าง
  3. ในักรณีที�ให�ล้กจี�างทำางานัล�วงเวลา นัายจี�างต�องจี�ายไม�นั�อยกว�า 1.5 เท�าของ
อัตราค�าจี�างต�อชั�วโมง ตามจีำานัวนัชั�วโมงที�ทำา เว�นัแต�เป็นังานับางประเภท 
  4. ในักรณีที�ให�ล้กจี�างทำางานัในัวันัหยุิᱠ ตามมาตรา 28 29 หร่อ 30 ให�จี�ายเพิ�ม
ไม�นั�อยกว�า 1 เท�า สำาหรับล้กจี�างึึ᱓�งมีสิทธิไิᱠ�รับค�าจี�างในัวันัหยุิᱠ และจี�ายไม�นั�อยกว�า 2 เท�า 
สำาหรับล้กจี�างึึ᱓�งไม�มีสิทธิไิᱠ�รับค�าจี�างในัวันัหยุิᱠ เว�นัแต�เป็นังานับางประเภท 
  5. ในักรณีที�ล้กจี�างทำางานัล�วงเวลาในัวันัหยุิᱠ ให�จี�ายเพิ�มไม�นั�อยกว�า 3 เท�า 
ของอัตราค�าจี�างต�อชั�วโมงในัวันัทำางานั ตามจีำานัวนัชั�วโมงที�ทำา เว�นัแต�เป็นังานับางประเภท 
  ห�ามนัายจี�างหกัค�าจี�าง ค�าล�วงเวลา ค�าทำางานัในัวนััหยิุᱠและค�าล�วงเวลาในัวนััหยิุᱠ 
เว�นัแต�หักเพ่�อ
  1. ชำาระภาษีหร่อเงินัอ่�นัที�กฎหมายบัญญัติไว�
  2. บำารุงสหภาพแรงงานั
  3. ชำาระหนีั�สหกรณ์ โิᱠยไิᱠ�รับความยินัยอมล�วงหนั�าจีากล้กจี�าง
  4. เป็นัเงินัประกันัตามมารตรา 10 หร่อชิᱠใช�ค�าเสียหายแก�นัายจี�าง โิᱠยไิᱠ�รับ
ความยินัยอมจีากล้กจี�าง
  5. เป็นัเงินัสะสมตามข�อตกลงเกี�ยวกับกองทุนัเงินัสะสม 
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 7. ค�าชิᱠเชย
  ให�นัายจี�างจี�ายค�าชิᱠเชยให�แก�ล้กจี�าง ึึ᱓�งเลิกจี�าง ิัᱠงนีั� 
  1. ล้กจี�างึึ᱓�งทำางานัติิᱠต�อกันัครบ 120 วันั แต�ไม�ครบ 1 ปี ไม�นั�อยกว�าค�าจี�าง
อัตราสุิᱠท�าย 30 วันั 
  2. ล้กจี�างึึ᱓�งทำางานัติิᱠต�อกันัครบ 1 ปี แต�ไม�ครบ 3 ปี ไม�นั�อยกว�าค�าจี�างอัตรา
สุิᱠท�าย 90 วันั 
  3. ล้กจี�างึึ᱓�งทำางานัติิᱠต�อกันัครบ 3 ปี แต�ไม�ครบ 6 ปี ไม�นั�อยกว�าค�าจี�างอัตรา
สุิᱠท�าย 180 วันั 
  4. ล้กจี�างึึ᱓�งทำางานัติิᱠต�อกันัครบ 6 ปี แต�ไม�ครบ 10 ปี ไม�นั�อยกว�าค�าจี�างอัตรา
สุิᱠท�าย 240 วันั 
  5. ล้กจี�างึึ᱓�งทำางานัติิᱠต�อกันัครบ 10 ปี แต�ไม�ครบ 20 ปี ไม�นั�อยกว�าค�าจี�าง
อัตราสุิᱠท�าย 300 วันั 
  6. ล้กจี�างึึ᱓�งทำางานัติิᱠต�อกันัครบ 20 ปี ขึ�นัไป ไม�นั�อยกว�าค�าจี�างอัตราสุิᱠท�าย 
400 วันั 
  กรณีิัᱠงกล�าวข�างต�นัมิให�ใช�บังคับแก�การจี�างที�มีกำาหนัิᱠระยะเวลาแนั�นัอนัและ
เลิกจี�างตามกำาหนัิᱠระยะเวลานัั�นั
 นัายจี�างไม�ต�องจี�ายค�าชิᱠเชยแก�ล้กจี�างึึ᱓�งเลิกจี�างในักรณี ิัᱠงนีั� 
  1. ทุจีริตต�อหนั�าที�หร่อกระทำาความูิᱥิᱠทางอาญาแก�นัายจี�างโิᱠยเจีตนัา
  2. จีงใจีให�นัายจี�างไิᱠ�รับความเสียหาย
  3. ประมาทเลินัเล�อเป็นัเหตุให�นัายจี�างไิᱠ�รับความเสียหายอย�างร�ายแรง
  4. ฝึ�าฝ้ึนัข�อบังคับเกี�ยวกับการทำางานั ระเบยีบ หร่อคำาสั�งของายจี�างอันัชอบิᱠ�วย
กฎหมายและเปน็ัธรรม และนัายจี�างไิᱠ�ตักเต่อนัเปน็ัหนัังส่อแล�ว เว�นัแต�กรณีร�านัแรงนัายจี�าง
ไม�จีำาเป็นัต�องตักเต่อนั โิᱠยหนัังส่อเต่อนัให�มีูᱥลบังคับไิᱠ� 1 ปี นัับแต�วันัที�ล้กจี�างกระทำาูิᱥิᱠ
  5. ละทิ�งหนั�าที�เป็นัเวลา 3 วันัทำางานัไม�ว�าจีะมีหร่อไม�มีวันัหยุิᱠคั�นัโิᱠยไม�มีเหตุ
อันัสมควร 
  6. ไิᱠ�รับโทษจีำาคุกตามคำาพิพากษาถึงที�สุิᱠให�จีำาคุก
 8. การย่�นัคำาร�องและการพิจีารณาคำาร�อง
 ในักรณีที�นัายจี�างฝึ�าฝ้ึนัหร่อไม�ปฏิิบัติตามเกี�ยวกับสิทธิไิᱠ�รับเงินัอย�างหนึั�งอย�าง
ตามพระราชบัญญัตินีั� ให�ล้กจี�างย่�นัคำาร�องต�อพนัักงานัตรวจีแรงงานัแห�งพ่�นัที�ที�ทำางานัอย้� หร่อ
ที�นัายจี�างมีภ้มิลำาเนัาอย้�ในักรณีที�ล้กจี�างเสียชีวิต ให�ทายาทอันัชอบธรรมมีสิทธิย่�นัคำาร�อง
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 เม่�อย่�นัคำาร�องแล�วพนัักงานัตรวจีแรงงานัจีะิᱠำาเนิันัการจีนัถึงขั�นัออกคำาสั�งภายในั 
60 วันั ในักรณีที�มีความจีำาเป็นัไม�สามารถออกคำาสั�งไิᱠ�ในัระยะเวลาที�กำาหนัิᱠ พนัักงาตรวจี
แรงงานัสามารถขอขยายระยะเวลาต�ออธิบิีᱠหร่อู้ᱥ�ึึ᱓�งอธิบิีᱠมอบหมายไิᱠ� อีกไม�เกินั 30 วันั
นัับแต�วันัครบกำาหนัิᱠ
 เม่�อพนัักงานัตรวจีแรงงานัมีคำาสั�งแล�ว หากนัายจี�าง ล้กจี�างหร่อทายาท แล�วแต�
กรณีไม�พอใจีคำาสั�ง สามารถนัำาคิีᱠไปส้�ศาลไิᱠ�ภายในั 30 วันั นัับแต�วันัที�ทราบคำาสั�ง 
 9. กองทุนัสงเคราะห์ล้กจี�าง
 กองทุนัสงเคราะห์ล้กจี�างกำาหนัิᱠให�อำานัาจีคณะกรรมการกองทุนัสงเคราะห์ล้กจี�าง
ออกระเบียบการจี�ายเงินัสงเคราะห์ล้กจี�าง และไล�เบี�ยค่นัจีากู้ᱥ�ึึ᱓�งมีหนั�าที�ตามกฎหมายที�ต�อง
จี�ายให�ล้กจี�างโิᱠยมีอายุความสิบปีนัับแต�วันัที�จี�ายกองทุนัฯ

พระราชบัญญัติสถานัประกอบการการเพ่�อสุขภาพ 2559



หมืวดูที� 7หมืวดูที� 7
การฝึึกท่กษะอาัี᱒ืᱦดู�านภาษาและู᱌อมืืᱦิวเต์อร์การฝึึกท่กษะอาัี᱒ืᱦดู�านภาษาและู᱌อมืืᱦิวเต์อร์

ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌การเรียุนการสูอน
 7.1 ท่กษะทางภาษา (คำาศัพท์เทคนิัคเฉพาะ การส่�อสารเบ่�องต�นัเกี�ยวกับการิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุ)
   7.1.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับทักษะทางภาษา (คำาศัพท์
เทคนิัคเฉพาะ การส่�อสารเบ่�องต�นัเกี�ยวกับการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ) ในัเน่ั�อหาวิชา ิัᱠงนีั�
   7.1.1.1 คำาศัพท์เทคนิัคเฉพาะและคำาศัพท์ภาษาองักฤษเบ่�องต�นัที�เกี�ยวกับ
การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
   7.1.1.2 การสนัทนัาภาษาอังกฤษเบ่�องต�นัที�ใช�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
  7.1.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัสามารถนัำาความร้�เกี�ยวกับคำาศัพท์เทคนิัคเฉพาะและ
คำาศัพท์ภาษาองักฤษเบ่�องต�นั และการสนัทนัาภาษาองักฤษเบ่�องต�นัมาประยกุต์ใช�ในัการิ้ᱠแล
ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างเหมาะสม
 7.2 ท่กษะดู�านการใั᱒�ดิูจิัต์อลืืᱦ�นฐาน (คอมพิวเตอร์ แอพพลิเคชั�นั) 
  7.2.1 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับทักษะิᱠ�านัการใช�ิิᱠจิีตอล
พ่�นัฐานั ิัᱠงนีั�
  7.2.2 เพ่�อให�ู้ᱥ�เรียนัมีความร้�ความเข�าใจีเกี�ยวกับทักษะิᱠ�านัการใช�ิิᱠจิีตอลพ่�นั
ฐานัไปใช�ในัชีวิตประจีำาวันัไิᱠ�อย�างเหมาะสม
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7.1 ท่กษะทางภาษา
(ู᱌ำาศ่ืᱦท์เทู᱌นิู᱌เฉืᱦาะการสืู�อสูารเบื�องต์�นเกี�ยุวก่บการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ)

นัางสาวอรนัันัท์ อุิᱠมภาพ
นัางสาวณิชชารีย์ พิริยจีรัสชัย

นัายเชาวฤทธิ� เงินัไธสง

ู᱌ำาอธิิบายุรายุวิั᱒า
 ความร้�เบ่�องต�นัเกี�ยวกับคำาศัพท์ทางเทคนิัคเฉพาะและการส่�อสารภาษาอังกฤษเกี�ยวกับ
การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายใุนัการทกัทาย การสอบถามข�อม้ลทางสุขภาพ การวัิᱠสัญญาณชีพ การช�วยเหล่อ
กิจีวัตรประจีำาวันั การออกกำาลังกาย และการิ้ᱠแลให�ไิᱠ�รับยา เพ่�อให�สามารถส่�อสารสำาหรับ
การให�บริการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างมีประสิทธิภาพ
ห่วข�อการเรียุนร่�
 1. ู᱌ำาศ่ืᱦท์เทู᱌นิู᱌เฉืᱦาะและู᱌ำาศ่ืᱦท์ภาษาอ่งกฤษเบื�องต์�นที�เกี�ยุวก่บการดู่แล
ู่ᱥ�สู่งอายุุ
  1.1 ร�างกาย
  1.2 อุปกรณ์และเวชภัณฑ์์ 
  1.3 โรคและปัญหาที�พบบ�อย
  1.4 อาการและอาการแสิᱠง
  1.5 บุคลากรทางการแพทย์ หนั�วยบริการ
  1.6 การิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
  1.7 การให�ยา
 2. บทสูนทนาภาษาอ่งกฤษเบื�องต์�นที�เกี�ยุวก่บการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ
  2.1 การทักทาย
  2.2 การสอบถามข�อม้ลทางสุขภาพ
  2.3 การวัิᱠสัญญาณชีพ
  2.4 การช�วยเหล่อกิจีวัตรประจีำาวันั
  2.5 การออกกำาลังกาย
  2.6 การิ้ᱠแลให�ไิᱠ�รับยา 
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เนื�อหาการเรียุนร่�
 ทักษะทางภาษามคีวามสำาคัญอย�างยิ�งสำาหรับส่�อสารเพ่�อให�การิ้ᱠแลที�ตรงตามความ
ต�องการของู้ᱥ�ส้งอาย ุึึ᱓�งปจัีจุีบันัประเทศไทยกำาลังกลายเป็นัสังคมส้งวัยอย�างสมบ้รณ์ รวมถงึ
เป็นัศ้นัย์กลางการแพทย์ระิัᱠบนัานัาชาติที�สามารถให�บริการแก�ู้ᱥ�ส้งอายุทั�งชาวไทยและ
ชาวต�างชาติ จึีงจีำาเป็นัอย�างยิ�งที�พนัักงานัให�การิ้ᱠแลต�อง มีความร้�และทักษะการส่�อสาร
ทั�งในัิᱠ�านัการฟััง พ้ิᱠ อ�านั และเขียนัภาษาอังกฤษ ึึ᱓�งเป็นัภาษาสากล โิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งคำา
ศัพท์เทคนิัคเฉพาะและการส่�อสารเบ่�องต�นัเกี�ยวกับการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุถ่อว�าเป็นัเคร่�องม่อสำาคัญ
ที�ใช�ในัการประเมนิั รวบรวมข�อม้ล ให�ข�อม้ล ให�การิ้ᱠแล ตลอิᱠจีนัประเมนิัูᱥลการิ้ᱠแล โิᱠยต�อง
อาศัยกระบวนัการของการส่�อสารอย�างมีประสิทธิภาพ (อัจีฉริยา ครุธาโรจีนั์, ฤทัย พานิัช,
และ ริชาร์ิᱠ แมน์ั, 2565)
 การส่�อสาร หมายถึง การสร�างความเข�าใจีที�ตรงกันัโิᱠยการถ�ายทอิᱠข�อม้ลจีาก
คนัหนึั�งไปส้�อีกคนัหนึั�ง การส่�อสารยังรวมถึงการใช�สัญลักษณ์ การใช�ภาพวาิᱠ เสียงิᱠนัตรี 
การแสิᱠงออกทางสีหนั�า และท�าทาง ึึ᱓�งการส่�อสารเป็นักระบวนัการที�พบเจีออย้�ทุกวันัและ
ตลอิᱠเวลาของการิᱠำาเนิันัชีวิต หากมีทักษะการส่�อสารที�ิีᱠจีะส�งูᱥลให�สามารถเข�าใจีในัความ
ต�องการของกันัและกันัไิᱠ�เป็นัอย�างิีᱠ แต�ถ�าหากว�าเราไม�มีทักษะการส่�อสารที�ิีᱠ จีะประสบกับ
ปัญหาในัเร่�องของการส่�อสารกับบุคคลอ่�นั โิᱠยการส่�อสารจีำาเป็นัต�องมีความแนั�นัอนัและถ้กต�อง
สำาหรับการแลกเปลี�ยนัข�อม้ลหร่อส�งูᱥ�านัข�อม้ลระหว�างกันัทั�งการใช�ภาษาไทยและภาษา
อังกฤษ (กาญจีนัาพร รุจิีโฉม, 2561)
 ภาษาอังกฤษเป็นัภาษาที�มีความจีำาเป็นัอย�างมากในัปัจีจุีบันั เน่ั�องจีากคนัส�วนัใหญ�
ใช�ภาษาอังกฤษเป็นัภาษากลางที�ใช�ในัการติิᱠต�อส่�อสารทั�วโลก การมีความร้�คำาศัพท์ภาษา
อังกฤษที�ใช�ในัการิ้ᱠแลและมีทักษะ การสนัทนัาภาษาอังกฤษเบ่�องต�นัเป็นัประโยชน์ัต�อการ
ิ้ᱠแลของู้ᱥ�ส้งอาย ุโิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งู้ᱥ�ส้งอายตุ�างชาติ ตั�งแต�กระบวนัการประเมินัเมินัสุขภาพ 
การประเมินัความต�องการ การสร�างความไว�วางใจี การให�ข�อม้ลการิ้ᱠแล รวมถึงข�อม้ลต�างๆ 
การให�การิ้ᱠแล ตลอิᱠจีนัการประเมินัการิ้ᱠแล ึึ᱓�งจีะช�วยให�มีการเข�าใจีระหว�างู้ᱥ�ิ้ᱠแลและ
ู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�มากขึ�นั (Samere, Maria, and Karliner, 2019)
 ิัᱠงนัั�นัในับทนีั�จีะเป็นัการเรียนัร้�เกี�ยวกับคำาศัพท์ทางเทคนิัคเฉพาะและการส่�อสาร
ภาษาอังกฤษ  ิᱠ�านัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ  ึึ᱓�งประกอบิᱠ�วย  การทักทาย  การสอบถามข�อม้ล
ทางสุขภาพ การวัิᱠสัญญาณชีพ การช�วยเหล่อกิจีวัตรประจีำาวันั การออกกำาลังกาย และ
การิ้ᱠแลให�ไิᱠ�รับยา เพ่�อให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลสามารถส่�อสารสำาหรับการให�บริการ ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�าง
มีประสิทธิภาพ
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์เทู᱌นิู᱌เฉืᱦาะและู᱌ำาศ่ืᱦท์ภาษาอ่งกฤษเบื�องต์�นที�เกี�ยุวก่บการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 
 คำาศัพท์ภาษาอังกฤษที�ใช�บ�อยที�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลควรร้�ในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุนัั�นั ไิᱠ�แก� คำาศัพท์
ที�เกี�ยวกับร�างกาย อุปกรณ์และเวชภัณฑ์์ที�ใช�ในัการิ้ᱠแล โรคและปัญหาที�พบไิᱠ�บ�อยในัู้ᱥ�ส้งอายุ
อาการและอาการแสิᱠงที�บ�งบอกถึง ความูᱥิิᱠปกติในัร�างกาย บุคลากรทางการแพทย์และ
หนั�วยบริการที�เกี�ยวข�อง คำาศัพท์ที�เกี�ยวกับการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ และเร่�องยา ิัᱠงต�อไปนีั�

 1.1 ู᱌ำาศ่ืᱦท์เกี�ยุวก่บร�างกายุ
ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล

Body ร�างกาย
Head ศีรษะ
Face หนั�า
Neck คอ
Shoulder ไหล�
Chest หนั�าอก
Arm แขนั
Elbow ข�อศอก
Eye ตา
Ear ห้
Hand ม่อ
Thigh ต�นัขา
Leg ขา
Toenail เล็บเท�า
Toe นัิ�วเท�า
Palm ฝึ�าม่อ
Mouth ปาก
Abdomen ส�วนัท�อง
Knee หัวเข�า
Foot เท�า
Eyelid เปล่อกตา
Armpit รักแร�
Forehead หนั�าูᱥาก
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Eyelash ขนัตา
Nose จีม้ก
Hair ูᱥม
Eyebrow คิ�ว
Cheek แก�ม
Neck คอ
Chin คาง
Adam’s apple ล้กกระเิᱠ่อก
Gum เหง่อก
Tooth ฟัันั
Lip ริมฝึีปาก
Tongue ลิ�นั
Bone กระิᱠ้ก
Wrist ข�อม่อ
Calf นั�อง
Back หลัง
Hip สะโพก
Ankle ข�อเท�า
Heel ส�นัเท�า
Bottom ก�นั
Brain สมอง
Larynx กล�องเสียง
Thyroid Gland ต�อมไทรอยิᱠ์
Blood เล่อิᱠ
Artery เส�นัเล่อิᱠแิᱠง
Vein เส�นัเล่อิᱠิᱠำา
Heart หัวใจี
Liver ตับ
Pancreas ตับอ�อนั
Lung ปอิᱠ
Spleen ม�าม
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Kidney ไต
Spinal Cord ไขสันัหลัง
Gall Bladder ถุงนัำ�าิᱠี
Cecum ลำาไส�ใหญ�ตอนัต�นั
Large Intestine ลำาไส�ใหญ�
Duodenum ลำาไส�เล็กส�วนับนั
Small Intestine ลำาไส�เล็ก
Stomach กระเพาะอาหาร
Tendon เส�นัเอ็นั
Skull กะโหลกศีรษะ
Adrenal Gland ต�อมหมวกไต
Pituitary Gland  ต�อมใต�สมอง
Rib ึ᱓ี�โครง
Pelvis  กระิᱠ้กเชิงกรานั
Nerve เส�นัประสาท
Muscle กล�ามเนั่�อ
Nervous System ระบบประสาท
Appendix ไส�ติ�ง
Bladder กระเพราะปัสสาวะ
Anus  ทวารหนััก
Uterus  มิᱠล้ก
Ovary รังไข�
Vagina ช�องคลอิᱠ
Vulva ปากช�องคลอิᱠ
Penis องคชาต
Scrotum ถุงอันัฑ์ะ
Prostate ต�อมล้กหมาก



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 465

 1.2 ู᱌ำาศ่ืᱦท์เกี�ยุวก่บอุป็กรณ์และเวั᱒ภ่ณฑ์์ 
ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล

Stethoscope ห้ฟััง
Pulse Oxymeter เคร่�องวัิᱠค�าความอิ�มตัวของออกึิ᱓เจีนั (O2) 

ในักระแสเล่อิᱠ
Sphygmomanometer / Blood pressure 
monitor

เคร่�องวัิᱠความิᱠันัโลหิต

Needle    เข็ม
Elastic Bandage ูᱥ�าพันัชนัิิᱠย่ิᱠ
Syringe กระบอกฉีิᱠยา
Intravenous Fluid (IV Fluid)  สารนัำ�า  (นัำ�าเกล่อ)
Gauze ูᱥ�าก๊อึ᱓
Micropore พลาสเตอร์ปิิᱠแูᱥลชนัิิᱠกระิᱠาษ
Transpore พลาสเตอร์ปิิᱠแูᱥลชนัิิᱠพลาสติก 
Ambubag   ล้กยางบีบช�วยการหายใจี
Electrocardiogram  (ECG/EKG) คล่�นัไฟัฟั้าหัวใจี
Ambulance รถพยาบาล
Antiseptic นัำ�ายาฆ่�าเช่�อ
Cane ไม�เท�า
Crutch ไม�คำ�า, อุปกรณ์ช�วยเิᱠินั
First aid kit ชุิᱠปฐมพยาบาล
Forceps คีม
Rubber gloves ถุงม่อยาง
Wheelchair รถเข็นั
Gown เส่�อคลุมยาว
Heating Pack กระเป๋านัำ�าร�อนั
Thermometer  เคร่�องวัิᱠอุณหภ้มิ
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Mask ูᱥ�าปิิᱠจีม้กและปาก
Call button ปุ�มกิᱠเรียกพยาบาล
Respirator  เคร่�องช�วยหายใจี
Cotton wool สำาลี
Alcohol แอลกอฮ่อล์
Cast เฝึ้อก
Splint เฝึ้อกอ�อนั
Sling ูᱥ�าคล�องแขนั
Suction machine  เคร่�องิᱠ้ิᱠเสมหะ
Gluco-meter เคร่�องวัิᱠค�านัำ�าตาลในักระแสเล่อิᱠ

 1.3 ู᱌ำาศ่ืᱦท์เกี�ยุวก่บโรู᱌และปั็ญหาที�ืᱦบบ�อยุ

ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Cancer มะเร็ง
Food Poisoning อาหารเป็นัพิษ
Diabetes Mellitus โรคเบาหวานั
Asthma โรคหอบห่ิᱠ
Hypertension ความิᱠันัโลหิตส้ง
Hypotension ความิᱠันัโลหิตตำ�า
Fracture กระิᱠ้กหัก
Dangue Fever ไข�เล่อิᱠออก
Upper Respiratory Infection การติิᱠเช่�อทางเิᱠินัหายใจีส�วนับนั
Chronic Obstructive Pulmonary 
Disease 

โรคหลอิᱠลมอุิᱠกั�นัเร่�อรัง

Dyslipidemia โรคไขมันัในัเล่อิᱠส้ง
Cerebrovascular Diseuse โรคทางหลอิᱠเล่อิᱠสมอง
Urinary Tract Infection  การติิᱠเช่�อทางเิᱠินัปัสสาวะ
Chronic Kidney Disease โรคไตเร่�อรัง
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Acute Renal Failure ไตวายฉับพลันั
Chronic Renal Failure  ไตวายเร่�อรัง
Congestive Heart Failure หัวใจีวาย
Dementia สมองเส่�อม
Insomnia นัอนัไม�หลับ
incontinence ปัสสาวะเล็ิᱠราิᱠ,กลั�นัปัสสาวะไม�อย้�
Malnutrition/Inanition ภาวะขาิᱠสารอาหาร ภาวะทุพโภชนัาการ
Delirium ภาวะึ᱓ึมสับสนัเฉียบพลันั
Immobility การอย้�นัิ�งอย้�กับที�
Depression ภาวะึ᱓ึมเศร�า
Diabetes Mellitus โรคเบาหวานั
Stroke โรคหลอิᱠเล่อิᱠสมอง
Frailty เปราะบาง
Fall หกล�ม

 1.4 ู᱌ำาศ่ืᱦท์เกี�ยุวก่บอาการและอาการแสูดูง
ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล

Short of breath หายใจีติิᱠขัิᱠ
Difficulty breathing หายใจีลำาบาก,หายใจีไม�สะิᱠวก
Faint เป็นัลม
Sweat เหง่�อออก
Uncomfortable ไม�สุขสบาย
Chest pain เจี็บหนั�าอก แนั�นัหนั�าอก
Broken arm แขนัหัก
Broken bone  กระิᱠ้กหัก
Cough  ไอ
Dizziness เวียนัศีรษะ
Fever ไข�
Runny nose นัำ�าม้กไหล
Nausea คล่�นัไส�
Vomit อาเจีียนั
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Bruise รอยชำ�า
Injury บาิᱠเจี็บ
Chills หนัาวสั�นั
Pain ปวิᱠ
 - Stabbing ปวิᱠเหม่อนัถ้กเข็มทิ�ม
 - Burning ปวิᱠแสบปวิᱠร�อนั
 - Sharp ปวิᱠแปล๊บๆ, ปวิᱠจีี�ิᱠๆ
 - Dull ปวิᱠต่�อ ๆ
 - Throbbing ปวิᱠตุ�บ ๆ
Backache ปวิᱠหลัง
Stomachache  ปวิᱠท�อง
Toothache ปวิᱠฟัันั
Pale ึ᱓ีิᱠ
Paralysis อัมพาต
Rupture การแตก
Sick ป�วย
Sputum เสมหะ
Stress เครียิᱠ
Unconscious ไม�ร้�สึกตัว
Wound แูᱥล
Weak/Fatigue อ�อนัเพลีย
Abnormal ูᱥิิᱠปกติ
High blood pressure ความิᱠันัโลหิตส้ง
Low blood pressure ความิᱠันัโลหิตตำ�า
Coma ภาวะหมิᱠสติ ไม�ร้�สึกตัว
Cyanosis อาการเขียวจีากการขาิᱠออกึ᱓ิเจีนั
Secretion สารคิัᱠหลั�ง
Edema บวมนัำ�า
Swollen บวม
Infection การติิᱠเช่�อ
Rash ูᱥ่�นั
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Diarrhea ท�องเสีย
Constipation ท�องูᱥ้ก
Insomnia นัอนัไม�หลับ
Head injury การไิᱠ�รับบาิᱠเจี็บที�ศีรษะ
Fracture การแตกหักของกระิᱠ้ก
Confuse สับสนั
Dysphagia กล่นัลำาบาก

 1.5 ู᱌ำาศ่ืᱦท์เกี�ยุวก่บบุู᱌ลากรทางการแืᱦทย์ุ หน�วยุบริการ
ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล

Doctor หมอ
Nurse พยาบาล
Register Nurse พยาบาลที�ไิᱠ�ใบประกอบวิชาชีพ
Technical Nurse พยาบาลเทคนัิค
Practical Nurse ูᱥ้�ช�วยพยาบาล
Physical Therapist (PT) นัักกายภาพบำาบัิᱠ
Nurse Aid / Nurse Assistance พนัักงานัูᱥ้�ช�วยเหล่อคนัไข�
Caregiver พนัักงานัิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุ, ูᱥ้�ิᱠ้แลูᱥ้�ส้งอายุ
Patient ูᱥ้�ป�วย, คนัไข�
Resident ูᱥ้�อย้�อาศัย
Elder / Elderly Person / 
Older Person / Senior

ูᱥ้�ส้งอายุ, ูᱥ้�ส้งวัย

Emergency Room (ER) ห�องอุบัติเหตุและฉุกเฉินั
Outpatient Department (OPD) แูᱥนักูᱥ้�ป�วยนัอก
Orthopedic ศัลยกรรมกระิᱠ้ก
Inpatient Department (IPD) แูᱥนักรักษาูᱥ้�ป�วยในั
Physical Therapy  แูᱥนักกายภาพบำาบัิᱠและฟั้�นัฟั้
Surgical ศัลยกรรม
Operating Room (OR) ห�องูᱥ�าตัิᱠ
Acute Care การิᱠ้แลสุขภาพระยะเฉียบพลันัหร่อฉุกเฉินั
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Intermediate Care / Sub-Acute 
Care / Step Down Care

การิᱠ้แลสุขภาพระยะกึ�งเฉียบพลันั, การิᱠ้แล
ูᱥ้�ป�วยที�พ�นัระยะวิกฤต

Long Term Care การิᱠ้แลสุขภาพระยะยาว
Residential Home / Independent 
Living Communities / Retirement 
Communities 

บ�านัพักคนัชรา, บ�านัพักูᱥ้�ส้งอายุ

Assisted Living สถานัที�อย้�อาศัยที�มีบริการให�ความช�วยเหล่อ 
ในัการิᱠำารงชีวิต

Nursing Home สถานับริบาล 
Respite Care การบริการิᱠ้แลแบบชั�วคราว
Long-Term Care Hospital โรงพยาบาลที�ให�บริการิᱠ้แลระยะยาว
Hospice Care สถานัิᱠ้แลระยะสุิᱠท�าย
Palliative Care การิᱠ้แลแบบประคับประคอง

 1.6 ู᱌ำาศ่ืᱦท์เกี�ยุวก่บการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 
ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล

Treatment การรักษา
Diagnosis การวินัิจีฉัย
Vital sign  สัญญาณชีพ
Temperature อุณหภ้มิ
Pulse ชีพจีร
Respiration การหายใจี
Blood pressure  ความิᱠันัโลหิต
Observe สังเกตอาการ
Tepid sponge เช็ิᱠตัวลิᱠไข�
Transfer การย�ายูᱥ้�ป�วย
Discharge การจีำาหนั�ายูᱥ้�ป�วย
Urine  ปัสสาวะ
Stool อุจีจีาระ
Weight นัำ�าหนััก
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Height ส�วนัส้ง
Blood tests ตรวจีเล่อิᱠ
Exercise ออกกำาลังกาย
Physical therapy กายภาพบำาบัิᱠ
Bed rest การนัอนัพักบนัเตียงนัิ�งๆ
Cardiopulmonary Resuscitation (CPR) การช�วยฟั้�นัค่นัชีพ
Wound dressing การทำาแูᱥล
Fluid ของเหลว

 1.7 ู᱌ำาศ่ืᱦท์เกี�ยุวก่บการให�ยุา
ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล

Medicine ยา
Antibiotic ยาปฏิิชีวนัะ
Pill/Tablet ยาเม็ิᱠ
Injection ยาฉีิᱠ
Capsule ยาแคปึ᱓้ล
Suspension ยานัำ�า
Syrup ยานัำ�าเช่�อม
Per Oral ใช�รับประทานั
Spray ใช�พ�นั
Before meals ก�อนัม่�ออาหาร
After meals หลังม่�ออาหาร
Stat ทันัที
Teaspoon ช�อนัชา
Tablespoon ช�อนัโต๊ะ
Adhesive bandage พลาสเตอร์ปิิᱠแูᱥล
Ice pack แูᱥ�นัประคบเย็นั
Once a day วันัละครั�ง
Twice daily วันัละ 2 ครั�ง 
Three times daily วันัละ 3 ครั�ง
Four times daily วันัละ 4 ครั�ง
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ู᱌ำาศ่ืᱦท์ ู᱌ำาแป็ล
Every 2 hours ทุก 2 ชั�วโมง
Every 3 hours ทุก 3 ชั�วโมง

 2. บทสูนทนาภาษาอ่งกฤษเบื�องต์�นที�เกี�ยุวก่บการดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ
 ทักษะการส่�อสารภาษาอังกฤษสำาคัญอย�างมากสำาหรับู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายทีุ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุ
ต�างชาติ ทำาให�การส่�อสารระหว�างู้ᱥ�ิ้ᱠแลและู้ᱥ�ส้งอายตุ�างชาติสะิᱠวกขึ�นั ึึ᱓�งจีะช�วยให�การิ้ᱠแล
และการให�บริการเกี�ยวกับสุขภาพของู้ᱥ�ส้งอายุเป็นัไปอย�างมีประสิทธิภาพยิ�งขึ�นั นัอกจีากนีั�
การส่�อสารในัภาษาอังกฤษยังช�วยให�ู้ᱥ�ส้งอายุสามารถเข�าถึงข�อม้ล และบริการที�เกี�ยวข�องกับ
สุขภาพไิᱠ�อย�างมีประสิทธิภาพยิ�งขึ�นั
  2.1 บทสูนทนาเบื�องต์�นการท่กทายุ

ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
การท่กทายุและการกล�าวลา

Hello/Hi สวัสิᱠีครับ/ค�ะ
Good morning สวัสิᱠีตอนัเช�า
Good afternoon สวัสิᱠีตอนับ�าย
Good evening สวัสิᱠีตอนัคำ�า
Have a good night / Good night ราตรีสวัสิᱠิ�
Have a good sleep. ขอให�หลับสบาย
Sleep well/ Sleep tight นัอนัหลับฝึันัิีᱠ
Good bye ลาก�อนั
Have a good/nice/great/wonderful 
day.

ขอให�เปน็ัวันัที�ิᱠี

Have a good one/time. ขอให�เปน็ัวันัที�ิᱠี/ขอให�เปน็ัช�วงเวลาที�ิᱠี
Have a good trip. ขอให�เปน็ัการเิᱠินัทางที�ิᱠี
Have a safe trip. ขอให�เิᱠินัทางปลอิᱠภัย
Have a good/safe flight. ขอให�เิᱠินัทางปลอิᱠภัย (เิᱠินัทางทาง

อากาศ)
I have to go/leave/run (now). ฉนััต�องไปแล�ว
May I go/leave? ฉนััขออนัุญาตไปก�อนันัะคะ/ครับ
It’s time to go/leave. ถึงเวลาต�องไปแล�ว
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ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
I will be back (soon/later/ in …./ on….). เิᱠี�ยวฉันักลับมา (เร็วๆนัี�/ตอนั…)
See you soon/again/later. แล�วพบกันัเร็วๆนัี�/อีกครั�ง
See you tomorrow. เจีอกันัพรุ�งนัี�
See you on…day. เจีอกันัวันั…
See you next…(day/week/month) เจีอกันั……(วันั…/สัปิᱠาห์/เิᱠ่อนั) หนั�า
Hope to see you soon/again. หวังว�าจีะไิᱠ�พบคุณเร็วๆนัี�/อีกครั�ง

การสูอบถามืู᱌วามืเป็็นอยุ่�
How are you?

คุณสบายิᱠีไหม/ คุณเป็นัอย�างไรบ�างHow are you doing?
How do you do?
How was so far? ที�ูᱥ�านัมาเป็นัอย�างไรบ�าง
How have you been? คุณเป็นัอย�างไรบ�าง (กรณีไม�เจีอกันันัานั)What have you been up to?

การเสูนอู᱌วามืั᱒�วยุเหลือ
How can I help you?

ให�ฉันัช�วยอะไรคุณไหมHow may I help you?
May I help/assist you?
What can I do for you? มีอะไรที�ฉันัสามารถช�วยคุณไิᱠ�
Do you need any help? คุณต�องการให�ช�วยอะไรไหม
Would you like any help? คุณอยากจีะให�ช�วยอะไรไหม
How can we be of service to you? เราจีะสามารถให�บริการคุณไิᱠ�อย�างไร

Example I of conversation (ตัวอย�างประโยคสนัทนัา)
Care assistance:  Good morning Mr. John, How are you today?
 (สวัสิีᱠตอนัเช�าครับ/ค�ะคุณจีอห์นั วันันีั�สบายิีᱠไหมครับ/คะ) 
Mr. John:  I am fine. How have you been?
 (สบายิีᱠครับ แล�วคุณเป็นัอย�างไรบ�าง)
Care assistance: So far so good. What can I do for you?
 (ที�ูᱥ�านัมาก็ิีᱠครับ/ค�ะ มีอะไรให�ฉันัช�วยไหมครับ/คะ)
Mr. John: I have not had anything yet. Can you prepare my breakfast 
 please? 
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 (ูᱥมยังไม�ไิᱠ�รับประทานัอะไรเลย  รบกวนัเตรียมอาหารเช�าให�ูᱥม
 ไิᱠ�ไหมครับ)
Care assistance: Absolutely, give me 15 minutes. I will be back soon.
 (ไิᱠ�ครับ/ค�ะ ขอเวลา 15 นัาทีนัะครับ/คะ เิีᱠ�ยวจีะรีบกลับมาครับ/ค�ะ)
Care assistance: Your breakfast is ready now. Enjoy your meal.  
 (อาหารเช�าของคุณพร�อมแล�วครับ/ค�ะ ขอให�รับประทานัให�อร�อย
 นัะครับ/คะ)
Mrs. Jane: Thank you very much.  
 (ขอบคุณมากๆครับ)
Care assistance: You are welcome. Have a good day, bye. 
 (ิᱠ�วยความยินัิีᱠครับ/ค�ะ ขอให�เป็นัวันัที�ิีᱠนัะครับ/คะ ลาก�อนัครับ/ค�ะ)

 2.2 การสูอบถามืข�อม่ืลทางสุูขภาืᱦ

ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
การถามืั᱒ื�อ

ู᱌ำาศ่ืᱦท์ 
Name = ช่�อ
First name = ช่�อจีริง ช่�อต�นั
Middle name = ช่�อกลาง
Last name/Surname = นัามสกุล 
May I have your ... please? ขอทราบช่�อของคุณหนั�อยครับ/ค�ะ
Please tell/give me your name. กรุณาบอก/ให�/แจี�งช่�อของคุณครับ/ค�ะ
Can/Could/Would you tell/give me your 
…………., please.

กรุณา/รบกวนัช�วยบอก/ให�/แจี�งช่�อของคุณ
หนั�อยครับ/ค�ะ

Can/Could/Would you spell your …. for 
me, please.

กรุณา/รบกวนัช�วยสะกิᱠช่�อของคุณหนั�อย
ครับ/ค�ะ

My name is ... ูᱥม/ิᱠิฉันัช่�อ...
การถามือายุุและว่นเกิดู

How old are you? คุณอายุเท�าไหร�
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ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
What is your date of birth?

คุณเกิิᱠวันัไหนัครับ/คะWhat is your birthday?
When were you born?

การถามืการแืᱦ�
Do you have any allergies? คุณมีแพ�อะไรบ�างไหมครับ/คะ
Are you allergic to anything? คุณแพ�อะไรหร่อไม�
Are you allergic to any medication or 
food? คุณแพ�ยาหร่ออาหารหร่อไม�

การสูอบถามือาการ
How are you feeling? คุณร้�สึกอย�างไรHow do you feel
How long have you been feeling like 
this? คุณร้�สึกแบบนัี�มานัานัแค�ไหนัแล�ว

How long has it been going on? มันัเป็นัแบบนัี�มานัานัแค�ไหนัแล�ว
How long have you been sick? คุณป�วย/ไม�สบายมานัานัแค�ไหนัแล�วHow long have you been ill?
How long have you had this pain? คุณมีอาการปวิᱠมานัานัแค�ไหนัแล�ว
Are you in pain? คุณกำาลังมีอาการปวิᱠอย้�หร่อเปล�า
Is there any pain? คุณมีอาการปวิᱠมั�ย
Where do you feel your pain? คุณร้�สึกปวิᱠตรงไหนั
Is there anything that makes this prob-
lem worse? มีอะไรที�ทำาให�ปัญหานัี�แย�ลงบ�าง

Is there anything that makes this prob-
lem better? มีอะไรที�ทำาให�ปัญหานัี�ิᱠีขึ�นับ�าง

  2.3 บทสูนทนาเบื�องต์�นการว่ดูสู่ญญาณัี᱒ืᱦ
ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล

การว่ดูอุณหภ่มืิ (Body temperature)
Can I take your temperature? ขออนัุญาตวัิᱠอุณหภ้มิร�างกายนัะครับ/คะI would like to take your temperature.
I am going to take your temperature. กำาลังจีะวัิᱠอุณหภ้มิร�างกายนัะครับ/คะ
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ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
Did you just drink hot or cold water 
before? ไิᱠ�ิᱠ่�มนัำ�าร�อนัหร่อนัำ�าเย็นัก�อนัหนั�านัี�ไหม

ครับ/คะHave you recently had hot or cold 
fluids? 
Please open your mouth. กรุณาอ�าปากครับ/ค�ะ
Please put/place the thermometer tip 
under your tongue/ armpit. กรุณาใส�ปรอทวัิᱠไข�ไว�ที�ใต�ลิ�นั/รักแร�

May I to put thermometer under your 
togue/ armpit. ฉันัขออนัุญาตใส�ปรอทวัิᱠไข�ไว�ที�ใต�ลิ�นั/รักแร�

Please keep your month and lips closed 
firmly. กรุณาปิิᱠปากให�สนัิทนัะครับ/คะ

Please hold the thermometer for 
….minutes. กรุณาอม/ใส�ปรอทวัิᱠไข�ไว�…นัาที

Please hold the thermometer until you 
hear the beep sound.

กรุณาอม/ใส�ปรอทวัิᱠไข�ไว�จีนักว�าจีะไิᱠ�ยินั
เสียงเต่อนั

Your temperature is normal. อุณหภ้มิร�างกายของคุณปกติ
You have high body temperature. อุณหภ้มิร�างกายของคุณส้ง
You have fever. คุณมีไข�
You have a mild/ low grade fever. คุณมีไข�ตำ�าๆ
You have low body temperature. อุณหภ้มิร�างกายของคุณตำ�าYou are hypothermia.

การว่ดูู᱌วามืดู่นโลหิต์ (Blood pressure)
Please be seated. กรุณานัั�งลงครับ/ค�ะ
Which side of your arms that I can 
check? ต�องการให�วัิᱠแขนัข�างไหนัครับ/คะ

Do you have any wounds or medical 
devices on this side?

คุณมีแูᱥลหร่ออุปกรณ์ทางการแพทย์ที�แขนั
ิᱠ�านันัี�ไหมครับ/คะ

May I take your blood pressure? ขออนุัญาตวัิᱠความิัᱠนัของคุณนัะครับ/คะLet me take your blood pressure.
I would like to take your blood pressure. ฉันัอยากจีะขอวัิᱠความิัᱠนัของคุณครับ/ค�ะ
I am going to take your blood pressure. ฉันัจีะวัิᱠความิᱠันัของคุณนัะครับ/คะ
Please roll up your sleeve. กรุณาพับแขนัเส่�อขึ�นัหนั�อยนัะครับ/คะ
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ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
Put your right/ left arm on the table. กรุณาวางแขนัไว�โต๊ะPlace your arm on the table.
I’m going to wrap the (Cuff) around 
your upper arm. ฉันัจีะพันัูᱥ�าพันัแขนัวัิᱠความิᱠันัรอบแขนัคุณ

นัะครับ/คะI’m going to put this (Cuff) around your 
upper arm.
I’m going to inflate the (Cuff) and open 
the valve to allow the air out slowly. ฉันัจีะบีบลมและค�อย ๆ ปล�อยลมออกช�า ๆ

นัะครับ/คะI’m going to pump up the pressure and 
release it slowly.
You may feel some pressure/uncom-
fortable a little when I pump it up, but 
it will take a few seconds.

คุณอาจีร้�สึกแนั�นัหร่อไม�สุขสบายเล็กนั�อย
ขณะบีบลมเข�าไป แต�มันัจีะใช�เวลาไม�กี�วินัาที

Your blood pressure is normal. ความิᱠันัโลหิตของคุณปกติ
Your blood pressure is (slightly) high. ความิᱠันัโลหิตของคุณ (ค�อนัข�าง) ส้ง
Your blood pressure is (slightly) low. ความิᱠันัโลหิตของคุณ (ค�อนัข�าง) ตำ�า
Please take a rest for 5 minutes, then I 
will repeat it again.

กรุณาพัก 5 นัาที จีากนัั�นัจีะขอวัิᱠึ᱓ำ�านัะ
ครับ/คะ

การว่ดูั᱒ีืᱦจัร (Pulse rate)
Can I please take your pulse? ขออนัุญาตวัิᱠชีพจีรของคุณนัะครับ/คะ

I will check your pulse at your wrist. ฉันัจีะวัิᱠชีพจีรที�บริเวณข�อม่อของคุณนัะ
ครับ/คะ

I am going to take your pulse. ฉันัจีะวัิᱠชีพจีรของคุณนัะครับ/คะ
Your pulse rate is ... beats per minute. อัตราชีพจีรของคุณค่อ…ครั�งต�อนัาที

  2.4 การั᱒�วยุเหลือกิจัว่ต์รป็ระจัำาว่น
ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล

การั᱒�วยุอาบนำ�าและทำาู᱌วามืสูะอาดูร�างกายุ
It is time to take a bath. ถึงเวลาอาบนัำ�าแล�วครับ/ค�ะ
Would you like to take a bath? คุณอยากจีะอาบนัำ�าไหมครับ/คะ
Let me help you with your bath. ให�ูᱥม/ฉนััช�วยคุณอาบนัำ�านัะครับ/คะ
I am going to help you with a bath. ูᱥม/ฉันัจีะช�วยคุณอาบนัำ�านัะครับ/คะ
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ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
I will help you go to the bathroom. ูᱥม/ฉันัจีะช�วยพาคุณไปที�ห�องนัำ�านัะครับ/คะ
I will help you with taking a shower. ูᱥม/ฉันัจีะช�วยคุณอาบนัำ�านัะครับ/คะ
Would you like your hair washed? คุณอยากสระูᱥมไหมครับ/ค�ะ
I will take off your cloth. ูᱥม/ฉันัจีะถอิᱠเส่�อูᱥ�าของคุณออกนัะครับ/

คะ
I will put this towel across your chest. ูᱥม/ฉันัจีะวางูᱥ�าเช็ิᱠตัวบนัตัว(อก)คุณนัะ

ครับ/คะ
I am going to wash your face. ูᱥม/ฉันักำาลังจีะล�างหนั�าให�คุณนัะครับ/คะ
Can you wash your face? คุณล�างหนั�าไิᱠ�ไหมครับ/คะ
Would you like to shave? คุณอยากจีะโกนัหนัวิᱠไหมครับ/คะ
I will help you shave. ูᱥม/ฉันัจีะช�วยคุณโกนัหนัวิᱠนัะครับ/คะ

การั᱒�วยุดู่แลการร่บป็ระทานอาหาร
Are you hungry? คุณหิวหร่อไม�ครับ/คะ
What would you like to have? คุณอยากรับประทานัอะไรครับ/คะ
Do you have food allergies? คุณมีแพ�อาหารอะไรหร่อไม�ครับ/คะ

 2.5 การดู่แลให�ไดู�ร่บยุา 
ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล

การสูอบถามืป็ระว่ติ์การร่บป็ระทานยุา
Have you taken any medicines recently? ช�วงนีั�คุณรับประทานัยาอะไรอย้�ไหม
Are you taking any medications? คุณกำาลังรับประทานัยาอะไรอย้�ไหม
Do you take any medicines regularly? คุณมียาตัวไหนัที�รับประทานัเป็นัประจีำาหร่อไม�
Do have any drug allergy? คุณมีประวัติแพ�ยาหร่อไม�Are you allergic to any medication?
Have you ever taken this medicine before? คุณเคยรับประทานัยาตัวนีั�หร่อไม�
What reaction do you have? คุณมีอาการอย�างไรบ�าง

แนะนำาั᱒นิดูของยุา
This is your pain killer. ตัวนีั�ค่อยาลิᱠปวิᱠครับ/ค�ะ
This is a sleeping pill. ตัวนีั�ค่อยาช�วยเร่�องการนัอนัครับ/ค�ะ
Here is your antibiotics. นีั�ค่อยาปฏิิชีวนัะ/ยาฆ่�าเช่�อของคุณครับ/ค�ะ
You have to take it completely for …. days? คุณต�องรับประทานัยาตัวนีั�ให�ครบ….วันัครับ/ค�ะ
There are your supplements/vitamins. เหล�านีั�ค่ออาหารเสริม/วิตามินัของคุณครับ/ค�ะ
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ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
This is an antiacid. ตัวนีั�ค่อยาลิᱠกริᱠครับ/ค�ะ
This is your laxative drug. ตัวนีั�ค่อยาระบาย/ขับถ�ายครับ/ค�ะ
This medicine is for your fever. ยาตัวนีั�ช�วยลิᱠไข�ของคุณครับ/ค�ะ
There are your eye drops. เหล�านีั�ค่อยาหยอิᱠตาครับ/ค�ะ
This is your antihypertensive drug. นีั�ค่อยาลิᱠความิัᱠนัของคุณครับ/ค�ะ
This is your cough medicine. นีั�ค่อยาแก�ไอของคุณครับ/ค�ะ

การดู่แลให�ไดู�ร่บยุาทางป็าก
I will give you a medicine called 
Tylenol for pain/fever. ฉันัจีะให�ยาแก�ไข�/แก�ปวิᱠ ที�ช่�อไทลินัอลแก�คุณ

Please take it 1 tablet every 4-6 hours. กรุณารับประทานัครั�งละ 1 เม็ิᱠ ทุก 4-6 ชั�วโมง
Please take it only a half tablet per time. กรุณารับประทานัครั�งละครึ�งเม็ิᱠ
Please take it 2 tablets per time. กรุณารับประทานัครั�งละ 2 เม็ิᱠ
Please take this medicine once diary. กรุณารับประทานัยาตัวนีั�วันัละครั�ง
Please take it twice a day after meals. กรุณารับประทานั 2 ครั�งต�อวันั หลังอาหาร
You have to take it 3 times a day after 
breakfast, lunch, and dinner.

กรุณารับประทานั 3 ครั�งต�อวันั หลังอาหาร เช�า 
กลางวันั และเย็นั

You have to take it 4 times a day after 
breakfast, lunch, dinner, and at bedtime.

กรุณารับประทานั 4 ครั�งต�อวันั หลังอาหาร เช�า 
กลางวันั เย็นั และก�อนันัอนั

You have to take it after meal immediately. คุณต�องรับประทานัยาตัวนีั�หลังอาหารทันัที
This medicine may irritate your stomach. ยาตัวนีั�อาจีระคายเค่องกระเพราะอาหารของ

คุณไิᱠ�
You have to take it 15 minutes before 
meals.

คุณต�องรับประทานัยาตัวนีั�ก�อนัอาหาร 15 นัาที

You have to take it once a day at bedtime. คุณต�องรับประทานัยาตัวนีั�วันัละ 1 ครั�งก�อนั
นัอนั

Please take this medicine 1 teaspoon/5mls กรุณารับประทานัยาตัวนีั� 1 ช�อนัชา/5 มิลลิลิตร
Please take this medicine 1 table-
spoon/15mls

กรุณารับประทานัยาตัวนีั� 1 ช�อนัโต๊ะ/15 
มิลลิลิตร

Please take the cough syrup 30 cc/ml. กรุณารับประทานันัำ�าเช่�อแก�ไอ 30 มิลลิลิตร
Put this pill under your tongue please. กรุณาอมยาไว�ใต�ลิ�นัครับ/ค�ะ

การดู่แลให�ไดู�ร่บยุาทา
I will apply this pain relief gel for you. ฉันัจีะทาเจีลลิᱠปวิᱠให�คุณนัะครับ/คะ
Please apply this cream on the affected 
sites externally.

กรุณาใช�ครีมทาภายนัอกนีั�บริเวณที�มีอาการ
ครับ/ค�ะ
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ป็ระโยุู᱌การสูนทนาภาษาอ่งกฤษ ู᱌ำาแป็ล
Please apply this cream on your skin rash. กรุณาทาครีมบริเวณู่ᱥ�นัแิᱠงบนัูิᱥวหนัังครับ/ค�ะ
Please apply this insect repellent first. กรุณาทายากันัแมลง/ยุงก�อนันัะครับ/คะ
You can apply this ointment 3 times a day 
or as needed. 

คุณสามารถทาครีม/ขี�ูึᱥ�งตัวนีั�ไิᱠ� 3 ครั�งต�อวันั 
หร่อ ตามที�ต�องการ

การดู่แลให�ไดู�ร่บยุาหยุอดูต์า
Please wash your hands before using eye 
drops. กรุณาล�างม่อก�อนัใช�ยาหยอิᱠตานัะครับ/คะ

Please keep your eyes opening. I will put 
1-2 drops on your right/left eye.

กรุณาล่มตาค�างไว� เิีᱠ�ยวฉันัหยิᱠตาให� 1-2 หยิᱠ 
ที�ตาข�างขวา/ึ᱓�าย ครับ/ค�ะ

I will put the eye ointment on your both 
eyes.

ฉันัจีะทาครีมป้ายตาที�ตาทั�งสองข�างให�คุณนัะ
ครับ/คะ

Please close your eyes for a few seconds. กรุณาหลับตาไว�สักคร้�นัะครับ/ค�ะ
การดู่แลให�ไดู�ร่บยุาเหน็บ/ยุาสูวน

Do you have any abdominal discomfort /
claim?

คุณมีอาการเสียิᱠแนั�นั/ไม�สบายท�องหร่อไม�ครับ/
คะ

I will do rectal enema for you. ฉันัจีะสวนัทางทวารหนัักให�คุณนัะครับ/คะ
I will put the suppository tablet for you 
rectally.

ฉันัจีะสอิᱠยาเหน็ับทางทวารหนัักให�คุณนัะครับ/
คะ

Please lie down on your back and lift your 
knees up.

กรุณานัอนัหงายแล�วชันัเข�าทั�งสองข�างขึ�นัครับ/
ค�ะ

Please lie down on your side. กรุณานัอนัตะแคงนัะครับ/คะ
Please hold your rectum for a while. กรุณากลั�นัทวารหนัักไว�สักคร้�

สูรุป็
 การเพิ�มขึ�นัของจีำานัวนัประชากรู้ᱥ�ส้งอายุเกิิᱠขึ�นัทั�งในัประเทศไทยและทั�วโลก
โิᱠยมีู้ᱥ�ส้งอายุชาวต�างชาติจีำานัวนัมากที�เกษียณอายุแล�วและมาพักอาศัยอย้�ในัประเทศไทย
เป็นัเวลานัานั ึึ᱓�งส�งูᱥลให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุจีำาเป็นัที�ต�องเรียนัร้�ภาษาอังกฤษในัการส่�อสารเบ่�อง
ต�นั เพ่�อสามารถตอบสนัองต�อความต�องการการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ� โิᱠยเฉพาะอย�างยิ�งทักษะ
การส่�อสารภาษาอังกฤษที�เป็นัเคร่�องม่อสำาคัญในัการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุิัᱠงนัั�นัพนัักงานัู้ᱥ�ิ้ᱠแลจีะต�อง
มีความร้�และทักษะเกี�ยวกับคำาศัพท์ทางเทคนิัคเฉพาะและการส่�อสารภาษาอังกฤษสำาหรับการ
ิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอาย ุตั�งแต�การทักทาย การสอบถามข�อม้ลทางสุขภาพ การวัิᱠสัญญาณชีพ การช�วยเหล่อ
กิจีวัตรประจีำาวันั การออกกำาลังกาย ตลอิᱠจีนั การิ้ᱠแลให�ไิᱠ�รับยา เพ่�อให�ู้ᱥ�ิ้ᱠแลสามารถ
ส่�อสารสำาหรับการให�บริการิ้ᱠแลู้ᱥ�ส้งอายุไิᱠ�อย�างมีประสิทธิภาพ 
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7.2 ท่กษะดู�านการใั᱒�ดิูจิัต์อลืืᱦ�นฐาน
 Computer & Application

นัายวสันัต์ สายทอง
รองู้ᱥ�อำานัวยการศ้นัย์เทคโนัโลยีสารสนัเทศและการส่�อสาร

สำานัักงานัปลัิᱠกระทรวงสาธารณสุข

 “ิิᱠจิีทัล” (อังกฤษ: digital; เฉพาะช่�อเฉพาะอาจีสะกิᱠเป็นั “ิิᱠจิีทอล” หร่อ 
“ิิᱠจิีตอล”) หร่อในัศพัทบั์ญญัติว�า เชิงตวัเลขในัทฤษฎขี�อม้ลหร่อระบบข�อม้ล เป็นัวิธีแทนัความ
หมายของข�อม้ลหร่อชิ�นังานัต�างๆ ในัร้ปแบบของตัวเลข โิᱠยเฉพาะเลขฐานัสองที�ไม�ต�อเน่ั�อง
กันั ึึ᱓�งต�างจีากระบบอนัาล็อกที�ใช�ค�าต�อเน่ั�องหร่อสัญญาณอนัาล็อกึึ᱓�งเป็นัค�าต�อเน่ั�อง หร่อ
แทนัความหมายของข�อม้ลโิᱠยการใช�ฟัังชันัที�ต�อเน่ั�อง ึ᱓ึ�งในัปัจีจุีบันัยังเกี�ยวูัᱥนัไปถึงข�อม้ล
ในัร้ปแบบต�างๆ ทั�งที�ต�อเน่ั�องและไม�ต�อเน่ั�องก็ไิᱠ� เช�นั อาจีเป็นัภาพ เสียง หร่อข�อม้ลอ่�นัๆ
ที�เป็นัิิᱠจิีทัล
 ทักษะิᱠ�านัการใช�งานัิิᱠจิีตอลพ่�นัฐานัหร่อเบ่�องต�นัิ้ᱠจีะเป็นัเร่�องจีำาเป็นัและสำาคัญ
สำาหรับคนัในัทุกช�วงวัยในั ทุกกลุ�มอาย ุกลุ�มู้ᱥ�ส้งอายก็ุเป็นักลุ�มหนึั�งที�ปัจีจุีบันัมีการเข�าถึงหร่อ
ใช�ทักษะที�จีำาเป็นัิᱠ�านัิิᱠจิีตอลหร่อิิᱠจิีทัลเกิิᱠขึ�นั ตั�งแต�การเข�าใช�บริการ การขอรับบริการ 
การใช�ชีวิตประจีำาวันั การติิᱠต�อส่�อสาร การย่นัยันัตัวตนั เพ่�อเข�าถึงสิทธิ�ต�างๆ เป็นัต�นั

Digital literacy ู᱌ืออะไร
 “ทักษะความเข�าใจีและใช�เทคโนัโลยิิีᱠจิีทัล” หร่อ Digital literacy หมายถึง ทักษะ
ในัการนัำาเคร่�องม่อ อุปกรณ์และเทคโนัโลยีิิᱠจิีทัลที�มีอย้�ในัปัจีจุีบันั อาทิ คอมพิวเตอร์ทั�งที�
เป็นัแบบตั�งโต๊ะ (Computer Desktop PC) คอมพิวเตอร์กระเป๋าหิ�ว (NoteBook) โทรศัพท์ 
(Smartphone) แทปเลต (Tablet) โปรแกรมคอมพิวเตอร์ (Software) และส่�อออนัไลนั์
(Social Network) มาใช�ให�เกิิᱠประโยชนั์ส้งสุิᱠ
ในัการส่�อสาร การปฏิิบัติงานั การใช�ชีวิตประจีำาวันั
และการทำางานัร�วมกันั หร่อใช� เ พ่�อพัฒนัา
กระบวนัการทำางานั หร่อระบบงานัในัองค์กรให�
มีความทันัสมัย และมีประสิทธิภาพ



ู่᱌�มืือู่ᱥ�ดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุ 420 ั่᱒�วโมืง
กรมสนัับสนุันับริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 483

 ข�อม้ลสถิติที�นั�าสนัใจีจีาก “We are Social 2022” พบว�า ในัหัวข�อ “คนัไทยกับ
โึ᱓เชียลมีเิีᱠย 2022” ใช�และช่�นัชอบแพลตฟัอร์มไหนัมากที�สุิᱠ” 
 “ใช�มากที�สุิᱠ” 5 ลำาิัᱠบแรก ไิᱠ�แก� Facebook, Line, FB Messenger, TikTok, 
Instagram
 “ชอบมากที�สุิᱠ 5 ลำาิัᱠบแรก ไิᱠ�แก� Facebook, Line, TikTok, Instagram, FB 
Messenger

 เม่�อปี พ.ศ.2560 ประเทศไทยมีประชากรทั�งหมิᱠ 64.5 ล�านัคนั เป็นัู้ᱥ�ส้งอายุ 60 ปี
ขึ�นัไปจีำานัวนั 9.4 ล�านัคนั คิิᱠเป็นัร�อยละ 14.5 เพิ�มขึ�นัปีละประมาณ 5 แสนัคนั และคาิᱠว�า
ภายในัปี 2568  ไทยจีะก�าวเข�าส้�การเป็นัสังคมู้ᱥ�ส้งอายุโิᱠยสมบ้รณ์  (Aged Society) 
ึึ᱓�งจีะมีประชากรู้ᱥ�ส้งอายุประมาณ 14.4 ล�านัคนั หร่อเพิ�มขึ�นัเกินัร�อยละ 20 ของประชากร
ทั�งหมิᱠจีากูᱥลการวิจัียการทำาการตลาิᱠกับกลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุที�วิทยาลัยการจัีิᱠการมหาวิทยาลัย
มหิิᱠล (CMMU) ทำาการสำารวจีในัปี 2560 พบว�า ส่�อสังคมออนัไลน์ัที�มีการใช�งานัมากที�สุิᱠ
ในักลุ�มู้ᱥ�ส้งอายุ ไิᱠ�แก� 
 1. Line ร�อยละ 50 เน่ั�องจีากใช�งานัง�าย หากู้ᱥ�ส้งอายุอ�านัเน่ั�อหาที�ช่�นัชอบจีะใช�
การส�งสติ�กเกอร์แทนั การพิมพ์ข�อความตอบโต� (ปัจีจุีบันัยอิᱠการใช�งานัมากกว�า ร�อยละ 80)
 2. โทรทัศนั์ ร�อยละ 24 โิᱠยู้ᱥ�ส้งวัยกว�าร�อยละ 61 จีะเปิิᱠทิ�งไว�ไม�เปลี�ยนัช�อง 
เป็นัเพ่�อนัเพ่�อคลายเหงา หร่อใช�ฟัังแต�เสียงไม�ไิᱠ�ิ้ᱠภาพส�วนัใหญ�
 3. Facebook ร�อยละ 16
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 จีะเหน็ัว�า การเข�าถึงเทคโนัโลยีิᱠจิีิตอลสำาหรับูᱥ้�สง้วยัหร่อูᱥ้�ส้งอายุในัประเทศไทย 
โิᱠยเฉพาะ เร่�องการใช�คอมพิวเตอร์และอนิัเตอร์เนัตในัรป้แบบต�างๆ ในัการเข�าถึงข�อมล้ไม�ว�า
จีะเป็นัการติิᱠต�อส่�อสาร การสนัทนัา ความบนััเทิง การติิᱠตามข�าวสารบ�านัเม่อง หร่อแม�แต�
เพ่�อความบันัเทิง  ส่�อหร่อเคร่�องม่อหลักๆ  ก็ไิᱠ�แก�  โทรศัพท์ม่อถ่อแบบ  Smartphone
ึึ᱓�งมีการพัฒนัาไปมาก ทั�งเร่�องของขนัาิᱠ ความจุีหนั�วยความจีำา ความเร็วในัการประมวลูᱥล
การถ�ายภาพทั�งกล�องิᱠ�านัหนั�าและิᱠ�านัหลัง ึึ᱓�งมีความละเอียิᱠมากๆไม�แพ�กล�องิิᱠจิีตอล 
นัอกจีากนีั�ยังสามารถบันัทึกความทรงจีำาทั�งภาพและเสียงในัร้ปแบบของวีิีᱠโอ (VDO)
เม่�อบันัทึกเสร็จีก็สามารถแชร์หร่อส�งต�อให�ในักลุ�มเพ่�อนัๆ หร่อสมาชิกในัครอบครัว เอาไว�ิ้ᱠ
ภายหลังไิᱠ� Application ที�ไิᱠ�รับความนิัยม และกล�าวถึงค่อ Facebook และ Line 
 จีากข�อม้ล : จีะเห็นัไิᱠ�ว�า Facebook ยังคงเป็นัแพลตฟัอร์มที�ครองอันัิัᱠบหนึั�ง
ในัประเทศไทย ึ᱓ึ�งหากเรามองย�อนักลบัไปที�เหตุูᱥล เราพอจีะทราบไิᱠ�ว�าสิ�งที�ทำาให� Facebook 
เป็นัอันัิัᱠบ 1 เพราะเปน็ัแพลตฟัอรม์ที�ตอบโจีทย ์สิ�งที�ต�างๆ ไิᱠ�ิᱠกีว�า แต�จุีิᱠที�นั�าสังเกตอกีอย�าง
หนึั�ง ค่อ แม� Facebook จีะอย้�ที�อันัิัᱠบ 1 เองก็ตาม แต� Facebook Messenger กลับไิᱠ�
รับความนิัยมนั�อยกว�า Line ที�เป็นัแอปพลิเคชันัที�เนั�นัการติิᱠต�อส่�อสารพ้ิᱠคุยเป็นัหลัก อาจี
จีะสรุปไิᱠ�ว�า พฤติกรรมของคนัไทยหากเป็นัเพ่�อการติิᱠต�อส่�อสาร Line ค่อแอปฯ ที�คนัไทย
นิัยมใช�มากกว�า
 การใั᱒�ู᱌อมืืᱦิวเต์อร์
 “เคร่�องไมโครคอมพิวเตอร์”(Microcomputer) หมายถึง คอมพิวเตอร์ส�วนับุคคล
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ที�มีู้ᱥ�นิัยมใช�กันัเป็นัจีำานัวนัมาก และแพร�หลายมาก มีทั�งขนัาิᱠเล็ก ขนัาิᱠใหญ�และราคาถ้ก 
เคล่�อนัย�ายไิᱠ�สะิᱠวก พกพาไิᱠ�สะิᱠวก สามารถใช�งานัโิᱠยู้ᱥ�ใช�คนัเิีᱠยว (Stand Alone) หร่อ
มากกว�า เหมาะกับงานั Word Precessing, Speead sheet, Account, Data Base และ
การจัีิᱠทำาสิ�งพิมพ์ เป็นัต�นั สามารถแบ�งไิᱠ�ิัᱠงนีั�
 1. ู᱌อมืืᱦิวเต์อร์แบบต์่�งโต์๊ะ (Desktop Computer) แบบติิᱠตั�งใช�งานัอย้�กับที�
บนัโต๊ะทำางานั 

กรณีใช�งานั จีะต�องมีองค์ประกอบอย�างนั�อย 3 ส�วนั ค่อ 
 - หนั�วยประมวลูᱥล (CPU) ทำาหนั�าที�ในัการประมวลูᱥล 
 -  จีอภาพ (Monitor) ทำาหนั�าที�ในัส�วนัของการแสิᱠงูᱥล
 - แป้นัพิมพ์ (Keyboard) ทำาหนั�าที�ในัส�วนัของการนัำา
เข�าหร่อรับข�อม้ล ึ᱓ึ�งส�วนัประกอบอ่�นัๆ เพิ�มเตมิอาจีมหีร่อ
ไม�มกีไ็ิᱠ� เช�นั เม�าส์ (Mouse) เคร่�องพิมพ์ (Printer) ตัวรับ-
ส�งและขยายสัญญาณอินัเทอร์เนั็ต (Card WiFi, Router, 
Access Point) และสัญญาณเคร่อข�ายอินัเทอร์เนั็ต

 มืาเริ�มืต์�นการใั᱒�ู᱌อมืืิᱦวเต์อร์เบื�องต์�น ก่น…ดู�วยุการเปิ็ดูเู᱌รื�องู᱌อมืืิᱦวเต์อร์ 
ต์ามืข่�นต์อน
  1. เสียบปลั�กไฟัทุกเส�นัที�ต�อจีากเคร่�องคอมพิวเตอร์ (จีาก CPU ไปยังปลั�กไฟั
ูᱥนัังและจีอภาพ) 
  2. กิᱠปุ�ม Power เพ่�อเปิิᱠเคร่�อง จีะมีไฟัติิᱠที�เคร่�อง CPU และแป้นัพิมพ์
  3. เปิิᱠสวิตช์จีอภาพ จีะมีตัวอักษรหร่อภาพขึ�นับนัจีอภาพ และเริ�มเข�าส้�
โปรแกรม
  4. ใช�เมาส์คลิกที�ปุ�ม Start จีะปรากฏิกลุ�มงานัให�เล่อกใช�
  5. ใช�เมาส์คลิกที�โปรแกรม (Programs) จีะปรากฏิแถบรายช่�อโปรแกรมต�างๆ 
ให�เล่อก
  6. คลิกช่�อโปรแกรมที�ต�องการใช�งานั โปรแกรมงานัก็จีะถ้กเปิิᱠขึ�นัทันัทีเพ่�อ
เริ�มต�นัการใช�งานั
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 2. ู᱌อมืืิᱦวเต์อร์แล็ป็ท็อป็หรือกระเป็๋าหิ�ว (Notebook) พกพาเิิᱠนัทาง
ไิᱠ�สะิᱠวก เคร่�องคอมพิวเตอร์แล็ปท๊อป หร่อ
คอมพิวเตอร์กระเป๋าหิ�ว (NoteBook) ที�พ้ิᱠถึง
เหมาะสำาหรับทุกกลุ�มวัยในัการใช�งานัในัทุกสถานัที� 
สามารถพกพาไปไิᱠ�สะิᱠวก มีขนัาิᱠเล็ก นัำ�าหนัักเบา 
ส�วนัใหญ�นัำ�าหนัักไม�เกินั 1-2.5 กิโลกรัม มีหลายรุ�นั 
หลายราคา ขึ�นักับคุณสมบติั (Specification) ความ
ต�องการใช�งานับางรุ�นัสามารถสัมูัᱥสหนั�าจีอ (Touch 
Screen) แบบแท็ปเล็ตไิᱠ� 
 การเริ�มืต์�นการใั᱒�ู᱌อมืืิᱦวเต์อร์แล็ป็ท็อป็เบื�องต์�น 
 1. กิᱠปุ�ม Power เพ่�อเปิิᱠสวิทย์เคร่�อง 
จีะมีไฟัติิᱠที�เคร่�อง มีตัวอักษรหร่อภาพขึ�นั เป็นัการ 
Start  หร่อเริ�มต�นัการใช�งานัเคร่�อง  Notebook
ึึ᱓�งส�วนัใหญ�เป็นัการใช�งานัูᱥ�านัระบบแบตเตอรี�
สำารองของเคร่�อง โิᱠยปกติจีะสามารถเก็บไฟัไิᱠ�
ตั�งแต� 1-6 ชั�วโมง โิᱠยไม�ต�องเสียบปลั�กไฟั ยกเว�นัที�
แบตเตอรี�เส่�อมหร่อแบตเตอรี�ถ้กใช�งานัจีะหมิᱠ
 2. ใช�เมาส์คลิกหร่อ TOUCH PAD ูᱥ�านัแป้นัที�ปุ�ม Start จีะปรากฏิกลุ�มโปรแกรม
เพ่�อให�เล่อกใช�งานั
 3. ใช�เมาส์คลิกที�โปรแกรม (Programs) จีะปรากฏิแถบรายช่�อโปรแกรมต�างๆ
ให�เล่อกแล�วแต�จีะใช�งานัอะไร 
 4. ในักรณีที�ต�องการใช�อินัเทอร์เน็ัต  (Internet)  อาจีต�องมีการเช่�อมต�อหร่อ
หาสัญญาณอินัเทอร์เน็ัตจีากอุปกรณ์กระจีายสัญญาณ Router หร่อ Access Point WiFi 
ที�อย้�ใกล�ๆ ึึ᱓�งอาจีมีการใช�รหัสูᱥ�านัในัการเข�าถึงบริการหร่อสามารถกระจีายสัญญาณูᱥ�านั
ระบบฮ่อตสปอต Hot Spot ของโทรศัพท์ม่อถ่อ Smartphone ของตัวเองก็ไิᱠ�
 5. คลิกช่�อโปรแกรมที�ต�องการใช�งานั โปรแกรมงานัก็จีะถ้กเปิิᱠขึ�นัทันัทีเพ่�อเริ�มต�นั
การใช�งานั ถ�าใช�อินัเทอร์เน็ัต ก็เปิิᱠเบราเึ᱓อร์ เช�นั Google Chrome, Safari, Firefox, Eage 
เป็นัต�นั ส�วนัถ�าจีะพิมพ์งานัเอกสาร ก็เล่อกไมโครึ᱓อฟัเวิร์ิᱠ 
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 3. ู᱌อมืืิᱦวเต์อร์แทป็เล็ต์ (Tablet Computer) มีลักษณะคล�ายโน๊ัตบุ๊คหร่อ
กระิᱠานัฉนัวนัแต�มีความแตกต�าง ค่อ สามารถป้อนัข�อม้ลทางจีอภาพไิᱠ� (อาจีใช�ปากกาชนิัิᱠ
พิเศษหร่อการทัสกรีนัTouch Screen)

 โดูยุสูามืารถเริ�มืต์�นการใั᱒�งาน Tablet เบื�องต์�น…ดู�วยุการทำาต์ามืข่�นต์อน
  1. เปิิᱠสวิทย์ Power On เพ่�อเปิิᱠการทำางานัของเคร่�อง Tablet
  2. ตรวจีสอบระิัᱠบแบตเตอรี�เหม่อนักับการ
ิ้ᱠแบตเตอรี�บนัม่อถ่อ (ลักษณะเิีᱠยวกันั)
  3. ตรวจีเช็คสัญญาณโทรศัพท์ 4G/5G แล�ว
แต�ชนิัิᱠของบริการสำาหรับเคร่�องที�สามารถใช� SIM ไิᱠ�
  4. ตรวจีเช็คสัญญาณและการเช่�อมต�อ WiFi 
ว�าเช่�อมต�อไิᱠ�หร่อไม� หร่อจีำาเป็นัต�องเช่�อมต�อกรณีที�ไม�ไิᱠ� Connect กับ WiFi เิิᱠม กรณีที�พก
พาไปยังสถานัที�ต�างๆ
 4. ู᱌อมืืิᱦวเต์อร์ขนาดูืᱦกืᱦา (Handheld Computer) 
มีขนัาิᱠเท�าฝึ�าม่อ เช�นั Palmtop, PDA (Personal Digital Assistant) 
ปัจีจุีบันัอาจีไิᱠ�รับความนัิยม ไม�มาก แต�มีการนัำามาประยุกต์ใช�กับงานั
หร่อธุรกิจีบางประเภท ให�ความสะิᱠวกในัการใช�งานัเช่�อมต�อเคร่อข�ายูᱥ�านั 
WiFi หร่อบล้ท้ธ Bluetooth ทำาให�สามารถนัำาไปใช�งานั ในัแบบเคล่�อนัที�
และอาจีจีำากัิᱠพ่�นัที�การใช�งานั
 5. โทรศ่ืᱦท์มืือถือแบบสูมืาร์ทโฟน (Smartphone)
ในัปัจีจุีบันัอุปกรณ์ประเภทโทรศัพท์ม่อถ่อ มักมีหนั�าจีอภาพแสิᱠง พร�อมไอคอนั สำาหรับเล่อก
กิᱠปุ�มหร่อโปรแกรมที�ต�องการึึ᱓�งมีความสามารถคล�ายคอมพิวเตอร์ขนัาิᱠเล็กและสามารถ
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เช่�อมต�อกับอินัเทอร์เน็ัตไิᱠ� มีความสามารถคล�ายเคร่�องคอมพิวเตอร์และสามารถเช่�อมต�อกับ
อินัเทอร์เน็ัตไิᱠ� อาจีกล�าวไิᱠ�ว�า “สมาร์ทโฟันั” ค่อ การูᱥสมูᱥสานักันัระหว�างพีิีᱠเอกับโทรศัพท์
เคล่�อนัที� สมาร์ทโฟันัที�มีระบบปฏิิบัติการแต�ละประเภทสามารถพัฒนัาให�รองรับโปรแกรม
ประยุกต์ โิᱠยู้ᱥ�ใช�สามารถติิᱠตั�งโปรแกรมเสริมสำาหรับเพิ�มความสามารถของโทรศัพท์ไิᱠ�
ิᱠ�วยตัวเองโิᱠยร้ปแบบนัั�นัขึ�นัอย้�กับของโทรศัพท์และระบบปฏิิบัติการ เช�นั โปรแกรม Line, 
Facebook หร่อโปรแกรมสำาเร็จีร้ปอ่�นัๆ เพ่�อการใช�งานั ทั�งนีั�ขึ�นัอย้�กับคุณสมบัติของโทรศัพท์
ม่อถ่อ Smartphone นัั�นัๆ
 โดูยุสูามืารถเริ�มืต์�นการใั᱒�งานโทรศ่ืᱦท์มืือถือ Smartphone เบื�องต์�น…ต์ามืข่�นต์อน

 1. เปิิᱠใช�งานัโทรศพัท์ม่อถ่อ Smartphone เหม่อนัการใช�งานั
ตามปกติ
 2. ตรวจีสอบการเช่�อมต�อโทรศัพท์ม่อถ่อูᱥ�านัระบบ SIM 
4G/5G  ของเคร่อข�ายโทรศัพท์ว�ามีสัญญาณหร่อไม�  กรณีโทรศัพท์
ที�สามารถใช�งานัติิᱠต�อส่�อสารไิᱠ�ตามปกติ 
 3. กรณีที�ต�องการเปลี�ยนัการเช่�อมต�อจีากระบบ Cellular 
หร่อ 4G/5G ไปเป็นัระบบเคร่อข�ายอินัเทอร์เน็ัตแบบ WiFi ก็สามารถ
เล่อกการเช่�อมต�อเพ่�อเช่�อมโยงการให�บริการจีากเคร่อข�ายที�มีการ
กระจีายสัญญาณอินัเทอร์เน็ัตในับริเวณนัั�นั

 4. ภายหลังการเช่�อมต�ออินัเทอร์เน็ัตูᱥ�านัช�องทางใิᱠช�องทางหนึั�งแล�วให�ทิᱠลอง
เปิิᱠโปรแกรมที�ต�องใช�ระบบออนัไลน์ั เช�นั Line, Facebook หร่อ Google Chrome, Safari 
เป็นัต�นั 

	 	การใั᱒�อินเทอร์เน็ต์
  การใช�งานัอินัเทอร์เน็ัตในัปัจีจุีบันัิ้ᱠจีะเป็นัเร่�องจีำาเป็นัสำาหรับคนัในัทุกกลุ�มวัย 
เพ่�อที�จีะส่�อสารูᱥ�านัช�องทางในัระบบออนัไลน์ั เพ่�อเรียนัร้� เพ่�อความบันัเทิง และิᱠ�านัธุรกิจี 
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ยิ�งในัช�วงวิกฤติของสถานัการณ์การแพร�ระบาิᱠของโรคโควิิᱠ-19 ที�ูᱥ�านัมา ยิ�งทำาให�เห็นัว�า
ระบบอินัเทอร์เนัต็มคีวามจีำาเปน็ัอย�างมาก ทั�งในัเร่�องของการทำางานัอย้�ที�บ�านั ที�เราไิᱠ�ยนิักันั
ว�า “Work Form Home” หร่อ WFH ก็เอามาใช�ส่�อสารกันัในัวงกว�าง การประชุมในัร้ปแบบ
ของการประชุมูᱥ�านัช�องทางออนัไลน์ัมีมากขึ�นั ูᱥ�านัหลากหลายเคร่�องม่อ ใช�ทั�งเคร่�อง
คอมพิวเตอร์ แท็ปเล็ต สมาร์ทโฟันั หร่อแม�แต�การนัำามาประยกุต์ใช�ในัการทำาส่�อการเรียนัการ
สอนัออนัไลน์ั ส�วนัในัวงการแพทยแ์ละสาธารณสขุก็นัำามาใช�ในัการติิᱠตามตำาแหนั�ง การเช็คอินั
เข�าสถานัที�การิ้ᱠแลหร่อให�คำาปรึกษาูᱥ�านัระบบโทรเวช หร่อ Telemedicine ,Tele-Health 
ที�เรียกกันั เพ่�อความสะิᱠวกในัการเข�าถึงบริการทางการแพทย์ นัอกจีากนีั�ระบบ iOT ต�างๆ
ก็ถ้กพัฒนัาขึ�นัต�อเน่ั�องตามลำาิัᱠบ เพ่�อนัำามาใช�งานักับธุรกิจีและการประกอบกิจีวัตรประจีำาวันั 
นัอกจีากนีั�สิ�งหนึั�งที�ปฏิิเสธไม�ไิᱠ�ค่อการมาใช�เพ่�อความบันัเทิงหร่อการติิᱠตามข�าวสารแทนัการ
อ�านัหนัังส่อพิมพ์หร่อิ้ᱠข�าวทางทวีี เป็นัการติิᱠตามูᱥ�านัช�องทางโึ᱓เชียลมีเิีᱠย Social media แทนั
 สำาหรับกลุ�มู้ᱥ�ส้งอาย ุการเข�าถึงส่�อต�างๆ หร่อการติิᱠต�อส่�อสารถึงครอบครัว เพ่�อนั
หร่อสมาชิกในับ�านัโิᱠยใช�อุปกรณ์คอมพิวเตอร์หร่อสมาร์ทโฟันั ึ᱓ึ�งปัจีจุีบันัมีความสามารถ
ในัการทำางานัที�ใกล�เคียงกันัหร่อมากกว�า  เพิ�มความสะิᱠวกสบายในัการเิิᱠนัทาง  พกพา
เพ่�อนัำาไปใช�นัอกสถานัที� เพียงแต�ขอให�มีสัญญาณอินัเทอร์เน็ัตูᱥ�านัระบบเคร่อข�าย 4G/5G 
หร่อสามารถเช่�อมต�อสัญญาณ WiFi ไิᱠ� แค�นีั�ก็จีะสามารถตอบโจีทย์การใช�งานัเบ่�องต�นัไิᱠ�

ที�มา:ภาพไอคอนัสัญญาณ PNG JPG/PSD กราฟิักคุณภาพส้งล�าสุิᱠฟัรีหมายเลข lovepik กราฟิักค่อ 400218001

 ใั᱒�อินเทอร์เน็ต์อยุ�างไรให�ป็ลอดูภ่ยุ
  1. เก็บรักษาข�อม้ลส�วนับุคคลให�ปลอิᱠภัยอย้�เสมอ อะไรบ�าง เช�นั เลขประจีำา
ตัวประชาชนั ร้ปบัตรประจีำาตัวประชาชนั ิᱠ�านัหนั�า/ิᱠ�านัหลงั รหสัูᱥ�านัสำาหรับการทำาธุรกรรม
ต�างๆ เช�นั อีเมล เน็ัตแบงค์
  2. เปิิᱠการตั�งค�าความเป็นัส�วนัตัวของคุณไว� อย�าเปิิᱠแบบสาธารณะ กรณีไม�
ทราบให�ขอคำาปรึกษา หร่อคำาแนัะนัำาในัการตั�งค�าเบ่�องต�นั
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  3. เล่อกเว็บเบราว์เึ᱓อร์ที�มีความปลอิᱠภัยและพยายามอัพเิᱠทให�เป็นัเวอร์ชันั
ปัจีจุีบันั
  4. ตรวจีสอบว�าการเช่�อมต�ออินัเทอร์เน็ัตของคุณทุกครั�งว�ามีความปลอิᱠภัย
โิᱠยเฉพาะกรณีที�ปล�อยให�ใช�ฟัรี หร่อมีลิงค์ให�กิᱠลงทะเบียนัแปลกๆ โิᱠยเฉพาะการไปนัอกสถานัที�
  5. ระมัิᱠระวังสิ�งที�คุณิᱠาวน์ัโหลิᱠลงมาไว�ในัเคร่�องคอมพิวเตอร์หร่อโทรศัพท์
ม่อถ่อ
 กลุ�มืโป็รแกรมืเืืᱦ�อการใั᱒�งานูᱥ�านระบบอินเต์อร์เน็ต์
 1.เพ่�อการติิᱠต�อส่�อสาร ูᱥ�านัช�องทางอินัเตอร์เน็ัต เช�นั Chat, Voice, Mail หร่อ 
VDO Call ที�ไิᱠ�รับความนิัยมในัปัจีจุีบันั เช�นั Line, Wechat, Massenger, HangOut, Skype

https://tuemaster.com/blog Category: ข�าวสาร เกริ็ᱠความร้�ทั�วไป By Tuemaster Admin August 1, 2020

 ึึ᱓�งในัการใช�งานัขั�นัพ่�นัฐานัก�อนัการใช�งานัทุกโปรแกรมต�องมีการลงทะเบียนั
เพ่�อเข�าใช�งานั ที�เรียกว�า Register ก�อนัทำาการ Login หร่อ Sing In เพ่�อเข�าใช�งานัโปรแกรม
โิᱠยอาจีมีการให�ใส�หร่อบันัทึกข�อม้ลต�างๆ ิัᱠงนีั�
 1. E-Mail หร่อหมายเลขโทรศัพท์ หร่อ ช่�อ-สกุล Name Surname 
 2. ระบุช่�อที�ต�องการแสิᱠงเป็นั User Account เวลา Chat หร่อใช�งานั 
 3. ตั�งค�ารหัสูᱥ�านั โิᱠยพิมพ์ตัวเลขหร่อตัวอักษรูᱥสมกันั อย�างนั�อยไม�ตำ�ากว�า 6 ตัว
อักษร
 4. ทำาการบันัทึกหร่อกรอกรหัสูᱥ�านั เพ่�อย่นัยันัให�ตรงกับที�พิมพ์ไว�ก�อนัหนั�า
 5. กิᱠ Register หร่อลงทะเบียนัเข�าใช�งานั แล�วไปที�หนั�า Login หร่อ Sing In 
เพ่�อเข�าใช�โปรแกรมอีกครั�ง เริ�มต�นัการใช�งานั
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 หมายเหตุ: ในับางโปรแกรมขั�นัตอนัการลงทะเบียนั อาจีให�มีการยน่ัยันัูᱥ�านั E-mail 
ที�ท�านัไิᱠ�กรอกเอาไว�ก�อนัจึีงจีะสามารถใช�งานัไิᱠ� 

 กรณีที�จีะลงทะเบยีนัอเีมล Account เพ่�อการใช�งานัระบบจีิᱠหมายอิเลก็ทรอนักิส์ 
ในัปัจีจีุบันั Free Mail ที�ไิᱠ�รับความนัิยมและมีคนัใช�อย้�มากมายทั�วโลก ไิᱠ�แก� Gmail และ 
Hotmail
 1.เพ่�อการติิᱠต�อส่�อสารใช�งานั ก็จีำาเป็นัต�องมีการลงทะเบียนัหร่อสมัครเพ่�อใช�งานั
เบ่�องต�นั 

 

 หลังจีากไิᱠ�ทำาการลงทะเบียนั Register E-Mail ตัวใิᱠตัวหนึั�งเป็นัที�เรียบร�อยแล�ว 
เราก็จีะไิᱠ�  Mail Account  ที�สามารถรับ-ส�งจีิᱠหมายอิเล็กทรอนิักส์ E-Mail  กับคนัอ่�นัๆ
ไิᱠ�แล�ว โิᱠยที�อย้� E-Mail ของท�านัก็จีะแสิᱠงในัร้ปแบบ ิᱠังนัี� 
 Gmail = somchai@gmail.com    Hotmail = somchai@hotmail.com 
 2. การเขียนั Mail หร่อจีิᱠหมายอิเลก็ทรอนักิสถึ์งู้ᱥ�อ่�นั จีำาเปน็ัที�จีะต�องมอีีเมลู้ᱥ�รับ
ปลายทาง หร่อู้ᱥ�ที�ต�องการจีะส�งข�อความถึงไปกับจีิᱠหมายอิเล็กทรอนิักส์ และสามารถนัำาส�ง
ข�อความในัจีิᱠหมายไปถึงู้ᱥ�รับไิᱠ�ครั�งละหลายๆ คนั ในัฉบับเิีᱠยว โิᱠยต�องใส�ช่�อเร่�อง  
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 	ข�อู᱌วามืและสูามืารถแทรกไฟล์หรือภาืᱦไป็ืᱦร�อมืก่นไดู� 
  3. การเปิิᱠรับเมล E-Mail หร่อจีิᱠหมายอเิล็กทรอนิักส์ เราจีำาเป็นัที�จีะต�องเข�าไป
ในั Mail Account ของระบบนัั�นัๆ แล�วให�ตรวจีสอบในักล�องจีิᱠหมายขาเข�า หร่อที�เรียกว�า 
Inbox ึ᱓ึ�งในักล�องขาเข�าก็จีะเห็นัจีิᱠหมายอิเล็กทรอนิักส์ที�มีระบบหร่อคนัส�งมาถึง E-Mail 
ตามที�อย้� Account Mail ของเรา ึ᱓ึ�งสามารถเปิิᱠอ�านัข�อความและ ตอบกลับหร่อส�งต�อไป
ยังที�อย้�เมลอ่�นัๆ ไิᱠ�อีก

 		การใั᱒�ู᱌อมืืᱦิวเต์อร์หรือสูมืาร์ทโฟน เืᱦื�อการทำาธิุรกรรมื
สิ�งสำาคัญที�ต�องเนั�นัยำ�าสำาหรับทุกกลุ�มวัย โิᱠยเฉพาะู้ᱥ�ส้งอายุ ค่อ การเก็บรักษารหัสูᱥ�านั หร่อ
ที�เรียกกันัว�า “PASSWORD” ที�ใช�ในัการทำาธุรกรรมต�างๆ เช�นั การเงินัการธนัาคาร เพราะที�
ูᱥ�านัมามักมีข�าวในัลักษณะแบบนีั�บ�อยมาก เช�นั การแอบโอนัหร่อทำาธุรกรรมการเงินัจีากบัญชี
หนึั�งไปอีกบัญชีหนึั�งโิᱠยที�เจี�าของบัญชีไม�ร้� ไม�ทราบ แต�เขียนัหร่อบอกรหัสูᱥ�านักับู้ᱥ�ไม�หวังิีᱠ 
หร่อเพราะไม�ไิᱠ�ตั�งค�าการแจี�งเต่อนัเอาไว� 
 การตั�งรหัสูᱥ�านัหร่อ PASSWORD การใช�งานั ิัᱠงนีั�
 1. การตั�งรหัสูᱥ�านัที�พบมากที�สุิᱠ ค่อ 
การตั�งเป็นัตัวเลขเรียงกันั เช�นั 12345678 หร่อ 
87654321
 2. การตั�งรหัสูᱥ�านัตามวันัเกิิᱠ/เิ่ᱠอนั
เกิิᱠ/ปีเกิิᱠ เช�นั เกิิᱠวันัที� 10 มกราคม 2499 รหัส 
10012499
 3. การตั�งรหัสูᱥ�านั เป็นัคำาว�า “PASSWORD” หร่อใช�ช่�อภาษาอังกฤษแทนัรหัส 
เช�นั Somchai
 ให�สังเกตระบบการ Login.เพ่�อเข�าใช�งานัในัปัจีจุีบันั นัอกจีากไิᱠ�เอาระบบการยน่ัยันั
ตัวตนัมากกว�า 1 ขั�นัตอนัที�เรียกกันัว�า 2FA มาใช�เพ่�อความปลอิᱠภัยการบันัทึกรหัสูᱥ�านัที�เรา
เห็นัเป็นัเคร่�องหมาย *********** ในับางระบบจีะทำาการลอ๊ค จีำานัวนัครั�งว�าูิᱥิᱠพลาิᱠไิᱠ�ไม�เกินั 
3 ครั�ง ถ�าเกินัต�องติิᱠต�อเจี�าหนั�าที�หร่อการทำาธุรกรรมทุกครั�ง ต�องมีการแจี�งเต่อนัูᱥ�านั E-Mail 
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หร่อ Line เข�าไปในัม่อถ่อหร่อที�อย้� E-Mail ที�ไิᱠ�ลงทะเบียนัเอาไว� นัอกจีากนีั�ธนัาคารหลาย
แห�งก็มีการนัำาเร่�อง OTP หร่อ PINCODE มาให�ล้กค�าที�ใช�แอปพลิเคชันัไิᱠ�ตั�งค�าการใช�งานั
หร่อมีการใช�ความสามารถของโทรศัพท์สมาร์ทโฟันัให�ทำาการตรวจีสอบสแกนัลายนิั�วม่อหร่อ
ใบหนั�า เพ่�อปลิᱠล๊อคเคร่�องก�อนัเปิิᱠเข�าใช�งานัโปรแกรมิᱠ�วย 

 ข�อแนะนำาในการต์่�งรห่สููᱥ�านและการเก็บร่กษา
 1. รหัสูᱥ�านัที�ตั�งควรมีความยาวอย�างนั�อย 8 ตัวอักษร 
 2. ควรประกอบไปิᱠ�วยอักษรตัวพิมพ์เล็ก พิมพ์ใหญ� ตัวเลข และอักขระพิเศษ เช�นั 
somChai#23
 3. ตั�งรหัสูᱥ�านัในัแต�ละโปรแกรมหร่อ Application ให�มีความแตกต�างกันั (ข�อนีั�
สำาหรับู้ᱥ�ส้งอายุอาจีจีะยากเกินัไป หร่อจีำาไม�ไิᱠ� หร่อจีำาสลับกันัไิᱠ�) และไม�ควรเขียนัแล�วปิิᱠ
หร่อวางไว�แบบเปิิᱠเูᱥย
 4. ควรหาบริการเสริม พวก 2FA เข�ามาช�วย 
เพราะนัอกจีากที�เราใช�รหัสึ᱓ำ�าๆ 2FA จีะช�วยเปลี�ยนัให�
เราบ�อยๆ ประมาณ 5-10 นัาทีก็มี เพ่�อเป็นัการย่นัยันั
ว�าเป็นัเจี�าตัวหร่อเจี�าของ
 5. หมั�นัตรวจีสอบการใช�งานัและการใช�รหัส
ูᱥ�านัในัการ Login ระบบ หร่อ Application
	 	การใช�คอมพิวเตอร์หร่อสมาร์ทโฟันั เพ่�อติิᱠตามข�าวสาร ความร้� หร่อความ
บันัเทิง

https://knowledge.bualuang.co.th/
w.knownhost.com/

ที�มา https://www.computerworld.com// 
https://knowledge.bualuang.co.th/ 

w.knownhost.com/

การเข�าใช�งานัโทรศัพท์ิᱠ�วย
การสแกนัลายนิั�วม่อหร่อ PINCODE

การเข�าใช�งานัโทรศัพท์ิᱠ�วยการสแกนัใบหนั�า
https://knowledge.bualuang.co.th/ 

w.knownhost.com/
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ั᱒�องทางหน่งสืูอืิᱦมืื์ᱦออนไลน์

ั᱒ื�อหน่งสูือืᱦิมืืᱦ์ ที�อยุ่� URL ั᱒ื�อหน่งสูือืᱦิมืืᱦ์ ที�อยุ่� URL
1.หนัังส่อพิมพ์เิᱠลนิัิวส์ dialynews.co.th 2.หนัังส่อพิมพ์ไทยรัฐ thairath.co.th
3.หนัังส่อพิมพ์คมชิัᱠลึก komchadluek.net 4.หนัังส่อพิมพ์มติชนั matichon.co.th
5.หนัังส่อพิมพู์ᱥ้�จีัิᱠการ manager.co.th 6.หนัังส่อพิมพ์ข�าวสิᱠ matichon.co.th/

khaosod
7.หนัังส่อพิมพ์กรุงเทพธุรกิจี bangkokbiznews.

com
8.หนัังส่อพิมพ์
บ�านัเม่อง

banmaung.co.th

9.หนัังส่อพิมพ์ไทยโพสต์ thaipost.net 10.หนัังส่อพิมพ์
แนัวหนั�า

naewna.com

ั᱒�องทางดู่ทีวีออนไลน์
 การิ้ᱠทีวีออนัไลน์ัแบบถ�ายทอิᱠสิᱠ Live 
เหม่อนัการิ้ᱠูᱥ�านักล�องิิᱠจิีตอลของแต�ละค�ายก็สามารถ
ทำาไิᱠ�มีทั�งที�เป็นัเว็บไึ᱓ต์ตรงของช�องทีวีนัั�นัๆ หร่อ
สามารถิ้ᱠรายการย�อนัหลังที�เราพลาิᱠไปไิᱠ� เช�นั ถ�าเรา
ร้�ตารางออกอากาศ หร่อการถ�ายทอิᱠตามช�วงเวลาที�
แนั�นัอนัก็สามารถส่บค�นัหร่อเล่อกไิᱠ� ทำาให�เกิิᱠความ
สะิᱠวกสบายขึ�นัในัปัจีจุีบันั 

ั᱒�องทางการเรียุนร่�
 กรณีการส่บค�นัความร้� ตำารา ค้�ม่อ เกี�ยวกับเร่�องต�างๆ ที�เราไม�ร้� ไม�ทราบ ก็สามารถ
ส่บค�นัูᱥ�านั Search Engine ไิᱠ� โิᱠยพิมพ์ข�อความ เร่�องราว หร่อสิ�งทีต�องการค�นัหาก็จีะมา
ข�อม้ลก็จีะแสิᱠงออกมาให�เห็นั และเราก็เล่อกเร่�อง หร่อข�อความที�ตรงกับความต�องการไิᱠ�
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 นัอกจีากนีั�แหล�งข�อม้ลสำาคัญที�เป็นัแหล�งความร้�ขนัาิᱠใหญ�  อีกช�องทางก็ค่อ
“ยท้้บ” YOUTUBE ที�เราจีะสามารถส่บค�นัหาเร่�องราว ความร้� ข�าวสาร และความบนััเทงิ จีาก
ช�องทางนีั�ที�ถ้กจัีิᱠเก็บและบันัทึกเป็นัภาพและเสียง ในัร้ปแบบของวีิีᱠโอ ทำาให�การเรียนัร้�จีาก
การอ�านัข�อความในัหนัังส่อหร่อตำาราที�เคยทำามา มีภาพประกอบให�เห็นั เรียกว�า บรรยายทั�ง
ภาพและเสียง ให�เราสามารถิ้ᱠึ᱓ำ�าๆ จีะกิᱠหยุิᱠทำาตามไิᱠ�ทุกขั�นัตอนัจีนักว�าจีะเข�าใจีก็เป็นัไิᱠ�
 สำาหรับในัแง�ของความบันัเทิง นัอกจีากิ้ᱠละคร ภาพยนัตร์ หร่อติิᱠตามึี᱓รี�ย์ิัᱠงๆ
ทั�งไทยและต�างประเทศก็สามารถทำาไิᱠ� หร่อแม�แต�การเล่อกฟัังเพลงเพราะๆ แบบต�อเน่ั�อง 
แบบไม�มีโฆ่ษณา ก็สามารถเล่อกหร่อค�นัหาไิᱠ� เช�นั ส่บค�นัว�า “รวมเพลงเพราะ ฟัังสบายๆ 
ก�อนันัอนั” ก็จีะมีรายการเพลงขึ�นัมาให�เราเล่อกฟััง ึึ᱓�งเราสามารถเล่อกไิᱠ�ทั�งเพลงไทยและ
เพลงสากลในัแต�ละยุคสมัย
 ส�วนัการส่บค�นัหร่อค�นัหาเพลงสากลในัยุคต�างๆ ก็สามารถทำาไิᱠ�เช�นักันั โิᱠยอาจี
พิมพ์เพ่�อค�นัหาว�า “เพลงสากล ยุค 90” เป็นัต�นั
 การใช�คอมพิวเตอร์หร่อสมาร์ทโฟันัูᱥ�านัแอปพลิเคชันัที�ไิᱠ�รับความนัิยม 4 ลำาิᱠับ

1. เฟัึ᱓บุ๊ก (Facebook)
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2. ไลนั์ ( Line )

3.แมสเึ᱓นัเจีอ
( Messenger )

4.TikTok

บรรณานุกรมื
https://www.priceza.com/insights/business/marketing/สรุปสถิติที�นั�าสนัใจี-
 โึ᱓เชียลมีเิᱠีย.html 
https://acuthai.com/สถิติการใช�-social-media-2022/
https://chalakornberg.com/we-are-social-digital-2022/ 
https://knowledge.bualuang.co.th 
https://www.knownhost.com 
https://www.computerworld.com/ 
https://droidsans.com/ 



หมืวดูที� 8หมืวดูที� 8
การฝึึกภาู᱌ป็ฏิิบ่ติ์การฝึึกภาู᱌ป็ฏิิบ่ติ์

ว่ต์ถุป็ระสูงู์᱌การเรียุนการสูอน
 8.1 เืืᱦ�อให�ู่ᱥ�เรียุนสูามืารถฝึึกป็ฏิิบ่ติ์การดู่แลู่ᱥ�สู่งอายุุหรือู่ᱥ�มีืภาวะื่ᱦ�งืิᱦงไดู�อยุ�าง
ถ่กต์�อง ในัตัวอย�างทักษะที�จีำาเป็นัิัᱠงต�อไปนีั�
  8.1.1  การทำาเตียงชนิัิᱠต�างๆ
  8.1.2  การทำาความสะอาิᱠร�างกายและการิ้ᱠแลแบบองค์รวม
  8.1.3  การตรวจีสอบและบันัทึกสัญญาณชีพ
  8.1.4  การเช็ิᱠตัวลิᱠไข�
  8.1.5  การควบคุมและแพร�กระจีายเช่�อ
  8.1.6  การให�ยา
  8.1.7  การฟ้ั�นัฟ้ัสมรรถภาพ
  8.1.8  การจัีิᱠท�าเพ่�อความสุขสบาย
  8.1.9  การป้องกันัแูᱥลกิᱠทับ
  8.1.10 การเคล่�อนัย�ายู้ᱥ�ป�วย
  8.1.11 อ่�นัๆ
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ตัวอย�างแบบบันัทึกการเก็บประสบการณ์ในัการฝึกภาคปฏิบัติ

ิᱠร.สาิᱠ แอมิลตันั
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนันัสรรพสิทธิประสงค์อุบลราชธานั

ั᱒ื�อสูถาบ่น /หน�วยุงาน/....................................................................
วิั᱒า การดู่แลูᱥ่�สู่งอายุุหรือูᱥ่�มืีภาวะืᱦ่�งืᱦิง
ั᱒ื�อูᱥ่�อบรมื..........................................นามืสูกุล..................................................

หล่กสูต์รูᱥ�ดูแลูᱥ�สูงอายุ 420 ั᱒�วโมืง

ระยุะเวลาการฝึกระหว�าง ว่นที�............เดูอน ...............ืᱦ.ศ.........ถ่งว่นที�............เดูอน ...............ืᱦ.ศ..............
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 การป็ฏิบ่ต์การดู่แล ว.ดู.ป็. ั᱒ื�อูᱥ่�ร่บ
บริการ

ูᱥ่�นิเทศ ว.ดู.ป็. ั᱒ื�อูᱥ่�ร่บ
บริการ

ูᱥ่�นิเทศ ว.ดู.ป็. ั᱒ื�อูᱥ่�ร่บ
บริการ

ูᱥ่�นิเทศ

1.การืᱦยุาบาลูᱥ่�ป็่วยุแบบองู᱌รวมื                
    1.1 เตียงว�าง                  

    1.2 เตียงที�มีูᱥ้�ส้งอายุบนัเตียง                  
   1.3 การิᱠ้แลความสะอาิᱠต้�ข�างเตียงและ
สิ�งแวิᱠล�อม                  
2. การดู่แลทำาู᱌วามืสูะอาดูร�างกายุและ
ดู่แลแบบองู᱌์รวมื
    2.1  การทำาความสะอาิᱠปาก-ฟันั                  
    2.2 การทำาความสะอาิᱠร�างกาย/
การอาบนัำ�าบางส�วนั                  
    2.3 การอาบนัำ�าแบบสมบ้รณ์                  
    2.4 การิᱠ้แลูᱥิวหนัังและเล็บ                  
    2.5 การนัวิᱠหลัง  
    2.6 การทำาความสะอาิᱠอวัยวะส่บพันัธุ์
ภายนัอก                  
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    2.7 การเปลี�ยนัูᱥ�าอ�อมูᱥ้�ใหญ�                  
    2.8 การสระูᱥม                  
การว่ดูและป็ระเมืินสู่ญญาณั᱒ีืᱦ                  
3. การต์รวจัสูอบและบ่นท่กสู่ญญาณั᱒ีืᱦ              
    3.1 การวัิᱠอุณหภ้มิ ชีพจีร หายใจี                  
    3.2 การจีับชีพจีร                  
    3.3 การนัับการหายใจี                  
    3.4 ความิᱠันัโลหิติᱠ�วยเคร่�องวัิᱠความ
ิᱠันัโลหิตอัตโนัมัติ                  
4. การเั᱒็ดูต์่วลดูไข�                  
5. การู᱌วบู᱌ุมืและการแืᱦร�กระจัายุเั᱒�อ                  
    5.1 การเปิิᱠอุปกรณ์ปราศจีากเช่�อ                  
    5.2 การหยิบจีับของปราศจีากเช่�อ                  
    5.3 การใส�ถุงม่อสะอาิᱠ                  
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   5.4 การล�างม่อก�อนัและหลังให�การิᱠแ้ล
   5.5 การแยกและทิ�งขยะติิᱠเช่�อ                  
6. การให�ยุา                  
   6.1 การเตรียมยาและการให�ยาทางปาก                  
   6.2 ิᱠแลให�ูᱥ�ส้งอายฉุีิᱠยาอินัึ᱓ลินัเข�าชั�นั
ใต�ูᱥวหนัง                  
    6.3 การหยอิᱠตา                  
7. การดู่แลเรื�องอาหาร                  
   7.1 การิᱠแลให�ูᱥ�ส้งอายุไิᱠ�รับอาหารทางปาก                  
   7.2 การิᱠ้แลให�ูᱥ้�ส้งอายุไิᱠ�รับอาหารทาง
สายยาง                  
การฟ้�นฟ่สูภาืᱦูᱥ่�สู่งอายุุ                  
8. การฟ้�นฟ่สูมืรรถภาืᱦ                  
    8.1 การส�งเสริมให�ูᱥ�ส้งอายอุอกกำาลังกาย
ิᱠ�วยตนัเอง (Active exercise)              
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  8.2 การออกกำาลังกายให�ูᱥ�ส้งอายุตาม
องศาของการเคล่�อนัไหว เพ่�อป้องกันัข�อติิᱠ
(Passive exercise)
9. การจั่ดูท�าเืᱦื�อู᱌วามืสูุขสูบายุ                  
    9.1 การจีัิᱠท�านัอนัหงาย                  
   9.2 การจีัิᱠท�านัอนัตะแคง                  
   9.3 การจีัิᱠท�านัอนัหัวส้ง                  
10. การป็้องก่นแูᱥลกดูท่บ                  
    10.1 เปลี�ยนัท�านัอนั                  
    10.2 การิᱠ้แลไม�ให�เปียกช่�นั                  
11. การเู᱌ลื�อนยุ�ายุูᱥ่�ป็่วยุ                  
    11.1 การช�วยเหล่อูᱥ้�ส้งอายุนัั�งรถเข็นั                  
    11.2 การช�วยเหล่อูᱥ�ส้งอายุไปส้�เปลนัอนั                  
    11.3 การพยุงูᱥ้�ส้งอายุหัิᱠเิᱠินั                  
12. กิจักรรมือื�น  ๆ (ระบุ)
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ตัวอย�างสารทำาความสะอาิᱠ นัำ�ายาฆ่�าเช่�อ และวิธีใช�
 1. โึ᱓เิีᱠยมไฮ่โปคลอไรท์1, 2, 3 ความเข�มข�นัที�แนัะนัำาค่อ 0.1% (1000 ppm) 

ัื᱒�อสิูนู᱌�า
ในต์ลาดู

ร่ป็ภาืᱦ
ูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

ู᱌วามืเข�มืข�น วิธีิใั᱒�ต์ามื
ฉลากูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

วิธีิใั᱒�เืืᱦ�อให�ไดู� 
ู᱌วามืเข�มืข�น 
1000 ppm

ไฮ่เตอร์ ึั᱓กูᱥ�าขาว 
(ขวิᱠสีฟ้ัา)
ขนัาิᱠบรรจุี 
250 มล./600 มล.

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 20 มิลลิลิตร 
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร ไิᱠ�ความ
เข�มข�นั 600 ppm ึึ᱓�งนั�อยกว�า
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
20 มิลลิลิตร 
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 
1 ลิตร 

ไฮ่เตอร์ ึั᱓กูᱥ�าขาว 
(ขวิᱠสีฟ้ัา) 
ขนัาิᱠ 1,500 มล./
2,500 มล.
1 ฝึา = 20 มิลลิลิตร

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 20 มิลลิลิตร
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร ไิᱠ�ความ
เข�มข�นั 600 ppm ึึ᱓�งนั�อยกว�า
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
20 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 
1 ลิตร 

ไฮ่เตอร์ ึั᱓กูᱥ�าขาว 
ูᱥสมนัำ�าหอม
(ขวิᱠชมพ้) ขนัาิᱠ
บรรจุี 250 มิลลิลิตร 
/ 600 มิลลิลิตร

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 20 มิลลิลิตร
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร ไิᱠ�ความ
เข�มข�นั 600 ppm ึึ᱓�งนั�อยกว�า
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
20 มิลลิลิตร 
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 
1 ลิตร

ไฮ่เตอร์ ึั᱓กูᱥ�าขาว 
ูᱥสมนัำ�าหอม 
(ขวิᱠชมพ้)
ขนัาิᱠ 1,500 มล./
2,500 มล.
1 ฝึา = 20 มิลลิลิตร

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 20 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร ไิᱠ�ความ
เข�มข�นั 600 ppm ึึ᱓�งนั�อยกว�า
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
20 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า
สะอาิᱠ 1 ลิตร 
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ัื᱒�อสิูนู᱌�า
ในต์ลาดู

ร่ป็ภาืᱦ
ูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

ู᱌วามืเข�มืข�น วิธีิใั᱒�ต์ามื
ฉลากูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

วิธีิใั᱒�เืืᱦ�อให�ไดู� 
ู᱌วามืเข�มืข�น 
1000 ppm

ไฮ่เตอร์ ึั᱓กูᱥ�าขาว 
กลิ�นัเฟัรช (ขวิᱠ
เหล่อง) ขนัาิᱠบรรจุี 
250 มิลลิลิตร / 
600 มิลลิลิตร

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 20 มิลลิลิตร
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร ไิᱠ�ความ
เข�มข�นั 600 ppm ึึ᱓�งนั�อยกว�า
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
20 มิลลิลิตร 
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 
1 ลิตร

ไฮ่เตอร์ ึั᱓กูᱥ�าขาว 
กลิ�นัเฟัรช 
(ขวิᱠเหล่อง)
ขนัาิᱠ 1,500 มล./
2,500 มล.
1 ฝึา = 20 มิลลิลิตร

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 20 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร ไิᱠ�ความ
เข�มข�นั 600 ppm ึึ᱓�งนั�อยกว�า
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
20 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 
1 ลิตร 

ไฮ่ยีนั ึั᱓กูᱥ�าขาว 
ขนัาิᱠบรรจุี 
250 มิลลิลิตร / 
600 มิลลิลิตร

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 15 มิลลิลิตร
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 150 มิลลิลิตร
ไิᱠ�ความเข�มข�นั 6,000 ppm
ึึ᱓�งมากกว�าความเข�มข�นัที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
15 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 
1 ลิตร

ไฮ่ยีนั ึั᱓กูᱥ�าขาว 
กลิ�นัไวท์ฟัลอรัล

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 6%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 15 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 150 มิลลิลิตร
 ไิᱠ�ความเข�มข�นั 6,000 ppm 
ึึ᱓�งมากกว�าความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
18 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 1 ลิตร
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ัื᱒�อสิูนู᱌�า
ในต์ลาดู

ร่ป็ภาืᱦ
ูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

ู᱌วามืเข�มืข�น วิธีิใั᱒�ต์ามื
ฉลากูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

วิธีิใั᱒�เืืᱦ�อให�ไดู� 
ู᱌วามืเข�มืข�น 
1000 ppm

มาร์วินั ูᱥลิตภัณฑ์์
ึั᱓กูᱥ�าขาว

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 5.2%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 20 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 1 ลิตร ไิᱠ�ความเข�มข�นั 
1,040 ppm ึึ᱓�งใกล�เคียงกับ
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา

ูᱥสมตามคำา
แนัะนัำาในัฉลาก

คลอร็อกึ์᱓ 
เร็กก้ลาร์ บลีช

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 5.7% 

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 180 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 4 ลิตร ไิᱠ�ความเข�มข�นั 
2,565 ppm ึึ᱓�งมากกว�า
ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
18 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 1 ลิตร

โปรแมกึ์᱓ 
กลิ�นัพิงค์พาวเวอร์

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 3% 

- ฉีิᱠบริเวณที�ต�องการทำาความ
สะอาิᱠ ทิ�งไว� 20 นัาที 
เช็ิᱠหร่อล�างออกิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠ
- ความเข�มข�นั 30000 ppm 
ึึ᱓�งมากกว�าความเข�มข�นัที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
33.5 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 1 ลิตร 

โปรแมกึ์᱓ 
กลิ�นัแอคทีฟับล้

โึ᱓เิᱠียมไฮ่โปคลอ
ไรท์ 3% 

- ฉีิᱠบริเวณที�ต�องการทำาความ
สะอาิᱠ ทิ�งไว� 20 นัาที เช็ิᱠหร่อ
ล�างออกิᱠ�วยนัำ�าสะอาิᱠ 
- ความเข�มข�นั 30000 ppm 
ึึ᱓�งมากกว�าความเข�มข�นัที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
33.5 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 1 ลิตร
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 2. ไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์ออกไึ᱓ิ์ᱠ ความเข�มข�นัที�แนัะนัำา 0.5% 1, 2 (5,000 ppm)

ั᱒ื�อสูินู᱌�าในต์ลาดู ร่ป็ภาืᱦ
ูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

ู᱌วามืเข�มืข�น วิธีิใั᱒�ต์ามื
ฉลากูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

ู᱌ำาแนะนำา 
ให�ไดู�ู᱌วามืเข�มื
ข�นป็ระมืาณ 
5000 ppm

ไฮ่เตอร์ คัลเลอร์ 
ชนิัิᱠนัำ�า กลิ�นัสวีท 
ฟัลอรัล
- ขนัาิᱠ 500 มล.

ไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์
ออกไึ᱓ิᱠ์ 5%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 80 มิลลิลิตร 
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร 
ไิᱠ�ความเข�มข�นั 2,000 ppm 
ึึ᱓�งนั�อยกว�าความเข�มข�นั
ที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
200 มิลลิลิตร 
(5 ฝึา) ต�อนัำ�า 
2 ลิตร

ไฮ่เตอร์ คัลเลอร์ 
ชนิัิᱠนัำ�า กลิ�นัโรึี᱓� พิงก์
ขนัาิᱠ 1000 มล.

ไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์
ออกไึ᱓ิᱠ์ 5%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 80 มิลลิลิตร 
(2 ฝึา) ต�อนัำ�า 2 ลิตร 
ไิᱠ�ความเข�มข�นั 2,000 ppm 
ึึ᱓�งนั�อยกว�าความเข�มข�นั
ที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
200 มิลลิลิตร 
(5 ฝึา) ต�อนัำ�า 
2 ลิตร

ไฮ่เตอร์ คัลเลอร์ 
ฆ่�าเช่�อแบคทีเรีย และ 
ขจัีิᱠกลิ�นั พลัส 
ชนิัิᱠนัำ�า
ขนัาิᱠ 1000 มล.

ไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์
ออกไึ᱓ิᱠ์ 3%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 40 มิลลิลิตร 
(1 ฝึา) ต�อนัำ�า 1 ลิตร 
ไิᱠ�ความเข�มข�นั 1,200 ppm 
ึึ᱓�งนั�อยกว�าความเข�มข�นั
ที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
200 มล. (5 ฝึา) 
ต�อนัำ�า 1 ลิตร 

แวนิัช ชนิัิᱠนัำ�า
ขนัาิᱠ 500 มล

ไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์
ออกไึ᱓ิᱠ์ 3%

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 40 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 3 ลิตร ไิᱠ�ความเข�มข�นั 
400 ึ᱓ึ�งนั�อยกว�าความเข�มข�นั
ที�แนัะนัำา

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
200 มิลลิลิตร 
ต�อนัำ�า 1 ลิตร 
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ั᱒ื�อสูินู᱌�าในต์ลาดู ร่ป็ภาืᱦ
ูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

ู᱌วามืเข�มืข�น วิธีิใั᱒�ต์ามื
ฉลากูᱥลิต์ภ่ณฑ์์

ู᱌ำาแนะนำา 
ให�ไดู�ู᱌วามืเข�มื
ข�นป็ระมืาณ 
5000 ppm

ไฮ่โิᱠรเย�นั 
เพอร์อ๊อกไึ᱓ิ์ᱠ

ไฮ่โิᱠรเจีนัเปอร์
ออกไึ᱓ิ์ᱠ 3%
ไฮ่โิᱠรเจีนั

ูᱥสมูᱥลิตภัณฑ์์ 
1 ส�วนัต�อ
นัำ�าสะอาิᱠ 5 
ส�วนั หร่อูᱥสม
ูᱥลิตภัณฑ์์ 200 
มล. ต�อนัำ�า 1 
ลิตร

1 https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/S2590088920300081?token=4885AD-
16624C397E3897A8750C7EF37424838863D6CFEB0D2751114D8307F944E-
546476DA1DF295BE1845A05CBE60763
2 National Environmental Agency, Singapore: https://www.nea.gov.sg/our-ser-
vices/public-cleanliness/environmental-cleaning-guidelines/guidelines/inter-
im-list-of-household-products-and-active-ingredients-for-disinfection-of-covid-19
3 European Center for Disease Prevention and Control,2020 Interim guidance for 
Environmental Cleaning for non-health care facilities exposed to SARS-COV-2
ร้ปภาพประกอบจีาก : บิ�กึี᱓ช�อปปิ�งออนัไลน์ั, เจีิีᱠ เึ็᱓นัทรัล, Shopee, Tops
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ภาู᱌ูᱥนวก ข
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