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เพ่ิมพลังกาย พลังใจ ใหผูสูงวัย 
(Increase physical and mental strength for the elderly) 

 

พัชริดา สีอาจ (Miss Patcharida Seeart)0

*    

สถานการณ 

ในขณะที่ประชากรโลกกําลังเพิ่มชาลง สวนจํานวนและสัดสวนของประชากรสูงอายุ

กลับเพิ่มสูงข้ึนอยางรวดเร็วในป 2565 ทั่วโลกมีประชากรสูงอายุ (อายุ 60 ปข้ึนไป) มากกวาถึง 

1,109 ลานคน คิดเปนรอยละ 14 ของประชากรโลก 8,000 ลานคน ในสวนของประเทศไทย ป 

2565 ตามหลักฐานการทะเบียนราษฎรของกระทรวงมหาดไทย มีประชากร 66 ลานคน มี

ประชากร 60 ปข้ึนไป 13 ลานคน หรือคิดเปนรอยละ 19 ของประชากรทั้งหมด(1)    

 

ตารางแสดงจํานวนและรอยละขอประชากรจากการฉายภาพประชากรจําแนกตามกลุมอายุ พ.ศ.

2565 และ 2585 

กลุมอายุ ป 2565 ป 2585 

จํานวน (ลาน

คน) 

รอยละ จํานวน (ลาน

คน) 

รอยละ 

0 -14 ป 10.7 16.27 6.2 10.38 

 15 – 59 ป 42.9 64.87 34.9 58.20 

60 ป 12.5 18.86 18.9 31.44 

รวม 66.1 100.00 60.0 100 

ที่มา : สถานการณผูสูงอายุ 2565(1) 

 

จากประชากรผูสูงอายุจากป 2565  จาก 12.5 ลานคน เพิ่มข้ึนเกือบเทาตัวในป 2585 

เปน 18.94 ลานคน แสดงใหเห็นวาทั้งภาครัฐ เอกชนตองใหความรวมมือในการรองรับผูสูงอายุที่

จะเพิ่มจํานวนข้ึนในอนาคตแตสิ่งหนึ่งที่ประเด็นที่สําคัญคือ ผูสูงอายุตองรูจักดูแลตัวเองใสใจ

                                                           
*นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ สังกัด ศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุ สาขา สามคัคีบํารุง  

สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 
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สุขภาพรางกายและจิตใจเพื่อใหเปนผูสมสูงวัยที่มีความสุข ปราศจากโรคภัยดําเนินชีวิตอยางมี

แบบมีคุณคาและจากไปอยางภาคภูมิใจ 

 

การดูแลสุขภาพกายสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน 

1. การเคลื่อนไหวรางกายสําหรับผูสูงอายุ 

การดูแลสุขภาพทางดานรางกายเปนสิ่งสําคัญสําหรับผูสูงอายุ การสงเสริมใหผูสูงอายุมี

การเคลื่อนไหวของรางกายเพื่อจะใหผูสูงอายุมีกิจวัตรประจําวันไดปกติ ไมวาจะเปนการลุก การ

นั่ง การเดิน การอาบน้าํ เขาหองน้ํา การตักขาวกินดวยตนเอง การทํางานบาง หรือแมกระทั่งการ

ทําสวน ทําไร ซ่ึงผูสูงอายุสามารถเสริมสรางและพัฒนาการเคลื่อนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพ

ไดดวยการมีกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายที่เพียงพอ เหมาะสม โดยความสําคัญของการ

มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ เหมาะสมมีความสําคัญ ดังนี้ 

1. ทําใหหัวใจและปอดแข็งแรง กลามเนื้อทุกๆสวนแข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและที่สําคัญปองกันหรือลดความเสี่ยงการหกลมได 

2.ชวยชะลอหรือลดภาวะโรคประจําตัว เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และ

โรคหัวใจ 

3.ชวยลดภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล และทําใหหลับไดดีข้ึน 

4. การเพิ่มโอกาสเขารวมสังคมของผูสูงอายุ ไมวาจะเปนการไปวัด ไปหาเพื่อนบาน ไป

ทํากิจกรรมตางๆ ที่ชมรมผูสูงอายุ 

จะเห็นไดวาการมีกิจกรรมทางกายและการเคลื่อไหวรางกายที่เพียงพอเหมาะสม มี

ความสําคัญมากๆ ตอการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ  โดยในป 2563 องคการ

อนามัยโลก(2) ไดใหคําแนะนําการมีกิจกรรมทางกายและการเคลื่อนไหวรางกายที่ เพียงพอ 

เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไวดังนี้ 

1.ผูสูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายที่ระดับเหนื่อยปานกลางสะสมใหไดอยางนอย 150 – 

300 นาทีตอสัปดาห เพื่อสุขภาพที่ดียิ่งข้ึน หรือโดยเฉลี่ยอยางนอยวันละ 30 นาที ไดแก 

กิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานบาน ทําสวน ทําไร ลางรถ การเดินทางดวย

การเดิน ปนจักรยาน เดินข้ึนบันได และกิจกรรมยามวาง เชน การออกกําลังกาย เลนกีฬา เดิน

เร็ว ปนจักรยาน วิ่งเหยาะ เตนแอโรบิก เตนบาสโลบ 
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2. การบริหารกลามเนื้อสวนตางๆ ใหแข็งแรง ควบคูกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยาง

นอย 2 วันสัปดาหซึ่งจะสงผลทําใหการเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุ มีประสิทธิภาพ กลุม

กลามเนื้อที่ควรบริหารใหแข็งแรง ไดแก ตนขา สะโพก ลําตัว หลัง หัวไหล และแขน โดยบริหาร

ทาตางๆ 12-15 คร้ัง นับเปน 1 ชุด บริหาร 2- 3 ชุด และพักระหวาง ชุด 1 นาที สวนการยืด

เหยียดกลามเนื้อใหยืดเหยียดกลามเนื้อใหยืดเหยียดจนรูสึกตึง แลวคงคางไว 15 นาที 

3. ผูสูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน ระหวางการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ 

การทรงตัว และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางนอย 3 วันตอสัปดาห ไดแก เตน

บาสโลบ เตนแอโรบิก ฟอนรํา รําวง รําไทจี้ชี่กง กิจกรรมเหลานี้จะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว

รางกายของผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพและเปนการฝก การทรงตัวเพื่อปองกันการหกลม 

 ในการออกกําลังกายทุกคร้ัง ผูสูงอายุควรจะประเมินความเหมาะสม ความสามารถใน

การเคลื่อนไหวรางกาย และภาวะของโรคกอนออกกําลังกาย ผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว ไดแก 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทยกอนวาควรออกกําลังกายประเภทใด และมากนอย

เพียงใด การเร่ิมออกกําลังกายควรคอยเร่ิมจากเบา ไมควรหักโหมในคร้ังแรก ๆ เพื่อเปนการปรับ

สภาพรางกายกอน  

ขั้นตอนการออกกําลังกายมีดังน้ี  

1. อบอุนรางกาย 5 - 10 นาที ประกอบดวย  

1.1 การเคลื่อนไหวรางกายเบา ๆ เชน การเดิน หรือย่ําเทาอยูกับที่  

1.2 การยืดเหยียดเพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ  

2. ชวงออกกําลังกาย 15 - 20 นาที ประกอบดวย  

2.1 การฝกการทรงตัว  

2.2 การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

2.3 การเสริมสรางของหัวใจและปอดใหแข็งแรง เชน การเดิน เตน ฟอนรํา วิ่งเหยาะ ๆ  

3. การคลายอุน 5 - 10 นาที ประกอบดวย  

3.1 การเคลื่อนไหวรางกายเบา ๆ เชน การเดิน หรือย่ําเทาอยูกับที่  

3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ ตามลําดับ 

 

รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ( 9 )  

1. การเดินหรือว่ิงชาๆ 
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 ผูสูงอายุควรเร่ิมออกกําลังกายจากเบาไปหนักโดยเร่ิมจากการเดินชาๆ เพื่อใหรางกาย

ปรับสภาพสักระยะหนึ่ง จนรางกายเคยชินกับการเดินแลวคอยเพิ่มความเร็วข้ึนเปนการเดินเร็ว

หรือการวิ่ง สําหรับผูที่มีปญหาเก่ียวกับขอเขาหรือขอเทาก็ไมควรวิ่งเนื่องจากจะสงผลใหเกิด

อาการบาดเจ็บมากข้ึน การเดินหรือวิ่งสามารถทําไดที่สนามหรือสวนสุขภาพ ที่มีอากาศปลอด

โปรง มีพื้นผิวที่เรียบเพื่อไมใหสะดุดลม นอกจากนี้ควรเลือกสวมรองเทาผาใบที่กระชับเพื่อรักษา

ขอตอตางๆ ไมใหไดรับแรงกระแทกมากเกินไป   

2.  กายบริหาร 

 ทางเลือกสําหรับผูที่ตองการออกกําลังกายที่บาน โดยสามารถออกกําลังกายไดทุก

สัดสวน พรอมทั้งฝกความอดทน การทรงตัว และความยืดหยุนของรางกาย ซึ่งกายบริหารมีหลาย

ทาใหเลือกตามความเหมาะสม เชน เหยียดนอง เขยงปลายเทา ยอเขา โยกลําตัว เปนตน 

3. วายนํ้าหรือเดินในนํ้า 

 การออกกําลังกายในน้ําสําหรับผูสูงอายุ เหมาะกับผูที่มีขอเขาเสื่อมเพราะการวายน้ํา

ชวยลดแรงกระแทกโดยตรงกับพื้นแข็ง ชวยในการฝกกลามเนื้อในทุกสวนของรางกายและฝกการ

หายใจอยางเปนระบบได สําหรับผูสูงอายุที่วายน้ําไมเปน สามารถออกกําลังกายไดโดยการเดินใน

น้ําไปมาเพื่อใหกลามเนื้อไดออกแรงมากข้ึน 

4. ขี่จักรยาน 

 การข่ีจักรยานเหมาะสําหรับผูสูงอายุที่มีความแข็งแรง เนื่องจากตองควบคุมจักรยาน

และออกแรงมากกวาปกติ การข่ีจักรยานชวยเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากข้ึน อีกทั้ง

ยังทําใหไดรับความเพลิดเพลินจากการข่ีไปยังสถานที่ตางๆ และเหมาะกับการไปเปนหมูคณะ 

5. รํามวยจีน 

 รํามวยจีนเปนการออกกําลังกายที่เหมาะกับผูสูงอายุที่ใหทั้งความอดทน ความแข็งแรง 

ความยืดหยุน ซึ่งนอกจากทางดานทางกายแลวยังชวยในการฝกจิตใจ และการหายใจใหเปนไป

ตามธรรมชาติการรํามวยจีนทําใหผูสูงอายุไดเขาสังคมมากข้ึน เนื่องจากจะไดมารวมออกกําลัง

กายกันเปนกลุม และชวยสรางสังคมผูสูงอายุที่มีความชอบในการดูแลตัวเองอีกดวย 

6. โยคะ 

 โยคะเปนวิทยาศาสตรแขนงหนึ่งที่สงผลใหผูที่ปฏิบัติมีสุขภาวะที่ดีข้ึน ทั้งดานรางกาย

และจิตใจ แตการออกกําลังกายดวยโยคะจะตองมีการฝกฝนอยางถูกวิธีถึงจะไดผลดีตอรางกาย 
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2. โภชนาการสําหรับผูสูงอายุ 

 เมื่ อเขาสู วัยผู สู งอายุ  จะมีการเปลี่ ยนแปลงทั้ งทางรางกาย จิตใจ และสั งคม 

ประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะตาง ๆ เร่ิมเสื่อมถอย เชน ปญหาสุขภาพชองปากและฟน 

ภาวะกลืนลําบาก การรับรูกลิ่นรสชาติของอาหารลดลง ภาวะเบื่ออาหาร มักจะสงผลทําให

ผูสูงอายุกินอาหารไดลดลง ซึ่งอาจนําไปสูภาวะขาดสารอาหารได ดังนั้นการไดรับสารอาหารใน

สัดสวนและปริมาณที่เหมาะสม จึงเปนสวนสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการปองกันภาวะ

โภชนาการขาดและเกินของผูสูงอายุ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเร้ือรัง เพื่อสงเสริมให

ผูสูงอายุ มีสุขภาพดี ชะลอชรา ชีวายืนยาว แนะนําแนวทางปฏิบัติดังนี้  

 เทคนิคการจัดอาหารสําหรับผูสูงอายุ  

1. จัดอาหารใหครบทุกกลุม 1) กลุมขาว-แปง 2) กลุมผัก 3) กลุมผลไม 4) กลุม

เนื้อสัตว 5) กลุมนมและผลิตภัณฑนม 6) กลุมน้ํามัน น้ําตาล เกลือ แตละกลุมใหหลากหลาย ใน

ปริมาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ 

2. เลือกขาวไมขัดสีเปนหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ เชน 

กวยเตี๋ยว ขนมจีน วุนเสน เปนตน  

3. เลือกปลา ไข เน้ือสัตวไมติดมัน ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑจากถั่ว มาปรุง

ประกอบอาหารเปนประจํา  

4. จัดเมนูผักใหมีความหลากหลายสี และสลับชนิดกันไป จะชวยทําใหอาหารมี

สีสันนารับประทาน  

5. จัดผลไม วันละ 1-3 สวน (ผลไม 1 สวน ประมาณ 6-8 ชิ้นพอดีคํา) เลือกผลไมรส

ไมหวานจัด  

6. จัดนมรสจืด วันละ 1-2 แกว และจัดอาหารอ่ืนที่มีแคลเซียมสูง เชน ปลาเล็กปลา

นอย เตาหูแข็ง ผักใบเขียวเขม (ใบข้ีเหล็ก ตําลึง คะนา ข้ึนฉาย กวางตุง)  

7. ห่ันอาหารเปนชิ้นขนาดเล็ก ทําใหออนนุมดวยการตม นึ่ง ลวก เพื่องายตอการ

เค้ียวและยอย  

8. กรณีที่กินมื้อหลักไดไมเพียงพอ อาจจัดใหกินคร้ังละนอย ๆ แตบอยคร้ัง แบงเปน

มื้อยอย ๆ วันละ 5 - 6 มื้อ  

9. ลดการปรุงอาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม ใชสมุนไพรในการปรุงแตงเพื่อเพิ่มรสชาติ 

ลดหรือเลี่ยงอาหารรสจดัอาหารหมักดอง อาหารแปรรูป  
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10. ปรุงอาหารสุกใหม เนนลวก ตม นึ่ง อบ เปนสวนใหญ จัดเมนูผัด และแกงกะทิ

แตพอควร เลี่ยงอาหารทอด  

11. จัดใหผูสูงอายุดื่มนํ้าสะอาด อยางนอยวันละ 8 แกว เลี่ยงเคร่ืองดื่มชา กาแฟ 

ในชวงเย็นถึงคํ่า  

12. งดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เคร่ืองดื่มชูกําลัง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 (ที่มา : คูมือแผนสงเสริมสุขภาพดี (Wellness Plan) ประจําปงบประมาณ 2567)(2) 

  

3.  ผูสูงอายุสมองดี 

 ภาวะสมองเสื่อม (Dementia) เปนความผิดปกติที่สมองทํางานดอยลงจากเดิม จนมี

ผลกระทบตอการทํางานหรือการใชชีวิตของบุคคลนั้น ๆ สมองเสื่อมทําใหความรอบรู ความคิด 

ความเฉลียวฉลาดการตัดสินใจเปลี่ยนแปลงไปในทางลดลง นอกจากนี้ปญหาสําคัญที่พบในผูปวย

สมองเสื่อม 2 ประการ คือ  ปญหาความจําและพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง ภาวะสมองเสื่อม หลาย
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คนมักเขาใจวาเปนอัลไซเมอร ซึ่งตามหลักวิชาการนั้นเปนเพียงภาวะหนึ่งที่เกิดข้ึนจากหลาย

สาเหตุ โดยสมองเสื่อมชนิด อัลไซเมอร (Alzheimer’ Disease : AD) ซึ่งมีรายงานพบในสัดสวน

มากที่สุดถึงรอยล 60-80 ของโรคสมองเสื่อม รองลงมา จากสาเหตุโรคหลอดเลือดสมอง ในคน

ปกติจะมีเซลลสมอง ซึ่งมีพัฒนาการตั้งแตอยูในครรภมารดาจนถึงอายุ 30 หลังจากเซลลจะ

คอยๆเสื่อมลงเมื่ออายุมากข้ึนประมาณ 60 -65 ปข้ึนไป  ภาวะสมองเสื่อมเปนกลุมอาการที่มีการ

สูญเสียหนาที่การทํางานของสมองทําใหความสามารถของบุคคลลดลง ความจําเสื่อมไมสามารถ

เรียนรูสิ่งใหมๆ ได มีบุคลิกภาพและพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป มีความผิดปกติในการใชภาษา 

การคํานวณ ความเขาใจและความริเริมสรางสรรค(3) 

 การปองกันโรคสมองเสื่อม                              

        การออกกําลังกายสามารถชวยลดความเสี่ยงในการเปนสมองเสื่อมได และกอนออกกําลัง

กายผูสูงอายุควรสํารวจสภาพรางกายของตนเองใหดีกอน หามีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทย

ประจําตัวที่รักษาเก่ียวกับการออกกําลังกายที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงทาที่ตองเบงหรือกลั้นหายใจ 

ผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายงายๆที่บาน เชน การเคลื่อนไหวขอตอของรางกาย เลนโยคะ 

เตนรํา โดยออกกําลังกายตอเนื่องอยางนอย 30 นาทีทุกวัน พรอมสังเกตอาการผิดปกติที่บงบอก

วาออกกําลังกายหนักเกินไป เชน เวียนศีรษะ หนามืด เจ็บเสียดหนาอก   นอกจากออกกําลังกา

ใหกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายแลว การทํากิจกรรมเพื่อออกกําลังกายสมอง โดยการใช

ประสาทสัมผัสมากกวา  1 อยางมากระตุนสมองพรอมๆกัน จะชวยทําใหการติดตอสื่อสาร

ระหวางเซลลทําไดงายข้ึน เกิดการเรียนรูสิ่งใหมๆและทําใหสมองแข็งแรง เชน  

 

ทําทาจีบ – แอล (L)(4) 

    1. ใหมือขวาทําทาจีบ โดยใชนิว้หัวแมมือประกบกับนิ้วชี้    

         สวนนิ้วอ่ืนๆใหเหยียดออกไป               

    2. มือซายใหทําเปนรูปแอล (L) โดยใหกางนิ้วแมมือกับชี้ 

        ออกไป สวนนิ้วที่เหลือใหกําเอาไว 

   3.เปลี่ยนเปนมือซายทําทาจีบสวนมือขวาทําเปนรูปตัว 

    แอล (L) ใหทําสลับกันไปมา 10 คร้ัง   
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ทาแตะจมูก – แตะหู (4) 

1.มือขวาไปแตะที่หูซาย สวนมือซายใหไปแตะทีจมูก 

(ลักษณะมือไขวกัน) 

2. เปลี่ยนมาเปนมือซายแตะที่หูขวาสวนมือขวาไปแตะ 

ที่จมูก (ลักษณะมือไขวกัน)  
ประโยชนของการบริหารทาจีบ - แอล(L) 

- เพื่อกระตุนกลามเนื้อมือใหประสานกันเพื่อไมใหเกิดอาการนิ้วล็อก 

- เพื่อกระตุนสมองเก่ียวกับการสั่งการใหสมดุล มีการเคลื่อนไหวอยางคลองแคลว 

- เพื่อกระตุนการทํางานความสัมพันธระหวางมือกับตา 

 

ที่มา : คูมือดูแลสุขภาพอยางไร หางไกลสมองเส่ือมสําหรับผูสูงอายุ ผูดูแลและครอบครัว(4) 

 

 

ที่มา : คูมือดูแลสุขภาพอยางไร หางไกลสมองเส่ือมสําหรับผูสูงอายุ ผูดูแลและครอบครัว(4) 
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ประโยชนของการบริหารแตะจมูก – แตะหู 

- เพื่อกระตุนการสั่งการของสมองใหสมดุลทั้งซีกซายและซีกขวา 

- เพื่อกระตุนสมองสวนการคิดคํานวณกะระยะ 

- เพื่อปองกันกลามเนื้อหัวไหลเกิดการติดยึด 

 

การสงเสริมสุขภาพสมองดี  

ดวยการลดปจจัยเสี่ยงที่สามารถปรับเปลี่ยน(modifiable risk factors) ไดดังนี้  

• การสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกาย เนื่องจากผูที่มีกิจกรรมทางกายมาก จะมีความ

เสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับคนที่มีกิจกรรมทาง

กายนอยและพบวาการออกกําลังกายแบบ Aerobic (ซึงเปนการออกกําลัง แบบตอเนื่องนาน

ประมาณ 30 นาทีและมีอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ 220-อายุ คร้ังตอนาที โดย ความถ่ีในการ

ออกกําลังอยูที่ 3-4 คร้ังตอสัปดาห) สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของสมองได อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับการที่ไมไดออกกําลังกาย  

• ควบคุมดัชนีมวลกายใหเหมาะสม เนื่องจากผูที่มีดัชนีมวลกายปกติจะมีความเสี่ยง

ตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงอยางมีนัยสําคัญ เมื่อเทียบกับผูที่มีภาวะน้ําหนักตัวเกิน 

(overweight: Body Mass Index = 25-29 kg/m2) และภาวะอ วน (obesity: Body Mass 

Index ≥ 30 kg/m2)(9)  

• สงเสริมการรับประทานอาหารชนิด Mediterranean diet เพราะมีขอมูลทาง

การแพทยที่พบวาผูที่รับประทานอาหารแบบ Mediterranean diet (คืออาหารที่มีสวนประกอบ

ของ ผัก ผลไม ธัญพืช ปลา ไวนแดง) มีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ โดยผูที่รับประทานอาหารแบบ Mediterranean diet เปนประจําจะมีความ

เสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อม Alzheimer disease และภาวะสมองเสื่อมจากโรค Parkinson 

ลดลง 13% เมื่อเทียบกับผูที่ไมไดรับประทานอาหารแบบ Mediterranean diet  

• สงเสริมใหเกิดการเรียนรูตลอดชีวิต เนื่องจาก พบวาผูที่ไดรับการศึกษาในระดับสูง

สามารถชวยลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะสมองเสื่อม  

• ควบคุมโรคเร้ือรังใหอยูในเกณฑปกติ พบวาผูปวยที่มีโรคความดันโลหิตสูงจะเพิ่ม

ความเสี่ยงในการเกิดภาวะสมองเสื่อม รวมถึง โรคเบาหวานก็เปนความเสี่ยงของภาวะสมองเสื่อม
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เชนกัน หากสามารถควบคุมความดันใหเหมาะสม น้ําตาลอยูในระดับที่ดี ก็จะสามารถชวยลด

ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมได  

•งดการสูบบุหร่ี พบวาผูปวยที่สูบบุหร่ีมีความเสี่ยงตอภาวะสมองเสื่อม นอกจากนี้มี

งานวิจัยพบวาผูสูบบุหร่ีที่อายุเกิน 60 ป หากหยุดบุหร่ีนานกวา 4 ป จะชวยลดความเสี่ยงตอการ

เกิดภาวะสมองเสื่อมเมื่อเทียบกับผูที่ยังสูบบุหร่ีอยางตอเนื่อง  

 •การมีปฏิสัมพันธกับสังคม พบวาผูที่มีปฏิสัมพันธกับสังคมนอย เพิ่มความเสี่ยงตอการ

เกิดภาวะสมองเสื่อม และพบวาการที่ผูสูงอายุมีการเขาสังคมอยางตอเนื่องในชวงวัยกลางคนนั้น

สามารถชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมได ดังนั้นควรสงเสริมใหผูสูงอายุหมั่นเขา

สังคม เชน ชมรม โรงเรียน หรือปฏิบัติธรรมทางศาสนาอยางตอเนื่อง    

 

การดูแลสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน 

 การสงเสริมสุขภาพจิต  หมายถึง กระบวนการเสริมสรางความสามารถของบุคคล 

ครอบครัว องคกรหรือชุมชนโดยการเพิ่มโดยการเพิ่มปจจัยสนับสนุนหรือปจจัยทางบวกและลด

ปจจัยเสี่ยงหรือปจจัยทางลบที่ปนทอนสุขภาพจิตที่ดี เพื่อควบคุมการดําเนินชีวิตและทําให

สุขภาพดีข้ึน (6) 

 กรมสุขภาพจิตไดนําเสนอแนวคิดเร่ือง 5 มิติ เพื่อสงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุมี

สุขภาพจิตที่ดี ดังนี้(2) 

1. สุขสบาย (Health)  

 หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพรางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกาย

ที่แข็งแรง คลองแคลวมีกําลัง สามารถตอบสนองตอความตองการทางกายภาพไดตามสภาพที่

เปนอยู มีเศรษฐกิจหรือปจจัยที่จําเปนพอเพียงไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสภาพแวดลอมที่

สงเสริมสุขภาพ ไมติดสิ่งเสพติด 

แนวทางในการสงเสริมสุขสบาย   การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญใหตอเนื่องไมนอย

กวา30 นาทีตอคร้ัง  

อยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห (วันเวนวัน)   ระมัดระวัง การพลัดตกหกลม และ พัฒนาคุณภาพชีวิต 
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2. สุขสนุก (Recreation)  

 หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตที่ร่ืนรมย สนุกสนาน ดวยการ

ทํากิจกรรมที่กอใหเกิดอารมณเปนสุข จิตใจสดชื่นแจมใส กระปร้ีกระเปรา มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่ง

กิจกรรมที่เหลานี้สามารถลดความซึมเศรา ความเครียดและความวิตกกังวลได 

แนวทางในการสงเสริมสุขสนุก   เขารวมกิจกรรมนันทนาการ/กิจกรรมตางๆที่สรางความสดชื่น

ความมีชีวิตชีวาอยางสรางสรรค และดีงาม   มีกิจกรรมภายในครอบครัวกับลูกหลาน เชน ทาน

ขาว ไปเที่ยวพูดคุยกัน  เลนกีฬา ดนตรี ศิลปะ หรืองานอดิเรกที่ชอบ 

 

3: สุขสงา (Integrity)  

 หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง 

เห็นคุณคาในตนเอง การยอมรับนับถือตนเอง ใหกําลังใจตนเองได เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน มีลักษณะ

เอ้ือเฟอแบงปน และมีสวนรวมในการชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม 

แนวทางในการสงเสริมสุขสงา ฝกทักษะการฟง การถามและการคิดแบบสรางสรรค  ชวยเหลือ

กิจกรรมตางๆ ตามศักยภาพที่มีทั้งในครอบครัวและชุมชน 

 

4: สุขสวาง (Cognition)  

 หมายถึงความสามารถของผูสูงอายุดานความจําความคิดอยางมีเหตุมีผล การสื่อสาร 

การวางแผนและการแกไขปญหา ความสามารถในการคิดแบบนามธรรม รวมทั้งความสามารถใน

การจัดการสิ่งตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ 

แนวทางในการสงเสริมสุขสงา  ฝกทักษะดานการสื่อสารฝกทักษะ/การคิดอยางมีเหตุผล/

วิธีการตัดสินใจ  

บริหารสมอง อยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที   เรียนรูสิ่งใหมๆ ที่ไมเคยรูมากอน 

 

5: สุขสงบ (Peacefulness)  

 หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู-เขาใจความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุม

อารมณ และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณที่เกิดข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถผอน

คลาย ใหเกิดความสุขสงบกับตนเองได รวมทั้งความสามารถในการปรับตัวยอมรับสภาพสิ่งที่

เกิดข้ึนตามความเปนจริง 
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แนวทางในการสงเสริมสุขสงา   ฝกการคิดเชิงบวก  ฝกวิธีบริหารจิต หยุดความคิดและอารมณ

ทางลบ  ฝกวิธีคลายเครียด/ การผอนคลายกลามเนื้อ ฝกสติ ฝกสมาธิ 

 

การสรางสภาพแวดลอมทางสังคม 5 วิธี เพ่ือการดูแลผูสูงอายุใหมีสุขภาพที่ดี 

 การจัดสภาพแวดลอมทางสังคม (Social Environment) เปนการสงเสริมใหเกิด

ความสัมพันธทางสังคม เพื่อปองกันความเหงา ภาวะซึมเศรา โรคสมองเสื่อม ปญหาสุขภาพจิต 

โรคภัยไขเจ็บตางๆ ที่อาจจะเกิดข้ึนตามมา โดยมี 5 วิธีการ ดังนี้  

 1. การสรางภูมิทัศนในบาน เชน จัดมุมพักผอนใหมีปฏิสัมพันธกับเพื่อนบาน เพื่อ

พบปะ พูดคุย จัดใหหองพักมีแสงแดดสองถึง มีการจัดบรรยากาศภายในบานใหผอนคลาย มี

ขอความหรือรูปภาพที่ใหกําลังใจติดไวในที่ที่เห็นไดงาย และเตือนความจํา  

 2. หม่ันพาผูสูงอายุเขาวัดทําบุญ การสวดมนต ไหวพระ ฟงธรรม นั่งสมาธิ การไดไป

ทําบุญนอกสถานที่  

จะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจสงบ สุขกาย สบายใจ และมีเพื่อนรวมทําบุญ  

 3. สรางความรูสึกมีคุณคาใหแกผูสูงอายุ เชน ขอคําปรึกษาเร่ืองการเลี้ยงลูก การดูแล

บาน การทําอาหาร เปนตน เปนวิธีที่จะสามารถชวยใหสุขภาพจิตของผูสูงอายุดีข้ึน และเกิด

ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองมากข้ึน  

 4. หางานอดิเรกที่เหมาะกับผูสูงอายุใหทําอยางตอเน่ือง เชน เลี้ยงสัตว จัดสวนหรือ

ตนไมภายในบาน ฟงเพลง อานหนังสือ ดูหนัง ดูรายการทีวีที่ชอบ วาดรูป ทําอาหาร งานชางไม 

หรือเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ เปนตน  

 5 .สงเสริมกิจกรรมผูสูงอายุในชุมชน เชน ชมรมผูสูงอายุ จัดใหมีสวนสาธารณะ หรือ

ลานออกกําลังกายฯลฯ กระตุนใหผูสูงอายุ ออกมาพบปะ พูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น หรือมี

กิจกรรมกลุมรวมกันกับเพื่อนบาน มากข้ึน 

 

บทสรุป 

 สภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปในทุกวัน ทําใหรูปแบบการใชชีวิตแตกตางกันไป แตดวย

ภาวะอัตราการเกิดที่นอยลงในปจจุบัน แตผูสูงอายุกลับมีจํานวนเพิ่มข้ึน จึงมีความสําคัญในการ

ดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผูสูงอายุใหแข็งแรง เนื่องจาก “ผูสูงอายุ”เปนบุคคลที่มี

คุณคา ผานรอน ผานหนาวมาเนิ่นนาน มีประสบการณในการใชชีวิต การสรางพลังกาย พลังใจให
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ผูสูงอายุ ในยุคปจจุบันจึงเปนสิ่งสําคัญ เพราะจะทําใหผูสูงอายุเห็นคุณคาในตนเอง สามารถดูแล

ตัวเองไดไมเปนภาระลูกหลาน ไมวาจะเปนครอบครัว ชุมชน สังคมและตัวผูสูงอายุเองใหความ

รวมมือในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต เม่ือสุขภาพกาย สุขภาพจิตแข็งแรงจะสงผลให

ครอบครัว ชุมชน สงัคมจะนาอยู ตัวผูสูงอายุก็จะดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขในการดําเนินชีวิต  

อยูอยางสบาย ตายอยางมีความสุข ดังนั้น การเติมพลังกาย พลังพลังใจใหผูสูงวัย ในยุค

ปจจุบัน จึงเปนบทความวิชาการที่ใหองคความรูในการดูแลผูสูงอายุ และเปนอีกทางเลือกหนึ่งให

ผูสูงอายุ ผูสนใจเปนแนวทางในการศึกษา คนควาหาความรูในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุเพื่อให

ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนตอไป 
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