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เพ่ิมพลังกาย พลังใจ ใหผูสูงวัย 
(Increase physical and mental strength for the elderly) 

 

พัชริดา สีอาจ (Miss Patcharida Seeart)0

*    

สถานการณ 

ในขณะที่ประชากรโลกกําลังเพิ่มชาลง สวนจํานวนและสัดสวนของประชากรสูงอายุ

กลับเพิ่มสูงข้ึนอยางรวดเร็วในป 2565 ทั่วโลกมีประชากรสูงอายุ (อายุ 60 ปข้ึนไป) มากกวาถึง 

1,109 ลานคน คิดเปนรอยละ 14 ของประชากรโลก 8,000 ลานคน ในสวนของประเทศไทย ป 

2565 ตามหลักฐานการทะเบียนราษฎรของกระทรวงมหาดไทย มีประชากร 66 ลานคน มี

ประชากร 60 ปข้ึนไป 13 ลานคน หรือคิดเปนรอยละ 19 ของประชากรทั้งหมด(1)    

 

ตารางแสดงจํานวนและรอยละขอประชากรจากการฉายภาพประชากรจําแนกตามกลุมอายุ พ.ศ.

2565 และ 2585 

กลุมอายุ ป 2565 ป 2585 

จํานวน (ลาน

คน) 

รอยละ จํานวน (ลาน

คน) 

รอยละ 

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 : สถานการณผูสูงอายุ 2565(1) 

 

จากประชากรผูสูงอายุจากป 2565  จาก 12.5 ลานคน เพิ่มข้ึนเกือบเทาตัวในป 2585 

เปน 18.94 ลานคน แสดงใหเห็นวาทั้งภาครัฐ เอกชนตองใหความรวมมือในการรองรับผูสูงอายุที่

จะเพิ่มจํานวนข้ึนในอนาคตแตสิ่งหนึ่งที่ประเด็นที่สําคัญคือ ผูสูงอายุตองรูจักดูแลตัวเองใสใจ

                                                           
*นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ สังกัด ศูนยบริการสาธารณสุข 59 ทุงครุ สาขา สามคัคีบํารุง  

สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 
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สุขภาพรางกายและจิตใจเพื่อใหเปนผูสมสูงวัยที่มีความสุข ปราศจากโรคภัยดําเนินชีวิตอยางมี

แบบมีคุณคาและจากไปอยางภาคภูมิใจ 

 

การดูแลสุขภาพกายสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน 

1. การเคลื่อนไหวรางกายสําหรับผูสูงอายุ 

การดูแลสุขภาพทางดานรางกายเปนสิ่งสําคัญสําหรับผูสูงอายุ การสงเสริมใหผูสูงอายุมี

การเคลื่อนไหวของรางกายเพื่อจะใหผูสูงอายุมีกิจวัตรประจําวันไดปกติ ไมวาจะเปนการลุก การ

นั่ง การเดิน การอาบน้าํ เขาหองน้ํา การตักขาวกินดวยตนเอง การทํางานบาง หรือแมกระทั่งการ

ทําสวน ทําไร ซ่ึงผูสูงอายุสามารถเสริมสรางและพัฒนาการเคลื่อนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพ

ไดดวยการมีกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายที่เพียงพอ เหมาะสม โดยความสําคัญของการ

มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ เหมาะสมมีความสําคัญ ดังนี้ 

1. ทําใหหัวใจและปอดแข็งแรง กลามเนื้อทุกๆสวนแข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและที่สําคัญปองกันหรือลดความเสี่ยงการหกลมได 

2.ชวยชะลอหรือลดภาวะโรคประจําตัว เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และ

โรคหัวใจ 

3.ชวยลดภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล และทําใหหลับไดดีข้ึน 

4. การเพิ่มโอกาสเขารวมสังคมของผูสูงอายุ ไมวาจะเปนการไปวัด ไปหาเพื่อนบาน ไป

ทํากิจกรรมตางๆ ที่ชมรมผูสูงอายุ 

จะเห็นไดวาการมีกิจกรรมทางกายและการเคลื่อไหวรางกายที่เพียงพอเหมาะสม มี

ความสําคัญมากๆ ตอการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวันของผูสูงอายุ  โดยในป 2563 องคการ

อนามัยโลก(2) ไดใหคําแนะนําการมีกิจกรรมทางกายและการเคลื่อนไหวรางกายที่ เพียงพอ 

เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไวดังนี้ 

1.ผูสูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายที่ระดับเหนื่อยปานกลางสะสมใหไดอยางนอย 150 – 

300 นาทีตอสัปดาห เพื่อสุขภาพที่ดียิ่งข้ึน หรือโดยเฉลี่ยอยางนอยวันละ 30 นาที ไดแก 

กิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน เชน การทํางานบาน ทําสวน ทําไร ลางรถ การเดินทางดวย

การเดิน ปนจักรยาน เดินข้ึนบันได และกิจกรรมยามวาง เชน การออกกําลังกาย เลนกีฬา เดิน

เร็ว ปนจักรยาน วิ่งเหยาะ เตนแอโรบิก เตนบาสโลบ 
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2. การบริหารกลามเนื้อสวนตางๆ ใหแข็งแรง ควบคูกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยาง

นอย 2 วันสัปดาหซึ่งจะสงผลทําใหการเคลื่อนไหวรางกายของผูสูงอายุ มีประสิทธิภาพ กลุม

กลามเนื้อที่ควรบริหารใหแข็งแรง ไดแก ตนขา สะโพก ลําตัว หลัง หัวไหล และแขน โดยบริหาร

ทาตางๆ 12-15 คร้ัง นับเปน 1 ชุด บริหาร 2- 3 ชุด และพักระหวาง ชุด 1 นาที สวนการยืด

เหยียดกลามเนื้อใหยืดเหยียดกลามเนื้อใหยืดเหยียดจนรูสึกตึง แลวคงคางไว 15 นาที 

3. ผูสูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายแบบผสมผสาน ระหวางการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ 

การทรงตัว และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางนอย 3 วันตอสัปดาห ไดแก เตน

บาสโลบ เตนแอโรบิก ฟอนรํา รําวง รําไทจี้ชี่กง กิจกรรมเหลานี้จะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว

รางกายของผูสูงอายุใหมีประสิทธิภาพและเปนการฝก การทรงตัวเพื่อปองกันการหกลม 

 ในการออกกําลังกายทุกคร้ัง ผูสูงอายุควรจะประเมินความเหมาะสม ความสามารถใน

การเคลื่อนไหวรางกาย และภาวะของโรคกอนออกกําลังกาย ผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัว ไดแก 

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทยกอนวาควรออกกําลังกายประเภทใด และมากนอย

เพียงใด การเร่ิมออกกําลังกายควรคอยเร่ิมจากเบา ไมควรหักโหมในคร้ังแรก ๆ เพื่อเปนการปรับ

สภาพรางกายกอน  

ขั้นตอนการออกกําลังกายมีดังน้ี  

1. อบอุนรางกาย 5 - 10 นาที ประกอบดวย  

1.1 การเคลื่อนไหวรางกายเบา ๆ เชน การเดิน หรือย่ําเทาอยูกับที่  

1.2 การยืดเหยียดเพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ  

2. ชวงออกกําลังกาย 15 - 20 นาที ประกอบดวย  

2.1 การฝกการทรงตัว  

2.2 การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

2.3 การเสริมสรางของหัวใจและปอดใหแข็งแรง เชน การเดิน เตน ฟอนรํา วิ่งเหยาะ ๆ  

3. การคลายอุน 5 - 10 นาที ประกอบดวย  

3.1 การเคลื่อนไหวรางกายเบา ๆ เชน การเดิน หรือย่ําเทาอยูกับที่  

3.2 ยืดเหยียดกลามเนื้อ ตามลําดับ 

 

รูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ ( 9 )  

1. การเดินหรือว่ิงชาๆ 
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 ผูสูงอายุควรเร่ิมออกกําลังกายจากเบาไปหนักโดยเร่ิมจากการเดินชาๆ เพื่อใหรางกาย

ปรับสภาพสักระยะหนึ่ง จนรางกายเคยชินกับการเดินแลวคอยเพิ่มความเร็วข้ึนเปนการเดินเร็ว

หรือการวิ่ง สําหรับผูที่มีปญหาเก่ียวกับขอเขาหรือขอเทาก็ไมควรวิ่งเนื่องจากจะสงผลใหเกิด

อาการบาดเจ็บมากข้ึน การเดินหรือวิ่งสามารถทําไดที่สนามหรือสวนสุขภาพ ที่มีอากาศปลอด

โปรง มีพื้นผิวที่เรียบเพื่อไมใหสะดุดลม นอกจากนี้ควรเลือกสวมรองเทาผาใบที่กระชับเพื่อรักษา

ขอตอตางๆ ไมใหไดรับแรงกระแทกมากเกินไป   

2.  กายบริหาร 

 ทางเลือกสําหรับผูที่ตองการออกกําลังกายที่บาน โดยสามารถออกกําลังกายไดทุก

สัดสวน พรอมทั้งฝกความอดทน การทรงตัว และความยืดหยุนของรางกาย ซึ่งกายบริหารมีหลาย

ทาใหเลือกตามความเหมาะสม เชน เหยียดนอง เขยงปลายเทา ยอเขา โยกลําตัว เปนตน 

3. วายนํ้าหรือเดินในนํ้า 

 การออกกําลังกายในน้ําสําหรับผูสูงอายุ เหมาะกับผูที่มีขอเขาเสื่อมเพราะการวายน้ํา

ชวยลดแรงกระแทกโดยตรงกับพื้นแข็ง ชวยในการฝกกลามเนื้อในทุกสวนของรางกายและฝกการ

หายใจอยางเปนระบบได สําหรับผูสูงอายุที่วายน้ําไมเปน สามารถออกกําลังกายไดโดยการเดินใน

น้ําไปมาเพื่อใหกลามเนื้อไดออกแรงมากข้ึน 

4. ขี่จักรยาน 

 การข่ีจักรยานเหมาะสําหรับผูสูงอายุที่มีความแข็งแรง เนื่องจากตองควบคุมจักรยาน

และออกแรงมากกวาปกติ การข่ีจักรยานชวยเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากข้ึน อีกทั้ง

ยังทําใหไดรับความเพลิดเพลินจากการข่ีไปยังสถานที่ตางๆ และเหมาะกับการไปเปนหมูคณะ 

5. รํามวยจีน 

 รํามวยจีนเปนการออกกําลังกายที่เหมาะกับผูสูงอายุที่ใหทั้งความอดทน ความแข็งแรง 

ความยืดหยุน ซึ่งนอกจากทางดานทางกายแลวยังชวยในการฝกจิตใจ และการหายใจใหเปนไป

ตามธรรมชาติการรํามวยจีนทําใหผูสูงอายุไดเขาสังคมมากข้ึน เนื่องจากจะไดมารวมออกกําลัง

กายกันเปนกลุม และชวยสรางสังคมผูสูงอายุที่มีความชอบในการดูแลตัวเองอีกดวย 

6. โยคะ 

 โยคะเปนวิทยาศาสตรแขนงหนึ่งที่สงผลใหผูที่ปฏิบัติมีสุขภาวะที่ดีข้ึน ทั้งดานรางกาย

และจิตใจ แตการออกกําลังกายดวยโยคะจะตองมีการฝกฝนอยางถูกวิธีถึงจะไดผลดีตอรางกาย 
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2. โภชนาการสําหรับผูสูงอายุ 

 เมื่ อเขาสู วัยผู สู งอายุ  จะมีการเปลี่ ยนแปลงทั้ งทางรางกาย จิตใจ และสั งคม 

ประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะตาง ๆ เร่ิมเสื่อมถอย เชน ปญหาสุขภาพชองปากและฟน 

ภาวะกลืนลําบาก การรับรูกลิ่นรสชาติของอาหารลดลง ภาวะเบื่ออาหาร มักจะสงผลทําให

ผูสูงอายุกินอาหารไดลดลง ซึ่งอาจนําไปสูภาวะขาดสารอาหารได ดังนั้นการไดรับสารอาหารใน

สัดสวนและปริมาณที่เหมาะสม จึงเปนสวนสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการปองกันภาวะ

โภชนาการขาดและเกินของผูสูงอายุ ปองกันและควบคุมโรคไมติดตอเร้ือรัง เพื่อสงเสริมให

ผูสูงอายุ มีสุขภาพดี ชะลอชรา ชีวายืนยาว แนะนําแนวทางปฏิบัติดังนี้  

 เทคนิคการจัดอาหารสําหรับผูสูงอายุ  

1. จัดอาหารใหครบทุกกลุม 1) กลุมขาว-แปง 2) กลุมผัก 3) กลุมผลไม 4) กลุม

เนื้อสัตว 5) กลุมนมและผลิตภัณฑนม 6) กลุมน้ํามัน น้ําตาล เกลือ แตละกลุมใหหลากหลาย ใน

ปริมาณที่แนะนําตามธงโภชนาการ 

2. เลือกขาวไมขัดสีเปนหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ เชน 

กวยเตี๋ยว ขนมจีน วุนเสน เปนตน  

3. เลือกปลา ไข เน้ือสัตวไมติดมัน ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑจากถั่ว มาปรุง

ประกอบอาหารเปนประจํา  

4. จัดเมนูผักใหมีความหลากหลายสี และสลับชนิดกันไป จะชวยทําใหอาหารมี

สีสันนารับประทาน  

5. จัดผลไม วันละ 1-3 สวน (ผลไม 1 สวน ประมาณ 6-8 ชิ้นพอดีคํา) เลือกผลไมรส

ไมหวานจัด  

6. จัดนมรสจืด วันละ 1-2 แกว และจัดอาหารอ่ืนที่มีแคลเซียมสูง เชน ปลาเล็กปลา

นอย เตาหูแข็ง ผักใบเขียวเขม (ใบข้ีเหล็ก ตําลึง คะนา ข้ึนฉาย กวางตุง)  

7. ห่ันอาหารเปนชิ้นขนาดเล็ก ทําใหออนนุมดวยการตม นึ่ง ลวก เพื่องายตอการ

เค้ียวและยอย  

8. กรณีที่กินมื้อหลักไดไมเพียงพอ อาจจัดใหกินคร้ังละนอย ๆ แตบอยคร้ัง แบงเปน

มื้อยอย ๆ วันละ 5 - 6 มื้อ  

9. ลดการปรุงอาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม ใชสมุนไพรในการปรุงแตงเพื่อเพิ่มรสชาติ 

ลดหรือเลี่ยงอาหารรสจดัอาหารหมักดอง อาหารแปรรูป  
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10. ปรุงอาหารสุกใหม เนนลวก ตม นึ่ง อบ เปนสวนใหญ จัดเมนูผัด และแกงกะทิ

แตพอควร เลี่ยงอาหารทอด  

11. จัดใหผูสูงอายุดื่มนํ้าสะอาด อยางนอยวันละ 8 แกว เลี่ยงเคร่ืองดื่มชา กาแฟ 

ในชวงเย็นถึงคํ่า  

12. งดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เคร่ืองดื่มชูกําลัง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 (ที่มา : คูมือแผนสงเสริมสุขภาพดี (Wellness Plan) ประจําปงบประมาณ 2567)(2) 

  

3.  ผูสูงอายุสมองดี 

 ภาวะสมองเสื่อม (Dementia) เปนความผิดปกติที่สมองทํางานดอยลงจากเดิม จนมี

ผลกระทบตอการทํางานหรือการใชชีวิตของบุคคลนั้น ๆ สมองเสื่อมทําใหความรอบรู ความคิด 

ความเฉลียวฉลาดการตัดสินใจเปลี่ยนแปลงไปในทางลดลง นอกจากนี้ปญหาสําคัญที่พบในผูปวย

สมองเสื่อม 2 ประการ คือ  ปญหาความจําและพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง ภาวะสมองเสื่อม หลาย
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คนมักเขาใจวาเปนอัลไซเมอร ซึ่งตามหลักวิชาการนั้นเปนเพียงภาวะหนึ่งที่เกิดข้ึนจากหลาย

สาเหตุ โดยสมองเสื่อมชนิด อัลไซเมอร (Alzheimer’ Disease : AD) ซึ่งมีรายงานพบในสัดสวน

มากที่สุดถึงรอยล 60-80 ของโรคสมองเสื่อม รองลงมา จากสาเหตุโรคหลอดเลือดสมอง ในคน

ปกติจะมีเซลลสมอง ซึ่งมีพัฒนาการตั้งแตอยูในครรภมารดาจนถึงอายุ 30 หลังจากเซลลจะ

คอยๆเสื่อมลงเมื่ออายุมากข้ึนประมาณ 60 -65 ปข้ึนไป  ภาวะสมองเสื่อมเปนกลุมอาการที่มีการ

สูญเสียหนาที่การทํางานของสมองทําใหความสามารถของบุคคลลดลง ความจําเสื่อมไมสามารถ

เรียนรูสิ่งใหมๆ ได มีบุคลิกภาพและพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป มีความผิดปกติในการใชภาษา 

การคํานวณ ความเขาใจและความริเริมสรางสรรค(3) 

 การปองกันโรคสมองเสื่อม                              

        การออกกําลังกายสามารถชวยลดความเสี่ยงในการเปนสมองเสื่อมได และกอนออกกําลัง

กายผูสูงอายุควรสํารวจสภาพรางกายของตนเองใหดีกอน หามีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทย

ประจําตัวที่รักษาเก่ียวกับการออกกําลังกายที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงทาที่ตองเบงหรือกลั้นหายใจ 

ผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายงายๆที่บาน เชน การเคลื่อนไหวขอตอของรางกาย เลนโยคะ 

เตนรํา โดยออกกําลังกายตอเนื่องอยางนอย 30 นาทีทุกวัน พรอมสังเกตอาการผิดปกติที่บงบอก

วาออกกําลังกายหนักเกินไป เชน เวียนศีรษะ หนามืด เจ็บเสียดหนาอก   นอกจากออกกําลังกา

ใหกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายแลว การทํากิจกรรมเพื่อออกกําลังกายสมอง โดยการใช

ประสาทสัมผัสมากกวา  1 อยางมากระตุนสมองพรอมๆกัน จะชวยทําใหการติดตอสื่อสาร

ระหวางเซลลทําไดงายข้ึน เกิดการเรียนรูสิ่งใหมๆและทําใหสมองแข็งแรง เชน  

 

ทําทาจีบ – แอล (L)(4) 

    1. ใหมือขวาทําทาจีบ โดยใชนิว้หัวแมมือประกบกับนิ้วชี้    

         สวนนิ้วอ่ืนๆใหเหยียดออกไป               

    2. มือซายใหทําเปนรูปแอล (L) โดยใหกางนิ้วแมมือกับชี้ 

        ออกไป สวนนิ้วที่เหลือใหกําเอาไว 

   3.เปลี่ยนเปนมือซายทําทาจีบสวนมือขวาทําเปนรูปตัว 

    แอล (L) ใหทําสลับกันไปมา 10 คร้ัง   
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ทาแตะจมูก – แตะหู (4) 

1.มือขวาไปแตะที่หูซาย สวนมือซายใหไปแตะทีจมูก 

(ลักษณะมือไขวกัน) 

2. เปลี่ยนมาเปนมือซายแตะที่หูขวาสวนมือขวาไปแตะ 

ที่จมูก (ลักษณะมือไขวกัน)  
ประโยชนของการบริหารทาจีบ - แอล(L) 

- เพื่อกระตุนกลามเนื้อมือใหประสานกันเพื่อไมใหเกิดอาการนิ้วล็อก 

- เพื่อกระตุนสมองเก่ียวกับการสั่งการใหสมดุล มีการเคลื่อนไหวอยางคลองแคลว 

- เพื่อกระตุนการทํางานความสัมพันธระหวางมือกับตา 

 

ที่มา : คูมือดูแลสุขภาพอยางไร หางไกลสมองเส่ือมสําหรับผูสูงอายุ ผูดูแลและครอบครัว(4) 

 

 

ที่มา : คูมือดูแลสุขภาพอยางไร หางไกลสมองเส่ือมสําหรับผูสูงอายุ ผูดูแลและครอบครัว(4) 
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ประโยชนของการบริหารแตะจมูก – แตะหู 

- เพื่อกระตุนการสั่งการของสมองใหสมดุลทั้งซีกซายและซีกขวา 

- เพื่อกระตุนสมองสวนการคิดคํานวณกะระยะ 

- เพื่อปองกันกลามเนื้อหัวไหลเกิดการติดยึด 

 

การสงเสริมสุขภาพสมองดี  

ดวยการลดปจจัยเสี่ยงที่สามารถปรับเปลี่ยน(modifiable risk factors) ไดดังนี้  

• การสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกาย เนื่องจากผูที่มีกิจกรรมทางกายมาก จะมีความ

เสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับคนที่มีกิจกรรมทาง

กายนอยและพบวาการออกกําลังกายแบบ Aerobic (ซึงเปนการออกกําลัง แบบตอเนื่องนาน

ประมาณ 30 นาทีและมีอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ 220-อายุ คร้ังตอนาที โดย ความถ่ีในการ

ออกกําลังอยูที่ 3-4 คร้ังตอสัปดาห) สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของสมองได อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับการที่ไมไดออกกําลังกาย  

• ควบคุมดัชนีมวลกายใหเหมาะสม เนื่องจากผูที่มีดัชนีมวลกายปกติจะมีความเสี่ยง

ตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงอยางมีนัยสําคัญ เมื่อเทียบกับผูที่มีภาวะน้ําหนักตัวเกิน 

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

Index ≥ 30 kg/m2)(9)  

• สงเสริมการรับประทานอาหารชนิด Mediterranean diet เพราะมีขอมูลทาง

การแพทยที่พบวาผูที่รับประทานอาหารแบบ Mediterranean diet (คืออาหารที่มีสวนประกอบ

ของ ผัก ผลไม ธัญพืช ปลา ไวนแดง) มีความเสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ โดยผูที่รับประทานอาหารแบบ Mediterranean diet เปนประจําจะมีความ

เสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อม Alzheimer disease และภาวะสมองเสื่อมจากโรค Parkinson 

ลดลง 13% เมื่อเทียบกับผูที่ไมไดรับประทานอาหารแบบ Mediterranean diet  

• สงเสริมใหเกิดการเรียนรูตลอดชีวิต เนื่องจาก พบวาผูที่ไดรับการศึกษาในระดับสูง

สามารถชวยลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะสมองเสื่อม  

• ควบคุมโรคเร้ือรังใหอยูในเกณฑปกติ พบวาผูปวยที่มีโรคความดันโลหิตสูงจะเพิ่ม

ความเสี่ยงในการเกิดภาวะสมองเสื่อม รวมถึง โรคเบาหวานก็เปนความเสี่ยงของภาวะสมองเสื่อม
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เชนกัน หากสามารถควบคุมความดันใหเหมาะสม น้ําตาลอยูในระดับที่ดี ก็จะสามารถชวยลด

ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมได  

•งดการสูบบุหร่ี พบวาผูปวยที่สูบบุหร่ีมีความเสี่ยงตอภาวะสมองเสื่อม นอกจากนี้มี

งานวิจัยพบวาผูสูบบุหร่ีที่อายุเกิน 60 ป หากหยุดบุหร่ีนานกวา 4 ป จะชวยลดความเสี่ยงตอการ

เกิดภาวะสมองเสื่อมเมื่อเทียบกับผูที่ยังสูบบุหร่ีอยางตอเนื่อง  

 •การมีปฏิสัมพันธกับสังคม พบวาผูที่มีปฏิสัมพันธกับสังคมนอย เพิ่มความเสี่ยงตอการ

เกิดภาวะสมองเสื่อม และพบวาการที่ผูสูงอายุมีการเขาสังคมอยางตอเนื่องในชวงวัยกลางคนนั้น

สามารถชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะสมองเสื่อมได ดังนั้นควรสงเสริมใหผูสูงอายุหมั่นเขา

สังคม เชน ชมรม โรงเรียน หรือปฏิบัติธรรมทางศาสนาอยางตอเนื่อง    

 

การดูแลสุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุในยุคปจจุบัน 

 การสงเสริมสุขภาพจิต  หมายถึง กระบวนการเสริมสรางความสามารถของบุคคล 

ครอบครัว องคกรหรือชุมชนโดยการเพิ่มโดยการเพิ่มปจจัยสนับสนุนหรือปจจัยทางบวกและลด

ปจจัยเสี่ยงหรือปจจัยทางลบที่ปนทอนสุขภาพจิตที่ดี เพื่อควบคุมการดําเนินชีวิตและทําให

สุขภาพดีข้ึน (6) 

 กรมสุขภาพจิตไดนําเสนอแนวคิดเร่ือง 5 มิติ เพื่อสงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุมี

สุขภาพจิตที่ดี ดังนี้(2) 

1. สุขสบาย (Health)  

 หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพรางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกาย

ที่แข็งแรง คลองแคลวมีกําลัง สามารถตอบสนองตอความตองการทางกายภาพไดตามสภาพที่

เปนอยู มีเศรษฐกิจหรือปจจัยที่จําเปนพอเพียงไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสภาพแวดลอมที่

สงเสริมสุขภาพ ไมติดสิ่งเสพติด 

แนวทางในการสงเสริมสุขสบาย   การออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญใหตอเนื่องไมนอย

กวา30 นาทีตอคร้ัง  

อยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห (วันเวนวัน)   ระมัดระวัง การพลัดตกหกลม และ พัฒนาคุณภาพชีวิต 
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2. สุขสนุก (Recreation)  

 หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตที่ร่ืนรมย สนุกสนาน ดวยการ

ทํากิจกรรมที่กอใหเกิดอารมณเปนสุข จิตใจสดชื่นแจมใส กระปร้ีกระเปรา มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่ง

กิจกรรมที่เหลานี้สามารถลดความซึมเศรา ความเครียดและความวิตกกังวลได 

แนวทางในการสงเสริมสุขสนุก   เขารวมกิจกรรมนันทนาการ/กิจกรรมตางๆที่สรางความสดชื่น

ความมีชีวิตชีวาอยางสรางสรรค และดีงาม   มีกิจกรรมภายในครอบครัวกับลูกหลาน เชน ทาน

ขาว ไปเที่ยวพูดคุยกัน  เลนกีฬา ดนตรี ศิลปะ หรืองานอดิเรกที่ชอบ 

 

3: สุขสงา (Integrity)  

 หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง 

เห็นคุณคาในตนเอง การยอมรับนับถือตนเอง ใหกําลังใจตนเองได เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน มีลักษณะ

เอ้ือเฟอแบงปน และมีสวนรวมในการชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม 

แนวทางในการสงเสริมสุขสงา ฝกทักษะการฟง การถามและการคิดแบบสรางสรรค  ชวยเหลือ

กิจกรรมตางๆ ตามศักยภาพที่มีทั้งในครอบครัวและชุมชน 

 

4: สุขสวาง (Cognition)  

 หมายถึงความสามารถของผูสูงอายุดานความจําความคิดอยางมีเหตุมีผล การสื่อสาร 

การวางแผนและการแกไขปญหา ความสามารถในการคิดแบบนามธรรม รวมทั้งความสามารถใน

การจัดการสิ่งตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ 

แนวทางในการสงเสริมสุขสงา  ฝกทักษะดานการสื่อสารฝกทักษะ/การคิดอยางมีเหตุผล/

วิธีการตัดสินใจ  

บริหารสมอง อยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที   เรียนรูสิ่งใหมๆ ที่ไมเคยรูมากอน 

 

5: สุขสงบ (Peacefulness)  

 หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู-เขาใจความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุม

อารมณ และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณที่เกิดข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถผอน

คลาย ใหเกิดความสุขสงบกับตนเองได รวมทั้งความสามารถในการปรับตัวยอมรับสภาพสิ่งที่

เกิดข้ึนตามความเปนจริง 
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แนวทางในการสงเสริมสุขสงา   ฝกการคิดเชิงบวก  ฝกวิธีบริหารจิต หยุดความคิดและอารมณ

ทางลบ  ฝกวิธีคลายเครียด/ การผอนคลายกลามเนื้อ ฝกสติ ฝกสมาธิ 

 

การสรางสภาพแวดลอมทางสังคม 5 วิธี เพ่ือการดูแลผูสูงอายุใหมีสุขภาพที่ดี 

 การจัดสภาพแวดลอมทางสังคม (Social Environment) เปนการสงเสริมใหเกิด

ความสัมพันธทางสังคม เพื่อปองกันความเหงา ภาวะซึมเศรา โรคสมองเสื่อม ปญหาสุขภาพจิต 

โรคภัยไขเจ็บตางๆ ที่อาจจะเกิดข้ึนตามมา โดยมี 5 วิธีการ ดังนี้  

 1. การสรางภูมิทัศนในบาน เชน จัดมุมพักผอนใหมีปฏิสัมพันธกับเพื่อนบาน เพื่อ

พบปะ พูดคุย จัดใหหองพักมีแสงแดดสองถึง มีการจัดบรรยากาศภายในบานใหผอนคลาย มี

ขอความหรือรูปภาพที่ใหกําลังใจติดไวในที่ที่เห็นไดงาย และเตือนความจํา  

 2. หม่ันพาผูสูงอายุเขาวัดทําบุญ การสวดมนต ไหวพระ ฟงธรรม นั่งสมาธิ การไดไป

ทําบุญนอกสถานที่  

จะชวยใหผูสูงอายุมีจิตใจสงบ สุขกาย สบายใจ และมีเพื่อนรวมทําบุญ  

 3. สรางความรูสึกมีคุณคาใหแกผูสูงอายุ เชน ขอคําปรึกษาเร่ืองการเลี้ยงลูก การดูแล

บาน การทําอาหาร เปนตน เปนวิธีที่จะสามารถชวยใหสุขภาพจิตของผูสูงอายุดีข้ึน และเกิด

ความรูสึกมีคุณคาในตัวเองมากข้ึน  

 4. หางานอดิเรกที่เหมาะกับผูสูงอายุใหทําอยางตอเน่ือง เชน เลี้ยงสัตว จัดสวนหรือ

ตนไมภายในบาน ฟงเพลง อานหนังสือ ดูหนัง ดูรายการทีวีที่ชอบ วาดรูป ทําอาหาร งานชางไม 

หรือเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ เปนตน  

 5 .สงเสริมกิจกรรมผูสูงอายุในชุมชน เชน ชมรมผูสูงอายุ จัดใหมีสวนสาธารณะ หรือ

ลานออกกําลังกายฯลฯ กระตุนใหผูสูงอายุ ออกมาพบปะ พูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น หรือมี

กิจกรรมกลุมรวมกันกับเพื่อนบาน มากข้ึน 

 

บทสรุป 

 สภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปในทุกวัน ทําใหรูปแบบการใชชีวิตแตกตางกันไป แตดวย

ภาวะอัตราการเกิดที่นอยลงในปจจุบัน แตผูสูงอายุกลับมีจํานวนเพิ่มข้ึน จึงมีความสําคัญในการ

ดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผูสูงอายุใหแข็งแรง เนื่องจาก “ผูสูงอายุ”เปนบุคคลที่มี

คุณคา ผานรอน ผานหนาวมาเนิ่นนาน มีประสบการณในการใชชีวิต การสรางพลังกาย พลังใจให
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ผูสูงอายุ ในยุคปจจุบันจึงเปนสิ่งสําคัญ เพราะจะทําใหผูสูงอายุเห็นคุณคาในตนเอง สามารถดูแล

ตัวเองไดไมเปนภาระลูกหลาน ไมวาจะเปนครอบครัว ชุมชน สังคมและตัวผูสูงอายุเองใหความ

รวมมือในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต เม่ือสุขภาพกาย สุขภาพจิตแข็งแรงจะสงผลให

ครอบครัว ชุมชน สงัคมจะนาอยู ตัวผูสูงอายุก็จะดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขในการดําเนินชีวิต  

อยูอยางสบาย ตายอยางมีความสุข ดังนั้น การเติมพลังกาย พลังพลังใจใหผูสูงวัย ในยุค

ปจจุบัน จึงเปนบทความวิชาการที่ใหองคความรูในการดูแลผูสูงอายุ และเปนอีกทางเลือกหนึ่งให

ผูสูงอายุ ผูสนใจเปนแนวทางในการศึกษา คนควาหาความรูในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุเพื่อให

ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนตอไป 
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