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สููงวััย อย่่างมีีคุุณภาพ

เจษฎพัันธุ์์� สุุวัันทโรจน์์*

	 * นายแพทย์ชำ�นาญการพิเศษ รองผู้อำ�นวยการฝ่ายการแพทย์ โรงพยาบาลกระบี่ 

	 สวััสดีีครัับกัับคอลััมปกิิณกะครั้้�งนี้้� มาด้้วยหััวข้้อที่่�

เข้้ากัับปีีใหม่่ 2566 เพราะกระทรวงสาธารณสุุขประกาศว่่า 

เป็็นปีีแห่่งสุุขภาพสููงวััยไทย เพื่่�อเป้้าหมายให้้ประเทศไทยที่่�

กำลัังก้้าวสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุอย่่างเต็็มขั้้�น ได้้เตรีียมความพร้้อมใน

การสร้้างสิ่่�งที่่�จำเป็็นและเหมาะสม เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�สูงวััย

ที่่�มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีนั่่�นเองครัับ

	 ดัังนั้้�น ทำอย่่างไรให้้เกิิดสัังคมผู้้�สููงอายุุที่่�มีีคุุณภาพ 

ได้้อย่่างเหมาะสมและพััฒนาเรื่่�องดัังกล่่าวได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง    

เราจึึงจำเป็็นต้้องมีีการคััดกรอง สิ่่�งที่่�เป็็นปััญหาสำคััญอย่่าง

ง่่ายๆ ที่่� พบได้้บ่่อยและส่่งผลต่่อการเป็็นผู้้�สูงอายุุคุุณภาพ       

สิ่งที่ประเมิน ความเสี่ยง แนวทางการป้องกัน/แก้ไข

1.ด้านความคิดความจำ� โรคสมองเสื่อม หมั่นทบทวนกิจกรรมที่ทำ�แต่ละวัน

2. ด้านการเคลื่อนไหวของร่างกาย ภาวะกล้ามเนื้อลีบ/ข้อติด ออกกำ�ลังกายเคลื่อนไหวข้อต่อสม่ำ�เสมอ

3.ด้านการขาดสารอาหาร ภาวะภูมิคุ้มกันน้อย เลือกอาหารย่อยง่าย ไขมันน้อย เน้นวิตามิน

4. ด้านการมองเห็น โรคต้อ/จอประสาทตา หลีกเลี่ยง แสงจ้า ฝุ่นเยอะ ไม่ใช้มือถือมากไป

5.ด้านการได้ยิน ระบบการได้ยินเสื่อม ไม่อยู่ในที่เสียงดังเกินไป

6. ด้านภาวะซึมเศร้าแลการเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย โรคซึมเศร้า/จิตเภท มีกิจกรรมที่ชอบและผ่อนคลายอารมณ์บ่อยๆ

7. ด้านการกลั้นปัสสาวะ โรคต่อมลูกหมากโต อย่ากลั้นปัสสาวะ ตรวจเรื่องทางเดินปัสสาวะ

8. ด้านการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน ภาวะเหนื่อยล้าอ่อนแรง ฝึกการกระตุ้นกล้ามเนื้อที่ใช้ในชีวิตประจำ�วัน

9. ด้านสุขภาพช่องปาก โรคฟันผุ/รากฟันเสีย ทำ�ความสะอาดฟันและตรวจฟันเป็นประจำ�

	 ดัังนั้้�น เราจึึงควรประเมิินร่่างกายตััวเองอย่่าง

สม่่ำเสมอ เพ่ื่�อให้้มีีความพร้้อมในการเป็็นผู้้�สููงวััยที่่�มีีสุุขภาพ

แข็็งแรงในทุุกด้้าน สามารถช่่วนเหลืือตััวเองได้้ดีี ไม่่เป็็นภาระ

ของลููกหลาน รวมถึึงการที่่�เรามีีเป้้าหมายในการใช้้ชีีวิิตให้้มีี

ประโยชน์์ต่่อครอบครััวและสัังคมรอบด้้าน  ทั้้�งนี้้�เรายัังสามารถ

มีีกิิจกรรมที่่�ผ่่อนคลายต่่างๆ ในวัันที่่�ไม่่ต้้องเหน็็ดเหนื่่�อยกัับการ

ทำงานหนััก และมีีความสุุขในการเลืือกทำสิ่่�งที่่�ตััวเองชอบ   

โดยไม่่มีีอุุปสรรถด้้านร่่างกายให้้งดทำสิ่่�งนั้้�นๆ ในเมื่่�อเรา          

มีีสุุขภาพกายที่่�ดีี แข็็งแรง เหมาะสมกัับวััย เราก็็สามารถก้้าวมา

เป็็นผู้้�สููงวััยแบบมีีคุุณภาพได้้ครัับ

ปกิิณกะ (Miscellaneous)


