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โดยชมรมประกนัภยัอบุตัเิหตแุละสขุภาพ ประจ าปี 2560-62 

         

ปัจจบุนัประเทศไทยกา้วเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายเุนือ่งจากมีประชากรท่ีมีอายตุัง้แต ่60 หรือ 65 ปีขึ้น

มากกว่ารอ้ยละ 10 และ 7 ตามล าดบัของประชากรทัง้หมดและการเขา้สูส่งัคมผูส้งูอาย ุคือปรากฎการณ์

ท่ีผูส้งูอายมุีสดัส่วนสงูมากเมื่อเทียบกบัประชากรทั้งหมด อีกทั้งความเขม้ขน้ของการเขา้สูส่งัคมผูส้งูอายุ

ยงัแบ่งออกเป็นหลายระดบัอีกดว้ย 

 

 

 

สถิติยอ้นหลงั 5 ปี (ตัง้แตปี่ พ.ศ.2555 – พ.ศ.2559) 

 

ท่ีมา : ระบบสถิตทิางการทะเบียน กรมการปกครอง(http://stat.dopa.go.th/stat/statnew/upstat_age.php) 
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ปี พ.ศ.

จ านวนประชากรท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป

ชำย หญิง รวม

AGING SOCIETY G 

    สถิติผ ูส้งูอายขุองประเทศไทย 

 

 



 จากสถิติจะเห็นไดว่้าจ านวนผูส้งูอายเุพ่ิมมากขึ้นทกุปีและในเดือนธันวาคมปี 2559 มีผูส้งูอายุ

ประมาณ 9.8 ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 15.22 ของประชากรทั้งประเทศซ่ึงมีการคาดคะเนในอีก 5 ปี

ขา้งหนา้ (พ.ศ.2564) จะมีประชากรผูส้งูอายเุพ่ิมมากขึ้นถึง 12 ลา้นคนและจากการเก็บสถิติของกรม

อนามยัปี 2556 พบปัญหาสขุภาพโรคในผูส้งูอายบุ่อยมากที่สดุ 

 ดังนั้นควรศึกษาเกี่ยวกับโรคภัยไขเ้จ็บและวิธีการป้องกัน ดแูลสขุภาพ ร่างกายและจิตใจตั้งแต่

กอ่นเขา้สูส่งัคมผูส้งูอายแุละในสงัคมผูส้งูอายขุองตนเองและครอบครวั 

 

 

 

อาการและโรคท่ีพบบ่อยในผูส้งูอาย ุเชน่ 

 

1. โรคความดนัโลหิตสงู ( Hypertension / High blood Pressure )   

โดยปกติระดับความดันโลหิตของคนทัว่ไปอยู่ในระดับ120/80 -129/80 มิลลิเมตร

ปรอท  ส่วนความดนัโลหิตสงูค่าเฉลี่ยอยู่ท่ี 139/85 ซ่ึงความดนัโลหิตสงู ถือเป็นฆาตรกรเงยีบ  ( Silent 

Killer ) ซ่ึงท าใหผู้ป่้วยเสียชีวิตกระทันหันและเมื่อละเลยใหค้วามดันโลหิตสงูเป็นระยะเวลานานจะท าให้มี

อาการ 2 ระยะดงันี ้

1.1 อาการเร่ิมตน้ คือ หวัใจเตน้แรง ตืน่เตน้ นอนไม่หลบั ปวดศีรษะ 

1.2 อาการค่อนขา้งรนุแรงจะมีอาการปวดศีรษะบริเวณทา้ยทอยในตอนเชา้ คลื่นไส้

อาเจียน เวียนศรีษะ ตามวั อ่อนเพลียและใจสัน่ อาจมีอาการแทรกซอ้นในอวัยวะตา่ง ๆ ของร่างกาย เช่น 

หลอดเลือดแดงโป่งพอง อดุตนั หวัใจท างานหนกั ไตเสื่อม สายตาเสียหรือตาบอดได ้  

การป้องกนั และการดแูลสขุภาพ 

o การรักษาท่ีใชย้า โดยยาลดความดันโลหิตท่ีดี ควรออกฤทธ์ิชา้ๆ ไม่ควรท าใหค้วามดันโลหิตแกว่ง
ขึน้ลงมากจนเกินไป และสามารถควบคมุความดนัโลหิตไดต้ลอด 24 ชัว่โมง  

o การรักษาโดยไม่ใชย้า โดยการปฏิบัติตนไม่ใหเ้สี่ยงต่อการท าใหอ้าการของโรครา้ยแรงย่ิงขึ้น เช่น 
การออกก าลังกายสม า่เสมอ การไม่สบูบหุร่ี การงดรับประทานอาหารท่ีมีรสชาติเค็มจัด การลด

น า้หนกั การพักผ่อนท่ีเพียงพอ และการผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจซ่ึงเป็นสิ่งท่ีท าใหร้่างกาย

สามารถด ารงอยู่ไดอ้ย่างปกตสิขุระหว่างเป็นโรคความดนัโลหิตสงู 

 

    โรคภยัไขเ้จ็บในผ ูส้งูอาย ุ

 

 



2. โรคสมองเสื่อม   ( Alzheimer ) 

อาการของโรคสมองเสื่อม คือ มักจะลืมเร่ืองราวท่ีเกิดขึ้นใหม่ๆ มาไม่นาน ขณะท่ีความจ าเร่ือง

เก่าๆในอดีตดีอยู่  ท าสิ่งท่ีเคยท าเป็นประจ าไม่ได ้มกัถามซ า้ๆ ในเร่ืองท่ีเพ่ิงบอกไป สบัสนเร่ืองวัน เวลา

สถานท่ี พฤติกรรม อารมณ์ และบคุลิกภาพเปลี่ยนแปลงจากเดิม มีทั้งจากการแกไ้ขได ้เช่น เกิดจากการ

ขาดสารอาหารบางชนดิ หรือ แกไ้ขไมไ่ด ้เชน่โรคอลัไซเมอร ์  

การป้องกนัและการดแูลสขุภาพ 

o งดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอลท์กุชนดิ 

o การใชัยาเองควรใหแ้พทย์เป็นผูส้ัง่ยาทกุครั้ง และน ายาท่ีรับประทานเป็นประจ าไปใหแ้พทย์เพ่ือ
ป้องกนัการสัง่ยาซ า้ซอ้น 

o หากิจกิจกรรมเพื่อผอ่นคลายความตงึเครียด เชน่ เตน้ร า เลน่เกมสฝึ์กสมอง ดนตรีบ าบดั 

o ออกก าลงักายเป็นประจ า 

o การตัง้สมาธิกบัสิ่งที่ท าและพยามนกึสรา้งภาพในใจเมื่อตอ้งจดจ า 

o หลีกเลี่ยงการอยู่คนเดียว 

 

3. โรคกระดกูพรนุ  ( Osteoporosis ) 

      กระดกูพรนุ คือ โรคท่ีมวลกระดกูมีการลดลงไม่ว่าจากสาเหตใุด ท าใหโ้ครงสรา้งของกระดกู

อ่อนแอลงและแตกหักไดง้า่ยขึ้น ภาวะกระดกูพรนุจะพบมากท่ีสดุในเพศหญิง สาเหตสุ าคญั เกิดจากการ

ท างานของฮอรโ์มนท่ีลดลง ปัจจยัท่ีเป็นตวักระตุน้ คือ การไม่ไดแ้คลเซียมเพียงพอ กรรมพนัธห์รือการใช ้

ยา   

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 
        กระดกูปกต ิ            กระดกูพรนุ   กระดกูปกต ิ          กระดกูพรนุ 

 



การป้องกนัและการดแูลสขุภาพ 

o การหลีกเสี่ยงปัจจยัท่ีเกิดจะท าใหห้กลม้ 

o การออกก าลงกายเป็นประจ า 
o ควรรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสงู เช่นปลากระป๋องปลาเล็ก, ปลานอ้ย หรือ ดื่มนมพร่องมัน

เนยผกัผลไมท่ี้มีประโยชน ์

o งดดื่มสรุาและงดสบูบหุร่ี 

  

ที่มา  :   กรงุเทพธรุกิจ วนัที ่5/7/2560 

           :   www.Pharm.chula.ac.th 

           :   www.thaihealth.or.th  

           :   www.siamhealth.net 

 

 

 

 

 

ผูส้งูอาย ุเป็นวัยท่ีร่างกายเสื่อมถอยลงเร่ือยๆ เกิดจากการท่ี

ระบบตา่งๆ ท างานไดล้ดลง หรือดอ้ยประสิทธิภาพ ท าใหส้ขุภาพ

เสื่อมถอยตามไปดว้ย แมว่้าเราจะไมส่ามารถแกไ้ขปัจจัยความเสื่อม

ของร่างกายได ้แตใ่นวัยสงูอาย ุคณุก็สามารถดแูลตนเองเบ้ืองตน้ 

เพื่อการมีสขุภาพท่ีดีได ้จดุประสงคท่ี์ส าคญัท่ีสดุในการดแูลผูส้งูอายุ

คือ เพื่อใหท้่านทัง้หลายไดส้ามารถใชช้ีวิตแตล่ะวันอย่างมีความสขุ มี

อิสระท่ีจะด าเนนิชีวิตอย่างมีคณุภาพตามที่ตนตอ้งการโดย 

 

 

1.การเลือกอาหาร  

ร่างกายผูส้งูอายมุีการใชพ้ลังงานนอ้ยลงมากเพราะกิจกรรมท่ี

ลดลง จึงควรลดอาหารประเภทแป้ง น า้ตาล ไขมันและควรหลีกเลี่ยง

อาหารรสหวานจัด เค็มจัด ให้เนน้อาหารโปรตีนจากเนื้อสัตว์แทน 

    วิธีการดแูลผ ูส้งูอายใุหมี้สขุภาพดี 
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โดยเฉพาะปลา และทานนมถัว่เหลือง ผกั ผลไม ้ธญัพืชตา่ง ๆ ใหม้ากขึ้น ท่ีส าคญัควรกินอาหารประเภท

ตม้ นึ่ง ย่าง อบ แทนประเภทผัด ๆ ทอด ๆ เพ่ือท่ีจะช่วยลดปริมาณไขมันในอาหารไดแ้ละดื่มน า้สะอาด

อย่างนอ้ย 6-8 แกว้ตอ่วัน  

 

2.การออกก าลงักาย  

หากผูส้งูอายไุมม่ีโรคประจ าตวั การออกก าลงักายแบบแอโรบิค  

ประมาณ 30 นาที/ครั้ง สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง จะมีประโยชนต์่อหัวใจ

และหลอดเลือดอย่างมาก โดยเร่ิมจากการยืดเสน้ยืดสาย แลว้ค่อยๆ

เพิ่มความหนกัขึ้นจนถึงระดบัท่ีตอ้งการ จากนัน้ค่อยๆลดความเร็วลง 

และคอ่ยๆหยดุเพื่อใหห้วัใจและร่างกายไดป้รบัตวั    

 

3. สมัผสัอากาศท่ีบรสิทุธ์ิ  

การเดินท่ีสวนสาธารณะใกล้ๆ หรือสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีปลอดโปร่ง 

อากาศถ่ายเทสะดวก สะอาด สามารถชว่ยป้องกนัโรคหอบหืดและภมูิแพไ้ด ้     

 

4. การดแูลสขุภาพอนามยั  

โดยใหพ้ยายาม ลด ละ เลิก สิ่งท่ีเป็นอันตรายต่อสขุภาพ เช่น บหุร่ี เหลา้ และสังเกตการท างาน

ของอวัยวะในร่างกาย การขบัถ่าย รวมถึงการควบคมุน า้หนกัตวัเพ่ือลดความเสี่ยงของโรคตา่งๆ เช่นขอ้

เขา่เสื่อม และควรไดร้บัการตรวจสขุภาพเป็นประจ าทกุปี และหลีกเลี่ยงการใชย้าท่ีไม่เหมาะสม เพราะจะท า

ใหเ้สี่ยงต่อการเกิดผลขา้งเคียงหรือเป็นอันตรายต่อชีวิตไดด้ังนั้นควรปรึกษาแพทย์ก่อนใชย้าทกุครั้ง  

 

5. ป้องกนัการเกิดอบุติัเหต ุ 

เลือกกิจกรรมใหเ้หมาะสมกับตวับคุคลและโรคจะสามารถส่งเสริมสขุภาพใหร้่างกายแข็งแรงได้

และการปรบัสภาพสถานท่ีอยู่ใหโ้ลง่โปร่งท าใหม้ีความปลอดภยัจะชว่ยลดความเสี่ยงตอ่อบุตัเิหตไุด ้ 
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6. หมัน่สงัเกตอาการผิดปกติของรา่งกาย  

ถา้คล าแลว้เจอกอ้นเนื้อ แผลเร้ือรัง มีปัญหาการกลืนอาหาร ทอ้งอืดเร้ือรัง ไอเร้ือรัง ไขเ้ร้ือรัง

เบื่ออาหาร น า้หนกัลด แน่นหนา้อก ถ่ายอจุจาระมีอาการผิดปกติ ทอ้งเสียเร้ือรัง ควรพบแพทย์ดีท่ีสดุ  

 

 

7. ท าจิตใจใหผ้อ่งใส  

จิตใจท่ีร่าเริง มองโลกในแงด่ี ไมเ่ครียด ท าใหด้สูดใสอ่อนกว่า

วัยและไมแ่กเ่ร็ว 

 

8. หมัน่พาผ ูส้งูอายเุขา้วดัท าบญุ  

การสวดมนต ์ไหวพ้ระ ฟังธรรม การนัง่สมาธิและการไดไ้ปท าบญุนอกสถานท่ีจะชว่ยใหผู้ส้งูอายุ

มีจิตใจสงบและเกิดความสบายใจขึน้  

 

9.ท ากิจกรรมรว่มกนั ใหล้กูหลานแบ่งเวลาท ากิจกรรมร่วมกบั

ผูส้งูอายจุะท าใหผู้ส้งูอายไุมร่ ูส้ึกถกูทอดท้ิงถกูทอดท้ิง 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา     : health.kapook.com/view4969.html  

           : มลูนธิิเครือขา่ยครอบครัว  

            : www.eldercareinthai.com  

          : www.thaihealth.or.th                                                                                                                                              
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