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ให้สัมภาษณ์โดย  ผศ.พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน สาขาวิชาอายุรศาสตร์ผู้สูงอายุ คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาล

รามาธิบดี 

 

ดูแลผู้สูงวัย ช่วงโควิด-19 

ผูสู้งอายเุป็นช่วงวยัท่ีตอ้งไดรั้บการดูแลเป็นพิเศษกวา่วยัอ่ืน แต่ละคนจะมีการเปล่ียนแปลงของร่างกายไม่

เท่ากนั บางคนมาก บางคนนอ้ย ขึ้นอยูสุ่ขภาพและการใชชี้วิตท่ีผา่นมา หวัใจหลกัของการดูแลผูสู้งอาย ุคือ การท า

ใหผู้สู้งอายสุามารถใชชี้วิตในแต่ละวนัไดอ้ยา่งมีความสุข 

ในช่วงท่ีประเทศไทยมีการแพร่ระบาดของโควิด-19 ผูสู้งอายถืุอเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีจะไดรั้บเช้ือโควิด-19 

มากกวา่ช่วงวยัอ่ืนๆ เน่ืองดว้ยสภาพร่างกายท่ีไม่แขง็แรง ภูมิคุม้กนัลดลงตามวยั โดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุมีโรค

ประจ าตวั เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคปอด โรคมะเร็ง กลุ่มน้ีเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีจะรับโควิด-19 ได้

ง่าย หากไม่ไดมี้การดูแลและป้องกนัอยา่งดี 

บุคคลในครอบครัวมีบทบาทส าคญัในการดูแลผูสู้งอาย ุจะตอ้งเขา้ใจปัญหาและเตรียมพร้อม เพื่อท่ีจะได้

ดูแลสภาพแวดลอ้ม สุขภาพของผูสู้งอายอุยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม ผศ.พญ.สิรินทร ฉนัศิริกาญจน สาขาวิชา

อายรุศาสตร์ผูสู้งอาย ุคณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี กล่าววา่ เราทราบกนัดีอยูแ่ลว้วา่ผูสู้งอายเุป็นกลุ่มท่ี

มีภูมิตา้นทานนอ้ยกวา่คนทัว่ไป มีภาวะขาดอาหาร หรือมีโรคเร้ือรัง กลุ่มน้ีถือวา่เปราะบางมาก กลุ่มผูสู้งอายมีุอตัรา

การเสียชีวิตมากกวา่กลุ่มผูป่้วยช่วงวยัอ่ืนๆ เป็นกลุ่มเส่ียงท่ีไดรั้บผลกระทบสูง 

“เน่ืองจากโควิด-19 เป็นโรคอุบติัใหม่ท่ียงัไม่สามารถหาตน้ตอของไวรัสน้ีได ้ในภาพรวมแลว้ผูสู้งอายเุป็น

กลุ่มท่ีน่าเป็นห่วง โดยเฉพาะกลุ่มท่ีมีโรคประจ าตวั เขาจะมีความเปราะบางกวา่คนทัว่ไป ผูสู้งอายจุะแบ่งเป็น 2 

กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีอยูใ่นเมือง มีการระบาดของไวรัส แนะน าวา่ผูสู้งอายจุะตอ้งอยูใ่นพื้นท่ีปลอดภยั ก็คือท่ี

บา้น ส าคญัท่ีสุดคนท่ีเขา้มาในบา้นจะตอ้งไปเอาเช้ือไปแพร่ใหเ้ขา กลุ่มท่ี 2 กลุ่มชุมชนปิด ยงัใชชี้วิตไดต้ามปกติ 

กลุ่มน้ีจะมีความเส่ียงน้อย แต่ตอ้งย  ้าวา่หากเป็นชุมชนปิดจริงๆ จะตอ้งไม่มีใครเขา้ไปในหมู่บา้นแลว้น าเช้ือไปแพร่

ใหเ้ขา” 

ผศ.พญ.สิรินทร กล่าวต่อวา่ หลกัการส าคญัในการดูแลป้องกนัผูสู้งอายใุนช่วงโควิด-19 คือ เราตอ้งมัน่ใจ

วา่จะไม่มีใครน าเช้ือไปแพร่ให้เขา หากอยูใ่นบา้นเขตเมือง ผูสู้งอายตุอ้งอยูใ่นพื้นท่ีท่ีปลอดภยั ตอ้งระวงัเป็นพิเศษ

โดยเฉพาะคนท่ีไม่แสดงอาการแลว้น าเช้ือไปใหเ้ขา หรือหากในบา้นมีผูส้งสัยวา่จะป่วยหรือไดรั้บเช้ือจะตอ้งแยกตวั



เองออกไป เพื่อไม่ใหเ้ช้ือแพร่มาสู่ผูสู้งอายใุนบา้นได ้และอีกกลุ่มท่ีตอ้งระวงัคือ ผูสู้งอายท่ีุมีพี่เล้ียงเป็นแรงงาน

ต่างชาติ เวลาท่ีเขาลากลบับา้นแลว้กลบัมาท างาน เราไม่รู้วา่เขาน าเช้ือมาดว้ยหรือเปล่า ส่วนน้ีตอ้งระวงัเป็นพิเศษ 

หากเป็นไปไดต้อ้งตรวจสุขภาพและดูแลพี่เล้ียงดว้ย อาจใหอ้ยูด่ว้ยกนัในบา้นไม่ใหไ้ปขา้งนอก เพื่อป้องกนัการแพร่

เช้ือ” ผศ.พญ.สิรินทรกล่าว 

ในช่วงท่ีไวรัสโควิด-19 ระบาด ผูท่ี้มีบทบาทส าคญัมากท่ีสุดในการดูแลผูสู้งอายคุือ ลูกหลาน บุคคลใน

ครอบครัว ตอ้งท าความเขา้ใจและเตรียมพร้อมในการดูแล เพื่อใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพกายและใจท่ีแขง็แรง 

 

12 วิธี การดูแลผู้สูงอายุ ห่างไกลโควิด-19 

1. ควรดูแลเร่ืองอาหารการกิน ไม่รับประทานอาหารท่ีหวาน หรือเคม็เกินไป เน้นอาหารท่ีมีโปรตีนสูง

เสริมภูมิคุม้กนั และควรใหรั้บประทานอาหารท่ีหลากหลาย 

2. ชวนผูสู้งอายอุอกก าลงักาย เช่น การเดิน หรือแกวง่แขน 

3. ผูสู้งอายตุอ้งพกัผอ่นใหเ้พียงพอ การนอนส าคญัมาก ควรให้นอนประมาณไม่เกิน 3 ทุ่ม เพื่อใหพ้กัผ่อน

ไดเ้ตม็ท่ียาวนาน หากนอนเร็วกวา่ 3 ทุ่ม ผูสู้งอายจุะต่ืนเร็วกว่าปกติ 

4. หากมีความจ าเป็นตอ้งออกจากบา้น ตอ้งสวมหนา้กากอนามยัเพื่อป้องกนั และหากตอ้งไปในท่ี

สาธารณะ งดใหผู้สู้งอายสุัมผสัจุดจบัร่วม เพื่อลดความเส่ียงการไดรั้บเช้ือ และหลงักลบัมาจากนอกบา้นตอ้งท า

ความสะอาดร่างกายทนัที 

5. ไม่ใชช้อ้นกลาง หรือรับประทานอาหารร่วมกบัคนในบา้น  

6. ไม่ใหผู้สู้งอายใุชข้องร่วมกบัคนในบา้น 

7. เนน้ใหผู้สู้งอายลุา้งมือบ่อยๆ ดว้ยสบู่ หรือเจลแอลกอฮอล์ 

8. หากไม่จ าเป็นไม่ควรออกจากบา้น หรือออกไปพบปะผูค้น อาจใชว้ิธีการวิดีโอคอลคุยกนัผ่านทาง

สมาร์ทโฟนแทน 

9. หากมีลูกหลานท่ีตอ้งท างานขา้งนอก ควรอาบน ้าและช าระร่างกายใหส้ะอาดก่อนท่ีจะเขา้ใกลผู้สู้งอายุ 

10. งดการแสดงความรัก เช่น การกอด หรือหอม 

11. หากิจกรรมสร้างความสนุก คลายความเครียดใหก้บัผูสู้งอายุ 



12. ถึงแมจ้ะอยูใ่นบา้นเดียวกนั ระยะห่างทางสังคม หรือ Social Distancing เป็นส่ิงส าคญัท่ีทุกครอบครัว

ตอ้งปฏิบติัเพื่อควบคุมการแพร่ระบาด 

ในช่วงท่ีทุกคนตอ้งอยูท่ี่บา้น ลดการเดินทางและพบปะผูค้น เพื่อลดการแพร่ระบาดของโควิด-19 อาจเกิด

ความรู้สึกเบ่ือหน่าย โดยเฉพาะผูสู้งอายลูุกหลานหรือบุคคลท่ีท าหนา้ท่ีดูแลควรมีกิจกรรมให้ผูสู้งอายไุดท้ าร่วมกนั 

อาทิ ชวนท าขนม ท าอาหาร อ่านหนงัสือ เพื่อสร้างความสนุกและสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีใหก้บัทุกคนในครอบครัว 

หวัใจส าคญัท่ีสุด คือ เราตอ้งรู้ก่อนวา่ผูสู้งอายใุนบา้นของเราชอบอะไร แลว้หากิจกรรมท่ีสอดคลอ้งกบัท่ีเขาช่ืน

ชอบ 

 

3 วิธีคลายความเครียด ลดความกังวลในผู้สูงอายุ มีอะไรบ้าง 

1. มีการพูดคุยสร้างความสัมพนัธ์ สร้างความสนุก เพื่อใหผู้สู้งอายไุม่รู้สึกโดดเด่ียวหรือเหงา 

2. ชวนท าอาหาร ใชเ้วลาวา่งร่วมกนัมากขึ้น 

3. ชวนท ากิจกรรมท่ีท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกภาคภูมิใจในตวัเอง 

ผูสู้งอายเุป็นกลุ่มประชากรท่ี สสส. มุ่งเนน้ใหค้วามส าคญัในการดูแล ส่งเสริม สนบัสนุนให้มีสุขภาวะท่ีดี

ทั้งดา้นกาย จิต ปัญญา และสังคม  เช่ือแน่วา่ คนไทยทุกคนจะผา่นพน้วิกฤตโควิด-19 ไปดว้ยกนั  นอกจากน้ี สสส.

ร่วมต่อสู้กบัโรคระบาดใหม่น้ีเคียงขา้งหน่วยงานสาธารณสุขของประเทศ  เนน้ส่ือสารขอ้มูลท่ีน่าเช่ือถือ โดยใชแ้ฮ

ชแทค็ #ไทยรู้สู้โควิด 


