
                    การดูแลผู้สูงอายุในช่วงการระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่าหรือโควิท 19 

                      กาญจนาฎ คงคาน้อย  

                                                                  กองการแพทย์ทางเลือก

  ผู้สูงอายุเป็นช่วงวัยท่ีต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษกว่าวัยอื่น ซึ่งแตล่ะคนจะมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย

ไม่เท่ากัน บางคนมาก บางคนน้อย ข้ึนอยู่สุขภาพและการใช้ชีวิตทีผ่่านมา หัวใจหลักของการดูแลผูส้งูอายุ คือ การท าให้

ผู้สูงอายสุามารถใช้ชีวิตในแต่ละวนัได้อย่างมีความสุข 

                       ในช่วงที่ประเทศไทยมีการแพร่ระบาดของโควิด-19 ผู้สูงอายุถือเป็นกลุ่มเสี่ยงท่ีจะได้รับเชื้อโควิด-19 

มากกว่าช่วงวัยอื่นๆ เนื่องด้วยสภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรง ภมูิคุ้มกันลดลงตามวัยทีสู่งขึ้น  โดยเฉพาะผูสู้งอายุท่ีมีโรคประจ าตัว 

เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคปอด โรคมะเร็ง กลุ่มนีเ้ป็นกลุ่มเสี่ยงท่ีจะรับโควิด-19 ได้ง่าย หากไมไ่ดม้ีการดูแล

และป้องกันอย่างด ี

                      บุคคลในครอบครัวจึงนับว่ามีบทบาทส าคัญในการดูแลผู้สูงอายเุป็นอย่างมาก  ต้องเข้าใจปัญหาและเตรียม

ความพร้อม เช่นดูแลสภาพแวดลอ้มภายในบ้าน เฝ้าระวังดแูลสุขภาพของผู้สูงอายุอย่างถูกต้องและเหมาะสม    ซึ่งทราบกันดี

อยู่แล้วว่าโดยธรรมชาติผูสู้งอายุจะเป็นกลุม่ที่มีภูมติ้านทานต่ ากว่าคนท่ัวไปหรือมีโรคเรื้อรัง ถือเป็นกลุม่เปราะบางและ เป็น 

กลุ่มเสี่ยงท่ีมีอัตราการเสียชีวิตมากกว่ากลุ่มผู้ป่วยช่วงวัยอื่นๆ และเป็นกลุ่มเสี่ยงท่ีไดร้ับผลกระทบสูง   เนื่องจากไวรสัโคโรน่า

สายพันธ์ุ โควิด 19 เป็นโรคอุบัติใหม่ที่ยังไมส่ามารถหาต้นตอของโรคได้  โดยทั่วไปกลุม่ผูสู้งอายุที่มีความเสีย่งต่อการตดิเช้ือ

ไวรัสโคโรน่าสายพันธ์ุโควิท 19  จะแบ่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ  คือ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่อยู่ในเมือง ทีม่ีการระบาดของไวรัส  ผู้สูงอายจุึง

ต้องอยู่ในพ้ืนท่ีปลอดภัยคือท่ีบ้านหรืออยู่ในบริเวณบ้าน ส าคัญที่สดุคือคนท่ีเข้ามาในบ้านต้องไม่น าเชือ้ไปแพร่ให ้ กลุ่มที่ 2 คือ 

กลุ่มผูสู้งอายุท่ีอยู่ใน ชุมชนปิด เช่นหมู่บ้านหรือชนบท ซึ่งยังใช้ชีวิตได้ตามปกติและมีความเสีย่งน้อยกว่า แต่ว่าหากเป็นชุมชน

เปิดที่มีคนตา่งถิ่นเข้าออกในหมู่บ้านโดยเสรี จะต้องมีการเฝ้าระวัง คนภายนอกท่ีเข้าไปในหมู่บ้านแล้วน าเชื้อไปแพร่ให ้
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                   ในช่วงที่ไวรัสโควดิ-19 ระบาด ผู้ที่มบีทบาทส าคญัมากท่ีสุดในการดูแลผู้สูงอายุคือ ลูกหลาน บุคคลใน

ครอบครัว ซึ่งต้องท าความเข้าใจและเตรียมพร้อมในการดูแล เพื่อใหผู้้สูงอายุมสีุขภาพกายและใจที่แข็งแรง 

 



12 วิธี การดูแลผู้สูงอายุ ห่างไกลโควิด-19 

1. ควรดูแลเรื่องอาหารการกิน ไม่รับประทานอาหารที่หวาน หรือเคม็เกินไป เน้นอาหารทีม่ีโปรตีนสูงเสรมิ

ภูมิคุ้มกัน และควรใหร้ับประทานอาหารที่หลากหลาย ย่อยง่าย 

2. ชวนผู้สูงอายุออกก าลังกาย เช่น การเดิน หรือแกว่งแขน ภายในบรเิวณบ้าน 

3.  ผู้สูงอายตุ้องพักผ่อนให้เพียงพอ การนอนส าคญัมาก ควรให้นอนประมาณไม่เกิน 3 ทุ่ม เพื่อให้พักผ่อนได้

เต็มที่ยาวนาน หากนอนเร็วกว่า 3 ทุ่ม ผู้สูงอายุจะตื่นเร็วกว่าปกต ิ

4. หากมีความจ าเป็นต้องออกจากบ้าน ต้องสวมหน้ากากอนามัยเพื่อป้องกัน และหากต้องไปในท่ีสาธารณะ 

งดให้ผู้สูงอายสุัมผสัจดุจับร่วม เพื่อลดความเสี่ยงการได้รับเชื้อ และหลังกลับมาจากนอกบ้านต้องท าความ

สะอาดร่างกายทันท ี

5. กรณีรบัประทานอาหารร่วมกับคนในบ้าน ควรจัดส ารับเล็กๆและภาชนะเฉพาะไว้บนโต๊ะอาหารเดียวกัน 

6. ควรแยกของใช้ผู้สูงอายุให้เป็นส่วนตัว 

7.  ให้ผู้สูงอายลุ้างมือบ่อยๆ ด้วยสบู่ หรือเจลแอลกอฮอล์ 
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8. หากไม่จ าเป็นไม่ควรออกจากบ้าน หรือออกไปพบปะผูค้น อาจใช้วิธีการวิดีโอคอลคุยกันผา่นทางสมารท์

โฟนแทน 

9.  หากมีลูกหลานท่ีต้องท างานข้างนอก ควรอาบน้ าและช าระร่างกายให้สะอาดก่อนท่ีจะเข้าใกลผู้้สูงอายุ                

10. ช่วงที่มีการระบาด ควรหลีกเลี่ยงการแสดงความรัก เช่น การกอด หรือหอม 

11.  หากิจกรรมสร้างความสนุกสนาน  คลายความเครียดให้กับผูสู้งอาย ุ

12.  ผู้สูงอาย ุหากอยู่ในบ้านควรยังรักษาระยะห่างทางสังคม หรือ Social Distancing ไว้ เนื่องจากผูสู้งอายุขณะ

อยู่ในบ้านจะไมส่ามารถใส้หนา้กากอนามัยไดต้ลอดเวลา เมื่อมีกิจกรรมหรือมีความจ าเป็นที่ต้องเข้าใกล้  

ผู้สูงอายุ  ควรใสห่น้ากากอนามัยทุกครั้ง 

                       
 

 



 

การลดการเดินทางและพบปะผู้คนในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19      อาจท าให้สมาชิกรวมทั้ง

ผู้สูงอายเุกดิความรู้สึกเบื่อหน่าย  จึงควรมีการจดักิจกรรมใหผู้้สูงอายุได้ท าร่วมกัน อาทิ ชวนท าขนม ท าอาหาร อ่านหนังสือ 

เพือ่สร้างความสนุกและสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีให้กับทุกคนในครอบครัว หัวใจส าคัญทีสุ่ด คือ เราต้องรูก้่อนว่าผู้สูงอายุในบ้าน

ของเราชอบอะไร แล้วหากิจกรรมที่สอดคล้องกับท่ีเขาช่ืนชอบ 

วิธีคลายความเครียด ลดความกังวลในผู้สูงอายุ มีอะไรบ้าง 

                       1.  มีการพูดคุยสรา้งความสัมพันธ์ สร้างความสนุก เพื่อให้ผู้สูงอายุไม่รูส้ึกโดดเดีย่วหรือเหงา 

                      2.  ชวนท าอาหาร ใช้เวลาว่างร่วมกันมากขึ้น 

                      3.  ชวนท ากิจกรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุรูส้ึกภาคภูมิใจในตวัเอง 
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