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****************************************************************************************************** 

                              
ศูนย์แยกกักตัวในชุมชนต าบลดงใหญ ่

COMMUNITY ISOLATION (CI) / LOCAL QUARANTINE (LQ) 
อบต.ดงใหญ่ / รพ.สต.ดงใหญ่ – มะกอก อ าเภอพิมาย  จังหวัดนครราชสีมา 
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****************************************************************************************************** 

                              
โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืช อันเนื่องมาจากพระราชด าริ  

สมเด็จพระเทพรตันสุดาสยามบรมราชกุมาร ี
ขององค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ ปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 

ณ โนนพงัน บ้านรัตนภพ หมู่ที่ 12 ต.ดงใหญ่ อ.พิมาย จ.นครราชสีมา 
วันที่  3  กันยายน  2564 
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โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืช อันเนื่องมาจากพระราชด าริ  

สมเด็จพระเทพรตันสุดาสยามบรมราชกุมาร ี
ขององค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ ปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 

ณ โนนพงัน บ้านรัตนภพ หมู่ที่ 12 ต.ดงใหญ่ อ.พิมาย จ.นครราชสีมา 
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โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืช อันเนื่องมาจากพระราชด าริ  

สมเด็จพระเทพรตันสุดาสยามบรมราชกุมาร ี
ขององค์การบริหารส่วนต าบลดงใหญ่ ปีงบประมาณ พ.ศ. 2564 

ณ โนนพงัน บ้านรัตนภพ หมู่ที่ 12 ต.ดงใหญ่ อ.พิมาย จ.นครราชสีมา 
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โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืช อันเนื่องมาจากพระราชด าริ  

สมเด็จพระเทพรตันสุดาสยามบรมราชกุมาร ี
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ณ โนนพงัน บ้านรัตนภพ หมู่ที่ 12 ต.ดงใหญ่ อ.พิมาย จ.นครราชสีมา 
วันที่  3  กันยายน  2564 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



จดหมายข่าว 
ฉบับท่ี  12  ประจ าเดือน  กันยายน  2564 

หน้า  7  
***************************************************************************************************************** 

                                  
สาระน่ารู้...    โควิด-19 กับผู้สูงวัย วิถีใหม่ที่ตอ้งดูแล 

โดย Thitiphon Yothaphan 

 

 
 
 
 
 
 
 

เรื่องโดย ฐิติพร โยทาพันธ์ Team Content www.thaihealth.or.th ข้อมูลจากรายการเพ่ือนกันวันติดโควิด ช่วงคุยกัน
ประสาเพื่อน หัวข้อ “โควิดกับผู้สูงอายุ” ให้สัมภาษณ์โดย ผศ.พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน สาขาวิชาอายุรศาสตร์ผู้สูงอายุ คณะ
แพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี  ภาพโดย ชยวี ลิ้มถาวรรักษ์ Team Content www.thaihealth.or.th  และแฟ้มภาพ 

ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 แบบนี้ ผู้ที่มีบทบาทส าคัญมากที่สุดในการดูแลผู้สูงอายุคือ ลูกหลาน บุคคลในครอบครัว ซึ่ง
ต้องท าความเข้าใจและเตรียมพร้อมในการดูแลในทุก ๆ ด้าน เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง ลดความเสี่ยงจาก
การติดเชื้อโควิด-19 

ผู้สูงอายุเป็นประชากรกลุ่มส าคัญท่ีต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษ เนื่องด้วยผู้สูงอายุนั้นเป็นกลุ่มเสี่ยงที่จะได้รับเชื้อโควิด-
19  มากกว่าช่วงวัยอ่ืน ๆ ด้วยสภาพร่างกายที่ไม่แข็งแรง ภูมิคุ้มกันที่ลดลงไปตามวัย โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัวอยู่ใน
กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs  กลุ่มนี้เป็นกลุ่มเสี่ยงที่จะรับเชื้อโควิด-19 ได้ง่ายและมีอาการรุนแรง หากไม่ได้รับการดูแล
และป้องกันอย่างดี    ผศ.พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน หัวหน้าหน่วยเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล กล่าวถึงการดูแลผู้สูงอายุในช่วงโควิด-19 ว่า ผู้สูงอายุเมื่อมีอายุที่มากขึ้น ภูมิต้านทานในร่างกายจะลดลง 
ท างานได้ไม่ค่อยดีเท่าทีควรจะเป็น  2 ส่วนที่เป็นปัจจัยส าคัญในความเสี่ยงของผู้สูงอายุ ก็คือ ตัวผู้สูงอายุเอง 

และสิ่งแวดล้อม ผู้สูงอายุท่านใดที่มีโรคประจ าตัว โรคปอด โรคหัวใจ โดยเฉพาะโรคเบาหวาน หรืออยู่ใน 7 กลุ่มโรค
เรื้อรังต้องดูแลเป็นพิเศษ หากผู้สูงอายุติดเชื้อโควิด-19 และมีโรคประจ าตัว มีความเสี่ยงที่จะเสียชีวิตสูง  

“หลักส าคัญในการดูแลผู้สูงอายุในช่วงโควิด-19 จะต้องไม่มีใครน าเชื้อไปแพร่ให้เขา ผู้ที่ท าหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุ ก็ต้องดูแล
ตัวเองให้ปลอดจากเชื้อโรคด้วย บุคคลในครอบครัวมีบทบาทส าคัญมากในการดูแลผู้สูงอายุ ต้องท าความเข้าใจกับปัญหาและ
เตรียมพร้อม เพื่อที่จะได้ดูแลเรื่องของสภาพแวดล้อม อาหาร ความเครียด สุขภาพโดยรวมของผู้สูงอายุอย่างถูกต้องและ
เหมาะสม” 

https://www.thaihealth.or.th/users/Thitiphon%20Yothaphan.html
http://www.thaihealth.or.th/
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สาระน่ารู้...    โควิด-19 กับผู้สูงวัย วิถีใหม่ที่ตอ้งดูแล  (ต่อ) 

"เวลาที่ผู้สูงอายุต้องเดินทางไปโรงพยาบาลบ่อย ๆ จะมีวิธีดูแลอย่างไร” ผศ.พญ.สิรินทร กล่าวว่า ในช่วงที่
สถานการณ์โควิด-19 ระบาดรุนแรง ทางโรงพยาบาลจะไม่ให้ผู้สูงอายุต้องเดินทางมารับยา หรือมาตามหมอนัด เราจะไม่ให้คนไข้
มาเลย และเป็นนโยบายการป้องกันการติดเชื้อที่โรงพยาบาลตั้งไว้ แต่จะใช้วิธีการโทรสอบถามอาการ และส าหรับผู้สูงอายุที่ต้อง
รับยารักษาโรค ทางโรงพยาบาลจะจัดส่งยาให้ถึงบ้าน เพื่อลดการเดินทาง และลดความเสี่ยงจากการติดเชื้อในผู้สูงอายุด้วย 

ในส่วนของการดูแลอาหารส าหรับผู้สูงอายุนั้น ผศ.พญ.สิรินทร ให้ค าแนะน าว่า  "ผู้สูงอายุควรรับประทานที่มีแคลเซียม
สูง เช่น เต้าหูถั่วเหลือง ผักใบเขียว และโปรตีนจากพืชและสัตว์ เช่น ปลาเล็กปลาน้อย ไข่ไก่ เพื่อเสริมภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย 
ควรให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารที่หลากหลาย และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสชาติหวาน มัน เค็ม เกินไป ท้ังนี้อาหารต้องปรุง
สุกใหม่ สะอาด ถูกสุขอนามัย” ผศ.พญ.สิรินทร กล่าว  

การดูแลจิตใจผู้สูงอายุเม่ือเกิดความเครียด                                                                                            
1. ชวนท ากิจกรรมที่คลายความเครียด เช่น ร้องเพลง อ่านหนังสือ ดูละครที่ชอบ                                                      
2. พาเดินในบริเวณบ้าน ท ากิจกรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุได้ออกก าลังกาย ได้เคลื่อนไหว ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีกิจกรรมทางกาย    
3. พูดให้ก าลังใจ หรือพูดคุยสร้างบรรยากาศสนุกสนาน ไม่ให้ผู้สูงอายุเกิดความเครียดได้ สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้สูงอายุ      
4. ชวนท ากิจกรรมที่ท าให้ผู้สูงอายุได้เห็นคุณค่าในตัวเอง เกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง                                      
นอกจากนี้ ผศ.พญ.สิรินทร ฉันศิริกาญจน ได้แนะน า การดูแลผู้สูงอายุ ให้ห่างไกลจากโควิด-19 ผ่านวิธีเหล่านี้ มีอะไรบ้าง    
1. ผู้สูงอายุควรนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ ต้องเข้านอนเป็นเวลา และไม่ควรนอนดึก                                         
2. สมาชิกทุกคนในบ้าน ต้องสวมหน้ากากอนามัยตลอดเวลาแม้อยู่ภายในบ้าน                                                     
3. ไม่ควรให้ผู้สูงอายุใช้ของใช้ร่วมกับคนในบ้าน และควรหม่ันท าความสะอาดของใช้ส าหรับผู้สูงอายุเป็นประจ าด้วยน้ ายา
ฆ่าเชื้อ                                                                                                                                         
4.  ไม่รับประทานอาหารร่วมกัน ควรแยกให้ผู้สูงอายุรับประทานต่างหาก                                                             
5. งดการแสดงความรักต่อผู้สูงอายุ ที่ต้องสัมผัสโดยตรงแบบใกล้ชิด เช่น การกอด หรือหอม และควรเว้นระยะห่าง 1-2 
เมตร เม่ือต้องพูดคุยกับผู้สูงอายุ                                                                                                              
6. ผู้สูงอายุควรล้างมือบ่อย ๆ ด้วยสบู่ หรือเจลแอลกอฮอล์ โดยเฉพาะเวลาก่อน – หลังรับประทานอาหาร และก่อน – 
หลังจากการเข้าห้องน้ า และเวลาที่ใช้จุดสัมผัสร่วมกันในบ้าน                                                                          
7. หากมีความจ าเป็นต้องออกจากบ้าน ต้องสวมหน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันตลอดเวลา และหากต้องไปในที่สาธารณะ งด
ให้ผู้สูงอายุสัมผัสจุดจับร่วม เพื่อลดความเสี่ยงการได้รับเชื้อ และหลังกลับมาจากนอกบ้านต้องท าความสะอาดร่างกายทันที
8. หากมีลูกหลานที่ต้องท างานข้างนอก ควรอาบน้ าและช าระร่างกายให้สะอาดก่อนที่จะเข้าใกล้ผู้สูงอายุ                      
9. หม่ันสังเกตอาการผู้สูงอายุ หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอ จาม เจ็บคอ หรือมีไข้ ไม่อยากอาหาร อาการเหล่านี้ควร
รบีไปพบแพทย์ทันที ไม่ควรปล่อยไว้นาน 


