
บทรายการวิทยุฟนทอลค 

ออกอากาศ วันจันทรที่ 4 กุมภาพันธ 2562 

เร่ือง อาหารกับผูสูงอายุตอนที่ 1 

ผูดําเนินรายการ นางเจนตา บัวเทศ 

ผูเขียนบทความ นางเจนตา บัวเทศ 

 

ผูดําเนินรายการ 

สวัสดีคะ ขอตอนรับคุณผูฟงเขาสูรายการฟนทอลค ทางสถานีวิทยุกระจายเสียงมหาวิทยาลัยนเรศวร                  

คลื่นความถ่ี FM 107.25 MHz ดิฉัน เจนตา บัวเทศ รับหนาที่เปนผูดําเนินรายการในวันนี้คะ พบกันเปนประจําทุกวัน

จันทรเวลา 18.30-19.00 น.โดยประมาณ เพื่อนําความรูทางทันตสุขภาพที่เปนประโยชนมาพูดคุยกัน ใหประชาชนมี

สุขภาพชองปากที่ดี มีความรูเบื้องตนที่จะดูแลชองปากของตัวเอง สําหรับสาระนารูที่จะนํามาพูดคุยกันในวันนี้ เปน

เร่ืองเก่ียวกับอาหารกับผูสูงอายุ ที่มาของขอมูลจากหนังสือ อาหารทั่วไป และอาหารเฉพาะโรคผูสูงอายุ อยางที่ทราบ

กันดีอยูแลวนะคะวา สังคมไทยกําลังเขาสูสังคมผูสูงอายุ เนื่องจากผูสูงอายุมีชีวิตที่ยืนยาวข้ึน แตในทางตรงกันขามก็มี

ความเสื่อมถอยของรางกายตามวัย ดังนั้น เราจึงควรใหความสําคัญกับผูสูงอายุในแงของความสนใจเร่ืองของสุขภาพให

สมบูรณแข็งแรง มีคุณภาพชีวิตที่ดี ปองกันการเกิดโรคตางๆ รวมทั้งฟนฟูสุขภาพ เมื่อมีภาวะของโรค และควบคุมให

ภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงที่ไมกําเริบหรือเสื่อมถอยกวาเดิม เพื่อจะทําใหผูสูงอายุมีชีวิตอยางมีคุณคา สามารถทํา

ประโยชนใหแกสังคม และมีความสุขในบั้นปลายชีวิตนั่นเองละคะ กอนจะมารับฟงเนื้อหาที่ไดเตรียมมาฝากกัน รับฟง

เพลงจากทางรายการของเราสักเพลงกอนคะ 

…………………………………………………………………………………เพลง..........................…............................................................. 

ผูดําเนินรายการ 

 ชวงตนรายการไดเกร่ินไวแลววา วันนี้เราจะมาพูดคุยกันเร่ืองอาหารกับผูสูงอายุ เนื่องจากอาหารเปนปจจัยสี่

ในการดํารงชีวิต การที่เราไดรับอาหารที่ดี เพียงพอเหมาะสมกับความตองการแตละวัย ก็จะทําใหรางกายแข็งแรงแต

ถากินอาหารไมถูกตองไมเหมาะสมอาจจะนําไปสูโรคไดนะคะ ผูสูงอายุก็เปนวัยที่พบวามีปญหาทางดานโภชนาการ

และนําไปสูการเกิดโรค เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงหลายๆดานเชน  

1. เปลี่ยนแปลงรางกาย ในสวนของระบบประสาทสัมผัส ตา  หู จมูก ลิ้น ไดแก สายตาเปลี่ยนเปนสายตายาว

บางคนตาฝาฟาง เลนสหรือกระจกตาขุน อาจเกิดตอกระจก กลามเนื้อลูกตาเสื่อม เวียนศีรษะไดงาย ประสาทรับเสียง

เสื่อม มีอาการหูตึง ตองพูดดังๆ จมูก ทํางานไดไมดี ไดกลิ่นผิดไปจากเดิม ไมไดกลิ่นอาหารที่จะกระตุนใหเกิดความ

อยาก หรือไมไดกลิ่นอาหารที่บูด ทานอาหารเนาเสียโดยไมรูตัว ลิ้น ไมรับรูรสอาหารเนื่องจากประสาทรับรสเสื่อม ทํา

ใหรับรสอาหารเปลี่ยนไป ระบบทางเดินอาหาร เชน ฟน ผูสูงอายุมักเปนโรคฟนผุ มีการสึกกรอน หรือหัก ตองใชฟน

ปลอม ทําใหเค้ียวอาหารลําบาก ไมละเอียด อาหารที่เปนประเภทโปรตีนจากเนื้อสัตวควรทําใหเปอยนุม หรือสับให

ละเอียดจําทําใหทานไดงายข้ึน ตอมน้ําลายขับน้ําลายออกมานอยไมเพียงพอในการคลุกเคลาอาหาร ประสาท

กลามเนื้อที่ควบคุมการทํางานนอยลงทําใหกลืนอาหารลําบาก  รวมทั้งปริมาณน้ํายอยตางๆลดลง ทําใหยอยอาหารได

ไมดีเกิดการหมักหมม ของอาหารในลําไสใหญทําใหมีอาการทองอืด มีแกส จุกเสียดแนน บางคนที่มีปญหาตับและตับ

ออนเสื่อมก็ทําใหเกิดโรคเบาหวานไดอีกดวย ในสวนของระบบประสาทและสมอง พบวาการทํางานของสมองเสื่อมลง 



ความรูสึกชา เคลื่อนไหวชา การทรงตัวไมดี มือสั่น หยิบจับของหรือตักอาหารลําบากบางคนหลงลืม เชน คิดวาตนเอง

ยังไมไดกินอาหารจึงกินเขาไปอีก ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินเปนโรคอวนได 

2. เปลี่ยนแปลงจิตใจ อารมณ สังคม จากการที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน ความเจ็บปวย ทําใหเกิด

ความวิตกกังวล การเปลี่ยนแปลงทางสังคม เชน การออกจากงานเมื่อครบอายุ 60 ป ทําใหรูสึกเสียบทบาทความเปน

ผูนํา รูสึกเสียรายได เปลี่ยนแปลงจากผูใหเปนผูรับ ทําใหผูสูงอายุรูสึกสูญเสียอํานาจ บางคนอาจรูสึกวาโดนทอดทิ้ง 

เนื่องจากสังคมปจจุบันตองมีการยายถ่ินเพื่อมาทํางานผูสูงอายุมักอยูตามลําพัง อาจมีเร่ืองของการสูญเสียครอบครัว 

การเสียชีวิตของคูสมรส ญาติ หรือคนใกลชิด การเปลี่ยนแปลงตางๆเหลานี้มีผลกระทบตอจิตใจ และอารมณของ

ผูสูงอายุเพราะกลัวถูกทอดทิ้ง ขาดความมั่นใจในตัวเอง ไมสามารถปรับตัวได บางรายมีนิสัยเปลี่ยนไปเก็บตัวอยูใน

บาน ไมสนุกสนาน คิดระแวงสงสัย ซึมเศรา หงุดหงิดโกรธงาย ใจนอย คุณผูฟงทานใดที่เปนครอบครัวใหญ มีผูสูงอายุ

อาศัยรวมอยูดวยตองทําความเขาใจเร่ืองอารมณของผูสูงอายุกันดวยนะคะ สวนการที่มีโรงเรียนผูสูงอายุนั้น เปนเร่ือง

ที่ดี เพราะจะชวยใหผูสูงอายุไดมีกิจกรรมรวมกัน มีการแลกเปลี่ยนความรู แบงปนประสบการณซึ่งกันและกัน ชวงนี้

ขอพักกันสักครู ชวงหนากลับมาพูดคุยกันตอคะ  

…………………………………………………………………………………เพลง..........................…............................................................. 

ผูดําเนินรายการ 

ปจจุบันประชาชนทั่วไป รวมทั้งผูสูงอายุมีความตื่นตัวเร่ืองของโภชนาการ จึงมักหาความรูเก่ียวกับอาหาร

การกิน พยายามแสวงหาอาหารและยาอายุวัฒนะที่จะชวยใหมีสุขภาพแข็งแรง อายุยืน การที่ไดรับขอมูลความรูที่

ถูกตองทางโภชนาการจะชวยใหผูสูงอายุเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงบริโภคนิสัยของตนเอง หากผูสูงอายุนั้นมีความรู 

เปดใจกวางในการยอมรับขาวสารการเปลี่ยนแปลงในโลกปจจุบัน หาเอกสารความรูมาอานและนํามาปฏิบัติ ตรงกัน

ขามหากผูสูงอายุไมมีความรู ไมยอมรับขาวสารในโลกปจจุบัน ก็จะเกิดความเชื่อจากการพูดคุย คําบอกเลาของผูอ่ืน

หรือผูใกลชิด หากคําบอกเลานั้นดี  ถูกตองและเชื่อถือไดก็นับไดวาไดขอแนะนําที่ดี แตหากคําบอกเลานั้นไมถูกตอง 

ผูสูงอายุก็จะปฏิบัติตัวผิดๆในการบริโภคอาหาร เกิดปญหาทางโภชนาการนํามาซ่ึงความเจ็บปวยไมสามารถดําเนิน

ชีวิตปนปลายไดอยางมีความสุข  

อาหารนับไดวามีบทบาทสําคัญในการซอมแซมรางกายที่ชํารุดเสียหาย ถาทุกวัยรวมถึงวัยสูงอายุใหความ

สนใจเร่ืองการดูแลสุขภาพ มีพื้นฐานการบริโภคนิสัยที่ดี มีภาวะโภชนาการที่ดีจะทําใหมีสุขภาพดี หากมีการเจ็บปวย

ของโรคเดิมอยูเมื่อบริโภคอาหารที่ถูกตองก็จะทําใหอาการของโรคดีข้ึน หรือคงสภาพปกติมีความเสื่อมถอยใหเกิดโรค

ชาลง ถาผูสูงอายุมีพื้นฐานการบริโภคอาหารไมเหมาะสม และไมปรับพฤติกรรมการกินอาหารใหเหมาะสม จนเกิด

ปญหาทางโภชนาการและสุขภาพเกิดความเจ็บปวย เชน ขาดสารอาหาร บางคนกินอาหารพวกผัก ผลไมสดไมพอ

เพราะ อาจจะมีปญหาเร่ืองการเค้ียว เร่ืองสุขภาพชองปากและฟน ก็จะทําใหขาดวิตามินเกลือแร การขาดวิตามินที่พบ

ไดบอยในผูสูงอายุไดแก วิตามินบ ี1 ทําใหเกิดโรคเหน็บชา ขาดวิตามินซี ทําใหเลือดออกตามไรฟน การขาดวิตามินดี 

ทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน การไดรับเสนใย กากอาหาร ซึ่งเปนสิ่งที่กระตุนใหมีปริมาณอุจาระมากข้ึน กระตุนการ

เคลื่อนไหวของลําไสขับถายอุจาระไดสะดวกข้ึน ผูสูงอายุที่ไดรับใยอาหารไมเพียงพอจะทําใหมีอาการทองผูก ดังนั้น

การบริโภคอาหารที่เหมาะสมจึงมีความสําคัญตอภาวะโภชนาการ และการดําเนินโรคของผูสูงอายุอยางมาก ชวงนี้ขอ

พักกันสักครูชวงหนากลับมาพูดคุยกันตอคะ 

…………………………………………………………………………………เพลง..........................…............................................................. 

 



ผูดําเนินรายการ 

เมื่ออายุมากข้ึนยอมมีโอกาสเสี่ยงตอโรคภัยไขเจ็บ ดังนั้นการตรวจสุขภาพถือเปนการปองกัน บรรเทาอาการ

เจ็บปวยในผูสูงอายุที่ตองใหความสําคัญ การตรวจสุขภาพจะเปนการตรวจหาความผิดปกติของโรคในกลุมผูสูงอายุ

โดยการซักประวัติ ตรวจรางกายทั่วไป ตรวจระบบประสาทสัมผัสประกอบกับการตรวจทางหองปฏิบัติการ หากพบ

ความเจ็บปวยตั้งแตระยะเร่ิมแรก จะสามารถปองกันและรักษากอนที่โรคจะลุกลามมากข้ึน สวนใหญผูสูงอายุจะมี

ปญหาดานสายตา ถาพบวามีความผิดปกติในระยะเร่ิมแรก สามารถรักษาเพื่อไมใหเกิดภาวะการมองไมเห็นใหกับ

ผูสูงอายุ นอกจากตาแลว ยังตรวจในเร่ืองของการไดยิน ซึ่งสิ่งที่พบมากในผูสูงอายุ คือ ภาวะหูหนวก หูตึง สาเหตุที่พบ

อาจเกิดจากหูชั้นนอกอุดตัน เพราะมีข้ีหูมากและติดแนน จึงมีความจําเปนที่ผูสูงอายุควรไดรับการตรวจหูอยาง

สม่ําเสมอ การตรวจสุขภาพในชองปาก ก็เปนสิ่งสําคัญเชนกัน เปนการตรวจหาโรคเก่ียวกับเหงือกและฟน สวนใหญที่

พบ ไดแก ฟนผุ เหงือกอักเสบ จึงควรใหทันตแพทยตรวจสุขภาพในชองปากเปนระยะๆ เพื่อการปองกันไมใหโรค

ลุกลาม และรุนแรงจนยากตอการรักษา 

สําหรับผูสูงอายุทานใดที่มปญหาสุขภาพชองปาก ตองการคําปรึกษาแนะนํา สามารถโทรศัพทเขามา

สอบถาม หรือนัดหมายไดที่หมายเลขโทรศัพท 055-966-866 และ 055-967-453 สําหรับในเวลาราชการ สวนนอก

เวลาราชการโทรศัพทเขามาสอบถามไดที่หมายเลข 055-967-481 ทางโรงพยาบาลทันตกรรมยินดีใหบริการคะ 

  วันนี้เวลาของทางรายการหมดลงแลว กลับมาพบกันอีกคร้ังในวันจันทรหนาเวลาเดียวกันนี้ ซึ่งดิฉันจะนํา

เร่ืองการจัดอาหารอยางไรใหเหมาะสมกับผูสูงอายุมาฝากกันนะคะ วันนี้ตองลาจากกันไปกอน ดวยความปรารถนาดี

จาก คณะทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยนเรศวรคะ 

 


