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	 ภาวะขาดน้้ำ (dehydration) คืือ ภาวะที่่�เสีียสมดุุลของน้้ำในร่่างกาย โดย

เปรีียบเทีียบระหว่่างปริิมาณน้้ำท่ี่�ร่่างกายได้้รัับเข้้ากัับการขัับน้้ำออกจากร่่างกาย 

ผลกระทบจากการขาดน้้ำในร่่างกายจะทำให้้ ร่่างกายมีีอุุณหภููมิิสููงขึ้้�น มีี อาการ

คอแห้้ง หิิวน้้ำ และปััสสาวะออกมาเป็็นสีีเข้้ม โดยภาวะขาดน้้ำสามารถเกิิดขึ้้�นได้้ทุุก

วััย แต่่ควรระมััดระวัังและดููแลเป็็นพิิเศษในวััยผู้้�สููงอายุุ

	 ทำไมจึึงต้้องระมััดระวัังภาวะขาดน้้ำในผู้้�สููงอายุุ ?
	 เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยท่ี่�สภาพร่่างกายเริ่่�มเสื่่�อมถอยลงทำให้้อาการและ

อาการแสดงของภาวะขาดน้้ำไม่่ชััดเจนเหมืือนในวััยผู้้�ใหญ่่ ผู้้�สู ูงอายุุมัักจะมีีความ

รู้้�สึึกกระหายน้้ำลดลงหรืือไม่่มีีเลยทั้้�งที่่�มีีภาวะขาดน้้ำเกิิดขึ้้�นในร่่างกาย ร วมถึึง

สภาพร่่างกายที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงจากโรคแทรกซ้้อนต่่าง ๆ ในวััยสููงอายุุ เช่่น ภาวะ

สมองเสื่่�อมทำให้้ความสามารถในการดููแลตนเองลดลง อาจลืืมดื่่�มน้้ำระหว่่างวััน

ทำให้้ไม่่ได้้รัับน้้ำได้้อย่่างเพีียงพอ ร วมไปถึึงการได้้รัับยารัักษาโรคประจำตััวต่่าง ๆ 

เช่่น ยาขัับปััสสาวะ อาจทำให้้ร่่างกายเกิิดการเสีียน้้ำมากกว่่าปกติิได้้ 

	 สาเหตุุของภาวะขาดน้้ำในผู้้�สููงอายุุ
	 • ดื่่�มน้้ำน้้อยเกิินไป

	 • ปััสสาวะออกมากเกิินไป

	 • การสููญเสีียน้้ำจากโรคบางอย่่าง เช่่น ผู้้�ป่่วยโรคอาหารเป็็นพิิษ ที่่�มีีอาการ

อาเจีียนและท้้องเสีีย

	 • การสููญเสีียน้้ำผ่่านทางบาดแผลที่่�ผิิวหนััง เช่่น  แผลจากไฟไหม้้ หรืือผู้้�

ป่่วยที่่�มีีการหลุุดลอกของผิิวหนัังปริิมาณมาก

	 • เหงื่่�อออกมากเกิินไป เช่่น ผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นไข้้หรืือผู้้�ที่่�ออกกำลัังกายกลางแจ้้ง

เป็็นเวลานาน ๆ
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	 อาการของ ภาวะขาดน้้ำ
	 อาการที่่�ไม่่รุุนแรง

	 • หิิวน้้ำมาก

	 • ตาแห้้ง

	 • ปากแห้้ง

	 • ผิิวแห้้ง

	 • วิิงเวีียนศีีรษะ อ่่อนเพลีีย

	 • ปวดศีีรษะ

	 อาการที่่�มีีความรุุนแรง

	 • ความดัันเลืือดต่่ำ

	 • หอบ หายใจเร็็ว และหััวใจเต้้นเร็็ว

	 • ผิิวหนัังแห้้ง ขาดความยืืดหยุ่่�น

	 • ซึึม สัับสน สููญเสีียการรัับรู้้�

	 • ปััสสาวะเป็็นสีีเข้้ม

	 • ปััสสาวะออกน้้อยผิิดปกติิ

	 ภาวะแทรกซ้้อนจาก ภาวะขาดน้้ำ
	 • โรคลมแดด และโรคตะคริิวแดด

	 • เกิิดอาการช็็อก เนื่่�องจากความดัันเลืือดต่่ำ และออกซิิเจนในร่่างกายลดต่่ำลง       

	 • เกิิดอาการชััก จากเกลืือแร่่ผิิดปกติิทำให้้กล้้ามเนื้้�อมีีการหดตััว 

	 • หมดสติิ

	 • ไตมีีความผิิดปกติิ เช่่น ภาวะไตวายเฉีียบพลััน

	 เวลาไหนไม่่ควรดื่่�มน้้ำเยอะ ?
	 • ใกล้้ถึึงเวลารัับประทานอาหาร

	 • หลัังรัับประทานอาหารโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งอาหารมื้้�อเย็็น

	 • ก่่อนนอน
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	 ควรดื่่�มน้้ำเวลาไหน ?
	 • ตื่่�นนอน

	 • ทยอยดื่่�มเรื่่�อย ๆ ในระหว่่างวัันโดยไม่่ต้้องรอให้้รู้้�สึึกหิิวน้้ำ

น้้ำแบบไหน ดื่่�มได้้หรืือดื่่�มไม่่ได้้ ?

	 การรัักษาภาวะขาดน้้ำ
	 การรัักษาภาวะขาดน้้ำด้้วยตนเอง

	 • ให้้ดื่่�มน้้ำสะอาด และดื่่�มเครื่่�องดื่่�มเกลืือแร่่ที่่�เหมาะสม

	 • หยุุดทำกิิจกรรมที่่�จะทำให้้มีีการสููญเสีียน้้ำเพิ่่�มขึ้้�น และหาพื้้�นที่่�ที่่�อากาศ

ถ่่ายเทสะดวกในการพัักผ่่อน

	 • ใส่่เสื้้�อผ้้าน้้อยชิ้้�น ให้้สบายตััว

	 • ไม่่ควรดื่่�มน้้ำอััดลม หรืือน้้ำที่่�มีีน้้ำตาลสููง

	 การป้้องกััน ภาวะขาดน้้ำ
	 • ในกรณีีที่่�ไม่่มีีข้้อบ่่งชี้้�ของการจำกััดน้้ำ หากออกกำลัังกายกลางแจ้้ง หรืือ

ทำกิิจกรรมหนััก ๆ ควรดื่่�มน้้ำอย่่างน้้อยวัันละ 8-12 แก้้ว

	 • ใส่่เสื้้�อผ้้าสบาย ๆ สามารถระบายความร้้อนได้้ดีี

	 • พัักผ่่อนในสถานที่่�ที่่�มีีอากาศเย็็นสบายและถ่่ายเทความร้้อนได้้สะดวก 

	 • หลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

	 • หากมีีอาการวิิงเวีียนศีีรษะ อุ ุณหภููมิิในร่่างกายร้้อนมาก หรืือเหนื่่�อยผิิด

ปกติิ ในขณะทำกิิจกรรมหนััก ๆ หรืือออกกำลัังกาย ควรหยุุดพัักทำกิิจกรรมนั้้�น ๆ

	 ภาวะขาดน้้ำเป็็นอีีกหนึ่่�งอาการท่ี่�ผู้้�สูงอายุุรวมไปถึึงผู้้�ดูแลต้้องคอย

ระมััดระวััง และหมั่่�นสัังเกตอาการอย่่างใกล้้ชิิดในช่่วงที่่�มีีสภาพอากาศที่่�ร้้อนจััด 

หากมีีอาการผิดปกติิไม่่สามารถรัักษาให้้ดีีขึ้�นด้วยตััวเองควรรีีบไปพบแพทย์เพื่่�อ

ตรวจหาสาเหตุุและรัักษาต่่อไป

	 ในช่่วงฤดููร้้อน ผู้้�สู ูงอายุุควรระมััดระวัังภาวะขาดน้้ำ โดยการจััดหาน้้ำดื่่�ม

ไม่่ให้้ห่่างตััว หาที่่�พัักอากาศเย็็นสบาย จััดหาเสื้้�อผ้้าที่่�ระบายอากาศได้้ดีี และให้้ผู้้�สููง

อายุุหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์ กาแฟ น้้ำหวาน อีี กทั้้�งหากพบว่่าผู้้�สููงอายุุมีี

อาการผิิดปกติิ เช่่น เป็็นตะคริิว อ่่อนเพลีีย ชีีพจรเต้้นเร็็ว ควรรีีบพาไปพบแพทย์์โดย

ทัันทีี 


