
3 กลุม​ผู​สูง​วัย​ที่​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ขาด​น้ํา

#ขาด​น้ําก็​ขาด​ใจ

รู​เทา​ทัน​การ​ขาด​น้ําโดย​เฉ​พาะ

” 3 กลุม​ผู​สูง​วัย​ที่​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​ขาด​น้ํา ”

ผู​สูง​วัย​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​ขาด​น้ําได​งาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ซึ่ง​เกิด​จาก​ความ​ไว​ใน​การ​ตอบ​สนอง​ของ​รางกาย​ที่​ลด​ลง​เมื่อ​เกิด

ภาวะ​ขาด​น้ําขึ้น​หมาย​ถึง​แมวา​รางกาย​จะ​มี​ภาวะ​ขาด​น้ําเกิด​ขึ้น​ แลว​แต​รางกาย​ก็​ยัง​ไมรู​สึก​กระหาย​น้ํา โดย​เฉพาะ

อยาง​ยิ่ง​ผู​สูง​วัย​ที่​มี​ภา​วะ​ 3 อยาง​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ระมัดระวัง​ภาวะ​ขาด​น้ํากัน​นะ​ครับ

1.​ อยู​ใน​ภาวะ​เจ็บ​ปวย​ไม​สบ​าย

ภาวะ​บาง​อยาง​ที่​ทําให​รางกาย​เสีย​น้ําเพิ่ม​ขึ้น​เชน​อาการ​เจ็บ​ปวย​ไม​สบาย​ มี​ไข​ตัว​รอน​ คลื่น​ไส​ อา​เจียน​ ทอง​เสีย​ใน

ปริมาณ​มาก​รวม​ถึง​ภาวะ​บาง​อยาง​ที่​ทําให​เกิด​การ​เสีย​น้ําทาง​ไป​มาก​ขึ้น​เชน​ภาวะ​เบา​หวาน​ที่​คุม​ไม​ดี​ หาก​มี​ภาวะ​ดัง

กลาว​ควร​พบ​แพทย​เพื่อ​ทําการ​รักษา​เฝ า​ระวัง​ภาวะ​แทรกซอน​นะ​ครับ

2.​ ได​รับ​ยา​บาง​ชนิด

การ​ได​รับ​ยา​ขับ​ปัสสาวะ​ ( กลุม​ยา​ลด​ความ​ดัน​ ) เพราะ​อยาก​กลุม​ดัง​กลาว​แพทย​มัก​จะ​ใช​เป็น​ยา​รวม​ เมื่อ​มี​ภาวะ

ความ​ดัน​ที่​คุณ​ได​ไม​ดี​นัก​ ได​รับ​ยา​ที่​มาก​เกิน​ไป​จน​ปัสสาวะ​มาก​ จะ​เสีย​น้ําและ​เกลือ​แร​จน​ผิด​ปกติ​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ

ความ​ดัน​โลหิต​ มี​ภาวะ​ออน​แรง​จาก​การ​ขาด​เกลือ​แร​ หาก​มี​ภาวะ​ดัง​กลาว​ควร​ปรึกษา​แพทย​นะ​ครับ

3.​ ผู​สูง​วัย​ที่​มี​ปัญหา​ใน​การ​สื่อ​สาร

รวม​ถึง​บาง​ภาวะ​ที่​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​ปัญหา​สมอง​เสื่อม​จะ​เกิด​ภาวะ​ขาด​น้ําเน่ืองจาก​ไม​สามารถ​บอก​ความ​ตองการ​ได​เมื่อ

กระหาย​น้ําแมวา​จะ​อยู​ดวย​กัน​กับ​ผู​ดูแล​ก็​ตาม​ รวม​ไป​ถึง​ภาวะ​อื่นๆ​เชน​ ภาวะ​อัมพ​ฤกษ​ อัม​พาต​ ที่​ผู​ปวย​ไม​สามารถ

ชวย​เหลือ​หยิบ​น้ํามา​ดื่ม​ได​ตาม​ปก​ติ

ดัง​นัน้​วิธี​แกไข​จึง​ควร​เนน​การ​ป องกัน​ไว​ดี​กวา​โดย​ควร​ดื่ม​น้ําสะ​อาด​ อาจ​เป็น​น้ําเปลา​หรือ​น้ําผัก​ผล​ไม​ที่​รสชาติ​ไม​หวาน

จัด​ วัน​ละ​อยาง​น อย​ 6-8 แกว​ตอ​วัน​โดย​ไม​ตอง​รอ​ให​กระหาย​น้ํามาก​นัก​เพื่อ​ป องกัน​การ​ขาด​น้ํา แต​อยางไร​ก็ตาม​ไม

ควร​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​ดวย​เชน​ ชา​หรือ​กาแฟ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​นะ​ครับ
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