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รูเทาทันการขาดน้ําโดยเฉพาะ

” 3 กลุมผูสูงวัยที่เสี่ยงตอภาวะขาดน้ํา ”

ผูสูงวัยมีแนวโนมที่จะขาดน้ําไดงายในชีวิตประจําวันซึ่งเกิดจากความไวในการตอบสนองของรางกายที่ลดลงเมื่อเกิด

ภาวะขาดน้ําขึ้นหมายถึงแมวารางกายจะมีภาวะขาดน้ําเกิดขึ้น แลวแตรางกายก็ยังไมรูสึกกระหายน้ํา โดยเฉพาะ

อยางยิ่งผูสูงวัยที่มีภาวะ 3 อยางดังตอไปน้ีระมัดระวังภาวะขาดน้ํากันนะครับ

1. อยูในภาวะเจ็บปวยไมสบาย

ภาวะบางอยางที่ทําใหรางกายเสียน้ําเพิ่มขึ้นเชนอาการเจ็บปวยไมสบาย มีไขตัวรอน คลื่นไส อาเจียน ทองเสียใน

ปริมาณมากรวมถึงภาวะบางอยางที่ทําใหเกิดการเสียน้ําทางไปมากขึ้นเชนภาวะเบาหวานที่คุมไมดี หากมีภาวะดัง

กลาวควรพบแพทยเพื่อทําการรักษาเฝ าระวังภาวะแทรกซอนนะครับ

2. ไดรับยาบางชนิด

การไดรับยาขับปัสสาวะ ( กลุมยาลดความดัน ) เพราะอยากกลุมดังกลาวแพทยมักจะใชเป็นยารวม เมื่อมีภาวะ

ความดันที่คุณไดไมดีนัก ไดรับยาที่มากเกินไปจนปัสสาวะมาก จะเสียน้ําและเกลือแรจนผิดปกติอาจสงผลตอระบบ

ความดันโลหิต มีภาวะออนแรงจากการขาดเกลือแร หากมีภาวะดังกลาวควรปรึกษาแพทยนะครับ

3. ผูสูงวัยที่มีปัญหาในการสื่อสาร

รวมถึงบางภาวะที่ผูสูงอายุที่มีปัญหาสมองเสื่อมจะเกิดภาวะขาดน้ําเน่ืองจากไมสามารถบอกความตองการไดเมื่อ

กระหายน้ําแมวาจะอยูดวยกันกับผูดูแลก็ตาม รวมไปถึงภาวะอื่นๆเชน ภาวะอัมพฤกษ อัมพาต ที่ผูปวยไมสามารถ

ชวยเหลือหยิบน้ํามาดื่มไดตามปกติ

ดังนัน้วิธีแกไขจึงควรเนนการป องกันไวดีกวาโดยควรดื่มน้ําสะอาด อาจเป็นน้ําเปลาหรือน้ําผักผลไมที่รสชาติไมหวาน

จัด วันละอยางน อย 6-8 แกวตอวันโดยไมตองรอใหกระหายน้ํามากนักเพื่อป องกันการขาดน้ํา แตอยางไรก็ตามไม

ควรดื่มเครื่องดื่มที่สงผลเสียตอสุขภาพดวยเชน ชาหรือกาแฟ โดยเฉพาะอยางยิ่งเครื่องดื่มแอลกอฮอลนะครับ
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