
		  ภาวะขาดน้้ำ (dehydration) คืือ ภาวะที่่�เสีียสมดุุลของน้ำำ��ในร่่างกาย โดยเปรีียบเทีียบ
ระหว่่างปริมาณน้ำำ��ที่่�ร่่างกายได้้รับเข้้ากัับการขัับน้ำำ��ออกจากร่่างกาย ผลกระทบจากการขาดน้ำำ��ใน
ร่่างกายจะทำำ�ให้้ ร่่างกายมีีอุุณหภููมิิสููงขึ้้�น มีีอาการคอแห้้ง หิิวน้ำำ�� และปััสสาวะออกมาเป็็นสีีเข้้ม โดย
ภาวะขาดน้ำำ��สามารถเกิิดขึ้้�นได้้ทุุกวััย แต่่ควรระมััดระวัังและดููแลเป็็นพิิเศษในวััยผู้้�สููงอายุุ

ทำำไมจึึงต้้องระมััดระวัังภาวะขาดน้ำำ��ในผู้้�สููงอายุุ ?
		  เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยที่่�สภาพร่่างกายเริ่่�มเสื่่�อมถอยลง ทำำ�ให้้อาการและอาการแสดงของภาวะขาดน้ำไม่่ชััดเจน
เหมืือนในวััยผู้้�ใหญ่่ ผู้้�สููงอายุุมัักจะมีีความรู้้�สึึกกระหายน้ำำ��ลดลงหรืือไม่่มีีเลยทั้้�งที่่�มีีภาวะขาดน้ำำ��เกิิดขึ้้�นในร่่างกาย รวมถึึง
สภาพร่่างกายที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงจากโรคแทรกซ้้อนต่่าง ๆ ในวััยสููงอายุุ เช่่น ภาวะสมองเสื่่�อมทำำ�ให้้ความสามารถในการ
ดููแลตนเองลดลง อาจลืมดื่่�มน้ำำ��ระหว่่างวััน ทำำ�ให้้ไม่่ได้้รับน้ำำ��ได้้อย่่างเพีียงพอ รวมไปถึงการได้้รับยารัักษาโรคประจำำ�ตัวัต่่าง ๆ  
เช่่น ยาขัับปััสสาวะ อาจทำำ�ให้้ร่่างกายเกิิดการเสีียน้ำำ��มากกว่่าปกติิได้้

สาเหตุุของภาวะขาดน้ำำ��ในผู้้�สููงอายุุ

อาการที่่�ไม่่รุุนแรง

	 •	หิ ิวน้ำำ��มาก
	 •	 ตาแห้้ง
	 •	ป ากแห้้ง
	 •	ผิ ิวแห้้ง
	 •	 วิิงเวีียนศีีรษะ อ่่อนเพลีีย
	 •	ปวดศี ีรษะ

อาการที่่�มีีความรุุนแรง

	 •	 ความดัันเลืือดต่ำำ��
	 •	 หอบ หายใจเร็็ว และหััวใจเต้้นเร็็ว
	 •	ผิ ิวหนัังแห้้ง ขาดความยืืดหยุ่่�น
	 •	ซึ ึม สัับสน สููญเสีียการรัับรู้้�
	 •	ปั ัสสาวะเป็็นสีีเข้้ม
	 •	ปั ัสสาวะออกน้้อยผิิดปกติิ

	 •	ดื่่ �มน้ำำ��น้้อยเกิินไป
	 •	ปั ัสสาวะออกมากเกิินไป
	 •	 การสููญเสีียน้ำำ��จากโรคบางอย่่าง เช่่น ผู้้�ป่่วยโรคอาหารเป็็นพิิษ ที่่�มีีอาการอาเจีียนและท้้องเสีีย
	 •	 การสููญเสีียน้ำำ��ผ่่านทางบาดแผลที่่�ผิิวหนััง เช่่น แผลจากไฟไหม้้ หรืือผู้้�ป่่วยที่่�มีี
		  การหลุุดลอกของผิิวหนัังปริิมาณมาก
	 •	 เหงื่่�อออกมากเกิินไป เช่่น ผู้้�ป่่วยที่่�เป็็นไข้้หรืือผู้้�ที่่�ออกกำำ�ลัังกายกลางแจ้้งเป็็นเวลานาน ๆ

อาการของภาวะขาดน้ำำ��

Health
Station ผศ. พญ.อรพิชญา ศรีวรรโณภาส 

สาขาวิชาเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ 
ภาควิชาอายุรศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล

8



ภาวะแทรกซ้้อนจากภาวะขาดน้ำำ�� เวลาไหนไม่่ควรดื่่�มน้ำำ��เยอะ ?

การรัักษาภาวะขาดน้ำำ��ด้้วยตนเอง การป้้องกัันภาวะขาดน้ำำ��

		ภ  าวะขาดน้ำำ��เป็็นอีีกหนึ่่�งอาการที่่�ผู้้�สููงอายุุรวมไปถึงผู้้�ดููแลต้้องคอย
ระมััดระวััง และหมั่่�นสัังเกตอาการอย่่างใกล้้ชิิดในช่่วงที่่�มีีสภาพอากาศร้้อนจััด 
หากมีีอาการผิดปกติิไม่่สามารถรัักษาให้้ดีขีึ้้�นด้้วยตััวเองควรรีบไปพบแพทย์์เพื่่�อตรวจ
หาสาเหตุุและรัักษาต่่อไป

		  ในช่่วงฤดููร้้อน ผู้้�สููงอายุุควรระมััดระวัังภาวะขาดน้ำำ�� โดยการจััดหาน้้ำดื่่�ม
ไม่่ให้้ห่่างตััว หาที่่�พัักอากาศเย็็นสบาย จััดหาเสื้้�อผ้้าที่่�ระบายอากาศได้้ดีี และ
ผู้้�สููงอายุุควรหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์ กาแฟ น้้ำหวาน อีีกทั้้�งหาก
พบว่่าผู้้�สููงอายุุมีอาการผิิดปกติิ เช่่น เป็็นตะคริิว อ่่อนเพลีีย ชีีพจรเต้้นเร็็ว ควรรีีบ
พาไปพบแพทย์์โดยทัันทีี

ควรดื่่�มน้ำำ��เวลาไหน ?

•	 โรคลมแดด และโรคตะคริิวแดด
•	 เกิิดอาการช็็อก เนื่่�องจากความดัันเลืือดต่ำำ�� 
	 และออกซิิเจนในร่่างกายลดต่ำำ��ลง       
•	 เกิิดอาการชััก จากเกลืือแร่่ผิิดปกติิ
	ทำ ำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อมีีการหดตััว 
•	 หมดสติิ
•	 ไตมีีความผิิดปกติิ เช่่น ภาวะไตวายเฉีียบพลััน

•	 ใกล้้ถึึงเวลารัับประทานอาหาร
•	 หลัังรัับประทานอาหารโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง
	อ าหารมื้้�อเย็็น
•	ก่่อ นนอน

•	ตื่่ �นนอน
•	 ทยอยดื่่�มเรื่่�อย ๆ ในระหว่่างวััน
	 โดยไม่่ต้้องรอให้้รู้้�สึึกหิิวน้ำำ��

•	 ให้้ดื่่�มน้ำำ��สะอาด และดื่่�มเครื่่�องดื่่�มเกลือืแร่่ที่่�เหมาะสม
•	 หยุุดทำำ�กิิจกรรมที่่�จะทำำ�ให้้มีีการสููญเสีียน้ำำ��เพิ่่�มขึ้้�น 
	 และหาพื้้�นที่่�ที่่�อากาศถ่่ายเทสะดวกในการพัักผ่่อน
•	 ใส่่เสื้้�อผ้้าน้้อยชิ้้�น ให้้สบายตััว
•	 ไม่่ควรดื่่�มน้ำำ��อััดลม หรืือน้ำำ��ที่่�มีีน้ำำ��ตาลสููง

•	 ในกรณีีที่่�ไม่่มีีข้้อบ่่งชี้้�ของการจำำ�กััดน้ำำ�� 
	 หากออกกำำ�ลังักายกลางแจ้้ง หรือืทำำ�กิจิกรรมหนักั ๆ  
	 ควรดื่่�มน้ำำ��อย่่างน้้อยวัันละ 8-12 แก้้ว
•	 ใส่่เสื้้�อผ้้าสบาย ๆ สามารถระบายความร้้อนได้้ดีี
•	พั ักผ่่อนในสถานที่่�ที่่�มีีอากาศเย็็นสบายและถ่่ายเท
	 ความร้้อนได้้สะดวก 
•	 หลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์
•	 หากมีีอาการวิิงเวีียนศีีรษะ อุุณหภููมิิในร่่างกาย
	ร้้อ นมาก หรืือเหนื่่�อยผิิดปกติิ ในขณะทำำ�กิิจกรรม
	 หนััก ๆ หรืือออกกำำ�ลัังกาย ควรหยุุดพััก
	ทำ ำ�กิิจกรรมนั้้�น ๆ
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