
  ภาวิะขาดืนิ้ำ (dehydration) คือ่ ภัาวิะที�เสียสมดี่ลขอ่งนำ�าในร์�างกาย โดียเป็ร์ียบเทียบ
ร์ะหวิ�างป็ริ์มาณนำ�าที�ร์�างกายไดี�รั์บเข�ากับการ์ขับนำ�าอ่อ่กจิากร์�างกาย ผู้ลกร์ะทบจิากการ์ขาดีนำ�าใน
ร์�างกายจิะทำาให� ร์�างกายมีอ่่ณหภั้มิส้งขึ�น มีอ่าการ์คอ่แห�ง หิวินำ�า และป็ัสสาวิะอ่อ่กมาเป็็นสีเข�ม โดีย
ภัาวิะขาดีนำ�าสามาร์ถเกิดีขึ�นไดี�ท่กวิัย แต�ควิร์ร์ะมัดีร์ะวิังและดี้แลเป็็นพิเศษีในวิัยผู้้�ส้งอ่าย่

ที่ำไมจึงต้้องรึะมัดรึะวังภาวะขาดนุำ�าในุผู่้ส์ูงอายุ ?
  เนื�อ่งจิากผู้้�สง้อ่ายเ่ป็็นวัิยที�สภัาพร์�างกายเร์ิ�มเสื�อ่มถอ่ยลง ทำาให�อ่าการ์และอ่าการ์แสดีงขอ่งภาวิะขาดืน้ิำไม่ชััดืเจ้นิ
เหมือนิในิวิัยผู้้้ใหญ่ ผู้้�ส้งอ่าย่มักจิะมีควิามร์้�สึกกร์ะหายนำ�าลดีลงหร์ือ่ไม�มีเลยทั�งที�มีภัาวิะขาดีนำ�าเกิดีขึ�นในร์�างกาย ร์วิมถึง
สภัาพร์�างกายที�มีการ์เป็ลี�ยนแป็ลงจิากโร์คแทร์กซึ่�อ่นต�าง ๆ ในวิัยส้งอ่าย่ เช�น ภัาวิะสมอ่งเสื�อ่มทำาให�ควิามสามาร์ถในการ์
ดีแ้ลตนเอ่งลดีลง อ่าจิลืมดีื�มนำ�าร์ะหวิ�างวัิน ทำาให�ไม�ไดี�รั์บนำ�าไดี�อ่ย�างเพียงพอ่ ร์วิมไป็ถึงการ์ไดี�รั์บยารั์กษีาโร์คป็ร์ะจิำาตวัิต�าง ๆ  
เช�น ยาขับป็ัสสาวิะ อ่าจิทำาให�ร์�างกายเกิดีการ์เสียนำ�ามากกวิ�าป็กติไดี�

ส์าเห่ตุ้ของภาวะขาดนุำ�าในุผู่้ส์ูงอายุ

อาการที�ไม่รุนิแรง

 • หิวินำ�ามาก
 • ตาแห�ง
 • ป็ากแห�ง
 • ผู้ิวิแห�ง
 • วิิงเวิียนศีร์ษีะ อ่�อ่นเพลีย
 • ป็วิดีศีร์ษีะ

อาการที�มีควิามรุนิแรง

 • ควิามดีันเลือ่ดีตำ�า
 • หอ่บ หายใจิเร์็วิ และหัวิใจิเต�นเร์็วิ
 • ผู้ิวิหนังแห�ง ขาดีควิามยืดีหย่�น
 • ซึ่ึม สับสน ส้ญเสียการ์ร์ับร์้�
 • ป็ัสสาวิะเป็็นสีเข�ม
 • ป็ัสสาวิะอ่อ่กน�อ่ยผู้ิดีป็กติ

 • ดีื�มนำ�าน�อ่ยเกินไป็
 • ป็ัสสาวิะอ่อ่กมากเกินไป็
 • การ์ส้ญเสียนำ�าจิากโร์คบางอ่ย�าง เช�น ผู้้�ป็่วิยโร์คอ่าหาร์เป็็นพิษี ที�มีอ่าการ์อ่าเจิียนและท�อ่งเสีย
 • การ์ส้ญเสียนำ�าผู้�านทางบาดีแผู้ลที�ผู้ิวิหนัง เช�น แผู้ลจิากไฟ์ไหม� หร์ือ่ผู้้�ป็่วิยที�มี
  การ์หล่ดีลอ่กขอ่งผู้ิวิหนังป็ร์ิมาณมาก
 • เหงื�อ่อ่อ่กมากเกินไป็ เช�น ผู้้�ป็่วิยที�เป็็นไข�หร์ือ่ผู้้�ที�อ่อ่กกำาลังกายกลางแจิ�งเป็็นเวิลานาน ๆ

อาการึของภาวะขาดนุำ�า

Health
Station ผู้ศ. พญ.อ่ร์พิชญา ศร์ีวิร์ร์โณภัาส 

สาขาวิิชาเวิชศาสตร์์ผู้้�ส้งอ่าย่ 
ภัาควิิชาอ่าย่ร์ศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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ภาวะแที่รึกซ้้อนุจากภาวะขาดนุำ�า เวลาไห่นุไม่คุวรึด่�มนุำ�าเยอะ ?

การึรึักษาภาวะขาดนุำ�าด้วยต้นุเอง การึป้องกันุภาวะขาดนุำ�า

  ภัาวิะขาดีนำ�าเป็็นอี่กหนึ�งอ่าการ์ที�ผู้้�ส้งอ่าย่ร์วิมไป็ถึงผู้้�ดี้แลต�อ่งคอ่ย
ร์ะมัดีร์ะวิัง และหมั�นิสิังเกตอาการอย่างใกลิ้ชัิดืในิชั่วิงที�มีสิภาพอากาศร้อนิจ้ัดื 
หากมีอ่าการ์ผิู้ดีป็กติไม�สามาร์ถรั์กษีาให�ดีขีึ�นดี�วิยตัวิเอ่งควิร์รี์บไป็พบแพทย์เพื�อ่ตร์วิจิ
หาสาเหต่และร์ักษีาต�อ่ไป็

  ในช�วิงฤดี้ร์�อ่น ผู้้�ส้งอ่าย่ควิร์ร์ะมัดีร์ะวิังภัาวิะขาดีนำ�า โดืยการจ้ัดืหาน้ิำดืื�ม
ไม่ให้ห่างตัวิ หาที�พักอากาศเย็นิสิบาย จ้ัดืหาเสิื้อผู้้าที�ระบายอากาศไดื้ดีื แลิะ
ผู้้้สิ้งอายุควิรหลีิกเลีิ�ยงเครื�องดืื�มที�มีแอลิกอฮอลิ์ กาแฟุ นิ้ำหวิานิ อ่ีกทั�งหาก
พบวิ�าผู้้�ส้งอ่าย่มีอ่าการ์ผู้ิดีป็กติ เช�น เป็็นตะคร์ิวิ อ่�อ่นเพลีย ชีพจิร์เต�นเร์็วิ ควิร์ร์ีบ
พาไป็พบแพทย์โดียทันที

คุวรึด่�มนุำ�าเวลาไห่นุ ?

• โร์คลมแดีดี และโร์คตะคร์ิวิแดีดี
• เกิดีอ่าการ์ช็อ่ก เนื�อ่งจิากควิามดีันเลือ่ดีตำ�า 
 และอ่อ่กซึ่ิเจินในร์�างกายลดีตำ�าลง       
• เกิดีอ่าการ์ชัก จิากเกลือ่แร์�ผู้ิดีป็กติ
 ทำาให�กล�ามเนื�อ่มีการ์หดีตัวิ 
• หมดีสติ
• ไตมีควิามผู้ิดีป็กติ เช�น ภัาวิะไตวิายเฉียบพลัน

• ใกล�ถึงเวิลาร์ับป็ร์ะทานอ่าหาร์
• หลังร์ับป็ร์ะทานอ่าหาร์โดียเฉพาะอ่ย�างยิ�ง
 อ่าหาร์มื�อ่เย็น
• ก�อ่นนอ่น

• ตื�นนอ่น
• ทยอ่ยดีื�มเร์ื�อ่ย ๆ ในร์ะหวิ�างวิัน
 โดียไม�ต�อ่งร์อ่ให�ร์้�สึกหิวินำ�า

• ให�ดีื�มนำ�าสะอ่าดี และดีื�มเคร์ื�อ่งดีื�มเกลอื่แร์�ที�เหมาะสม
• หย่ดีทำากิจิกร์ร์มที�จิะทำาให�มีการ์ส้ญเสียนำ�าเพิ�มขึ�น 
 และหาพื�นที�ที�อ่ากาศถ�ายเทสะดีวิกในการ์พักผู้�อ่น
• ใส�เสื�อ่ผู้�าน�อ่ยชิ�น ให�สบายตัวิ
• ไม�ควิร์ดีื�มนำ�าอ่ัดีลม หร์ือ่นำ�าที�มีนำ�าตาลส้ง

• ในกร์ณีที�ไม�มีข�อ่บ�งชี�ขอ่งการ์จิำากัดีนำ�า 
 หากอ่อ่กกำาลงักายกลางแจิ�ง หร์อื่ทำากจิิกร์ร์มหนกั ๆ  
 ควิร์ดีื�มนำ�าอ่ย�างน�อ่ยวิันละ 8-12 แก�วิ
• ใส�เสื�อ่ผู้�าสบาย ๆ สามาร์ถร์ะบายควิามร์�อ่นไดี�ดีี
• พักผู้�อ่นในสถานที�ที�มีอ่ากาศเย็นสบายและถ�ายเท
 ควิามร์�อ่นไดี�สะดีวิก 
• หลีกเลี�ยงเคร์ื�อ่งดีื�มแอ่ลกอ่ฮอ่ล์
• หากมีอ่าการ์วิิงเวิียนศีร์ษีะ อ่่ณหภั้มิในร์�างกาย
 ร์�อ่นมาก หร์ือ่เหนื�อ่ยผู้ิดีป็กติ ในขณะทำากิจิกร์ร์ม
 หนัก ๆ หร์ือ่อ่อ่กกำาลังกาย ควิร์หย่ดีพัก
 ทำากิจิกร์ร์มนั�น ๆ
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