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ท าไมผู้สูงอายุจึงมีภาวะท้องผูก  

o อาการท้องผูก หมายถึง คนไข้มีภาวะผิดปกติของการถ่ายอุจจาระ ซึ่งประกอบไปด้วยลักษณะที่ส าคัญ คือ จ านวน
ครั้งของการถ่ายอุจจาระน้อยผิดปกติ โดยทั่วไปน้อยกว่า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ก็ถือว่าผิดปกติ โดยที่การถ่ายอุจจาระ
นั้นๆมีลักษณะเป็นก้อนที่แข็งขึ้น หรือเป็นก้อนที่เล็กลง 
o ความชุกของอาการท้องผูกเราพบได้ประมาณร้อยละ 5 - 20 และพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย โดยเฉพาะ

ผู้หญิงตั้งแต่วัยกลางคนขึ้น ในกลุ่มที่พบบ่อยอีกกลุ่มก็คือ กลุ่มผู้สูงอายุ โดยอายุมากกว่า 60- 65 ปีขึ้นไปบาง
คนอาจจะมีความแตกต่างกันในเรื่องของเชื้อชาติอีกด้วย 
o เชื้อชาติ :พบกลุ่มคนผิวด ามากกว่าคนผิวขาว นอกจากนั้นปัจจัยแวดล้อมก็อาจจะมีภาวะท้องผูกได้ เช่น 

ถิ่นที่อยู่อาศัย สภาพอากาศที่หนาวเย็น หรือเศรษฐานะ



กลไกการเกิดปัญหาท้องผูกในผู้สูงอายุ 

สาเหตุการเกิดท้องผูกใน
ผู้สูงอายุ 

➢ ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ
➢ ได้รับน  าไม่เพียงพอต่อความต้องการ

ของร่างกาย 
➢ ขาดการออกก าลังกาย 
➢ การใช้ยาบางชนิด เช่น มอร์ฟีน 
➢พฤติกรรมการเข้าห้องน  าท่ีไม่ถูก

สุขลักษณะ
➢ ผู้ป่วยนอนติดเตียง/หลังผ่าตัด 



กลไกการเกิดปัญหาท้องผูกในผู้สูงอายุ 

Compliance and 
Threshold decrease 

การหดตัวและการคลายตัวของ
Puborectalis และ กล้ามเนื อหูรูด
ชั นนอกและชั นใน มีความผิดปกติ 

ท้องผูก

ปัจจัยเสริม
➢ ริดสีดวงทวาร
➢ รอยแยกที่ทวารหนัก
➢ น  าไม่เพียงพอ
➢ สารอาหารไม่เพียงพอ
➢ Immobilization
➢ ล าไส้เคลื่อนไหวได้

ลดลง



รู้ได้อย่างไรว่ามีอาการท้องผูก ?



การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุเพื่อป้องกันทอ้งผูก 



จัดการภาวะท้องผูกโดยการไม่ใช้ยา 

การรับประทานอาหาร โปรแกรมอาหารเพื่อจัดการอาการท้องผูก

o ผู้สูงอายุควรได้รับอาหารที่มีกากใยเป็นปริมาณ 25-30 กรัมต่อวัน อาหารที่มีกากใยสูงช่วยเรื่องท้องผูกได้แก่ เมล็ดถั่วต่างๆ 
ธัญพืช เช่น ถั่วเหลือง ถัวด า ถั่วเขียว ถั่วลิสง งา ร าข้าว
o ผักที่มีเส้นใยปานกลางสามารถช่วยดูแลเรื่องการขับถ่ายและท้องผูกของผู้สูงอายุได้ อาทิเช่น หัวปลี มะเขือพวง ใบ

ชะพลู ผักกระเฉด เห็ดหูหนู
o ผลไม้ เช่น ละมุด แอปเปิล ส้ม ถ้าไม่สามารถรับประทานอาหารที่มีกากใยได้แนะน าให้รับการทดแทนด้วยลูกพรุน 

หรือผลิตภัณฑ์ของลูกพรุน
o ภาวะเบื่ออาการของผู้สูงอายุซึ่งจะมีผลกระทบกับภาวะท้องผูก เราสามารถแก้ไขภาวะนี้ได้โดยการประเมินหา

สาเหตุและจัดการปัญหา อาทิเช่น เพิ่มรสชาติ สีสัน หรือกลิ่นอาหารให้น่ารับประทาน
o ดูแลความสะอาดของปากและฟันเพื่อช่วยกระตุ้นความอยากอาหารของผู้สูงอายุ



การรับประทานอาหาร โปรแกรมอาหารเพื่อจัดการอาการท้องผูก



การปรับสิ่งแวดล้อมเพื่อจัดการอาการท้องผูก

ส่งเสริมการเคลื่อนไหวและการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ ส่งเสริมความเป็นส่วนตัวในการขับถ่ายเพื่อช่วยลดภาวะทอ้งผูก

o ห้องส้วมควรอยู่ใกล้และผูสู้งอายุสามารถเข้าถึงได้ง่าย
o โถส้วมควรสะอาด
o ประตูปิดเปิดและที่จับทีเ่หมาะสม
o ควรพาผู้สูงอายุไปถ่ายในห้องน้ าถ้าเป็นไปได้ การช่วยยก

ผู้สูงอายุควรค านึงถึงความพอดี ตอบสนองความต้องการ
ของผู้สูงอายุทันทีและเป็นไปอย่างสุภาพ

o ในกรณีที่ผู้สูงอายุต้องถ่ายบนเตียง หลังถ่ายเสร็จต้องน า
กระโถนหรือที่นั่งถ่ายออกทันที เราต้องช่วยท าความ
สะอาดมือ(ล้างมือ) ให้ผู้สูงอายุ ดูแลเรื่องความสะอาดเป็น
สิ่งส าคัญ
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การใช้ยาระบายเพื่อลดอาการท้องผูก

• ควรต้องใช้ยาลดอาการท้องผูกอย่างระมัดระวังและอยู่ในการดูแลของแพทย์ 
พยาบาล มีข้อเสนอแนะการใช้ยาโดยเรียงล าดับการใช้ระบายเริ่มจากสารเพิ่มมวล
อุจจาระ(Bulking agents) และยาระบายที่มีฤทธิ์ดูดน้ าเข้ามาในล าไส้มากขึ้นด้วย
แรงออสโมซิส(Osmotic agents) หลังจากนั้นใช้ยาระบายที่ท าให้อุจจาระอ่อนตัว
(Stool Softener) และสุดท้ายยาระบายประเภทออกฤทธิ์กระตุ้นการบีบตัวของ
ล าไส้ (Stimulants)






