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การเรียนรูและเขาใจถึงปัญหาสุขภาพทัง้ทางกายและใจที่อาจเกิดขึ้นในผูสูงอายุรวมถึงวิธีป องกันและการดูแลจะ

ชวยใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตตอไปไดอีกยาวนานดวยสุขภาพที่ดีและมีชีวิตชีวา เมื่อวัยเพิ่มขึ้นการทํางานหรือ

โครงสรางของเน้ือเยื่อหรืออวัยวะยอมเสื่อมถอยลงไปตามกาลเวลา ปัญหาสุขภาพทางกายและใจก็เป็นสิ่งที่ไมอาจ

หลีกเลี่ยงไดแตสามารถทําความเขาใจ ป องกัน และดูแลได

นอกจากปัญหาสุขภาพกายแลวปัญหาสําคัญอีกประการ คือปัญหาสุขภาพทางใจของผูสูงอายุ ซึ่งปัจจุบันเป็นปัญหาที่

พบไดบอยมากขึ้น โดยปัญหาสุขภาพทางใจ คือ 1.ผูสูงอายุมีความวิตกกังวลกลัววาจะตองพึ่งลูกหลาน โดย

แสดงออกในลักษณะขาดความเชื่อมัน่ นอนไมหลับ กลัวถูกทอดทิง้ ฯลฯ ทําใหเกิดภาวะไมสบายใจและกาย เชน ใจ

สัน่ แนนหน าอก หายใจไมอิ่ม ทําใหออนเพลีย ไมมีแรง ฯลฯ โดยแนวทางแกคือการเปลี่ยนความคิดของตนเอง พยา

ยามมองในแงความเป็นจริงมากกวาคิดไปลวงหน า ฯลฯ

2.การเปลี่ยนแปลงทางอารมณของผูสูงอายุ ผูสูงอายุบางคนเป็นโรคซึมเศราเพราะวัยสูงอายุจะพบความสูญเสียได

บอย นอกจากน้ี ยังมีอาการหงุดหงิด ระแวง เอาแตใจตนเอง ฯลฯ ดังนัน้ ลูกหลานจะตองแกไขดวยการพบปะ พูด

คุย และเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูสูงอายุ หางานหรือกิจกรรมใหผูสูงอายุทําเพื่อความเพลิดเพลิน และเกิดประโยชน

อยาปลอยใหผูสูงอายุอยูคนเดียว ฯลฯ

3.การเปลี่ยนแปลงทางความคิด ผูสูงอายุมักจะคิดซํ้าซาก ลังเล ระแวง หมกมุนเรื่องของตัวเองและเรื่องในอดีตและ

คิดถึงปัจจุบันดวยความหวาดกลัว กลัวถูกทอดทิง้ กลัวถูกเขารังเกียจ ฯลฯ

4.การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม ผูสูงอายุมักเอาแตใจตัวเอง จูจี้ ขี้บน อยูไมสุข ชอบยุงเรื่องคนอื่น หรืออาจมี

ปัญหาทางเพศ ในสังคมไทยมักไมพูดถึงเรื่องเพศ ความเป็นจริงผูสูงอายุเพศชายมีความตองการทางเพศอยูตลอด

เวลา แตในเพศหญิงอาจไมพบวามีความตองการทางเพศทําใหเกิดปัญหาขึ้นระหวางคูสมรส แนวทางแกไขปัญหา

คือ การเขาพบแพทยเพื่อรับคําปรึกษา

5.การเปลี่ยนแปลงของความจํา ผูสูงอายุมักจําปัจจุบันไมคอยไดและชอบยํ้าคําถามซํ้าๆ กับคนที่คุยดวย ทําใหเกิด

ความเบื่อหนาย บางรายจําผิดพลาด เป็นภาวะที่เรียกวาสมองเสื่อม แตถาไมรบกวนชีวิตประจําวันของผูสูงอายุถือวา
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ไมผิดปกติ แตในผูสูงอายุที่มีโรคสมองเสื่อมการสูญเสียความจําจะรุนแรงมากจนมีผลในชีวิตประจําวันตองพบแพทย

เพื่อหาแนวทางการรักษา นอกจากน้ี ตองใชสมุดบันทึกชวยจํา จัดสิ่งของใหเป็นระเบียบ และลูกหลานตองพรอม

เขาใจและใหความชวยเหลือ

อยางไรก็ดี เพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพใจที่ดีสมาชิกในครอบครัวและสังคมพึงปฏิบัติตอผูสูงอายุ ดังน้ี 1.ตองสรางใหผู

สูงอายุรูสึกวาตนยังมีคุณคา มีความสําคัญ และมีความหวังในชีวิต เชน ขอคําปรึกษาแนะนําตางๆ ขอความชวยเหลือ

ใหควบคุมดูแลบาน และเป็นที่ปรึกษาการเลีย้งดูบุตร 2.ระมัดระวังคําพูดหรือการกระทําที่แสดงออกตอผูสูงอายุ และ

พยายามใหความสําคัญกับผูสูงอายุดวยการกลาวทักทายกอน เชิญรับประทานอาหารกอน ฯลฯ

3.ชักชวนพูดคุยและรับฟังถึงสวนดีหรือเหตุการณประทับใจในอดีตของผูสูงอายุดวยความจริงใจ เพื่อทําใหผูสูงอายุ

รูสึกวายังมีคนชื่นชมในชีวิตของตนอยู และ 4.สงเสริมและอํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุทํากิจกรรมที่สนใจตางๆ

ตามความเหมาะสม เชน ไปวัดทําบุญฟังเทศนา โดยลูกหลานชวยเตรียมขาวของตางๆ ไวให


