
แพทยราชวิถี แนะ สูงวัยอยางมีความสุข – มี

คุณภาพและสงางาม

ปัจจุบันสังคมไทยกําลังเผชิญอยูในภาวะสังคมผูสูงวัย ที่มีโครงสรางประชากรวัยสูงอายุเพิ่มขึ้นอยางตอเน่ืองราว

10-20 ปี และกําลังจะเขาสูสังคมผูสูงวัยอยางสมบูรณ เมื่อถึงเวลานัน้สัดสวนประชากรผูสูงวัยจะเพิ่มขึ้นจนสงผลก

ระทบตอสังคมไทย

จากขอมูลของสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ คาดการณและประมาณประชากรในปี

2583 วาจํานวนผูสูงอายุในชวงวัย 60-69 ปี จะเพิ่มสูงขึ้น 14% ชวงวัย 70-79 ปี เพิ่มขึ้น 12% และชวงอายุ 80-89

ปี เพิ่มขึ้น 6.1% เมื่อจํานวนผูสูงอายุเพิ่มขึ้นนอกจากการเตรียมพรอมสูการเป็นสังคมผูสูงอายุแลว การพัฒนาผูสูง

อายุใหมีศักยภาพสามารถพึ่งตนเองไดก็เป็นสิ่งสําคัญเชนกัน ซึ่งผูสูงอายุเป็นกลุมประชากรที่ตองดูแลเป็นพิเศษซึ่ง

แตกตางจากวัยผูใหญทัว่ไป ผูสูวัยไมใชผูใหญที่เจ็บไขไดปวย แตเป็นกลุมที่มีการเปลี่ยนแปลงในทุกๆ ดาน ไมวาจะ

เป็นดานรางกาย จิตใจ สังคม สมอง ความสามารถ ฯลฯ ดังนัน้หนวยงานที่เกี่ยวของจึงมีความตื่นตัว – เตรียมการ

เพื่อรองรับและดูแลประชากรสูงวัยมากขึ้น ทําใหเรื่องผูสูงวัยเป็นประเด็นสําคัญที่ไดรับความสนใจจากสังคมปัจจุบัน

เป็นอยางมาก

โดยเราแบงผูสูงวัยเป็น3 ชวง คือ

1.อายุระหวาง 60-69 ปี คือผูที่เพิ่งเริ่มยางเขาสูวัยผูสูงอายุ ซึ่งสวนใหญยังมีสุขภาพแข็งแรงดี อาจมีโรคประจําตัว

บาง เชน เบาหวาน ความดัน ดังนัน้การดูแลจะเนนไปที่การป องกันหรือประเมินหาความเสี่ยงของโรค เชน ตรวจ

ภาวะกระดูกพรุน ซึ่งผูสูงอายุสวนใหญจะทราบวาเป็นโรคกระดูกพรุนก็อายุ 80 ปีไปแลว

2.อายุระหวาง 70-85 ปี เป็นชวงอายุที่เริ่มมีโรคประจําตัวมากขึ้น ชวยเหลือตัวเองไดน อยลง ขณะเดียวกันผูสูงอายุ

กลุมน้ีก็อยากจะพึ่งพาตัวเองใหไดมากที่สุด ดังนัน้เป าหมายของการดูแลจึงเป็นการทําใหผูสูงอายุคงคุณภาพชีวิตที่ดี

ดวยการดูแลสุขภาพรางกาย เชน ดูแลกลามเน้ือ กระดูกและขอไมใหติด ชวยใหผูสูงอายุเดินไดแมมีภาวะเขาเสื่อม

และไดรับสารอาหารที่จําเป็นอยางพอเพียง เป็นตน

3.อายุตัง้แต 86 ปีขึ้นไป เป็นกลุมผูสูงอายุที่พึ่งตัวเองไดลดลงและตองการการดูแลจากลูกหลานญาติพี่น อง พยาบาล

หรือผูดูแลพิเศษ ซึ่งการดูแลผูสูงอายุในชวงวัยน้ีจะเป็นการอบรมหรือใหคําแนะนําแกผูดูแลในเรื่องตางๆ อาทิ

โภชนาการ กายภาพบําบัด และใหผูดูแลเขาใจถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของผูสูงอายุ
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นอกจากน้ี ผูสูงวัยมีการเปลี่ยนแปลงในหลายดาน ไมวาจะเป็นดานรางกาย จิตใจ สังคม สมอง ความสามารถในการ

ประกอบกิจวัตรประจําวัน ฯลฯ จึงเป็นชวงวัยที่คนสวนใหญกลัว ดังนัน้การไดเขาใจถึงการเปลี่ยนแปลงตางๆ ก็จะ

ชวยใหผูสูงวัยไดปรับตัว และเผชิญหน ากับการเปลี่ยนแปลงไดดียิ่งขึ้น รวมทัง้บุตรหลานหรือผูใกลชิดมีสวนสําคัญ

มากที่จะชวยใหผูสูงวัยไดอยูอยางมีความสุข โดยใหเกียรติและใหทาน

มีความภาคภูมิใจ ทานจะรูสึกวาตนเองยังมีความสําคัญตอครอบครัวยังมีคนหวงใยคอยดูแลอยูทําใหทานรูสึกอบอุน

ใจ สามารถที่จะตอสูกับชีวิตในวัยสูงอายุไดอยางมีความสุขและสงางาม…

ดังนัน้ ผูสูงวัยจะตองปรับตัวเพื่อใชชีวิตไดอยางมีความสุขสมวัย งายๆ คือ…

1.เตรียมใจยอมรับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ซึ่งเป็นธรรมชาติของวัยน้ี เชน สูญเสียสมรรถภาพทางกาย ลูกหลาน

จากไปมีครอบครัว หรือทํางานในเวลากลางวัน บางครัง้ตองอยูตามลําพังคนเดียว

2.ดูแลสุขภาพอนามัยใหถูกตอง เชน ดูแลสุขอนามัยของชองปาก รับประทานอาหารที่มีคุณคาครบ 5 หมู มีโปรตีน

ปานกลาง ไขมันน อย วิตามินมาก เนนผัก- ผลไม ไฟเบอร และ น้ํา รับประทานอาหารใหถูกตองตามหลักธงโภชนา

การ เป็นตน

3.เฝ าระวังและชะลอความเสื่อมของรางกาย โดย ชวยเหลือตนเองในการประกอบกิจวัตรประจําวันใหไดมากที่สุด

เพิ่มความกระฉับกระเฉง

4.ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย มีความหลากหลาย และเหมาะกับสภาพรางกายของแตละบุคคล เพื่อชะลอความ

เสื่อมดานรางกายและสมอง

5.ไมควรคิดถึงอายุซึ่งลวงเลยไป หรืออดีตดวยความวิตกกังวล ควรสรางความภาคภูมิใจในประสบการณชีวิตที่ผา

นมา

6.ผูสูงอายุมีประสบการณและความเชี่ยวชาญในการดําเนินชีวิตของแตละบุคคล ซึ่งแตกตางกันตามความรู ควา

มสามารถและความถนัด ดังนัน้ ผูสูงอายุสามารถปรึกษาเรื่องที่ไมเชี่ยวชาญจากผูอื่นได ไมไดเป็นเรื่องนาอายในการ

ปรึกษาปัญหาตางๆ จากผูที่มีอายุน อยกวาตน

7.เขาใจตอสังคมโลกที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว การคิด ความเชื่อ หรือหลักในการดําเนินชีวิตประจําวันอาจ

แตกตางกันในแตละกลุมวัย ซึ่งความเขาใจน้ีจะชวยใหลูกหลาน และคนรอบขางรูสึกอบอุน ครอบครัวมีความสุข

8.ควรมีการพักผอนหยอนใจและทํางานอดิเรกเล็กๆน อยๆเพื่อความเพลิดเพลินใจ ทําจิตใจใหเบิกบานอยูเสมอ รูจัก

สรางอารมณขัน และพัฒนาทักษะการเขาสังคมเพื่อกระตุนสมองและความจํา เชน ปลูกตนไม เขารวมชมรมผูสูงอา

ยุ ทํากิจกรรมสังคม ไปวัดทําบุญศึกษาและปฏิบัติธรรม



9.ในขณะที่ยังทํางานมีรายไดก็ควรจัดการทรัพยสิน ลงทุนและออมทรัพยไวเพื่อจุนเจือใชจายในวัยสูงอายุเพื่อให

สามารถพึ่งพาตนเองได

10.ควรพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพอยางสมํ่าเสมอเป็นประจํา เพื่อเฝ าระวังภาวะโรคหรือความเจ็บปวยที่เกิดขึ้น หาก

มีโรคประจําตัวควรพบแพทยตามนัดอยางตอเน่ือง รับประทานยาสมํ่าเสมอ

สังคมไทยตองพบเจอกับการเปลี่ยนแปลงครัง้ใหญดวยการเขาสู “สังคมผูสูงวัย” ซึ่งการเปลี่ยนแปลงครัง้น้ีจะสงผล

ใหเกิดการเตรียมพรอมระดับประเทศ ทัง้การออกนโยบายและแผน การจัดสวัสดิการสังคมตางๆ การปรับมุมมอง

การเปลี่ยนความคิดจากผูสูงวัยที่ตองพึ่งพิงผูอื่นมาเป็นวัยแหงการ

เรียนรูตลอดชีวิต เพื่อพัฒนาตนเองและสังคมอยางตอเน่ือง รวมถึงการเตรียมความพรอมทัง้ดานรางกาย จิตใจและ

สังคม เพื่อการกาวเดินบนเสนทาง “ผูสูงวัย” ไดอยางมีคุณภาพและสงางาม


