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การ​เรียน​รู​และ​เขาใจ​ถึง​ปัญหา​สุขภาพ​ทัง้​ทาง​กาย​และ​ใจ​ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ผู​สูง​อายุ​รวม​ถึง​วิธี​ป องกัน​และ​การ​ดูแล​จะ

ชวย​ให​ผู​สูง​อายุ​สามารถ​ดํารง​ชีวิต​ตอ​ไป​ได​อีก​ยาวนาน​ดวย​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​มี​ชีวิต​ชี​วา​ เมื่อ​วัย​เพิ่ม​ขึ้น​การ​ทํางาน​หรือ

โครงสราง​ของ​เน้ือเยื่อ​หรือ​อวัยวะ​ยอม​เสื่อม​ถอย​ลง​ไป​ตาม​กาล​เวลา​ ปัญหา​สุขภาพ​ทาง​กาย​และ​ใจ​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ไม​อาจ

หลีก​เลี่ยง​ได​แต​สามารถ​ทําความ​เขา​ใจ​ ป อง​กัน​ และ​ดู​แล​ได

นอกจาก​ปัญหา​สุขภาพ​กาย​แลว​ปัญหา​สําคัญ​อีก​ประ​การ​ คือ​ปัญหา​สุขภาพ​ทาง​ใจ​ของ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ซึ่ง​ปัจจุบัน​เป็น​ปัญหา​ที่

พบ​ได​บอย​มาก​ขึ้น​ โดย​ปัญหา​สุขภาพ​ทาง​ใจ​ คือ​ 1.​ผู​สูง​อายุ​มี​ความ​วิตก​กังวล​กลัว​วา​จะ​ตอง​พึ่ง​ลูก​หลา​น ​โดย

แสดงออก​ใน​ลักษณะ​ขาด​ความ​เชื่อ​มัน่​ นอน​ไม​หลับ​ กลัว​ถูก​ทอด​ทิง้​ ฯลฯ​ ทําให​เกิด​ภาวะ​ไม​สบายใจ​และ​กาย​ เชน​ ใจ

สัน่​ แนน​หน า​อก​ หายใจ​ไม​อิ่ม​ ทําให​ออน​เพ​ลี​ย ไมมี​แรง​ ฯลฯ​ โดย​แนวทาง​แก​คือ​การ​เปลี่ยน​ความ​คิด​ของ​ตนเอง​ พ​ยา

ยาม​มอง​ใน​แง​ความ​เป็น​จริง​มากกวา​คิด​ไปล​วง​หน า​ ฯลฯ

2.​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​อารมณ​ของ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ผู​สูง​อายุ​บาง​คน​เป็น​โรค​ซึม​เศรา​เพราะ​วัย​สูง​อายุ​จะ​พบ​ความ​สูญ​เสีย​ได

บอย​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​อาการ​หงุดหงิด​ ระ​แวง​ เอาแต​ใจ​ตน​เอง​ ฯลฯ​ ดัง​นัน้​ ลูก​หลาน​จะ​ตอง​แกไข​ดวย​การ​พบ​ปะ​ พูด

คุย​ และ​เปลี่ยน​ความ​คิด​เห็น​กับ​ผู​สูง​อา​ยุ​ หา​งาน​หรือ​กิจกรรม​ให​ผู​สูง​อายุ​ทําเพื่อ​ความ​เพลิด​เพ​ลิ​น ​และ​เกิด​ประ​โยชน​

อยา​ปลอย​ให​ผู​สูง​อายุ​อยู​คน​เดียว​ ฯลฯ

3.​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ความ​คิด​ ผู​สูง​อายุ​มัก​จะ​คิด​ซํ้าซาก​ ลังเล​ ระ​แวง​ หมกมุน​เรื่อง​ของ​ตัว​เอง​และ​เรื่อง​ใน​อดีต​และ

คิดถึง​ปัจจุบัน​ดวย​ความ​หวาด​กลัว​ กลัว​ถูก​ทอด​ทิง้​ กลัว​ถูก​เขา​รัง​เกียจ​ ฯลฯ

4.​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​พฤติ​กร​รม​ ผู​สูง​อายุ​มัก​เอาแต​ใจ​ตัว​เอง​ จู​จี้​ ขี้​บ​น ​อยู​ไม​สุข​ ชอบ​ยุง​เรื่อง​คน​อื่น​ หรือ​อาจ​มี

ปัญหา​ทาง​เพศ​ ใน​สังคม​ไทย​มัก​ไม​พูด​ถึง​เรื่อง​เพศ​ ควา​มเป็น​จริง​ผู​สูง​อายุ​เพศ​ชาย​มี​ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​อยู​ตลอด

เวลา​ แต​ใน​เพศ​หญิง​อาจ​ไม​พบ​วา​มี​ความ​ตองการ​ทาง​เพศ​ทําให​เกิด​ปัญหา​ขึ้น​ระหวาง​คู​สม​รส​ แนวทาง​แกไข​ปัญหา​

คือ​ การ​เขา​พบ​แพทย​เพื่อ​รับคําปรึก​ษา

5.​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ความ​จํา ผู​สูง​อายุ​มัก​จําปัจจุบัน​ไม​คอย​ได​และ​ชอบ​ยํ้าคําถาม​ซํ้าๆ​ กับ​คน​ที่​คุย​ดวย​ ทําให​เกิด

ความ​เบื่อ​หนาย​ บาง​ราย​จําผิด​พลาด​ เป็น​ภาวะ​ที่​เรียก​วา​สมอง​เสื่อม​ แต​ถา​ไม​รบกวน​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​ผู​สูง​อายุ​ถือวา
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ไม​ผิด​ปก​ติ​ แต​ใน​ผู​สูง​อายุ​ที่​มี​โรค​สมอง​เสื่อม​การ​สูญ​เสีย​ความ​จําจะ​รุนแรง​มาก​จน​มี​ผล​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ตอง​พบ​แพทย

เพื่อ​หา​แนวทาง​การ​รักษา​ นอกจาก​น้ี​ ตอง​ใช​สมุด​บันทึก​ชวย​จํา จัด​สิ่งของ​ให​เป็น​ระเบียบ​ และ​ลูก​หลาน​ตอง​พรอม

เขาใจ​และ​ให​ความ​ชวย​เห​ลือ

อยางไร​ก็​ดี​ เพื่อ​ให​ผู​สูง​อายุ​มี​สุขภาพ​ใจ​ที่​ดี​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​และ​สังคม​พึง​ปฏิบัติ​ตอ​ผู​สูง​อา​ยุ​ ดัง​น้ี​ 1.​ตอง​สราง​ให​ผู

สูง​อายุ​รูสึก​วา​ตน​ยัง​มี​คุณ​คา​ มี​ความ​สําคัญ​ และ​มี​ความ​หวัง​ใน​ชี​วิ​ต เชน​ ขอ​คําปรึกษา​แนะนําตางๆ​ ขอ​ความ​ชวย​เหลือ

ให​ควบคุม​ดูแล​บา​น ​และ​เป็น​ที่​ปรึกษา​การ​เลีย้ง​ดู​บุตร​ 2​.​ระมัดระวัง​คําพูด​หรือ​การก​ระ​ทําที่​แสดงออก​ตอ​ผู​สูง​อา​ยุ​ และ

พยายาม​ให​ความ​สําคัญ​กับ​ผู​สูง​อายุ​ดวย​การก​ลา​วทักทาย​กอ​น ​เชิญ​รับ​ประทาน​อาหาร​กอ​น ฯ​ลฯ

3.​ชักชวน​พูด​คุย​และ​รับ​ฟัง​ถึง​สวน​ดี​หรือ​เหตุการณ​ประทับ​ใจ​ใน​อดีต​ของ​ผู​สูง​อายุ​ดวย​ความ​จริง​ใจ​ เพื่อ​ทําให​ผู​สูง​อายุ

รูสึก​วา​ยัง​มี​คน​ชื่นชม​ใน​ชีวิต​ของ​ตน​อยู​ และ​ 4.​สง​เสริม​และ​อํานวย​ความ​สะดวก​ให​ผู​สูง​อายุ​ทํากิจกรรม​ที่​สนใจ​ตางๆ​

ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ เชน​ ไป​วัด​ทําบุญ​ฟัง​เทศ​นา​ โดย​ลูก​หลาน​ชวย​เตรียม​ขาว​ของ​ตางๆ​ ไว​ให


