
แพทย​ราช​วิถี​ แนะ​ สูง​วัย​อยาง​มี​ความ​สุข​ – มี

คุณภาพ​และ​สงา​งาม

ปัจจุบัน​สังคม​ไทย​กําลัง​เผชิญ​อยู​ใน​ภาวะ​สังคม​ผู​สูง​วัย​ ที่​มี​โครงสราง​ประชากร​วัย​สูง​อายุ​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ราว​

10-20 ปี​ และ​กําลัง​จะ​เขา​สู​สังคม​ผู​สูง​วัย​อยาง​สม​บูร​ณ เมื่อ​ถึง​เวลา​นัน้​สัดสวน​ประชากร​ผู​สูง​วัย​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​จน​สง​ผลก

ระ​ทบ​ตอ​สังคม​ไทย

จาก​ขอมูล​ของ​สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​พัฒนาการ​เศรษฐกิจ​และ​สังคม​แหง​ชา​ติ​ คาด​การณ​และ​ประมาณ​ประชากร​ใน​ปี​

2​583 วา​จํานวน​ผู​สูง​อายุ​ใน​ชวง​วัย​ 60-69 ปี​ จะ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ 14% ชวง​วัย​ 70-79 ปี​ เพิ่ม​ขึ้น​ 12% และ​ชวง​อา​ยุ​ 80-89

ปี​ เพิ่ม​ขึ้น​ 6.​1% เมื่อ​จํานวน​ผู​สูง​อายุ​เพิ่ม​ขึ้น​นอกจาก​การเต​รี​ยม​พรอม​สู​การ​เป็น​สังคม​ผู​สูง​อายุ​แลว​ การ​พัฒนา​ผู​สูง

อายุ​ให​มี​ศักยภาพ​สามารถ​พึ่ง​ตนเอง​ได​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​เชน​กัน​ ซึ่ง​ผู​สูง​อายุ​เป็นก​ลุม​ประชากร​ที่​ตอง​ดูแล​เป็น​พิเศษ​ซึ่ง

แตก​ตาง​จาก​วัย​ผูใหญ​ทัว่​ไป​ ผู​สู​วัย​ไมใช​ผูใหญ​ที่​เจ็บ​ไข​ได​ปวย​ แต​เป็นก​ลุม​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ใน​ทุก​ๆ ดาน​ ไม​วา​จะ

เป็น​ดาน​ราง​กาย​ จิต​ใจ​ สังคม​ สมอง​ ควา​มสา​มา​รถ​ ฯลฯ​ ดัง​นัน้​หนวย​งาน​ที่​เกี่ยวของ​จึง​มี​ความ​ตื่น​ตัว​ – เตรียม​การ

เพื่อ​รองรับ​และ​ดูแล​ประชากร​สูง​วัย​มาก​ขึ้น​ ทําให​เรื่อง​ผู​สูง​วัย​เป็น​ประเด็น​สําคัญ​ที่​ได​รับ​ความ​สนใจ​จาก​สังคม​ปัจจุบัน

เป็น​อยาง​มาก

โดย​เรา​แบง​ผู​สูง​วัย​เป็น​3 ชวง​ คือ

1.​อายุ​ระ​หวาง​ 60-69 ปี​ คือ​ผู​ที่​เพิ่ง​เริ่ม​ยาง​เขา​สู​วัย​ผู​สูง​อา​ยุ​ ซึ่ง​สวน​ใหญ​ยัง​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ดี​ อาจ​มี​โรค​ประจําตัว

บาง​ เชน​ เบา​หวาน​ ควา​มดัน​ ดัง​นัน้​การ​ดูแล​จะ​เนน​ไป​ที่​การ​ป องกัน​หรือ​ประเมิน​หาความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ เชน​ ตรวจ

ภาวะ​กระดูก​พรุ​น ​ซึ่ง​ผู​สูง​อายุ​สวน​ใหญ​จะ​ทราบ​วา​เป็น​โรค​กระดูก​พรุน​ก็​อา​ยุ​ 80 ปี​ไป​แล​ว

2.​อายุ​ระ​หวาง​ 70-85 ปี​ เป็น​ชวง​อายุ​ที่​เริ่ม​มี​โรค​ประจําตัว​มาก​ขึ้น​ ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ได​น อย​ลง​ ขณะ​เดียวกัน​ผู​สูง​อายุ

กลุม​น้ี​ก็​อยาก​จะ​พึ่งพา​ตัว​เอง​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ ดัง​นัน้​เป า​หมาย​ของ​การ​ดูแล​จึง​เป็นการ​ทําให​ผู​สูง​อายุ​คง​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี

ดวย​การ​ดูแล​สุขภาพ​ราง​กาย​ เชน​ ดูแล​กลาม​เน้ือ​ กระดูก​และ​ขอ​ไม​ให​ติด​ ชวย​ให​ผู​สูง​อายุ​เดิน​ได​แม​มี​ภาวะ​เขา​เสื่อม​

และ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​อยาง​พอ​เพียง​ เป็น​ตน

3.​อายุ​ตัง้​แต​ 86 ปี​ขึ้น​ไป​ เป็นก​ลุม​ผู​สูง​อายุ​ที่​พึ่ง​ตัว​เอง​ได​ลด​ลง​และ​ตองการ​การ​ดูแล​จาก​ลูก​หลาน​ญาติ​พี่​น อง​ พ​ยา​บาล

หรือ​ผู​ดูแล​พิเศษ​ ซึ่ง​การ​ดูแล​ผู​สูง​อายุ​ใน​ชวง​วัย​น้ี​จะ​เป็นการ​อบรม​หรือ​ให​คําแนะนําแก​ผู​ดูแล​ใน​เรื่อง​ตางๆ​ อาทิ​

โภชนา​การ​ กายภาพ​บําบัด​ และ​ให​ผู​ดูแล​เขาใจ​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​ขึ้น​ของ​ผู​สูง​อา​ยุ
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นอกจาก​น้ี​ ผู​สูง​วัย​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ใน​หลาย​ดาน​ ไม​วา​จะ​เป็น​ดาน​ราง​กาย​ จิต​ใจ​ สังคม​ สมอง​ ควา​มสามารถ​ใน​การ

ประกอบ​กิจวัตร​ประจําวัน​ ฯลฯ​ จึง​เป็น​ชวง​วัย​ที่​คน​สวน​ใหญ​กลัว​ ดัง​นัน้​การ​ได​เขาใจ​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​ตางๆ​ ก็​จะ

ชวย​ให​ผู​สูง​วัย​ได​ปรับ​ตัว​ และ​เผชิญ​หน า​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ รวม​ทัง้​บุตร​หลาน​หรือ​ผู​ใกล​ชิด​มี​สวน​สําคัญ

มาก​ที่​จะ​ชวย​ให​ผู​สูง​วัย​ได​อยู​อยาง​มี​ความ​สุข​ โดย​ให​เกียรติ​และ​ให​ทา​น

มี​ความ​ภาค​ภูมิ​ใจ​ ทาน​จะ​รูสึก​วา​ตนเอง​ยัง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ครอบครัว​ยัง​มี​คน​หวงใย​คอย​ดูแล​อยู​ทําให​ทาน​รูสึก​อบอุน

ใจ​ สามารถ​ที่​จะ​ตอสู​กับ​ชีวิต​ใน​วัย​สูง​อายุ​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​และ​สงา​งาม​…

ดัง​นัน้​ ผู​สูง​วัย​จะ​ตอง​ปรับ​ตัว​เพื่อ​ใช​ชีวิต​ได​อยาง​มี​ความ​สุขสม​วัย​ งายๆ​ คือ​…

1.​เตรียม​ใจ​ยอมรับ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ที่​เกิด​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​ธรรมชาติ​ของ​วัย​น้ี​ เชน​ สูญ​เสีย​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ ลูก​หลาน

จาก​ไป​มี​ครอบ​ครัว​ หรือ​ทํางาน​ใน​เวลา​กลาง​วัน​ บาง​ครัง้​ตอง​อยู​ตาม​ลําพัง​คน​เดีย​ว

2.​ดูแล​สุขภาพ​อนามัย​ให​ถูก​ตอง​ เชน​ ดูแล​สุข​อนามัย​ของ​ชอง​ปาก​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ครบ​ 5 หมู​ มี​โปรตีน

ปาน​กลาง​ ไข​มัน​น อย​ วิตามิน​มาก​ เนน​ผัก​- ผล​ไม​ ไฟ​เบอร​ และ​ น้ํา รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ถูก​ตอง​ตาม​หลัก​ธง​โภชนา

การ​ เป็น​ตน

3.​เฝ า​ระวัง​และ​ชะลอ​ความ​เสื่อม​ของ​ราง​กาย​ โดย​ ชวย​เหลือ​ตนเอง​ใน​การ​ประกอบ​กิจวัตร​ประจําวัน​ให​ได​มาก​ที่​สุด​

เพิ่ม​ความ​กระ​ฉับ​กระ​เฉง

4.​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​กับ​วัย​ มี​ความ​หลาก​หลาย​ และ​เหมาะ​กับ​สภาพ​รางกาย​ของ​แตละ​บุคคล​ เพื่อ​ชะลอ​ความ

เสื่อม​ดาน​รางกาย​และ​สมอ​ง

5.​ไม​ควร​คิดถึง​อายุ​ซึ่ง​ลวง​เลย​ไป​ หรือ​อดีต​ดวย​ความ​วิตก​กังวล​ ควร​สราง​ความ​ภาค​ภูมิใจ​ใน​ประสบการณ​ชีวิต​ที่​ผา

นมา

6.​ผู​สูง​อายุ​มี​ประสบการณ​และ​ความ​เชี่ยวชาญ​ใน​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ของ​แตละ​บุคคล​ ซึ่ง​แตก​ตาง​กัน​ตาม​ความ​รู​ ควา

มสามารถ​และ​ความ​ถนัด​ ดัง​นัน้​ ผู​สูง​อายุ​สามารถ​ปรึกษา​เรื่อง​ที่​ไม​เชี่ยวชาญ​จาก​ผู​อื่น​ได​ ไม​ได​เป็น​เรื่อง​นา​อาย​ใน​การ

ปรึกษา​ปัญหา​ตางๆ​ จาก​ผู​ที่​มีอายุ​น อย​กวา​ตน

7.​เขาใจ​ตอ​สังคม​โลก​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​รวด​เร็ว​ การ​คิด​ ควา​มเชื่อ​ หรือ​หลัก​ใน​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ประจําวัน​อาจ

แตก​ตาง​กัน​ใน​แตละ​กลุม​วัย​ ซึ่ง​ความ​เขาใจ​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​หลา​น ​และ​คน​รอบ​ขาง​รูสึก​อบ​อุน​ ครอบครัว​มี​ความ​สุข

8.​ควร​มี​การ​พัก​ผอน​หยอน​ใจ​และ​ทํางาน​อดิเรก​เล็กๆ​น อยๆ​เพื่อ​ความ​เพลิดเพลิน​ใจ​ ทําจิตใจ​ให​เบิก​บาน​อยู​เส​มอ​ รูจัก

สราง​อารมณ​ขัน​ และ​พัฒนา​ทักษะ​การ​เขา​สังคม​เพื่อ​กระตุน​สมอง​และ​ความ​จํา เชน​ ปลูก​ตน​ไม​ เขา​รวม​ชมรม​ผู​สูง​อา

ยุ​ ทํากิจกรรม​สังคม​ ไป​วัด​ทําบุญ​ศึกษา​และ​ปฏิบัติ​ธร​รม



9.​ใน​ขณะ​ที่​ยัง​ทํางาน​มี​ราย​ได​ก็​ควร​จัดการ​ทรัพย​สิ​น ​ลงทุน​และ​ออม​ทรัพย​ไว​เพื่อ​จุนเจือ​ใช​จาย​ใน​วัย​สูง​อายุ​เพื่อ​ให

สามารถ​พึ่งพา​ตน​เอง​ได

10.​ควร​พบ​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​สุขภาพ​อยาง​สมํ่าเสมอ​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​เฝ า​ระวัง​ภาวะ​โรค​หรือ​ความ​เจ็บ​ปวย​ที่​เกิด​ขึ้น​ หาก

มี​โรค​ประจําตัว​ควร​พบ​แพทย​ตาม​นัด​อยาง​ตอ​เน่ือง​ รับ​ประทาน​ยา​สมํ่าเส​มอ

สังคม​ไทย​ตอง​พบ​เจอ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้​ใหญ​ดวย​การ​เขา​สู​ “สังคม​ผู​สูง​วัย​” ซึ่ง​การ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้​น้ี​จะ​สง​ผล

ให​เกิด​การเต​รี​ยม​พรอม​ระดับ​ประ​เทศ​ ทัง้​การ​ออก​นโยบาย​และ​แผน​ การ​จัด​สวัสดิการ​สังคม​ตางๆ​ การ​ปรับ​มุม​มอง​

การ​เปลี่ยน​ความ​คิด​จาก​ผู​สูง​วัย​ที่​ตอง​พึ่ง​พิง​ผู​อื่น​มา​เป็น​วัย​แหง​การ

เรียน​รู​ตลอด​ชี​วิ​ต เพื่อ​พัฒนา​ตนเอง​และ​สังคม​อยาง​ตอ​เน่ือง​ รวม​ถึง​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ทัง้​ดาน​ราง​กาย​ จิตใจ​และ

สังคม​ เพื่อ​การ​กาว​เดิน​บน​เสน​ทาง​ “ผู​สูง​วัย​” ได​อยาง​มี​คุณภาพ​และ​สงา​งาม


