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ภาควิชาเภสัชเคมี  คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 “คนไทยทุุกวัันนี้้�เราคงคุ้้�นเคยกัับคำกล่่าวที่่�ว่่า “ประเทศไทยก้้าวเข้้าสู่่� 

สัังคมผู้้�สููงอายุุแล้้ว” ใน พ.ศ. ๒๕๕๙ โลกของเรามีีประชากรทั้้�งสิ้้�นมากกว่่า ๗,๔๐๐ 

ล้้านคน โดยในจำนวนนี้้�  เป็็นผู้้�ที่่�มีีอายุุ ๖๐ ปีีขึ้้�นไปราว ๙๓๐ ล้้านคน หรืือคิิดเป็็น

ร้้อยละ ๑๒.๕ ของประชากรทั้้�งหมด สำหรัับในประเทศไทย ในปีี พ.ศ. ๒๕๕๙ มีี

ประชากรชาวไทยอยู่่� ๖๕.๙ ล้้านคน มีีประชากรที่่�มีีอายุุ ๖๐ ปีีขึ้้�นไปประมาณ ๑๑ 

ล้้านคน คิิดเป็็นร้้อยละ ๑๖.๕ 

ส่่วนประเทศญี่่�ปุ่่�นนั้้�นเ ป็็น

ประเทศที่่� เข้้าสู่่�สัังคมสููงวััย

ระดัับสุุดยอดมาหลายปีีแล้้ว 

หากดููเฉพาะในกลุ่่�มอาเซีียน 

ประเทศไทยจััดอยู่่� ในกลุ่่�ม

สัังคมสููงวััยเป็็นอัันดัับที่่�  ๒ 

รองจากสิิงคโปร์์ สาเหตุุหลััก

ที่่�จำนวนผู้้�สูงอายุุเพิ่่�มมากขึ้้�น 

ได้้แก่่ คนมีีความรู้้�ในการดููแลรัักษาสุุขภาพของตััวเองดีีขึ้้�น ความก้้าวหน้้าทางการ

แพทย์์และสาธารณสุุขที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และอััตราการเกิิดของทารกที่่�ลดลง

	 อายุุที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น นำมาซึ่่�งความเสื่่�อมของร่่างกายและจิิตใจ ตลอดจนถึึง

การเปลี่่�ยนแปลงในสภาพแวดล้้อมทางสัังคม เช่่น การเกษีียณอายุุ ทำให้้ชีีวิิตประจำ

วัันและความสััมพัันธ์์กัับบุุคคลใกล้้ชิิดและ บุ ุคคลที่่�เคยร่่วมงานกัันมา แตกต่่างจาก

ที่่�เคยเป็็นและเคยชิิน การคิิดถึึงความตายที่่�คืืบคลานเข้้ามาใกล้้มีีมากขึ้้�น สิ่่� งเหล่่านี้้�

ทำให้้การดููแลรัักษาสุุขภาพทางจิิตของผู้้�สููงอายุุมีีความสำคััญไม่่น้้อยไปกว่่าการดููแล

สุุขภาพทางกาย



	 การดููแลสุุขภาพทางกาย เช่่น เรื่่�องอาหารการกิิน ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องสำคััญในชีีวิิต

ประจำวัันของผู้้�สููงอายุุ ควรหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันสููง รั ับประทานโปรตีีนจำพวก

ปลา รัับประทานผัักและผลไม้้ให้้มากขึ้้�น อาหารควรเป็็นอาหารสด สะอาดและไม่่ใส่่

สารกัันบููด ผู้้�สููงอายุุควรออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ ตามคำกล่่าวที่่�ว่่า “ขยัับกาย สบาย

ชีีวีี” หรืือ “Sitting Kills, Moving Heals” (นั่่�งมรณา เคลื่่�อนไหวรัักษา)  การออก

กำลัังกายช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่าง ๆ     ไม่่ติิดขััด ระบบไหลเวีียนโลหิิตและทาง

เดิินหายใจทำงานสะดวกขึ้้�น การออกกำลัังกายตามสวนสาธารณะยัังทำให้้ได้้พบปะ

ผู้้�คน   ได้้พููดคุุยสัังสรรค์์ ทำให้้จิิตใจสดชื่่�น ไม่่หมกมุ่่�นอยู่่�กัับเรื่่�องของตนเอง ผู้้�สููงอายุุ 

ที่่�มีโีรคประจำตัวั ควรไปพบแพทย์์ 

อย่่างสม่่ำเสมอ ปฏิิบััติิตามคำ 

แนะนำของแพทย์์และรัับประทาน 

ยาตามที่่�แพทย์์สั่่�ง

	 บทความนี้้�ต้้องการ

เน้้นในด้้านการดููแลสุุขภาพจิิต 

ของผู้้�สูงอายุ ุสังัคมไทยในปััจจุุบันั 

มีีการเปลี่่�ยนแปลงจากการ

อยู่่�ร่่วมกัันเป็็นครอบครััวใหญ่่  

อัันประกอบด้้วยปู่่�ย่่า ตายาย พ่่อแม่่ลููก กลายมาเป็็นครอบครััวเชิิงเดี่่�ยว มีีเพีียงลำพััง

พ่่อแม่่ลููก ทำให้้ผู้้�สููงอายุุขาดความรัักและการดููแลเอาใจใส่่จากลููกหลาน ช่ ่วงเวลา

ที่่�ยากลำบากสำหรัับผู้้�สููงอายุุบางคนคืือช่่วงเวลาหลัังเกษีียณ บางคนยัังไม่่พร้้อมจะ

เกษีียณเพราะคิิดว่่าตนเองยัังสามารถทำงานได้้และทำได้้ดีีเหมืือนเดิิม แต่่ลููกหลาน

เป็็นห่่วงไม่่อยากให้้ทำงานอีีก ต้ ้องการให้้พัักผ่่อนเพราะได้้ทำงานหนัักมานานแล้้ว 

การที่่�ไม่่ได้้ทำงานที่่�เป็็นกิิจวััตรประจำวััน ไม่่มีีหน้้าที่่�ความรัับผิิดชอบ เป็็นเหตุุให้้ผู้้�สููง

อายุุมีีความรู้้�สึึกด้้อยคุุณค่่า เกิิดความรู้้�สึึกน้้อยเนื้้�อต่่ำใจ เสีียใจ เบื่่�อหน่่าย และแยก

ตััวออกจากสัังคม แต่่ถ้้าพยายามมองในด้้านบวก จะเห็็นว่่าช่่วงเวลาหลัังเกษีียณเป็็น

โอกาสที่่�เราจะได้้ลองทำกิิจกรรมใหม่่ๆ ทำงาน DIY (do it yourself) เรีียนรู้้�ทัักษะ

ใหม่่ๆ หรืือทำในสิ่่�งที่่�อยากทำเสมอมาแต่่ไม่่เคยมีีเวลาทำเนื่่�องจากมีีภาระหน้้าที่่�การ

งาน ผู้้�ที่่� ไม่่มีีงานอดิิเรก ไม่่มีีสิ่่�งที่่�ทำให้้เกิิดความรื่่�นเริิงบัันเทิิงใจใดๆ ในชีีวิิต ไม่่เคย



สนใจอะไรเลยนอกจากหน้้าที่่�การงาน จะปรัับตััวได้้ลำบากเมื่่�อเกษีียณ

	 ภาวะเครีียดในผู้้�สููงอายุุ เป็็นอีีกปััจจััยสำคััญซึ่่�งส่่งผลต่่อร่่างกายและ

จิิตใจ นำไปสู่่�การเกิิดโรคต่่าง ๆ ตั้้� งแต่่ความดัันโลหิิตสููง โรคหััวใจ โรคทางเดิิน

อาหาร ฯลฯ ภาวะเครีียดในผู้้�สููงอายุุอาจเกิิดจากสุุขภาพที่่�ไม่่แข็็งแรงพอที่่�จะปฏิิบััติิ

ภาระกิิจต่่างๆ ในชีีวิิตประจำวัันได้้ด้้วยตััวเอง มีีความรู้้�สึึกเหงา ว้้าเหว่่ เนื่่�องจากลููก

หลานแยกย้้ายกัันไปมีีครอบครััว มี ีปััญหาด้้านการเงิิน จากการที่่�เคยเป็็นที่่�พึ่่�ง เป็็น 

ผู้้�นำให้้กัับผู้้�อื่่�น เคยเป็็นที่่�ยอมรัับและยกย่่องในสัังคมหรืือในแวดวงธุุระกิิจการงาน 

กลัับกลายมาเป็็นภาระ

ของครอบครััวและของ

ผู้้�อื่่�น สมอง ความคิิด 

ความจำที่่�เคยแจ่่มใสเริ่่�ม

มีีอาการเสื่่�อม เพื่่�อนฝููง

ที่่�ใกล้้ชิิดเริ่่�มล้้มหายตาย

จากกัันไป เหล่่านี้้�ทำให้้

เกิิดความเครีียดและวิิตก

กัังวล จนอาจกลายเป็็น

ความท้้อแท้้ สิ้้� นหวััง และ

ซึึมเศร้้าในที่่�สุุด ผู้้�สู ูงอายุุสามารถเผชิิญกัับภาวะเครีียดได้้ โดยการยอมรัับความเป็็น

จริิงและปลงให้้ตก การมองชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปว่่าชีีวิิตย่่อมมีีขึ้้�นมีีลง ยอมรัับความ

เปลี่่�ยนแปลงนั้้�น ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในสิ่่�งต่่างๆ รอบตััว มี ีความยืืดหยุ่่�นในการดำเนิิน

ชีีวิิต ไม่่เข้้มงวดกัับตััวเองหรืือกัับผู้้�อื่่�นมากจนเกิินไป มองชีีวิิตอย่่างมีีอารมณ์์ขััน 

มากขึ้้�น ปฏิิบััติิกิิจกรรมที่่�มีีคุุณประโยชน์์ต่่อร่่างกายและจิิตใจอย่่างสม่่ำเสมอ เช่่น 

อ่่านหนัังสืือธรรมะ การทำสมาธิิ ไปทััศนศึึกษา เล่่นกีีฬาเบาๆ เป็็นต้้น

	 สัังคมควรตระหนัักและมองเห็็นคุุณค่่าของผู้้�สููงอายุุ ไม่่มองว่่าเป็็นคนแก่่ที่่�

จู้้�จี้้� ขี้้�บ่่น เลอะเลืือน หลงๆ ลืืมๆ หรืือมองคนแก่่เป็็นคนที่่�มีีความคิิดแบบไดโนเสาร์์

เต่่าล้้านปีี ไม่่มีีประโยชน์์อัันใดต่่อสัังคม สัังคมมีีบทบาทสำคััญในการส่่งเสริิมสุุขภาพ

จิิตที่่�ดีีของผู้้�สููงอายุุ โดยเริ่่�มต้้นจากการมีีทััศนคติิที่่�ถููกต้้องต่่อผู้้�สููงอายุุ ควรกระตุ้้�น



เตืือนให้้เกิิดความสนใจในเรื่่�องของผู้้�สููงอายุุ จััดให้้มีีกิิจกรรมในสัังคมร่่วมกััน จััดให้้มีี

บริิการทางสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุ ส่ ่งเสริิมและสนัับสนุุนการเตรีียมแผนการในชีีวิิตทั้้�ง

ด้้านร่่างกาย จิิตใจ และทางด้้านการเงิิน จััดหาสิ่่�งอำนวยความสะดวกให้้ตามสมควร 

ในปััจจุุบัันมีีหน่่วยงานและบริิษััทห้้างร้้านหลายแห่่ง เริ่่�มมีีการจ้้างผู้้�ที่่�เกษีียณแล้้วที่่�มี ี

สุุขภาพดีี ยัังสามารถทำงานได้้อยู่่�  เข้้าทำงานชนิิดที่่�ไม่่ใช้้กำลัังมากนััก เช่่น งานขาย

ของหน้้าร้้าน งานในร้้านหนัังสืือ งานดููแลเด็็กและผู้้�ป่่วย สิ่่�งเหล่่านี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุ ุ

เกิิดความมั่่�นใจในการดำเนิินชีีวิิตต่่อไปได้้อย่่างมีีความสุุข การส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุ

ได้้ช่่วยเหลืือตนเอง และช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น มี ีความเป็็นอิิสระ จะทำให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกถึึง

คุุณค่่าของตััวเอง จั ัดให้้มีีการดููแลผู้้�สููงอายุุให้้สมกัับที่่�ได้้ทำงานหนัักมาแล้้วตลอด

ชีีวิิต ให้้ผู้้�สููงอายุุได้้รัับการยกย่่องในฐานะบุุคคลที่่�ควรเชิิดชููบููชาอย่่างแท้้จริิง

เมื่่�ออยู่่�ในวััยหนุ่่�มสาว น้อยคน 

ที่่�จะเตรีียมตััวหรืือวางแผน

ไว้้สำหรัับชีีวิิตในวััยสููงอายุุ 

คน ใ น วัั ย ห นุ่่� ม ส า ว ค ว ร

เรีียนรู้้�ที่่�จะใช้้เวลาว่่างให้้มีี

ประโยชน์์ มี ีงานอดิิเรก มี ี

ความสนใจ พิิ เศษห รืือ มีี

กิิจกรรมสัันทนาการอื่่�น ๆ 

นอกเหนืือไปจากหน้้าที่่�การ

งานประจำ จะทำให้้ปรัับตััวได้้ง่่ายขึ้้�นเมื่่�อถึึงช่่วงเวลาที่่�ต้้องเกษีียณ การจััดเตรีียม

กำหนดแผนในด้้านต่่างๆ เกี่่�ยวกัับการเงิินและรายได้้ต่่างๆ การประเมิินค่่าใช้้จ่่ายใน

เรื่่�องที่่�อยู่่�อาศััย ค่ ่าใช้้จ่่ายในชีีวิิตประจำวัันและการรัักษาพยาบาล ควรจะจััดเตรีียม

การไว้้เพื่่�อให้้การใช้้ชีีวิิตในบั้้�นปลายไม่่เกิิดความขััดสนลำบาก เช่่นเดีียวกัับคนในวััย

เด็็กหรืือวััยหนุ่่�มสาว ผู้้�สู ูงอายุุย่่อมปรารถนาให้้ผู้้�อื่่�นเห็็นความสำคััญและคุุณค่่าของ

ตนเอง ผู้้�สููงอายุุได้้สั่่�งสมความรู้้�และประสบการณ์์มาเป็็นเวลายาวนาน ย่่อมเป็็นคลััง

ความรู้้�ที่่�จะถ่่ายทอดสู่่�คนในวััยอื่่�นๆ ที่่�สัังคมไม่่ควรมองข้้ามหรืือละเลย


