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รหัส  4010 การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 ทุกคนท่ีเกิดมายอมลวงเขาสูวัยสูงอายุ ซ่ึงหลีกเล่ียงไมได เพราะชีวิตเปนกระบวนการตอ 
เนื่องต้ังแตเกิดหาแนวเขตแบงแยกกันไดยากเม่ือจะเขาสูวัยสูงอายุ วิธีท่ีดีท่ีสุดคือ การเตรียมตัวดังตอไปนี้ 
 1. การเตรียมความม่ันคงใหกับชีวิต โดยการออมทรัพยต้ังแตวัยตนทําเร่ือยมาอยาง 
สมํ่าเสมอ เพื่อเปนหลักประกันแกชีวิตในอนาคต เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 
 2. วางแผนดานท่ีอยูอาศัย เม่ือสูงอายุจะพักอาศัยอยูกับใคร อยูกับลูกหลานอยูตาม 
ลําพัง หรืออยูบานพักคนชรา ควรพิจารณาและเตรียมการไวแตเนิ่น ๆ  
 3. สงเสริมพฤติกรรมอนามัยท่ีดีต้ังแตวัยเด็กและตอเนื่องจนถึงวัยผูใหญหลีกเล่ียงการใช 
สารเสพยติด ควรออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอ รับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ วันละ 6 � 8 ช่ัวโมง 
 4. วางแผนดําเนินกิจกรรมหลังเกษียณ หรือเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ เชนกิจกรรมท่ีทําให 
เกิดรายได กิจกรรมการกุศลท่ีเสริมคุณคาใหตัวเอง กิจกรรมการออกกําลังกาย กิจกรรมท่ีตองใชสมอง 
จะทําใหการเส่ือมตางๆ ของรางกายลดลง 
 5. ตรวจสุขภาพฟน และตรวจสุขภาพรางกายอยางนอยปละ 1 คร้ัง อยางสมํ่าเสมอเพ่ือ 
ปองกัน หรือเพื่อจะไดรับการรักษาแตเนิ่น ๆ  
 6. ฝกจิต และสมาธิต้ังแตวัยตน รูจักปลอยวาง มองโลกในแงดี รวมท้ังการพัฒนาทาง 
อารมณ คือมีอารมณท่ีสงบเปนสุข ไมแปรปรวนงายจะทําใหระบบภูมิคุมกันของรางกายดี สงผลท่ีดีตอ 
รางกาย และจิตใจ ทําใหระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานไดดี  
 7. ศึกษาหาความรูเพิ่มเติมอยูเสมอ เพื่อใหเปนคนทันสมัย พูดคุยกับผูอ่ืนรูเร่ือง และอาจ 
ใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชนตอลูกหลาน   
 เม่ือคุณม ีการเตรียมตัวท่ีดี คุณก็จะรูสึกวาตนเองไมเปล่ียนแปลง ยังคงมีความสามารถใน 
ดานตางๆ เหมือนเดิม อยาลืม การเตรียมตัวท่ีดีจะมีผลตออนาคต ถาตองการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุ  
โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาช ีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4011 อาการของโรคสมองเสื่อม 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
อาการของโรคสมองเส่ือม   แบงไดเปน 3 ระยะ คือ 

1. ระยะแรก 
  จะสูญเสียความจํา ลืมเหตุการณท่ีเพิ่งเกิดไมนาน เชนเชานี้กินขาวหรือยัง ผูปวยจะจํา 
ไมได หรือซ้ือของ 5-6 อยาง จะจําไมไดวาซ้ืออะไรมาบาง และชําระเงินไปเทาไรนอกจากน้ียังพบวาผูปวย 
จะเลาเร่ืองเดิมซํ้าๆ ในเวลาใกลเคียงกัน 

2. ระยะตอมา 
  จะหลงมากข้ึน หลงลืมเวลาและสถานท่ี เปนสาเหตุของพฤติกรรมท่ีสรางปญหา เชน 
ปสสาวะผิดท่ี ต่ืนและหลับผิดเวลา เดินไปเดินมาไมหยุด อารมณและบุคลิกภาพเปล่ียนไป เชน กาวราว หรือ 
แสดงออกทางเพศไมเหมาะสม  
 3. ระยะสุดทาย 
  จะเร่ิมจําคนใกลชิดและครอบครัวไมได ไมรูจักตนเอง จําไมไดวาตนเองคือใครชวย 
เหลือตนเองไมไดเลย ควบคุมอุจจาระ ปสสาวะไมได เดินนอยลง และใชเวลาเกือบท้ังหมดนอนบนเตียง 
 ซ่ึงชวงระยะเวลาของโรคในผูปวยแตละคนอาจชาเร็วตางกันไป  
 หากคุณมีขอสงสัยและอยากปรึกษาเร่ืองนี้ โทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 
ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4012 การรักษาและปองกันโรคสมองเสื่อม 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 

 การรักษาโรคสมองเส่ือมโดยไมใชยา  สามารถทําไดดังนี้คือ 
 1. ชวยทํากิจวัตรประจําวันใหผูปวย เพราะผูปวยในระยะตนเม่ือรูตัววามีปญหา หลงลืมจะรู 
สึกหงุดหงิด โมโหงาย หรือหวาดกลัวญาติสามารถชวยลดความกังวล และความ เครียดใหผูปวยได โดยทํา 
กิจกรรมตางๆ เชนการเตรียมอาหาร การทําความสะอาด การจัดวางของใชของผูปวยใหเปนท่ีมองหางายติด 
ปฏิทินใบใหญๆ ทําเคร่ืองหมายกาก บาทเม่ือผานไปแตละวัน ทําปายเตือนความจํา ทําตารางเวลาให  เปนตน 
 2. ลดปญหาในการส่ือสารและการใชภาษา พูดคุยกับผูปวยใชคําถามตรงๆ ไมซับซอน  มีเพียง 
ใจความเดียวในแตละประโยค 
 3. เม่ือผูปวยมีอาการระแวง และกลาวโทษผูอ่ืน ผูดูแลไมควรโตเถียงเพราะการอธิบายเหตุผล 
ใดๆ ไมมีประโยชน ควรพูดคุยดวยความนุมนวลและเบ่ียงเบนความสนใจไปยังกิจกรรมอ่ืน อธิบายให 
คนอ่ืนๆ ในครอบครัวร ับรูและเขาใจผูปวย 
 4. การเดินไปเดินมาโดยไมมีจุดมุงหมาย ผูดูแลควรตรวจสอบวาผูปวยมีปญหาในการขับถาย 
ปสสาวะ อุจจาระหรือไม เนื่องจากผูปวยจะหลงลืมทิศทาง จึงกลายเปนเดินไปเร่ือยๆ เพราะวาปวดถายแต 
หาสถานท่ีไมพบ จัดส่ิงแวดลอมใหปลอดภัย สงบ ไมมีส ิ่งรบกวน บางคร้ังเสียงรบกวนอาจกระตุนใหผู 
ปวยกลัว จึงผุดลุกผุดนั่ง เดินไปเร่ือย ๆ ได 
 5. นอนไมหลับ เปนปญหาท่ีทําใหญาติเดือดรอนท่ีสุด ควรจัดส่ิงแวดลอมใหปลอดภัย 
ดูแลใหผูปวยออกกําลังกายในตอนกลางวัน  และใหยานอนหลับตามแผนการรักษาของแพทยในรายท่ีจําเปน 
 การรักษาโดยการใชยา มักใชในกรณีท่ีผูปวยสรางปญหา เชน สับสน วุนวาย กาวราว ซึมเศรา 
หรือนอนไมหลับ เดินไปมา แตตองระมัดระวังผลขางเคียงของยา โดยตองอยูในการดูแลของแพทย 
 สําหรับการปองกันโรคสมองเส่ือม สามารถทําไดในผูปวยสมองเส่ือมท่ีเกิดจากสาเหตุ 
หลอดเลือดสมองอุดตัน ปองกันไมใหเกิดความดันโลหิตสูง เบาหวานกําเริบ และควรไดรับการรักษาอยาง 
ตอเนื่องสมํ่าเสมอจากแพทย  นอกจากนี้อาหารเสริมบางชนิดยังชวยชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือมได เชน 
ใบแปะกวย  ถ่ัวเหลือง  น้ําเตาหู  มะละกอ เปนตน 
 ถามีขอสงสัยหรือตองการรายละเอียดเพิ่ม สามารถโทรศัพทมาพูดคุยไดท่ีหมายเลข 02-
526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4013 วิธีดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ยอมเกิดการเปล่ียนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจ โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
ผูท่ีไมไดมีการเตรียมตัวมากอน ทําใหเจ็บปวยไดงายและเปนภาระท่ีลูกหลานหรือผูดูแลจะ ตองใหการชวย 
เหลือดูแลผูสูงอาย โดยตองคํานึงถึง 
 1. ใหการดูแลผูสูงอายุข้ันพื้นฐานในเร่ืองความรักความอบอุน ใหไดรับอาหารท่ีเหมาะ 
สมมีประโยชนตอรางกาย เส้ือผาเคร่ืองนุงหม การดูแลสุขภาพอนามัยสวนบุคคลท่ีถูกตอง เชน การออกกําลัง 
กาย การปองกันอุบัติเหตุ 
 2. ใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการตัดสินใจทํากิจกรรมตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับการเจ็บปวย 
ไมบังคับ หรือเขมงวดจนเกินไป อดทนและเอาใจใสดูแลอยางสมํ่าเสมอ 
 3. เสนอคําแนะนําถาคิดวาจําเปนใหผูสูงอายุไดทราบ ถาปฏิบัติตามแผนการรักษาของ 
แพทยจะเกิดผลดี ในทางตรงขามถาไมปฏิบัติตามจะเกิดผลเสียทําใหโรคหายชา หรือกําเริบได 
 4. ดูแลใหผูสูงอายุปฏิบัติตามแผนการรักษาของแพทย เชนการรับประทานอาหาร การทํา 
กายภาพบําบัด การพักผอนนอนหลับการรับประทานยา รวมท้ังการพาผูสูงอายุไปตรวจตามแพทยนัด 
 5. ใหผูสูงอายุไดพักผอนคลายความวิตกกังวลที่อาจจะมาจากสาเหตุการเจ็บปวยชวยเหลือ 
ตัวเองไมได โดยการใหพูดถึงความไมสบายใจ หาสาเหตุวามาจากอะไรใหเขาใจ และรวมกันแกไขปญหา 
ใหกําลังใจผูสูงอายุ แนะนําใหผอนคลาย ทําสมาธิ พาไปเท่ียวหรือพักผอนเปนคร้ังคราว 
 ผูดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย บางคร้ังจะเกิดความเครียด เบ่ือหนาย และหงุดหงิดควรหาวิธี 
ระบายความเครียด โดยการพูดคุยระบายความรูสึกใหคนใกลชิดฟง หรือขอความชวยเหลือจากญาติพี่นองให 
ชวยแบงเบาภาระเปนคร้ังคราวเม่ือปรับตัวปรับใจไดก็กลับมาใหการดูแลชวยเหลือผูสูงอายุตอไป  
 ถามีขอสงสัย สอบถามไดท่ีโทรศัพทหมายเลข 02-526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4014 เพศสัมพันธในวัยสูงอายุ 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 โดยท่ัวไปคนมักจะนึกกันวา เพศสัมพันธเปนเร่ืองของคนหนุมสาว และเห็นเปนเร่ืองผิด 
ปกติสําหรับผูสูงอายุ ความคิดเชนนี้เปนเร่ืองไมถูกตอง ในบุคคลท่ัวไป ความตองการทางเพศ และ ความ 
สามารถทางเพศยังคงมีอยู แตแตกตางกันในแตละบุคคล เม่ืออายุมากข้ึน สรีระ และกายภาพจะเปล่ียนแปลง 
ไปทําใหเกิดความเช่ืองชาในการตอบสนองทางเพศ 
 เพศสัมพันธไมมีกฎตายตัว เปนเร่ืองเฉพาะตัว บางคนแมมีอายุเลย 60 ปแลวยังมี 
เพศสัมพันธอยางสมํ่าเสมอ  แตบางคน อายุ 55 ป ก็รูสึกวารางกายไมสูเสียแลว จึงควรปฏิบัติดังนี้ 
 1. ผูสูงอายุท่ีมีความเจ็บปวยทางดานรางกาย เวลามีเพศสัมพันธจะตอง ระมัดระวังสุขภาพ 
ดวย เพราะหัวใจตองทํางานมากข้ึน สูบฉีดเลือดแรงและเร็วข้ึน 
 2. ในผูสูงอายุเพศหญิงจะแตกตางจากเพศชาย อวัยวะเพศจะบางทําใหหลอล่ืนนอยลง อาจ 
จะตองใชครีมชวย 
 3. ไมควรรูสึกผิดเม่ือมีความตองการทางเพศ และอยาวิตกกังวลเม่ือความตองการทางเพศ 
ลดลงในวัยผูสูงอายุ เพราะเปนเร่ืองปกติในวัยนี้ 
 4. การที่คูสมรสไมสามารถตอบสนองทางเพศ หรือคูสมรสถึงแกกรรม การสําเร็จความ 
ใครดวยตนเองไมใชเร่ืองเสียหาย 
 5. ถาผูสูงอายุมีปญหาทางเพศท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ควรไปขอคําปรึกษา และแนว 
ทางแกไขจากแพทยหรือจิตแพทยใกลบาน 
 ในผูสูงอายุ พึงระมัดระวังทาทีการแสดงออกตอเพศตรงกันขาม เพื่อปองกันไมใหเกิดความ 
เขาใจผิดในเชิงชูสาว ซ่ึงจะทําใหตนเองและลูกหลานเส่ือมเสียช่ือเสียงได   
 ถาสงสัยหรือมีปญหาทางเพศในวัยผูสูงอายุ โทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา    
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รหัส  4015   สถานบริการท่ีใหการดูแลผูสูงอายุ 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 สถานบริการทั้งภาครัฐและเอกชนจะจัดใหบริการคลินิกผูสูงอายุข้ึน  โดยใหบริการ  ดังนี้ 

1. คลินิกผูสูงอายุ 
 - ใหบริการตรวจรักษาโรคทางกายของผูสูงอายุ สามารถขอรับบริการไดท่ีสถาน บริการ 
ของภาครัฐไดแก โรงพยาบาลในสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย โรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลท่ัวไป 
โรงพยาบาลชุมชน และสถานีอนามัยใกลบาน 
 - ใหบริการตรวจรักษาโรคทางจิตเวชในผูสูงอายุ ขอรับบริการไดท่ี โรงพยาบาลจติเวช 
ในสังกดักรมสุขภาพจติทุกแหง โรงพยาบาลในสังกดัทบวงมหาวทิยาลัย โรงพยาบาลศูนย และโรงพยาบาลท่ัว  
 2. สถานสงเคราะหคนชรา ใหบริการผู สูงอายุท่ีประสบปญหาเดือดรอน ขาดผูอุปการะ 
เล้ียงดู ไมมีท่ีอยูอาศัย หรืออยูรวมกับครอบครัวไมได ซ่ึงเปนหนวยงานของภาครัฐในสังกัดกรมประชา 
สงเคราะห กระทรวงมหาดไทย ซ่ึงจะใหบริการบานพักคนชราโดยจัดท่ีพักอาศัยใหผูสูงอายุไดอยูประจํา 
และศูนยบริการผูสูงอายุท่ีใหบริการแบบเชาไป-เย็นกลับ 
 3. ชมรมผูสูงอายุ เปนการรวมตัวกันเองของผูสูงอายุ เพื่อดําเนินกิจกรรมตางๆ โดยการ 
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยท่ัวไปแลวชมรมผูสูงอายุจะต้ังอยูในโรงพยาบาลตางๆ ของรัฐ และสถานบริการ 
สาธารณสุขท่ีจัดข้ึนใกลบาน 
 ถาตองการรับบริการทางสุขภาพจิตผูสูงอายุติดตอสอบถามโรงพยาบาลใน 
 สังกัดกรมสุขภาพจิต ใกลบาน หรือสอบถามไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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