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รหัส  4010 การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 ทุกคนท่ีเกิดมายอมลวงเขาสูวัยสูงอายุ ซ่ึงหลีกเล่ียงไมได เพราะชีวิตเปนกระบวนการตอ 
เนื่องต้ังแตเกิดหาแนวเขตแบงแยกกันไดยากเม่ือจะเขาสูวัยสูงอายุ วิธีท่ีดีท่ีสุดคือ การเตรียมตัวดังตอไปนี้ 
 1. การเตรียมความม่ันคงใหกับชีวิต โดยการออมทรัพยต้ังแตวัยตนทําเร่ือยมาอยาง 
สมํ่าเสมอ เพื่อเปนหลักประกันแกชีวิตในอนาคต เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ 
 2. วางแผนดานท่ีอยูอาศัย เม่ือสูงอายุจะพักอาศัยอยูกับใคร อยูกับลูกหลานอยูตาม 
ลําพัง หรืออยูบานพักคนชรา ควรพิจารณาและเตรียมการไวแตเนิ่น ๆ  
 3. สงเสริมพฤติกรรมอนามัยท่ีดีต้ังแตวัยเด็กและตอเนื่องจนถึงวัยผูใหญหลีกเล่ียงการใช 
สารเสพยติด ควรออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอ รับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ วันละ 6 � 8 ช่ัวโมง 
 4. วางแผนดําเนินกิจกรรมหลังเกษียณ หรือเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ เชนกิจกรรมท่ีทําให 
เกิดรายได กิจกรรมการกุศลท่ีเสริมคุณคาใหตัวเอง กิจกรรมการออกกําลังกาย กิจกรรมท่ีตองใชสมอง 
จะทําใหการเส่ือมตางๆ ของรางกายลดลง 
 5. ตรวจสุขภาพฟน และตรวจสุขภาพรางกายอยางนอยปละ 1 คร้ัง อยางสมํ่าเสมอเพ่ือ 
ปองกัน หรือเพื่อจะไดรับการรักษาแตเนิ่น ๆ  
 6. ฝกจิต และสมาธิต้ังแตวัยตน รูจักปลอยวาง มองโลกในแงดี รวมท้ังการพัฒนาทาง 
อารมณ คือมีอารมณท่ีสงบเปนสุข ไมแปรปรวนงายจะทําใหระบบภูมิคุมกันของรางกายดี สงผลท่ีดีตอ 
รางกาย และจิตใจ ทําใหระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานไดดี  
 7. ศึกษาหาความรูเพิ่มเติมอยูเสมอ เพื่อใหเปนคนทันสมัย พูดคุยกับผูอ่ืนรูเร่ือง และอาจ 
ใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชนตอลูกหลาน   
 เม่ือคุณม ีการเตรียมตัวท่ีดี คุณก็จะรูสึกวาตนเองไมเปล่ียนแปลง ยังคงมีความสามารถใน 
ดานตางๆ เหมือนเดิม อยาลืม การเตรียมตัวท่ีดีจะมีผลตออนาคต ถาตองการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุ  
โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาช ีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4011 อาการของโรคสมองเสื่อม 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
อาการของโรคสมองเส่ือม   แบงไดเปน 3 ระยะ คือ 

1. ระยะแรก 
  จะสูญเสียความจํา ลืมเหตุการณท่ีเพิ่งเกิดไมนาน เชนเชานี้กินขาวหรือยัง ผูปวยจะจํา 
ไมได หรือซ้ือของ 5-6 อยาง จะจําไมไดวาซ้ืออะไรมาบาง และชําระเงินไปเทาไรนอกจากน้ียังพบวาผูปวย 
จะเลาเร่ืองเดิมซํ้าๆ ในเวลาใกลเคียงกัน 

2. ระยะตอมา 
  จะหลงมากข้ึน หลงลืมเวลาและสถานท่ี เปนสาเหตุของพฤติกรรมท่ีสรางปญหา เชน 
ปสสาวะผิดท่ี ต่ืนและหลับผิดเวลา เดินไปเดินมาไมหยุด อารมณและบุคลิกภาพเปล่ียนไป เชน กาวราว หรือ 
แสดงออกทางเพศไมเหมาะสม  
 3. ระยะสุดทาย 
  จะเร่ิมจําคนใกลชิดและครอบครัวไมได ไมรูจักตนเอง จําไมไดวาตนเองคือใครชวย 
เหลือตนเองไมไดเลย ควบคุมอุจจาระ ปสสาวะไมได เดินนอยลง และใชเวลาเกือบท้ังหมดนอนบนเตียง 
 ซ่ึงชวงระยะเวลาของโรคในผูปวยแตละคนอาจชาเร็วตางกันไป  
 หากคุณมีขอสงสัยและอยากปรึกษาเร่ืองนี้ โทรมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 
ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4012 การรักษาและปองกันโรคสมองเสื่อม 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 

 การรักษาโรคสมองเส่ือมโดยไมใชยา  สามารถทําไดดังนี้คือ 
 1. ชวยทํากิจวัตรประจําวันใหผูปวย เพราะผูปวยในระยะตนเม่ือรูตัววามีปญหา หลงลืมจะรู 
สึกหงุดหงิด โมโหงาย หรือหวาดกลัวญาติสามารถชวยลดความกังวล และความ เครียดใหผูปวยได โดยทํา 
กิจกรรมตางๆ เชนการเตรียมอาหาร การทําความสะอาด การจัดวางของใชของผูปวยใหเปนท่ีมองหางายติด 
ปฏิทินใบใหญๆ ทําเคร่ืองหมายกาก บาทเม่ือผานไปแตละวัน ทําปายเตือนความจํา ทําตารางเวลาให  เปนตน 
 2. ลดปญหาในการส่ือสารและการใชภาษา พูดคุยกับผูปวยใชคําถามตรงๆ ไมซับซอน  มีเพียง 
ใจความเดียวในแตละประโยค 
 3. เม่ือผูปวยมีอาการระแวง และกลาวโทษผูอ่ืน ผูดูแลไมควรโตเถียงเพราะการอธิบายเหตุผล 
ใดๆ ไมมีประโยชน ควรพูดคุยดวยความนุมนวลและเบ่ียงเบนความสนใจไปยังกิจกรรมอ่ืน อธิบายให 
คนอ่ืนๆ ในครอบครัวร ับรูและเขาใจผูปวย 
 4. การเดินไปเดินมาโดยไมมีจุดมุงหมาย ผูดูแลควรตรวจสอบวาผูปวยมีปญหาในการขับถาย 
ปสสาวะ อุจจาระหรือไม เนื่องจากผูปวยจะหลงลืมทิศทาง จึงกลายเปนเดินไปเร่ือยๆ เพราะวาปวดถายแต 
หาสถานท่ีไมพบ จัดส่ิงแวดลอมใหปลอดภัย สงบ ไมมีส ิ่งรบกวน บางคร้ังเสียงรบกวนอาจกระตุนใหผู 
ปวยกลัว จึงผุดลุกผุดนั่ง เดินไปเร่ือย ๆ ได 
 5. นอนไมหลับ เปนปญหาท่ีทําใหญาติเดือดรอนท่ีสุด ควรจัดส่ิงแวดลอมใหปลอดภัย 
ดูแลใหผูปวยออกกําลังกายในตอนกลางวัน  และใหยานอนหลับตามแผนการรักษาของแพทยในรายท่ีจําเปน 
 การรักษาโดยการใชยา มักใชในกรณีท่ีผูปวยสรางปญหา เชน สับสน วุนวาย กาวราว ซึมเศรา 
หรือนอนไมหลับ เดินไปมา แตตองระมัดระวังผลขางเคียงของยา โดยตองอยูในการดูแลของแพทย 
 สําหรับการปองกันโรคสมองเส่ือม สามารถทําไดในผูปวยสมองเส่ือมท่ีเกิดจากสาเหตุ 
หลอดเลือดสมองอุดตัน ปองกันไมใหเกิดความดันโลหิตสูง เบาหวานกําเริบ และควรไดรับการรักษาอยาง 
ตอเนื่องสมํ่าเสมอจากแพทย  นอกจากนี้อาหารเสริมบางชนิดยังชวยชะลอการเกิดภาวะสมองเส่ือมได เชน 
ใบแปะกวย  ถ่ัวเหลือง  น้ําเตาหู  มะละกอ เปนตน 
 ถามีขอสงสัยหรือตองการรายละเอียดเพิ่ม สามารถโทรศัพทมาพูดคุยไดท่ีหมายเลข 02-
526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4013 วิธีดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ยอมเกิดการเปล่ียนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจ โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
ผูท่ีไมไดมีการเตรียมตัวมากอน ทําใหเจ็บปวยไดงายและเปนภาระท่ีลูกหลานหรือผูดูแลจะ ตองใหการชวย 
เหลือดูแลผูสูงอาย โดยตองคํานึงถึง 
 1. ใหการดูแลผูสูงอายุข้ันพื้นฐานในเร่ืองความรักความอบอุน ใหไดรับอาหารท่ีเหมาะ 
สมมีประโยชนตอรางกาย เส้ือผาเคร่ืองนุงหม การดูแลสุขภาพอนามัยสวนบุคคลท่ีถูกตอง เชน การออกกําลัง 
กาย การปองกันอุบัติเหตุ 
 2. ใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการตัดสินใจทํากิจกรรมตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับการเจ็บปวย 
ไมบังคับ หรือเขมงวดจนเกินไป อดทนและเอาใจใสดูแลอยางสมํ่าเสมอ 
 3. เสนอคําแนะนําถาคิดวาจําเปนใหผูสูงอายุไดทราบ ถาปฏิบัติตามแผนการรักษาของ 
แพทยจะเกิดผลดี ในทางตรงขามถาไมปฏิบัติตามจะเกิดผลเสียทําใหโรคหายชา หรือกําเริบได 
 4. ดูแลใหผูสูงอายุปฏิบัติตามแผนการรักษาของแพทย เชนการรับประทานอาหาร การทํา 
กายภาพบําบัด การพักผอนนอนหลับการรับประทานยา รวมท้ังการพาผูสูงอายุไปตรวจตามแพทยนัด 
 5. ใหผูสูงอายุไดพักผอนคลายความวิตกกังวลที่อาจจะมาจากสาเหตุการเจ็บปวยชวยเหลือ 
ตัวเองไมได โดยการใหพูดถึงความไมสบายใจ หาสาเหตุวามาจากอะไรใหเขาใจ และรวมกันแกไขปญหา 
ใหกําลังใจผูสูงอายุ แนะนําใหผอนคลาย ทําสมาธิ พาไปเท่ียวหรือพักผอนเปนคร้ังคราว 
 ผูดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย บางคร้ังจะเกิดความเครียด เบ่ือหนาย และหงุดหงิดควรหาวิธี 
ระบายความเครียด โดยการพูดคุยระบายความรูสึกใหคนใกลชิดฟง หรือขอความชวยเหลือจากญาติพี่นองให 
ชวยแบงเบาภาระเปนคร้ังคราวเม่ือปรับตัวปรับใจไดก็กลับมาใหการดูแลชวยเหลือผูสูงอายุตอไป  
 ถามีขอสงสัย สอบถามไดท่ีโทรศัพทหมายเลข 02-526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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รหัส  4014 เพศสัมพันธในวัยสูงอายุ 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 โดยท่ัวไปคนมักจะนึกกันวา เพศสัมพันธเปนเร่ืองของคนหนุมสาว และเห็นเปนเร่ืองผิด 
ปกติสําหรับผูสูงอายุ ความคิดเชนนี้เปนเร่ืองไมถูกตอง ในบุคคลท่ัวไป ความตองการทางเพศ และ ความ 
สามารถทางเพศยังคงมีอยู แตแตกตางกันในแตละบุคคล เม่ืออายุมากข้ึน สรีระ และกายภาพจะเปล่ียนแปลง 
ไปทําใหเกิดความเช่ืองชาในการตอบสนองทางเพศ 
 เพศสัมพันธไมมีกฎตายตัว เปนเร่ืองเฉพาะตัว บางคนแมมีอายุเลย 60 ปแลวยังมี 
เพศสัมพันธอยางสมํ่าเสมอ  แตบางคน อายุ 55 ป ก็รูสึกวารางกายไมสูเสียแลว จึงควรปฏิบัติดังนี้ 
 1. ผูสูงอายุท่ีมีความเจ็บปวยทางดานรางกาย เวลามีเพศสัมพันธจะตอง ระมัดระวังสุขภาพ 
ดวย เพราะหัวใจตองทํางานมากข้ึน สูบฉีดเลือดแรงและเร็วข้ึน 
 2. ในผูสูงอายุเพศหญิงจะแตกตางจากเพศชาย อวัยวะเพศจะบางทําใหหลอล่ืนนอยลง อาจ 
จะตองใชครีมชวย 
 3. ไมควรรูสึกผิดเม่ือมีความตองการทางเพศ และอยาวิตกกังวลเม่ือความตองการทางเพศ 
ลดลงในวัยผูสูงอายุ เพราะเปนเร่ืองปกติในวัยนี้ 
 4. การที่คูสมรสไมสามารถตอบสนองทางเพศ หรือคูสมรสถึงแกกรรม การสําเร็จความ 
ใครดวยตนเองไมใชเร่ืองเสียหาย 
 5. ถาผูสูงอายุมีปญหาทางเพศท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ควรไปขอคําปรึกษา และแนว 
ทางแกไขจากแพทยหรือจิตแพทยใกลบาน 
 ในผูสูงอายุ พึงระมัดระวังทาทีการแสดงออกตอเพศตรงกันขาม เพื่อปองกันไมใหเกิดความ 
เขาใจผิดในเชิงชูสาว ซ่ึงจะทําใหตนเองและลูกหลานเส่ือมเสียช่ือเสียงได   
 ถาสงสัยหรือมีปญหาทางเพศในวัยผูสูงอายุ โทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342   ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา    
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รหัส  4015   สถานบริการท่ีใหการดูแลผูสูงอายุ 
 

สุนันท  จํารูญสวัสดิ์  * 
 
 สถานบริการทั้งภาครัฐและเอกชนจะจัดใหบริการคลินิกผูสูงอายุข้ึน  โดยใหบริการ  ดังนี้ 

1. คลินิกผูสูงอายุ 
 - ใหบริการตรวจรักษาโรคทางกายของผูสูงอายุ สามารถขอรับบริการไดท่ีสถาน บริการ 
ของภาครัฐไดแก โรงพยาบาลในสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย โรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลท่ัวไป 
โรงพยาบาลชุมชน และสถานีอนามัยใกลบาน 
 - ใหบริการตรวจรักษาโรคทางจิตเวชในผูสูงอายุ ขอรับบริการไดท่ี โรงพยาบาลจติเวช 
ในสังกดักรมสุขภาพจติทุกแหง โรงพยาบาลในสังกดัทบวงมหาวทิยาลัย โรงพยาบาลศูนย และโรงพยาบาลท่ัว  
 2. สถานสงเคราะหคนชรา ใหบริการผู สูงอายุท่ีประสบปญหาเดือดรอน ขาดผูอุปการะ 
เล้ียงดู ไมมีท่ีอยูอาศัย หรืออยูรวมกับครอบครัวไมได ซ่ึงเปนหนวยงานของภาครัฐในสังกัดกรมประชา 
สงเคราะห กระทรวงมหาดไทย ซ่ึงจะใหบริการบานพักคนชราโดยจัดท่ีพักอาศัยใหผูสูงอายุไดอยูประจํา 
และศูนยบริการผูสูงอายุท่ีใหบริการแบบเชาไป-เย็นกลับ 
 3. ชมรมผูสูงอายุ เปนการรวมตัวกันเองของผูสูงอายุ เพื่อดําเนินกิจกรรมตางๆ โดยการ 
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน โดยท่ัวไปแลวชมรมผูสูงอายุจะต้ังอยูในโรงพยาบาลตางๆ ของรัฐ และสถานบริการ 
สาธารณสุขท่ีจัดข้ึนใกลบาน 
 ถาตองการรับบริการทางสุขภาพจิตผูสูงอายุติดตอสอบถามโรงพยาบาลใน 
 สังกัดกรมสุขภาพจิต ใกลบาน หรือสอบถามไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
*พยาบาลวิชาชีพ 7  โรงพยาบาลสมเด็จเจาพระยา  
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