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“คนไทยทุกวันนีÊเราคงคุ้นเคยกับคํากล่าวทีÉว่า “ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้ว” 

 

ใน พ.ศ. Śŝŝš โลกของเรามีประชากรทั Ê งสิÊนมากกว่า ş,400 ล้านคน  โดยในจํานวนนีÊ เป็นผู้ทีÉมีอายุ 

ŞŘ ปีขึÊนไปราว  š30 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ řŚ.5 ของประชากรทั Ê งหมด    สําหรับในประเทศไทย ในปี 

พ.ศ. 2559 มีประชากรชาวไทยอยู่ 65.9 ล้านคน มปีระชากรทีÉมีอายุ 60 ปีขึÊนไปประมาณ 11 ล้านคน คิด

เป็นร้อยละ 16.5    ส่วนประเทศญีÉปุ ่ นนั Êนเป็นประเทศทีÉเข้าสู่สังคมสูงวัยระดับสุดยอดมาหลายปีแล้ว  หากดู

เฉพาะในกลุ่มอาเซียน ประเทศไทยจัดอยู่ในกลุ่มสังคมสูงวัยเป็นอันดับทีÉ Ś รองจากสิงคโปร ์  สาเหตุหลักทีÉ

จํานวนผู้สูงอายุเพิÉมมากขึÊน ได้แก่ คนมีความรู้ในการดูแลรักษาสุขภาพของตัวเองดีขึÊน   ความก้าวหน้าทาง

การแพทย์และสาธารณสุขทีÉเพิÉมขึÊน และอัตราการเกิดของทารกทีÉลดลง     

อายุทีÉเพ ิÉมมากขึÊน นํามาซึÉงความเสื Éอมของร่างกายและจิตใจ   ตลอดจนถึงการเปลีÉยนแปลงใน

สภาพแวดล้อมทางสังคม เช่น การเกษียณอาย ุทําให้ชีวิตประจําวันและความสัมพันธ์กับบุคคลใกล้ชิดและ 

บุคคลทีÉเคยร่วมงานกันมา แตกต่างจากทีÉเคยเป็นและเคยชิน   การคิดถึงความตายทีÉคืบคลานเข้ามาใกลม้ี

มากขึÊน  สิÉงเหล่านีÊทําให้การดูแลรักษาสุขภาพทางจิตของผู้สูงอายุมีความสําคัญไม่น้อยไปกว่าการดูแล

สุขภาพทางกาย     

การดูแลสุขภาพทางกาย เช่น เรื Éองอาหารการกิน ซึÉงเป็นเรื Éองสําคัญในชีว ิตประจําวันของผู้สูงอายุ  

ควรหลีกเลีÉยงอาหารทีÉมไีขมันสูง  รับประทานโปรตีนจําพวกปลา รับประทานผักและผลไม้ให้มากขึÊน  

อาหารควรเป็นอาหารสด สะอาดและไม่ใส่สารกันบูด   ผู้สูงอายุควรออกกําลังกายสมํÉาเสมอ  ตามคํากล่าว

ทีÉว่า “ขยับกาย สบายชีว”ี  หรือ “Sitting Kills, Moving Heals” (นั É งมรณา เคลืÉอนไหวรักษา)  การออกกําลัง

กายช่วยให้กล้ามเนืÊอและข้อต่าง ๆ  ไม่ติดขัด  ระบบไหลเวียนโลหติและทางเดินหายใจทํางานสะดวกขึÊน   

การออกกําลังกายตามสวนสาธารณะยังทําให้ได้พบปะผู้คน ได้พูดคุยสังสรรค์ ทําให้จิตใจสดชืÉน ไม่หมกมุ่น

อยู่กับเรื Éองของตนเอง   ผูสู้งอายทุีÉม ีโรคประจําตัว ควรไปพบแพทย์อย่างสมํ Éาเสมอ ปฏิบัติตามคําแนะนําของ

แพทยแ์ละรับประทานยาตามทีÉแพทยส์ั É ง 

บทความนีÊต้องการเน้นในด้านการดูแลสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ    สังคมไทยในป ั จจุบันมีการ

เปลีÉยนแปลงจากการอยูร่่วมกันเป็นครอบครัวใหญ่ อันประกอบด้วยปู ่ ย่า ตายาย พ่อแม่ลูก กลายมาเป็น

ครอบครัวเชิงเดีÉยว มีเพียงลําพังพ่อแม่ลูก  ทําให้ผู้สูงอายุขาดความรักและการดูแลเอาใจใส่จากลูกหลาน    

ช่วงเวลาทีÉยากลําบากสําหรับผู้สูงอายุบางคนคือช่วงเวลาหลังเกษียณ  บางคนยังไม่พร้อมจะเกษียณเพราะ

คิดว่าตนเองยังสามารถทํางานได้และทําได้ดีเหมือนเดิม แต่ลูกหลานเป็นห่วงไม่อยากให้ทํางานอีก ต้องการ



ให้พักผอ่นเพราะได้ทํางานหนักมานานแล้ว  การทีÉไม่ได้ทํางานทีÉเป็นกิจวัตรประจําวัน ไม่มีหน้าทีÉความ

รับผิดชอบ เป็นเหตุให้ผู้สูงอายมุีความรู้สึกด้อยคุณค่า เกิดความรู้สึกน้อยเนืÊอตํÉาใจ เสียใจ เบื Éอหน่าย และ

แยกตัวออกจากสังคม   แต่ถ้าพยายามมองในด้านบวก จะเห็นว่าช่วงเวลาหลังเกษียณเป็นโอกาสทีÉเราจะได้

ลองทํากิจกรรมใหม่ๆ   ทํางาน DIY (do it yourself)  เรียนรู้ทักษะใหม่ๆ  หรือทําในสิÉงทีÉอยากทําเสมอมาแต่

ไม่เคยมีเวลาทําเนืÉองจากมภีาระหน้าทีÉการงาน    ผู้ทีÉไม่มีงานอดิเรก ไม่มีสิÉงทีÉทําให้เกิดความรื Éนเริงบันเทิง

ใจใดๆ ในชีวิต  ไม่เคยสนใจอะไรเลยนอกจากหน้าทีÉการงาน จะปรับตัวไดลํ้าบากเมื Éอเกษียณ  

ภาวะเครียดในผู้สูงอายุ เป็นอีกป ั จจัยสําคัญซึÉงส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ  นําไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ 

ตั Êงแต่ความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ โรคทางเดินอาหาร ฯลฯ   ภาวะเครียดในผู้สูงอายุอาจเกิดจากสุขภาพทีÉ

ไม่แข็งแรงพอทีÉจะปฏิบัติภาระกิจต่างๆ ในชีวิตประจําวันได้ด้วยตัวเอง   มคีวามรู้สึกเหงา ว้าเหว ่เนืÉองจาก

ลูกหลานแยกย้ายกันไปมีครอบครัว  มีป ั ญหาด้านการเงิน   จากการทีÉเคยเป็นทีÉพึÉง เป็นผู้นําให้กับผู้อื Éน  เคย

เป็นทีÉยอมรับและยกย่องในสังคมหรือในแวดวงธุระกิจการงาน กลับกลายมาเป็นภาระของครอบครัวและของ

ผู้อืÉน    สมอง ความคิด ความจําทีÉเคยแจ่มใสเริÉมมีอาการเสื Éอม   เพื ÉอนฝูงทีÉใกล้ชิดเริÉมล้มหายตายจากกันไป  

เหล่านีÊทําให้เกิดความเครียดและวิตกกังวล จนอาจกลายเป็นความท้อแท้ สิÊนหวัง และซึมเศร้าในทีÉสุด 

ผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับภาวะเครียดได้ โดยการยอมรับความเป็นจริงและปลงใหต้ก  การมองชีวิต

ทีÉเปลีÉยนแปลงไปว่าชีวิตย่อมมีขึÊนมีลง ยอมรับความเปลีÉยนแปลงนั Êน  ไม่ยึดมั É นถือมั É นในสิÉงต่างๆ รอบตัว  มี

ความยืดหยุ่นในการดําเนินชีวิต ไม่เข้มงวดกับตัวเองหรือกับผู้อื Éนมากจนเกินไป  มองชีวิตอย่างมอีารมณ์ขัน

มากขึÊน  ปฏิบัติกิจกรรมทีÉมีคุณประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจอย่างสมํÉาเสมอ เช่น อ่านหนังสือธรรมะ การ

ทําสมาธ ิ ไปทัศนศึกษา เล่นกีฬาเบาๆ  เป็นต้น 

สังคมควรตระหนักและมองเห็นคุณค่าของผู้สูงอายุ  ไม่มองว่าเป็นคนแก่ทีÉจู้จ ีÊ ขีÊบ่น เลอะเลือน 

หลงๆ ลืมๆ  หรือมองคนแก่เป็นคนทีÉมคีวามคิดแบบไดโนเสาร์เต่าล้านปี ไม่มีประโยชน์อันใดต่อสังคม   

สังคมมีบทบาทสําคัญในการส่งเสริมสุขภาพจิตทีÉดีของผู้สูงอาย ุโดยเริÉมต้นจากการมีทัศนคติทีÉถูกต้องต่อ

ผู้สูงอายุ ควรกระตุ้นเตือนให้เกิดความสนใจในเรื Éองของผู้สูงอายุ  จัดให้มีกิจกรรมในสังคมร่วมกัน  จัดให้มี

บริการทางสุขภาพของผู้สูงอาย ุ ส่งเสริมและสนับสนุนการเตรียมแผนการในชีวิตทั Ê งด้านร่างกาย จิตใจ และ

ทางด้านการเงิน  จัดหาสิÉงอํานวยความสะดวกให้ตามสมควร   ในป ั จจุบันมีหน่วยงานและบริษัทห้างร้าน

หลายแห่ง เริÉมมีการจ้างผู้ทีÉเกษียณแล้วทีÉมีสุขภาพดี ยังสามารถทํางานได้อยู่ เข้าทํางานชนิดทีÉไม่ใช้กําลัง

มากนัก เช่น งานขายของหน้าร้าน งานในร้านหนังสือ งานดูแลเด็กและผู้ป่ วย   สิÉงเหล่านีÊจะช่วยให้ผู้สูงอายุ

เกิดความมั É นใจในการดําเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุข   การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุไดช่้วยเหลือตนเอง  และ

ช่วยเหลือผู้อื Éน มีความเป็นอิสระ จะทําให้ผู้สูงอายุรู้สึกถึงคุณค่าของตัวเอง  จัดให้มีการดูแลผู้สูงอายุให้สม

กับทีÉได้ทํางานหนักมาแล้วตลอดชีวิต  ให้ผู้สูงอายุได้รับการยกย่องในฐานะบุคคลทีÉควรเชิดชูบูชาอย่าง

แท้จริง   

เมื Éออยูใ่นวัยหนุ่มสาว  น้อยคนทีÉจะเตรียมตัวหรือวางแผนไว้สําหรับชีวิตในวัยสูงอายุ   คนในวัย

หนุ่มสาวควรเรียนรู้ทีÉจะใช้เวลาว่างให้มีประโยชน์  มีงานอดิเรก มีความสนใจพิเศษหรือมีกิจกรรมสันทนา



การอื Éน ๆ นอกเหนือไปจากหน้าทีÉการงานประจํา จะทําให้ปรับตัวได้ง่ายขึÊนเมื Éอถึงช่วงเวลาทีÉต้องเกษียณ  

การจัดเตรียมกําหนดแผนในด้านต่างๆ เกีÉยวกับการเงินและรายไดต่้างๆ  การประเมินค่าใช้จ่ายในเรืÉองทีÉอยู่

อาศัย ค่าใช้จ่ายในชีวิตประจําวันและการรักษาพยาบาล ควรจะจัดเตรียมการไว้เพื Éอให้การใช้ชีวิตในบั Êน

ปลายไม่เกิดความขัดสนลําบาก 

เช่นเดียวกับคนในวัยเด็กหรือวัยหนุ่มสาว  ผู้สูงอายุย่อมปรารถนาให้ผู้อื Éนเห็นความสําคัญและ

คุณค่าของตนเอง   ผู้สูงอายุได้สั É งสมความรู้และประสบการณ์มาเป็นเวลายาวนาน ย่อมเป็นคลังความรู้ทีÉจะ

ถ่ายทอดสู่คนในวัยอื Éนๆ  ทีÉสังคมไม่ควรมองข้ามหรือละเลย 
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