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อัญชล ีจุมพฎจามกีร ผู้รวบรวมและเรยีบเรยีง,  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์สเปญ อุน่อนงค์
ผู้ให้คำปรึกษา

 

ผู้สงูอายุหมายถงึผู้ท ีม่อีายุต้ังแต ่60 ปขีึ้นไป ในวัยนี้
จะมกีารเปลีย่นแปลงหลายด้าน ท้ังทางรา่งกาย ทางสมอง ทางอารมณ์และทางสังคม
จงึเป็นวัยท ีค่นสว่นมากกลัว ดังน้ันการได้เข้าใจถงึการเปลีย่นแปลงตา่งๆ
ดังกลา่วก็จะชว่ยให้ผู้สงูอายุได้ปรับตัวได้ดยี ิง่ขึ้นรวมท้ังบุตรหลานหรอืผู้ใกล้ชดิมสีว่นสำคัญ
มากในการชว่ยให้ทา่นปรับตัวได้อยา่งมคีวามสขุ

การเปล ีย่นแปลงในด้านตา่งๆของผู้สูงอายุ

1. การเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย เริม่ออ่นแอลงและเช ือ่งช้า
รา่งกายเส ือ่มโทรม บางรายมอืเท้าสัน่การทรงตัวไมด่ี
ปรับตัวกับสภาพดนิฟ้าอากาศได้ยาก ทำให้เจ็บปว่ยได้งา่ย

2. การเปลีย่นแปลงทางด้านสมอง หลงลมืงา่ย ความจำไมด่ี
แตเ่หตุผลและความสขุุมรอบคอบอาจจะยังคงที่

3. การเปลีย่นแปลงทางด้านอารมณ์ อารมณ์ไมค่งท ี ่ออ่นไหวงา่ย
มักเอาแตใ่จตัวเอง โกรธงา่ย ชอบบน่ แตบ่างรายใจดี
ท้ังนี้ข ึ้นอยูกั่บสภาพเศรษฐกจิในครอบครัวด้วย

4. การเปลีย่นแปลงทางสังคม
สว่นมากก็มักจะฝากจติใจไว้กับวัดและยดึศาสนาเป็นท ีพ่ึ่ง
บางรายอาจต้องหาเลี้ยงชพีอยูห่รอืเลี้ยงดูลูกหลานในบ้าน
จงึกลายเป็นทีพ่ึ่งและเพื่อนเลน่ของลูกๆหลาน
ซ ึง่ก็ชว่ยให้มคีวามสขุเพลดิเพลนิ

ปัญหาทีพ่บได้บอ่ยในวัยน ี้

1. ปัญหาเกีย่วกับสขุภาพรา่งกายไมค่อ่ยดี
2. ปัญหาด้านจติใจ วติกกังวลกลัวลูกหลานจะไมเ่ลี้ยงดู

กลัวถูกทอดทิ้ง
3. การเกษยีณอายุต้องออกจากหน้าท ีก่ารงาน และไมม่งีานอดเิรกทำ

ทำให้รู้สกึวา่ตนเองไร้คา่ หมดศักดิ์ศรี
4. การสญูเสยีคูชวีติ ญาตมิติร ลูกหลาน ทำให้เกดิความว้าเหว่
5. การถูกทอดทิ้ง ปัจจุบันครอบครัวมักแยกอยูอ่ยา่งอสิระจากพ่อแม่

ทำให้ผู้สงูอายุรู้สกึเดยีวดาย จติใจหดหู ่ไมไ่ด้รับการดูแล ขาดเพื่อนฝูง
ขาดการสังสรรค์

6. ผู้สงูอายุมักคดิถงึแตเ่รือ่งในอดตีด้วยความเสยีดายและคดิถงึ
ปัจจุบันด้วยความหวาดกลัว และวติกกังวลตอ่อนาคต
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การปรับตัวให้มคีวามสุขให้วัยสูงอายุ

1. เตรยีมใจยอมรับความรู้สกึสญูเสยี ซ ึง่เป็นธรรมชาตขิองวัยนี้ เชน่
สญูเสยี สมรรถภาพทางกาย ลูกหลานจากไปมคีรอบครัว บางคร้ังก็ต้อง
อยูต่ามลำพังคนเดยีว

2. ไมค่วรคดิถงึอายุซ ึง่ลวงเลยไป หรอือดตีด้วยความวติกกังวล
3. อยา่คดิวา่อายุทำให้คนอืน่เลกิเคารพตัวทา่น
4. เม ือ่มปัีญหาควรปรกึษาขอคำแนะนำจากคนอืน่บ้าง
5. ไมค่วรจรงิจังกับชวีติมากนัก ดำเนนิชวีติด้วยทางสายกลาง
6. ดูแลสขุภาพอนามัยให้ถูกต้อง เชน่ รับประทานอาหารท ีม่คุีณคา่

มโีปรตนีปานกลาง ไขมันน้อย วติามนิมาก ปรมิาณต้องจำกัด
การออกกำลังกายให้เหมาะสมกับวัยและควรพบแพทย์เพื่อตรวจสขุภาพ
อยา่งสมำ่เสมอเป็นประจำทุกปี
ปลีะ 2 คร้ัง

7. ควรมกีารพักผอ่นหยอ่นใจและทำงานอดเิรกเล็กๆน้อยๆเพื่อความ
เพลดิเพลนิใจ เชน่
ปลูกต้นไม้ ไปวัดทำบุญศกึษาและปฏบัิตธิรรม

8. ในขณะทียั่งทำงานมรีายได้
ก็ควรออมทรัพย์ไว้เพื่อจุนเจอืใช้จา่ยในวัยสงูอายุจะได้ ไมล่ำบาก
และไมเ่ป็นภาวะแกผู้่อ ืน่ จะได้พึ่งตนเองได้

9. ไมเ่ก็บตัว แยกตัวอยูต่ามลำพังคนเดยีว
ควรรว่มวงสนทนากับเพื่อนๆและผู้อ ืน่ท ีม่อีายุออ่นกวา่จะชว่ยทำให้สังคม
ของผู้สงูอายุกว้างมากขึ้น
และยอมรับการเปลีย่นแปลงใหม่ๆ ในสังคม
ชว่ยให้ปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ปัจจุบันได้อยา่งมคีวามสขุ ไมคั่บข้องใจ
มากนัก

10. การยอมรับวา่ตนเองเป็นผู้สงูอายุ
ประพฤตปิฏบัิตตัิวให้ถูกกาลละเทศะและเหมาะสม กับอายุ

11. ไมท่ำตนให้เป็นท ีร่ำคาญแกลู่กหลานหรอืผู้อ ืน่ ไมจู้่จี้ข ี้บน่
ซ ึง่จะชว่ยให้ผู้อ ืน่และ ลูกหลานรู้สกึอบอุน่และอยากเข้ามาใกล้ชดิ

12. ทำจติใจให้เบกิบานอยูเ่สมอ รู้จักสร้างอารมณ์ขัน

1. ลูกหลานญาตพิี่น้อง มสีว่นสำคัญย ิง่ในการชว่ยให้ผู้สงูอายุ
ปรับตัวได้อยา่งมคีวามสขุ ย ิง่ขึ้น โดยให้เกยีรตแิกผู้่สงูอายุ
และชว่ยให้ทา่นมคีวามภาคภูมใิจ เชน่ เวลามปัีญหาอาจไปขอคำปรกึษาจาก
ทา่น
ไมดู่ถูกเหยยีดหยามทา่น ให้การเลี้ยงดูและดูแลทา่น คอยถามไถ ่
เวลาทา่นไมส่บายพาไปหาหมอ ชว่ยดูแลจนหายจากเจ็บไข้
ทา่นจะได้รู้สกึวา่ตนเองยังมคีวามสำคัญตอ่ครอบครัว
ยังมคีนหว่งใยคอยดูแลอยูท่ำให้ทา่นรู้สกึอบอุน่ใจ
และสามารถทีจ่ะตอ่สู้กับชวีติในวัยสงูอายุได้ดขี ึ้น

 

ในปัจจุบันรัฐบาลและสังคมได้ให้ความสำคัญแกผู้่สงูอายุมาก
โดยได้จัดให้วันท ี ่13 เมษายน เป็น “วันผู้สงูอายุแหง่ชาต”ิ
เพื่อเป็นการตอบแทนคุณงามความดขีองทา่นทีไ่ด้ทำประโยชน์ ให้แกสั่งคมมาช้านาน



โดยการจัดต้ังสถานสงเคราะห์คนชราขึ้นตามภาคตา่งๆ บรกิารด้านสาธารณสขุ แกผู้่สงูอายุ
คอืให้บรกิารด้านการรักษาพยาบาลแกผู้่มอีายุเกนิ 60 ปขีึ้นไป
ฟรโีดยไมค่ดิมูลคา่และสง่เสรมิ ให้โรงพยาบาลตา่งๆ
จัดต้ังบรกิารคลนิกิผู้สงูอายุขึ้น บรกิารตรวจสขุภาพฟรี
และชมุนุมผู้สงูอายุเพื่อให้ความรู้ให้ผู้สงูอายุมกีจิกรรม รว่มกัน
มกีารแลกเปลีย่นประสบการณ์ซ ึง่กันและกันจะเห็นวา่สังคมไมเ่คยทอดทิ้งผู้สงูอายุเลย
และเห็นความสำคัญของทา่นมาก ฉะน้ันจงมคีวามภาคภูมใิจในความมอีายุของทา่นเถดิ
สว่นลูกหลานก็ควรแสดงความกตัญญูตอ่ผู้สงูอายุโดยการเลี้ยงดูเอาใจใสดู่แลทา่น
ก็จะชว่ยให้ทา่นปรับตัวตอ่ปัญหาตา่งๆได้อยา่งมคีวามสขุ
สว่นผู้สงูอายุก็ควรทำตนให้เป็นท ีเ่คารพรักของลูกหลานให้ความอบอุน่ใจ
ความสบายใจแกลู่กหลานด้วยการไมส่ร้างความลำบากใจให้แกลู่กหลาน ไมจู้่จี้ข ี้บน่
ไมเ่รยีกร้องความสนใจและความเอาใจใสม่ากเกนิไป
พยายามชว่ยเหลอืตัวเองเทา่ท ีจ่ะทำได้ก็จะชว่ยให้
ผู้สงูอายุและลูกหลานอยูร่ว่มกันอยา่งมคีวามสขุ
ยามใดทีลู่กหลานรู้สกึไมพ่อใจผู้สงูอายุก็ลองนกึถงึกลอนบทนี้ดู
ซ ึง่ก็คงพอจะชว่ยให้ผอ่นคลายความเครยีดได้บ้าง

 

พอ่แมแ่กเ่ฒา่

อ. สุนทรเกตุ

พ่อแมก่็แกเ่ฒา่
จำจากเจ้าไมอ่ยูน่าน

จะพบจะพ้องนาน
เพียงเส ี้ยววานของคนืวัน

ใจจรงิไมอ่ยากจาก
เพราะยังอยากเห็นลูกหลาน

แตช่พีมทินทาน ยอ่มร้าวรานสลายไป

ขอเถดิถ้าสงสาร
อยา่กลา่วขานให้ช้ำใจ

คนแกช่ราวัย ผดิเผลอไผลเป็นแนน่อน

ไมรั่กก็ไมว่า่ เพียงเมตตาชว่ยอาทร

ให้กนิและให้นอน คลายทุกข์ผอ่นพอสขุใจ

เมือ่ยามเจ้าโกรธขึ้ง ให้นกึถงึเม ือ่เยาว์วัย

ร้องไห้ยามปว่ยไข้
ได้ใครเลา่ชว่ยปลอบปรน

เฝ้าเลี้ยงจนโตใหญ ่แม้เหนือ่ยกายก็ยอมทน



หวังเพียงให้ได้ผล เตบิโตจนสงา่งาม

ขอโทษถ้าทำผดิ ขอให้คดิทุกๆยาม

ใจแท้มแีตค่วาม
หวังตดิตามชว่ยอวยชัย

ต้นไม้ท ีใ่กล้ฝัง่
มหีรอืหวังอยูน่านได้

วันหนึง่คงล้มไป ทิ้งฝัง่ไว้ให้วังเวง
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