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เหตุผลของการเตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุ 

• ความสงูอายเุป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได ้ 

• เมื่อสงูอายจุะเกิดการเปลี่ยนแปลงในดา้นต่าง ๆ ที่สามารถเตรียมการ ล่วงหนา้ได ้ 

• ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายเุกิดขึน้จากตวั ผูส้งูอายเุองและปัจจยัสภาพแวดลอ้ม  

 

เตรียมพร้อมเข้าสู่วยัสูงอายุ 

เมือเขา้สู่วยัสูงอายุ ความเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายก็ย่อมตามมา สังเกตไดจ้ากอวยัวะและการท า งาน 

ต่างๆ ในร่างกายเริมเสือมถอยลง ส่งผลให้ผูสู้งอายุมีความเสียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ มากขึ้น เช่น ภาวะ กระดูก

พรุน โรคสมองเสือม โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคตา โรคไต โรคเบาหวาน โรคระบบทางเดิน  ปัสสาวะ        

เป็นตน้ การเปล่ียนแปลงต่างๆน้ี ผูสู้งอายุควรมีการเตรียมตวัทั้งร่างกายและจิตใจ อย่างแรกคือ ท าความ เขา้ใจ

และยอมรับกับการเปล่ียนแปลงน้ี ว่าเป็นเรืองธรรมชาติ อย่างทีสองคือ ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง                        

หาโอกาสไปพบแพทย ์เพื่อรับค าแนะน าทีเหมาะสมและตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี โดยเฉพาะอย่างยิงผูที้มี 

โรคประจ าตัว หากพบความผิดปกติตั้ งแต่ระยะต้นๆ จะได้ท าการรักษาได้อย่างเหมาะสม และช่วยลด 

ภาวะแทรกซ้อนทีอาจเกิดตามมาได้ และอย่างทีสาม พยายามท า สิงต่างๆ ด้วยตนเองให้ได้มากทีสุด เพื่ออยู่ 

ร่วมกับสมาชิกในครอบครัวและสังคมได้อย่างมีความสุข ขณะเดียวกันคนรอบขา้งเองก็ตอ้งเขา้ใจกับความ      

เปล่ียนแปลงต่างๆ ทีเกิดขึ้นและปรับตวัเขา้หากนั ไม่เช่นนั้นจะยิง่ท าให้ผูสู้งอายมีุอารมณ์แปรปรวนมากขึ้นอาจ

ท าใหซึ้มเศร้าและหลีกเลียงการเขา้สังคมในทีสุด  

ดูแลสุขภาพตนเอง  

รับประทานอาหารทีมีประโยชน์ และไดส้ารอาหารครบ หมู่เนน้อาหารทีมีโปรตีนสูง ไขมนั แคลเซียม

สูง และอาหารทีมีกากใยจ าพวกผกัผลไม ้ควรหลีกเลียงอาหารทีมีรสเค็มจดั หวานจดั เครืองด่ืมแอลกอฮอล ์การ

สูบบุหร่ี และการใช้ยาโดยไม่จ าเป็นด่ืมน ้ าให้เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนัออกก าลงักาย

สม ่าเสมอ จะช่วยให้ปอดและหัวใจแข็งแรง และลดความเสียงต่อการพลดัหกลม้ นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ 

หากมีโรคประจ าตวั ควรน ายาทุกชนิดทีรับประทานอยู่มาให้แพทยดู์ทุกครัง เนืองจากผูสู้งอายุ มกัไดรั้บยาหลาย

ชนิด อาจมีความซ ้าซอ้น หรือผลขา้งเคียงจากยาได ้ท าจิตใจใหแ้จ่มใส ผอ่นคลาย และหากิจกรรมยามวา่งท าเพื่อ

ความผ่อนคลาย ตามความ ถนดัและความชอบ เช่น ปลูกตน้ไม ้เลียงสัตว ์หรือท าการฝีมือเป็นตน้ ดูแลสุขภาพ

กายและใจแลว้ ความเขา้ใจจากคนรอบขา้งก็ส าคญัไม่นอ้ย ทีจะท าใหผู้สู้งวยัใชชี้วิต อยา่งมีคุณภาพและความสุข

ไดค้่ะ 

 

 



 

 

ความสุข มีหลกัปฏิบัติ ดังนี ้
1. ตอ้งยอมรับวา่เม่ือเขา้สู่ระยะวยัสูงอายแุลว้ ก าลงัร่างกาย จิตใจยอ่มเปล่ียนแปลงในทางลดนอ้ยลงจึงตอ้ง

ปรับตวัให้เขา้ กบัสังคมและหนา้ท่ีการงานท่ีเหมาะสม 
2. พยายามรักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง โดยออกก าลงักาย และตรวจสุขภาพร่างกายอยา่งสม ่าเสมอ 
3. ท าจิตใจใหแ้จ่มใส สนใจบุคคลและส่ิงแวดลอ้มเพิ่มขึ้น พร้อมทั้งใหค้วามส าคญัในค าสอนทางศาสนา

มากขึ้น 
4. ช่วยเหลือตนเองใหม้ากท่ีสุด โดยคิดวา่ตนเองมีความสามารถ อยา่ทอ้แท ้และพึ่งผูอ่ื้นใหน้อ้ยท่ีสุด การ

เตรียมตวัท่ีดีและพร้อม จะท าใหผู้สู้งอายมีุความเช่ือมัน่ในตนเองมากขึ้น สามารถอยู่ร่วมกบัครอบครัว 
และสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

การปรับตัวและการวางตนของผู้สูงอายุ 
1. การวางตนให้เหมาะสมและเป็นแบบอย่างท่ีดี ผูสู้งอายุควรวางตวัให้เหมาะสมกบัวยั ประพฤติปฏิบติัตน 

เป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัว  
2. เป็นท่ีปรึกษาแนะน าและก าลงัใจแก่ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัวเม่ือมีปัญหา ผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้ผา่น

ปัญหา และอุปสรรคมามาก ย่อมมีประสบการณ์ท่ีสามารถน ามาเป็นบทเรียน ให้ค  าปรึกษาแนะน าแก่ลูก หลาน
ไดเ้ป็นอยา่งดี การถ่ายทอด ความรู้ ประสบการณ์ในอดีต จึงเป็นส่ิงมีค่าและเป็นก าลงัใจแก่ลูก หลาน แต่ส่ิงท่ีพึง
ระวงั และเป็นขอ้จ ากดัส าหรับลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัวก็คือ ตอ้งไม่เป็นการน าเร่ืองในอดีตท่ีร้ายแรง 
หรือมีผลกระทบรุนแรงต่อความเครียดในผูสู้งอายุ  

3. ช่วยเหลืองานบา้นตามความสามารถ และความถนดั ผูสู้งอายุมกัจะไม่อยู่น่ิงเฉย หากสภาพร่างกายยงัมี
ก าลงัดี ก็จะช่วยเหลืองานบา้น เช่น ท าความสะอาดบา้น ท าอาหาร รดน ้ าตน้ไม ้เล้ียงหลาน ท างานฝีมือ เยบ็ปัก
ถกัร้อย ฯลฯ  

4. การยอมรับบทบาท และสถานภาพท่ีเปล่ียนไป ผูสู้งอายุจะตอ้งตระหนกัว่า เม่ืออายุมากขึ้นหรือเกษียณ
จากวยัท างานแล้ว บทบาทและสถานภาพย่อมเปล่ียนไป คร้ังหน่ึงเคยเป็นผูใ้ห้ เป็นผูน้ าครอบครัว เป็นผูมี้
บทบาทในสังคม ตอ้งเปล่ียนบทบาทมาเป็นผูรั้บ เป็นผูต้าม ลดบทบาทในสังคม สถานภาพเปล่ียนแปลงไป  

5. การยอมรับและเขา้ใจผูอ่ื้น ผูสู้งอายุจะตอ้งยอมรับ และปรับตวัให้สามารถอยู่ร่วมกับลูก หลาน และ
สมาชิกในครอบครัว ได้อย่างปกติสุข การยอมรับบทบาท และการรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น เป็นการให้
ก าลงัใจ และให้เกียรติแก่ลูก หลาน และสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงมีส่วนช่วยให้ความสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกใน
ครอบครัว กบัผูสู้งอายเุป็นไปในทางท่ีดีขึ้น  

6. การช่วยเหลือตนเองเท่าท่ีสามารถท าได ้ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ จะมีความเกรงใจลูก หลาน และผูอุ้ปการะ
ดูแลใกลชิ้ดอยูเ่ป็นปกตินิสัย ดงันั้น การช่วยเหลือตนเองของผูสู้งอายเุท่าท่ีสามารถท าได ้จึงเป็นการแบ่งเบา 
หรือลดภาระของผูอ่ื้นในครอบครัว การแบ่งเบาภาระ และการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั นบัเป็นการเสริมสร้าง 
และรักษาสัมพนัธภาพ 

 



 

 

หลกัเตรียมตัว 4 ประการ 

1) มีสุขภาพด ี
– กาย ไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ 
– จิต ไม่มีอาการวิกลจริต 
– ปัญญา รู้วา่ควร หรือไม่ควร 
– สังคม คุยกบัคนรอบขา้ง 
 

2) มีการท างานดี หลกัเตรียมตวั 4 ประการ 
– เพ่ือตนเอง มีรายได ้
– เพ่ือสังคม ช่วยเหลือสังคม 
– เพ่ือผู้อ่ืน ช่วยเหลือเก้ือกูล 
– เพ่ือส่ิงแวดล้อม ดูแลรักษา 
3) มีความมั่นคงดี 
– ทางการเงิน มีจากการท างานเพื่อตนเอง และมีรายไดส้ะสม 
– ทางครอบครัว มีความรู้ สอนลูกหลานในส่ิงท่ีดีงาม 
4) มีส่ิงแวดล้อมท่ีดี 
– ท่ีพกัอาศัย ช่วยในการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต ในการเป็นผูสู้งอายท่ีุมีคุณภาพ 
 

 

  

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 


