
        หลายครั�งพบวา่มผีูด้แูลและคนใกล้ชดิมาปรกึษาถึงวธิกีารรบัมอืและปรบัตัวกับบุคลิกภาพของผูส้งูอายุที�เปลี�ยนแปลงไปจากเดมิ ในความเป�นจรงิผูด้แูลจาํเป�นต้องทําความเขา้ใจวา่ผูส้งูอายุต้องเผชญิ
กับป�ญหาหลายด้าน ไมว่า่จะเป�นภาวะความเครยีด ความวติกกังวล ความเปลี�ยนแปลงของระดบัฮอรโ์มนในรา่งกายจากภาวะรา่งกายที�เสื�อมถอยดว้ยโรคที�เป�นอยู ่ผูส้งูอายุบางคนอาจมภีาวะโรคซมึเศรา้
แอบแฝงอยูอ่ยา่งไมรู่ตั้ว ซึ�งผูด้แูลและคนใกล้ชดิต้องหมั�นคอยสงัเกตวา่ลักษณะการแสดงออกแบบใด ที�เป�นสญัญาณนา่หว่งในเรื�องสขุภาพจติผูส้งูอายุ

ความเปลี�ยนแปลงทางดา้นรา่งกาย มคีวามเสื�อมของอวยัวะต่างๆ  เชน่ ความจาํแยล่ง การไดย้นิลดลง สายตาแยล่ง มขีอ้จาํกัด ในการเคลื�อนไหวรา่งกายทําใหช้ว่ยตัวเองไมไ่ด้ ต้องพึ�งพาคนอื�น1.
ความเปลี�ยนแปลงทางดา้นอารมณแ์ละจติใจ ผูส้งูอายุจะมอีาการซมึเศรา้ หงุดหงิด ขี�ระแวง วติกกังวล โกรธง่าย เอาแต่ใจ เกิดขึ�นจากความเสื�อมของสมองและระดบัฮอรโ์มนในรา่งกายไมส่มดลุ
เหมอืนเดมิ การเผชญิกับความสญูเสยีและการพลัดพรากของคูช่วีติ ญาติสนทิหรอืเพื�อนฝูง เกิดความเหงา ขาดที�พึ�งทางใจ

2.

ความเปลี�ยนแปลงทางดา้นสงัคม การมบีทบาททางสงัคมลดลงทําใหผู้ส้งูอายุสญูเสยีความมั�นคงในชวีติ รูส้กึวา่หมดความสาํคัญในสงัคม อยูใ่นสภาวะที�ไรค้ณุค่า สญูเสยีความภาคภมูใิจใน
ตนเอง และรูส้กึวา่ตนเองกําลังเริ�มเป�นภาระของครอบครวั รวมไปถึงการสญูเสยีการสมาคมกับเพื�อนฝูง เมื�อเกษียณอายุ หรอืไมส่ะดวกเดนิทางเพราะป�ญหาทางสขุภาพ

3.

ภาวะความเจบ็ป�วยดว้ยโรคเรื�อรงั หรอืโรคที�รกัษาไมห่าย เชน่ เบาหวาน ความดนัโลหติสงู มะเรง็ โรคสมองเสื�อม เป�นต้น ทําใหผู้ส้งูอายุเกิดป�ญหาทางด้านจติใจตามมา รูส้กึเบื�อหนา่ยในการรกัษาที�
ยดืเยื�อ ยุง่ยาก เจบ็ตัว มค่ีาใชจ้า่ยที�สงู โดยที�มผีลการรกัษาไมห่ายขาด ผูส้งูอายุจงึไมย่อมรว่มมอืในการรกัษา ทําใหอ้าการทรดุหนกัอยา่งรวดเรว็ ทนทกุขท์รมาน มคีณุภาพชวีติแยล่ง

4.

สาเหตทีุ�มผีลกระทบต่อสขุภาพจติผูส้งูอายุ

 อารมณ์แปรปรวนในผูส้งูอายุ คือ อาการเปลี�ยนแปลงทางอารมณที์�รวดเรว็ อาจมหีลากหลายอารมณใ์น 1 วนั โดยอาจรูส้กึเศรา้ รูส้กึมคีวามสขุ หรอือาจรอ้งไหโ้ดย
ไมม่สีาเหต ุโดยการเปลี�ยนแปลงทางอารมณ์นี�อาจเกิดขึ�นไดต้ามธรรมชาติ หรอืเกี�ยวขอ้งกับอาการเจบ็ป�วย ความเปลี�ยนแปลงภายในรา่งกาย ความผดิปกติของ
ระดับฮอรโ์มนในรา่งกาย ความเครยีด การเปลี�ยนแปลงที�สาํคัญในชวีติ หรอืแมแ้ต่โรคจติเวชบางชนดิ
 ภาวะเครยีด วติกกังวล ผูส้งูอายุจะรูส้กึเครยีดง่าย เนื�องจากปรบัตัวกับการเปลี�ยนแปลงต่างๆ  ไดย้าก ความสามารถและประสทิธภิาพลดลง มกัแสดงออกเป�นความกลัวขาดความเชื�อมั�นในตัวเอง ยํ�า
คิดยํ�าทํา นอนไมห่ลับ เหงา วา้เหว ่ท้อแท้ ความวติกกังวลอาจแสดงออกทางรา่งกาย เชน่ ปวดศีรษะ ท้องเสยี ท้องผกู เบื�ออาหาร อาหารไมย่อ่ย ปวดตึงกล้ามเนื�อมอืเท้าเยน็ ใจสั�น เหงื�อออกตามมอื
เป�นต้น แสดงออกดา้นพฤติกรรม เชน่ จูจ้ี� ขี�บน่ มเีรื�องขดัแยง้กับผูอื้�นบอ่ยครั�งแยกตัวจากสงัคม เก็บตัว กัดเล็บ กัดฟ�น สบูบุหรี� หรอื ดื�มเหล้าหนัก
 โรคซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ เป�นการเจบ็ป�วยทางจติใจชนดิหนึ�งเมื�อเกิดขึ�น จะทําใหผู้ส้งูอายุไมม่คีวามสขุ หดหู ่เบื�อหนา่ยสิ�งต่างๆ  รอบตัว มองโลกในแง่รา้ย ชอบอยูเ่งียบ  ๆตามลําพงั รูส้กึชวีติสิ�นหวงั มอง
วา่ตนไมม่คีณุค่า บางรายมอีาการตรงกันขา้ม หงุดหงิด โมโหง่าย เอาแต่ใจตนเอง นอ้ยใจง่าย ทะเลาะกับลกูหลานบอ่ยครั�ง อาการทาง จติใจสง่ผลใหเ้กิดอาการทางรา่งกาย เชน่ นอนไมห่ลับ นอนมากเกิน
ปกติ อ่อนเพลีย ไมส่ดชื�น เบื�ออาหาร ชอบพูดเรื�องเศรา้ๆ  ในรายที�มอีาการรนุแรงอาจมคีวามคิดทํารา้ยตนเองได้

ภาวะสขุภาพจติที�พบบอ่ยในผูส้งูอายุ

การดําเนนิชวีติประจาํวนัที�เปลี�ยนไป ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหารผดิปกติ อาจจะรบัประทานมากขึ�นกวา่เดมิ ยิ�งไมส่บายใจก็ยิ�งรบัประทานมาก หรอืบางคนก็ตรงขา้ม คือ รบัประทาน
นอ้ยลง เบื�ออาหาร ซูบผอมลงทั�งๆ  ที�ไมม่ปี�ญหาทางรา่งกาย บางคนม ีอาการท้องอืด ท้องเฟ�อ

1.

รปูแบบการนอนที�ผดิปกติ อาจจะมกีารนอนหลับมากกวา่ปกติ เชน่ มอีาการง่วง ซมึ อยากนอนตลอดเวลา หรอืบางคนก็ตรงขา้มคือ นอนไมห่ลับ ตกใจตื�นตอนดกึแล้วไมส่ามารถ
หลับต่อไดอี้ก บางคนอาจมอีาการฝ�นรา้ยติดต่อกันบอ่ยๆ

2.

อารมณผ์ดิปกติ บุคลิกภาพเปลี�ยนไปจากเดมิ เชน่ หงุดหงิดบอ่ยขึ�น เคยเป�นคนรา่เรงิแจม่ใส ชา่งพูด ชา่งคยุ ก็กลับซมึเศรา้ เงียบขรมึ เครง่เครยีด ฉนุเฉียว ไมพู่ดไมจ่า บางคนอาจ
เคยพูดนอ้ยก็กลายเป�นคนพูดมาก วติกกังวลมากขึ�นกวา่เดมิจนสงัเกตเหน็ได ้และสรา้งความลําบากใจใหกั้บคนรอบขา้ง เป�นต้น

3.

มอีาการเจบ็ป�วยทางกายซึ�งหาสาเหตไุมพ่บ เรื�องนี�ผูด้แูลควรสงัเกตใหม้าก เพราะโรคบางอยา่งยงัตรวจไมพ่บอาจเป�นอาการแอบแฝงของโรครา้ยแรงบางชนิดได้ เชน่ อาการปวด
เมื�อยตามตัว ปวดศีรษะ ปวดกระดกู วงิเวยีนศีรษะ ปวดท้อง เป�นต้น

4.

บทความโดย : นพ. ภาณวุฒัก์ วอ่งตระกลูเรอืง

อาการแบบไหน ที�เขา้ขา่ยต้องดแูลใกล้ชดิ

สาเหตทีุ�มผีลกระทบต่อสขุภาพจติผูส้งูอายุ
การใหเ้กียรติ ยอมรบัในการตัดสนิใจ ยอมรบับทบาท และใหค้วามสาํคัญกับผูส้งูอายุ เชน่ คอยซกัถามเรื�องสขุภาพและความเป�นอยู ่ชวนคยุ เล่าเรื�องสนกุ  ๆใหท่้านฟ�ง1.
หากิจกรรมใหผู้ส้งูอายุทํา เป�นสิ�งที�ทําแล้วเพลิดเพลิน สิ�งที�ท่านชอบและสนใจที�จะทํา หมั�นทํากิจกรรมรว่มกัน เพื�อสง่เสรมิความสมัพนัธใ์นครอบครวั กระตุน้ในผูส้งูอายุรูส้กึวา่
ตนเองเป�นที�ปรกึษาของบุคคลในครอบครวัได้

2.

อยา่ทําใหผู้ส้งูอายุรูส้กึวา่เขาเป�นผูที้�ทําใหค้ณุต้องแบกภาระเหนื�อยยากในการดแูล3.
หมั�นสงัเกตความผดิปกติ และควรสอบถามสาเหตทีุ�ทําใหผู้ส้งูอายุเกิดความวติกกังวล พูดคยุ และรบัฟ�ง แลกเปลี�ยนวธิแีก้ไขป�ญหารว่มกัน ไมค่วรใหผู้ส้งูอายุเก็บป�ญหา หรอืความ
ไมส่บายใจไวเ้พยีงลําพงั

4.

ใหผู้ส้งูอายุพบปะกับบุคคลที�ชอบหรอืคุน้เคย เชน่ ลกูหลาน เพื�อน หรอืเพื�อนบา้น5.
ชวนสวดมนต์ ปฏิบติัธรรม ฝ�กสมาธ ิปรบัเปลี�ยนบรรยากาศใหผู้ส้งูอายุรูส้กึสดชื�น หลีกเลี�ยงเหตกุารณที์�ทําใหเ้กิดความกระทบกระเทือนใจ6.

             ความสขุของผูส้งูวยัเกิดขึ�นไดด้ว้ยความรกั ความเขา้ใจของผูด้แูลและคนใกล้ชดิ ลกูหลานจงึ
ควรมองการแสดงออกของผูส้งูอายุหรอืป�ญหาที�เกิดขึ�นดว้ยทัศนคติเชงิบวก จะชว่ยใหเ้รารูส้าเหตุ
และค้นพบทางแก้ป�ญหาที�เหมาะสม สาํหรบัตัวผูส้งูอายุเอง ควรทําความเขา้ใจกับธรรมชาติยอมรบั
การเปลี�ยนแปลงทั�งทางรา่งกาย อารมณ ์และความรูส้กึของตัวเองอยา่งเท่าทัน และปรบัตัวกับการ
เปลี�ยนแปลงนั�นเพื�อใหช้วีติมคีวามสขุ

สขุภาพจติผูส้งูอายุ 
เรื�องสาํคัญที�ไมค่วรมองขา้ม
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