
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาถึงภาวะซึมเศร้าและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับข้าราชการหลัง 
เกษียณอายุในกองทัพเรือ จำเป็นที่จะต้องเข้าใจความหมายและทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุเลียก่อน 
ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้รวบรวมแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุไว้ดังนี้ 
2.1แนวคิด ทฤษฎึเก่ียวกับผู้สูงอายุ

2.1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ
พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. 2532 (2532:163) ได้ให้ความหมายของคำว่า 

“ชรา”“แก่ด้วยอายุ"“ชำรุดทรุด”',ชราภาพ’’ หมายถึง “ ความแก่ด้วยอายุ,ความชำรุดทรุดโทรม’’
คำว่า “ คนชรา ” หรือ “ ผู้สูงอายุ ” ในประเทศภาคพื้นยุโรปและอเมริกามักหมายถึงชาย 

และหญิงท่ีมีอายุต้ังแต่ 65 ปีข้ึนไป ซึ่งเป็นวัยเกษียณจากงาน สำหรับประเทศไทยถือเอาอายุตั้ง 
แต่ 60 ปีข้ึนไปเป็นเกณฑ์ปลดเกษียณจากราชการ และถือว่าเป็นวัยเริ่มต้นของวัยชรา

ข้อสรุปจากการประชุมสมัชชาโลกว่าด้วยสูงอายุ ได้ให้ความหมายของ “ความสูงอายุ” 
(Aging) ว่าหมายถึงการพัฒนาเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในระยะสุดท้ายของช่วงอายุของมนุษย์ 
โดยที่ความสูงอายุนี้จะเริ่มตั้งแต่เกิดมาและดำเนินต่อเนื่องไปจนสิ้นสุดอายุขัยของสิ่งมีชีวิตนั้นๆ 
และกำหนดเกณฑ์อายุ60 ปีขึ้นไปทั้งหญิงและชายเป็นผู้สูงอายุ (Aging) (สิทธี้จ ิรโรจน์,2525:11)

บาร์โรว์และสมิธ ( Barrow & Smith 1979อ้างอิงในพวงผกาชื่นแลงเนตร,2538:11-13) 
กล่าวว่าไม่มีการกำหนดนิยมถึงผู้สูงอายุเป็นมาตรฐานเดียวกันแต่จะนิยามว่าผู้ใดเป็นผู้สูงอายุนั้น 
มีพ้ืนฐานของการวัดอย่างหน่ึงอย่างใดต่อไปน้ี

1. กำหนดตามประเพณี
2. กำหนดตามการทำหน้าท่ีของร่างกาย
3. กำหนดตามการทำหน้าท่ีของสมอง
4. กำหนดตามความคิดเก่ียวกับตนเอง
5. กำหนดตามการเปลี่ยนแปลงบทบาทในลังคม
6. กำหนดตามแนวคิดทางด้านอาชีพ
7. กำหนดจากการจัดการกับภาวะเครียดและการเจ็บป่วย
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เกรสและบาหร์ ( Gress & Barh, 1984:36) กล่าวว่ามีผู้'ให้คำ'จำกัดความของผู้สูงอายุ 
แตกต่างกันไป เ1!m นักชีววิทยากล่าวว่า ผู้สูงอายุหมายถึงการเปลี่ยนแปลงของโมเลกุลและระดับ 
เชลล์ในร่างกาย นักจิตวิทยากล่าวว่า เป็นความเปลี่ยนแปลงของแต่ละบุคคลที่เข้าล่ความมีอายุ 
ลำหรับนักสังคมวิทยา อธิบายว่าเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงในบทบาทและหน้าที่

นิศา ชูโต (2525:1-8) ให้ความหมายว่า “ คนสูงอายุ” หมายถึง ผู้มีอายุวัดด้วยจำนวนปี 
ตามปฏิทินของเวลาที่ได้มีชีวิตอยู่ ลำหรับคนไทย ผู้สูงอายุ หมายถึง คนท่ีมี 60 ปีตามเกณฑ์ 
ของกฎหมายการปลดเกษียณอายุข้าราชการหรือถ้าแบ่งช่วงเวลาของการมีชีวิตตามแนวคิดสอน 
ของพุทธศาสนา ผู้สูงอายุจะอยู่ในช่วงปัจฉิมวัน คือ อายุ 50 ปีขึ้นไป อันเป็นวัยสุดท้ายของชีวิต 
มนุษย์ ได้เขียนไว้ในรายงานการวิจัยเรื่อง “ คนชรา ’’ซึ่งเกณฑ์ที่แบ่งคนชรามี 3 ด้าน คือ

1. ความเลื่อมถอยของร่างกาย เวลาของการมีชีวิตอยู่ของมนุษย์มีความสัมพันธ์กันโดย 
ตรงกับการเจริญและเส่ือมถอยลง เรียกว่า ''เร่ิมแก่”

2. การแบ่งช่วงอายุแต่ละวัย เป็นการพิจารณาตามแนวคำสอนในพุทธศาสนาช่วงแรก 
หรือปฐมวัย อายุระหว่าง 1 - 25 ปี อันเป็นวัยที่ต้องขวนขวายหาความรู้และคืกษาเล่าเรียน 
ช่วงที่ 2 คือ วัยผู้ใหญ่หรือมัชฌิมวัย อายุตั้งแต่ 2 5 -5 0 ปีขึ้นไป อันเป็นวัยสุดท้ายของชีวิต 
สังขารเริ่มเสื่อมถอยทรุดโทรม เป็นวัยที่ควรหาความสงบสุขของชีวิตโดยการเห็นพระธรรม สงบ 
สติอารมณ์ ดังน้ัน คนชราหรือผู้สูงอายุจึงเป็นผู้ที่อยู่ในช่วงวัยสุดท้ายของชีวิตมนุษย์น้ันเอง

3. หน้าท่ีและกิจกรรมทางสังคม ในขณะที่สังคมกำหนดกฎเกณฑ์ของสภาพว่า"คนชรา” 
หรือ “ผู้สูงอายุ” เป็นอย่างนี้ อายุเท่านี้ เรียกว่า "ชรา” และเมื่อผ่านขบวนการไปถึงจุดที่สังคม 
กำหนดไว้ เขาก็จะเริ่มเปลี่ยนแปลงไปตามเกณฑ์ดังกล่าว เช่นกัน ความรู้สึกนึกคิด การเปลี่ยน 
แปลงทางจิตใจและอารมณ์ของกลุ่มผู้สูงอายุ อันเนื่องมาจากสภาพสังขารและสังคม ทำให้พฤติ 
กรรมผิดแผกไปจากกลุ่มอ่ืนๆ ก็เป็นเคร่ืองขึ้ความชราภาพด้านจิตใจ

จำความหมายของ “ผู้สูงอายุ” ที่กล่าวข้างต้น สรุปได้ว่าเป็นการให้คำจำกัดความถึงผู้ 
ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป มีการเส่ือมถอยทางร่างกาย จิตใจ ซึ่งผู้อื่นลมควรให้ความช่วยเหลือ

ศรีเรือน แก้วกังวาน(2530 : 18) ได้เรียกผู้สูงอายุว่า"วัยชรา” และกำหนดไว้ว่า วัย 
ชราเริ่มตั้งแต่อายุ 60 ปี ซึ่งเป็นวัยสุดท้ายของชีวิต มีการเสื่อมโทรม และต้องซ่อมแซมส่วนที่สึก 
หรอ และเชีอว่าวบุคคลอายุ 55 ปีฃึนไป ส่วนใหญ่เริ่มคิด รู้สึก และรับรู้ว่าตนเองใกล้ถึงวัยสูง 
อายุจำเป็นต้องมีการเตรียมตัวต้ังแต่ตอนน้ีหรือก่อนหน้าน้ีด้วยซํ้าไป
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กรมประซาสงเคราะห ์(2525: 18) ให ้ความหมายของผ ู้ส ูงอาย ุ หมายถึง การ 
พัฒนาการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในระยะสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ ความสูงอายุนี้จะเริ่มตั้ง 
แต่เกิด และดำเนินต่อไปจนสิ้นอายุขัยของสิ่งมีชีวิตขึ้น

ประสพ รัตนากร (2522: 1) ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่า ผู้สูงอายุ คือ ผู้ท่ีมีอายุ 
60 ปีขึ้นไป ตามนโยบายบริการสาธารณสุขสำหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย

ศาลตราจารย์นายแพทย์ฮวย เกตุสิงห์ (อ้างถึงใน พวงผกา ชื่นแสงเนตร,2538:13) 
ได้แบ่งความชราออกเป็น 4 แบบ คือ

1. แก่โดยอายุ หมายถึง แก่เพราะเกิดมานาน
2. แก่โดยสังขาร หมายถึง แก่ตามสภาพของร่างกาย
3. แก่โดยจิตใจ หมายถึง แก่ไปตามความนึกคิด
4. แก่โดยสังคม หมายถึง แก่เพราะเหตุแวดล้อมและประลบการณ์
บรรลุ ศ ิร ิพานิช(2533:432-436)ได้เสนอว่า ผู้สูงอายุคือบุคคลที่ม ีอายุ 60 ปี 

ขึ้นไปเป็นผู้ที,สูญเสียความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และสังคมมีความอ่อนแอ มีปัญหาสุขภาพ 
กายและจิตใจตลอดจนความเป็นอยู่ในสังคม ซึ่งในสังคมไทยเอง โดยเฉพาะผู้ที่เป็นข้าราชการ 
จะเกษียณอายุราชการเมื่ออายุ 60 ปี

พล.ต.ต. อรรถสิทธิ้ สิทธิสุนทร กล่าวว่า ผู้สูงอายุจะต้องมี ลักษณะดังนี้ คือ (สุพั 
ตรา สุภาพ, 2526)

1. เป็นผู้ท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไป
2. เป็นผู้ท่ีมีความเส่ือมสภาพ มีกำลังลดลง เช่ืองข้า
3. เป็นผู้สมควรให้การอุปการะ
4. เป็นผู้ท่ีมีโรคควรได้รับการช่วยเหลือ
ฮอล (Hall, 1976:3 -4) ได้แบ่งความสูงอายุออกเป็น 4 ประ๓ ท คือ
1. ความสูงอายุตามเวลาปฏิทิน (Chronological Age) หมายถึง การสูงอายุตามปี 

ปฏิทินโดยนับจากปีที่เกิด เป็นต้น
2. ความสูงอายุทางชีววิทยา(Biological Age) หมายถึง สภาพร่างกายของบุคคล 

อันมีการเปสียนแปลงไปตามอายุขัย ( Life Span) มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสภาพและหน้าที่ 
การทำงานของร่างกายอย่างมาก ข่ณะที,มีอายุเพิ่มขึ้น เนื่องจากประสิทธิภาพการทำงานของ 
อวัยวะต่างๆลดน้อยลงซึ่งเป็นผลมาจากความเสื่อมของกระบวนการสูงอายุ ตามอายุของแต่ละ 
บุคคล
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3. ความสูงอายุทางจิตวิทยา (Psychological Age) หมายถึงความสามารถในการ 
ปรับตัวของบุคคลต่อสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป มีการเปลี่ยนแปลงในหน้าที่ของการรับรู้ แนว 
คิด ความจำความเข้าใจการเรียนรู้ สติปัญญา การแก้ปัญหา และลักษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏ 
ในระยะต่างๆของชีวิตแต่ละคนที่มีอายุเพิ่มขึ้น

4. ความสูงอายุทางลังคม (Sociological Age) หมายถึง บทบาทและลักษณะนิสัย 
ทางลังคมของบุคคลหนึ่งต่อบุคคลหนึ่งๆ ในลังคมนั้นๆ เช่น ครอบครัว ชุมชน ในหน้าที่การงาน 
ฯลฯ รวมถึงความคาดหวังของลังคมต่อบุคคลนั้น ที่เกี่ยวกับอายุ 1 การแสดงออกตามคุณค่าและ 
ความต้องการของลังคม

5. เบอร์เรน (Birren.in Hogste! 1981:68) ได้กล่าวว่าการกำหนดว่าใครเป็นผู้ชรา 
นั้น ควรพิจารณาประกอบกันทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านชีวภาพ จิต และลังคม ลำหรับด้านชีวภาพจะ 
คำนึงการเปลี่ยนแปลงสภาพร่างกายและความลามารถในการปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อมความสอด 
คล้องในการรับรู้ การจดจำ การรับความรู้ใหม่ๆ การใช้เหตุผล การมองภาพพจน์ตนเองและแรง 
กระตุ้นในตน ส่วนด้านลังคมก็จะดูบทบาทหน้าที่ที่รับผิดชอบเป็นสำคัญ ถ้าจะใช้หลักของเบอร์ 
เรน เกณฑ์ตัดสินว่าผู้ใดคือผู้ชราก็คือ เน้นการทำหน้าที่และการปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อมของแต่ละ 
บุคคลนั้นเอง ถ้ายังกระฉับกระเฉงทำหน้าท่ีใด้ดีปรับตัวดีก็ยังไม่แก่

ในลังคมไทย ช้าราชการไทยจะเกษียณอายุราชการเมื่ออายุ 60 ปี และถือว่าวัยนี้ 
เป็นวัยที่สภาพร่างกายเปลี่ยนแปลงเข้าส่วัยเสื่อม จึงควรพักผ่อนและเปลี่ยนการทำงานเป็นงานที่ 
ไม่ต้องรับผิดชอบมาก ไม่ต้องเผชิญภาวะเครียด ลังคมไทยถือว่าวัยเกษียณอายุซึ่งตรงกับอายุ 
ครบ 60 ปีเป็นวัยชราหรือวัยสูงอายุ แต่ในลังคมอื่นๆ เช่น ลังคมแอฟาริกาหรือมาเลเซีย คน 
อายุ 55 ปีก็เกษียณอายุเมื่อ 65 ปี การเกษียณอายุกับความเป็นผู้สูงอายุในแต่ละลังคมจึงแตก 
ต่างกัน

ยูริกและคณะ (Yuric,et al.,อ้างใน ศรีวรรณา ต ันค ิร ิ,2535:12) แบ่งผู้สูงอายุเป็น
2 กลุ่ม ได้แก่

1. ผู้สูงอายุวัยต้น (Young old) คือ ผู้ที่มีอายุระหว่าง 60 -  74 ปี เป็นวัยท่ีไม,ชรามาก 
ยังลามารถทำงานได้ ถ้ามีสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจที่ดี

2. ผู้สูงอายุวัยท้าย (Old-Old) คือ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 75ปีขึ้นไปถือว่าเป็นผู้สูงอายุที่ 
เป็นผู้ชราอย่างแท้จริง
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สำหรับประเทศไทย มีแนวค ิดในการจำแนกผู้สูงอายุเป็นกลุ่มต่าง (วิฑูร แสงลิงแก้ว, 
2536: 19-20) ดังน้ี

ผู้สูงอายุกลุ่มที่ 1 เรียกว่าผู้สูงอายุวัยเริ่มต้น หมายถึง ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง BO­
ZO ปีผู้สูงอายุในกลุ่มนี้มีความสามารถในการช่วยเหลือตนเองได้ สามารถมีสํวนร่วมในการพัฒนา 
ลิงคมด้วยการใช้ประสบการณ์ชีวิตที่ส่ังสมมา

ผู้สูงอายุกลุ่มท่ี 2 เรียกว่าผู้สูงอายุวัยกลาง หมายถึง ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 70-80  
ปี ผู้สูงอายุในวัยน้ีกว่าครึ่งยังคงมีสุขภาพที่ดี สามารถช่วยเหลือตนเองได้

ผู้สูงอายุกลุ่มที่ 3 เรียกว่าผู้สูงอายุวัยยอด หมายถึง ผู้ที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้น1ไป ผู้ 
สูงอายุในกลุ่มนี้จำเป็นจะต้องได้รับการดูแลจากบุคคลอื่นๆ โดยการดูแลจะต้องไม่ละเลยการดูแล 
ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจควบคู่กันไป

การเปลี่ยนแปฟิงและผลของการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนกับผู้สูงอายุในด้านต่างๆ
มนุษย์แต่ละคนจะมีอัตราเร็วของความชราแตกต่างกัน แม้แต่อวัยวะในร่างกายแต่ละ 

คนก็พบว่ามีอัตราเร็วของความชราที่แตกต่างกัน สำหรับสาเหตุของความชรานั้นเกิดจากการ 
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นในแต่ละลิวนของร่างกาย (ประเสริฐ อัลลินตชัย, อัตสำเนา: 1-4)

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จะพบว่า ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงในทุก 
ระบบของร่างกาย ทำให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหาทางร่างกายได้มากกว่าวัยอื่น การเปลี่ยนแปลงทาง 
ร่างกาย สรุปได้ดังน้ี คือ

1. การเปลี่ยนแปลงโดยทั่วไป ในระดับเซลล์พบว่ามีเม็ดสี Lipofuscin สะสมอยู่ทั่ว 
ไปโดยเนี้อเยื่อที่มีความผิดปกติมาสะสมทำให้เกิดการอุดตัน จำนวนเซลล์ในแต่ละอวัยวะลดลง 
ทำให้ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง ศักยภาพในการเคลื่อนย้ายไขมันลดลง ซึ่งทำให้การเพิ่ม 
ของไขมันในร่างกายสูงขึ้นในขณะที่ผู้สูงอายุมีนํ้าหนักตัวเท่าเติมหรือลดลง ผิวหนังมีความยืดหยุ่น 
ลดลง ปริมาณไขมันละลมใต้ผิวหนังลดลง ทำให้เห็นเป็นรอยเหี่ยวย่น ต่อมเหงื่อและต่อมไขมัน 
ทำงานลดลงเป็นผลให้ผู้สูงอายุเกิดอาการขยายตัว และการหดตัวของหลอดเลือดได้ ผิวหนัง 
เสือมประสิทธิภาพจึงทำให้การปรับตัวต่อสภาวะอุณหภูมิที่เปลี่ยนแปลงทำไดใม่ดีเหมือนคนหนุ่ม 
สาว นอกจากนียังพบกับสภาพความเสื่อมของผม ขน และเล็บ กล่าวคือ ผมจะหงอกและร่วง 
เล็บมีลักษณะเปราะบาง หักง่าย
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2 . การเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจ และหลอดเลือด กล้ามเนื้อหัวใจจะลดจำนวนลง 
ในขณะเดียวกันก็จะมีเนื้อเยื่อพังผืดเพิ่มมากขึ้นในคนที'มีความดันโลหิตสูงเรื้อรังก็จะทำให้กล้าม 
เนื้อหัวใจหนาขึ้น .ซลล์ที่เป็นดัวกำหนดจังหวะการเต้นของหัวใจลดจำนวนลง ทำให้จังหวะการเต้น 
ของหัวใจผิดปกติ โดยจะทำงานลดลงจากปกติประมาณร้อยละ 30 ลิ้นหัวใจมีความเลื่อมจะพบว่า 
มีไขมันมาสะสมและเกิดหินปูนเกาะ (Calcium, and Fibrosis) ทำให้การเปิดปีดของลิ้นหัวใจไม่มี 
ประสิทธิภาพ หลอดเลือดแดง บริเวณผนังของหลอดเลือด จะมีเซลล์กล้ามเนื้อเรียบเพิ่มขึ้น เกิดมี 
หินปูนเกาะตามผนังหลอดเลือดทำให้เล้นเลือดแข็งและอุดดันไต้

3. ระบบหัวใจและหลอดเลือดจะมีประสิทธิภาพลดลง หัวใจจะอ่อนแอไม่แข็งแรง 
จะสูบ!ด'ไป,ในวร่างกาย1ไต้ห้อยลง ซึ่งจะมีผลกระทบต่ออวัยวะที่สำคัญคือสมอง หัวใจจะเต้นผิด 
ปกติและความเร็วในการเต้นลดลงในโลหิตจะมีของเสีย และคอเลลเตอรอลเกิดขึ้น เซลเม็ดเลือด 
แดงจะมีขนาดใหญ่ขึ้นและบิดงอในหลอดเลือดแดงจะมีการจับกลุ่มก้อนของสารต่างๆ เช่น ไฟบริน 
เพลธเลท และธรอมบิน ทำให้ผนังหลอดเลือดขรุขระ ตีบแคบลง ความยืดหยุ่นเลียไป หรือบาง 
ครั้งเกิดการอุดดัน เลือดไหลเวียนไม่สะดวก ทำให้หัวใจต้องทำงานหนักขึ้น ทำให้เกิดความดัน 
โลหิตสูงและเสี่ยงต่อหัวใจวาย เกิดกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอด 
เลือดไปเลี้ยงสมองตีบ และโรคของหลอดเลือดแดงส่วนปลาย

4. การเปลี่ยนแปลงของระบบหายใจ ทรวงอกจะขยายตัวไต้ไม่เต็มที่ ทั้งนี้เป็น 
เพราะกระดูกสันหลัง ซึ่งเป็นแกนหลักของกระทรวงอกจะบางลงอันเนื่องมาจากภาวะกระดูกพรุน 
ทำให้กระดูกลันหลังคดงอในขณะที่ กระดูกซี่โครงจะห่อตัวเข้าหากัน จึงทำให้ทรวงอกไม่ลามารถ 
ขยายตัวไต้อย่างเต็มที, ประกอบกับสภาพของเนื้อปอดที่สูญเลียความยืดหยุ่นไป จะทำให้การ 
ไหลเวียนของก๊าซในปอดไม,ดีเท่าที่ควร เกิดการคั่งของก๊าซในส่วนที่ไม่มีการแลกเปลี่ยน ทำให้ผู้ 
สูงอายุไม่สามารถทนต่อสภาวะที่จะต้องมีความต้องการก๊าชออกซิเจนเพิ่มขึ้นไต้ เช่นสภาวการณ์ 
ทำงานหนักติดต่อกัน เป็นต้น

5. การเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินปัสสาวะ อวัยวะในระบบทางเดินปัสสาวะที่มี 
การเปลี่ยนแปลงมากที่สุดก็คือไต สำหรับผู้สูงอายุพบว่า นื้าหนักของไตจะลดลงประมาณร้อยละ 
20 -  30 โดยเฉพาะในส่วนทีทำหน้าทีกรองของเสียของร่างกาย พบว่าปริมาณเลือดที่ไหลเวียน 
ผ่านไตจะลดลงโดยเฉลี่ยร้อยละ 55 จากอายุ 55 -  80 ปี หรือลดลงร้อยละ 0.6 ต่อปีทำให้ประ 
สิทธิภาพในการกำจัดเกลือลดลง ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งที่ทำให้ผู้สูงอายุเกิดภาวการณ์เสียสมดุลของอิ 
เลคโตรไลทํไต้ง่ายคนทัวไป ในขณะเดียวกันเมื่อหน้าที่ของไตเลื่อมมากระดับหนึ่งจะเป็นผลทำให้ 
เพิมระดับความดันเลือดไต้ด้วย กระเพาะปัสสาวะมีความจุน้อยลง และยังพบว่าจะมีจำนวน
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ปัสสาวะค่ังมากข้ึนหลังจากการถ่ายปัสสาวะ ทำให้ต้องปัสสาวะบ่อยข้ึน ต่อมลูกหมากหนาโตข้ึน 
จนทำให้เกิดการอุดตันของท่อทางเดินปัสสาวะ ทำให้ผู้สูงอายุต้องเบ่งขณะขับถ่ายปัสสาวะจน 
เกิดภาวะอาการของไลัเล่ือน หรอริดสีดวงทวารตามมาได้

6. การเปล่ียนแปลงของระบบทางเดินอาหาร เน้ือฟันของผู้สูงอายุจะลดความทึบลง 
และยังพบว่ามีภาวะของเหงือกร่นจากคอ ฟัน ทำให้ฟันโยกคลอนได้ง่าย กระดูกขากรรไกรหดตัว 
ลงเร่ือย  ๆทำให้ไม่สามารถบดเค้ียวอาหารได้ถนัด สาเหตุเหล่านี้เป็นปัจจัยนำไปสีภาวะทุพ 
โภชนาการในผู้สูงอายุได้ หลอดอาหารเป็นกล้ามเน้ือท่ีมีการเคล่ือนไหว ในขณะท่ีอาหารผ่านจะมี 
การเคล่ือน1ไหวท่ีช้าลง น้ําย่อยในกระเพาะอาหารจะลดความเป็นกรดลง เซลล์ตับซ่ึงทำหน้าท่ีใน 
การกำจัดสารพิษลดจำนวนลง ลำไล้เคลือนตัวซาลงจึงทำให้ผู้สูงอายุมีอาการท้องผูกได้ง่ายฃึน

7. การเปลี่ยนแปลงของสมองและระบบประสาท นื้าหนักของสมองจะลดลงจาก 
1,400 กรัม เม่ีออายุ 20 ปี เหลือประมาณ 1,334 กรัม เมื่ออายุ60 ปีและจะลดจำนวนลงรวด 
เร็ว ทำให้ขนาดของสมองลดลง เกิดช่องว่างระหว่างกลีบสมอง สมองบางล่วนจะฝ่อมากกว่า 
สมองล่วนอื่นๆ เช่นสมองน้อย เป็นล่วนที่ทำหน้าที่ในการมองเห็น ผู้สูงอายุจะสูญเสียความจำ 
ระยะลันจำเป็นต้องใช้เวลานานขึ้นในการทบทวนความจำ ความสามารถในการแก้ปัญหาเชิงตร 
รกวิทยาลดลง ความสามารถในการเรียนรู้ การตั^สิน'ใจ และปฏิกิริยาของร่างกายในการตอบ 
สนองต่อสิ่งเร้าจะลดลงเมื่อมีอายุมากกว่า 70 ปีขึ้นไป ซึ่งเป็นผลมาจากประสิทธิภาพในการนำลื่อ 
กระแสไฟฟ้าของเซลล์ประสาทลดลง ระบบประสาทอัตโนนัติลดประสิทธิภาพลดลง ล่งผลให้ผู้สูง 
อายุมีอาการหน้ามีดเมื่อลุกนั่งเร็วๆ กลั้นปัสสาวะไม่อยู่ เลื่อมสมรรถภาพทางเพศ นอก'จากน้ียัง 
พบการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้าในสมองขณะนอนหลับ ทำให้ระยะเวลาในการหลับระดับหลับ 
สนิทสั้นลง เป็นผลให้ผู้สูงอายุมักต่ืนกลางดึกได้บ่อยๆ

ระบบประสาทในการรับกล่ินเล่ือมลง ผู้สูงอายุต้องการความเข้มของกล่ินท่ีใช้กับเด็ก 
ด้วยเหตุน้ืจึงทำให้ผู้สูงอายุเกิดอาการเบ่ืออาหารได้ง่าย

ความสามารถในการมองเห็นมีการเปล่ียนแปลงท้ังโครงสร้างของตา และการเปล่ียน 
แปลงภายในลูกตา ท่ีสามารถสังเกตเห็นก็คือเปลือกตาบนตกลง น้ืาตาในเบ้าตาเพ่ิมมากข้ึนเน่ือง 
จากมีการอุดตันของท่อทางเดินน้ําตา ม่านตามีขนาดเล็กลง เน่ืองจากกล้ามเน้ือส่วนท่ีควบคุม 
การขยายตัวของม่านตาทำงานลดลง แก้วตาหรือเลนล์ตาจะขุ่นข้ึน เน่ืองจากการสะสมของโปรตีน 
ท่ีเล่ือมสภาพ เป็นผลให้แสงสว่างผ่านเลนล์ตาลดลง ซ่ึงมีผลต่อการมองเห็นจะลดลงร้อยละ 25
เม่ืออายุ 50 ปี และลดลงถึงร้อยละ 50 เม่ืออายุ 70 ปี
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ความสามารถในการได้ยินเสียงจะลดลงลำหรับเสียงท่ีมีความถ่ีสูงเน่ืองมาจากการ 
เปล่ียนแปลงของหูช้ันใน แต่ผู้สูงอายุยังสามารถได้ยินเสียงท่ีมีความก่ีต่ําได้

8. การเปล่ียนแปลงต่อมไร้ท่อและระบบภูมิคุ้มกัน ระด้บ Hormone ต่างลดลงโดย 
เฉพาะ Hormone Testosterone ในเพศชาย และ Hormone Estrogen ในเพศหญิง ทีสำคัญ 
พบว่ามีการเพ่ิมข้ึนของสารต่อด้านอินซูลินในเลือด ทำให้ประสิทธิภาพของอินซูลินในเลือดลดลง 
ผู้สูงอายุจึงมีแนวโน้ม ท่ีจะเป็นโรคเบาหวานได้ง่ายข้ึน

ต่อมหมวกไตจะมีน้ําหนักลดลงหลังจากอายุ 50ปี แต่อย่างไรก็ตาม ต่อมหมวกไตก็ 
ยังคงลามารถทำงานได้เป็นปกติ ยกเว้นในส่วนท่ีเก่ียวกับการหล่ัง Hormone Aldosterone ท่ีทำ 
จjm ๆ  ท่ีในก ารคดชึมเกลือโชเดยมจากท่อไต จะทำงานลดลงเมืออายมากขึน เป็นเหตให้เมือผ้สง 
อายุต้องเสียเกลือแร่ออกจากร่างกายจะทำให้ความคันโลหิตต่ําลงมากกว่าคนปกติ

ระบบภูมิคุ้มกันมีการเปล่ียนแปลงอย่างซัดเจนอันเน่ืองจากความชราก็คือระบบ 
ภูมิคุ้มกันท่ีพ่ึงเซลล์ การท่ีผู้สูงอายุจะลามารถปรับสภาพการดำรงชีวิตให้สอดคล้องกับสภาพ 
ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน ดังน้ันเม่ือจะต้องเผชิญกับสภาวะเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีเล่ือม 
โทรมลง ซ่ึงมักจะพบว่าผู้สูงอายุต้องเผชิญกับภาวะความเส่ือมโทรมทางจิตใจ และอารมณ์ตาม 
มาด้วยอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้

การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ในผู้สูงอายุนั้น จะมีความลัมพันธ์กับการเปลี่ยน 

แปลงทางร่างกายและลังคม ซึ่งจะทำให้เกิดปัญหาที่เกี่ยวกับสุขภาพกาย การสูญเสียบทบาท 
หน้าท่ี ตำแหน่งภายหลังเกษียณอายุ การสูญเสียบทบาทและลัมพันธภาพทางลังคม และในครอบ 
ครัว การสูญเสียบุคคลที่รัก ประกอบการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจส่งผลทำให้เกิดการเปลี่ยน 
แปลงทางจิตใจและอารมณ์เช่น ความจำเลื่อมถอยลง ความรวดเร็วในการคิดจะน้อยลง ความ 
ลามารถในการคำนวณวิเคราะห์ลดลง การเรียนรู้ขึ้นกับความจำมักจะน้อยลง การสูญเสียบุคคล 
ท่ีรัก คือคู่สมรส ทำให้ผู้สูงอายุเกิดความกระเทือนใจสูงมาก ต้องอยู่ลำพัง ขาดคู่คิดในวัยเดียว 
กัน ทำให้จิตใจหดหู่ ไม่มีขวัญและกำลังใจ เกิดภาวะซึมเศร้าตามมา รวมทั้งการที่เพื่อนวัยเดียว 
กันตายจากไป หรือขาดการติดต่อกันจากสาเหตุต่างๆ เช่นภาวะสุขภาพไม่อำนวยให้เดินทางได้ 
หรือ ภาวะเศรษฐกิจไม่ดี ทำให้ผู้สูงอายุเกิดความว้าเหว่โดดเดี่ยว ท้อแท้ในชีวิต เกิดมีหงุดหงิด 
ฉุนเฉียว โกรธง่าย ลิ้นหวัง ฝน แลงสิงแก้ว ( 2525) กล่าวว่า ผู้สูงอายุที่ไม่ประสบความสำเร็จ 
และความพึงพอใจในชีวิตและการงาน หรือมีชีวิตเมื่อวัยเด็กพบแต่ความผิดหวังสะเทือนใจ เม่ือ 
เข้าส่วัยสูงอายุไมล่ามารถปรับคัวเองให้เข้ากับลังคมและสิ่งเร้าซึ่ง Christ และ Hohloch (1988)
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พบว่า การสูญเสียคู่ชีวิตและสูญเสียอื่นๆ ที่เพิ่มขึ้นของผู้สูงอายุ ก่อให้เกิดความเศร้าโศกอย่าง 
มาก ความเศร้าที่ไม่สามารถแก้ไขได้จะนำไปล่ความเสียใจ รู้สึกว่าตนเองอยู่ในภาวะไร้พลัง ไม่มี 
คุณค่าในตนเอง เกิดความซึมเศร้าและสิ้นหวัง มีการแยกตนเองออกจากสังคมเกิดความรู้สึก 
ว้าเหว่ และอยากตาย ซึ่ง นภาพร ชโยวรรณ มาลินี วงศ์ลิทธิ้ และจันทร์เพ็ญ แลงเทยน 
(2532) พบว่า ผู้สูงอายุเพศหญิงมีปัญหาเกี่ยวกับภาวะสุขภาพทางใจมากกว่าผู้สูงอายุเพศชาย

จากที่ได้กล่าวแล้วว่าการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ และจิตใจที่เสื่อมโทรมนั้นล่วน 
หนึ่งเป็นผลต่อเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้ามีการเสรมจาก 
ปัจจัยที่เป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม ซึ่งเป็นสิ่งแวดล้อม อาทิ การสูญเสียสถานภาพทาง 
สังคม บทบาท และความร์บผดชอบต่อการด้าเนนกจกรรมใดๆ รวมทงสภาวะความเป็นพูนำของ 
สถาบัน ได้แก่ ครอบครัว หรือองศ์กร ปัจจัยต่างๆ เหล่านี้ล้วนแต่ล่งผลกระทบต่อสภาพอารมณ์ 
และจิตใจของผู้สูงอายุ อย่างแน่นอน

การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และจิตใจที่กล่าวมานั้นมีที่มาจากลาเหตุหลายประการ 
ซาลอธเต้ ( Charlotte, 1979) อ้างใน ศรืวรรณา ตันลิริ, 2535:14) กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงทาง 
ด้านจิตใจของผู้สูงอายุเป็นผลมาจากการสูญเสียในเร่ืองต่างๆ ซ่ึงประกอบด้วย

1. การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก จะทำให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกพลัดพรากจากบุคคล 
อันเป็นท่ีรัก ซึ่งจะนำมาล่สภาวะความซึมเศร้าได้ง่าย

2. การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ
3. การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว ทำให้ผู้สูงอายุรู้สึกโดดเดี่ยวว้าเหว่ ความรู้สึกมี 

คุณค่าลดลง
4. การสูญเสียความสามารถในการตอบสนองตอบความต้องการทางเพศ

กองอนามัยครอบครัว กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2538:11)ได้อธิบาย 
ลักษณะการเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์และจิตใจท่ีพบในผู้สูงอายุล่วนใหญ่ ตังน้ี

1 .การรับรู้ ผู้สูงอายุจะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้ค่อนข้างยากเนื่องจากความไม่มั่นใจในการ 
ปรับตัวและการติดยึดกับความคิดและเหตุผลของตนเอง

2. การแสดงออกทางอารมณ์มักพบว่าผู้สูงอายุจะมีลักษณะของความท้อแท้ ใจน้อย 
หงุดหงิด โกรธง่าย และซึมเศร้า

3. ให้ความสนใจ และใล่ใจกับสิ่งแวดล้อมน้อยลง ผู้สูงอายุมักจะสนใจในเรื่องของตน 
เองมากกว่าสนใจเร่ืองของคนอ่ืน

4. การสร้างวิถีชีวิตของตนเองเพื่อหลีกเล่ียงการเป็นภาระกับผู้อื่น
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5.การยอมรับสภาพของการเป็นผู้สูงวัย ผู้สูงอายุมักจะใช้เวลา■ ส่วนใหญ่ไปกับเร่ือง
ของศาลนา

ปัญหาต่างๆ ที่ผู้สูงอายุประสบอยู่ ถ้าไม่สามารถใช้กลไกการแก้ปัญหาทางจิตที่ถูก 
ต้อง ก็อาจเกิดการเสี่ยงต่อโรคทางกาย และโรคทางจิตเวชในผู้สูงอายุได้ ซึ่งผู้สูงอายุถือ1ว่าเป็น 
กลุ่มเสี่ยงที่สำคัญ จากการคืกษาฃอง สุพรรณี นันทชัย (2534) พบว่า ความว้าเหว่ความ 
สัมพันธ์ทางลบ ก ับภาวะสุขภาพในผู้ส ูงอายุอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิต ิท ี่ระคับ .001 และ 
Meegama (1982,อ้างถึงในคณะผู้เชี่ยวชาญแห่งชาติเรื่องสุขภาพจิต,2529-2530) กล่าวว่า โรค 
ต่างๆ รวมทั้งโรคทางจิตเวชในผู้สูงอายุคาดว่า พบในประเทศที่กำลังพัฒนามากกว่าประเทศที่
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ผลาชีวะ (2525) ได้รายงานปัญหาจิตเวชที่พบในผู้สูงอายุของโรงพยาบาลสมเด็จเจ้าพระยา แยก 
ประเภทปัญหาจิตเวชเฉพาะปี 1981 ก็พบว่าเป็น Neurosis 29.7 % Alcoholic dependence 
23.66% Uspecified psychosis 11.45% Schizophrenia 3.82% Alcoholic dependence 
3.82% ดังน้ันจะเห็นได้ว่า โรคทางจิตเวชในผู้สูงอายุเป็นปัญหาสาธารณสุฃที่สำคัญอย่างหนึ่ง ท้ัง 
ในด้านการวางแผนการบริการ การวางแผนป้องกันท้ังในปัจจุบันและอนาคต

นอกจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่กล่าวมา ยังพบการเปลี่ยนแปลงในด้านอื่นๆ ไม่ 
ว่าจะเป็นความลามารถในการเรียนรู้ ความสามารถทางสติปัญญา ความจำ บุคลิกภาพ และ 
ความเงียบเหงาเดียวดาย(บรรลุ คิริพานิซ,2525)

ความลามารถในการเรียนรู้จะลดน้อยลง มโนทัศน์ต่างๆ ที่ค่อนช้างซับช้อน จะเรียน 
รู้ได้ยาก การขาดแรงจูงใจในการเรียนรู้ การมีประสบการณ์หรือพฤติกรรมที,เคยผ่านการเรียนรู้มา 
แล้วจะมีผลต่อความสามารถในการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ พบว่า ความสามารถในการเรียนรู้มีความ 
สัมพันธ์กับความทรงจำ

ความสามารถทางสติปัญญา พบว่า จะเกิดความเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับเวลาที่ใช้ใน 
การคิดกล่าวคือ ความเร็วในการคิดลดลง แต่ยังคงมีความแม่นยำ เหมือนกับคนหนุ่มสาว ถ้าให้ 
เวลามากขึ้นผู้สูงอายุจะมีความสามารถในการใช้วิจารณญาณหรือแสดงความคิดเห็นได้ดี โดย 
เฉพาะในสถานการณ์ที่ต้องอาลัยประสบการณ์และความรอบคอบสุขุม ความสามารถในเรื่องของ 
การวิเคราะห์ส่ิงต่างๆ จะลดลง แต่ความลามารถในด้านการใช้ภาษาและความรู้ทั้วไปยังคงอยู่

ความจำ จะมีปรากฎ การณ์ของความเสื่อมถอย การจำในระยะสั้นๆ มีน้อย แต่พบ 
ว่ามักจะจำเรื่องราวในอดีตได้ดี ทำให้การมีชีวิตอยู่ของผู้สูงอายุเป็นการดำรงชีวิตอยู่กับอดีตและ 
ความหลัง ซึ่งเป็นปกติวิสัยของผู้สูงอายุท่ัวไป
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บุคลิกภาพ ลักษณะรูปแบบที่เป็นมาแต่ดั้งเดิมจะเปลี่ยนแปลงไปไม่มากนัก การ 
เปลี่ยนแปลงที่พบจะเป็นผลจากอิทธิพลของการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระ ซึ่งทำให้เกิดข้อจำกัด 
ในการแสดงออกทางบุคลิกภาพ แต่อย่างไรก็ตาม ลักษณะเด่นที่เรียกว่า Predominating Traits 
จะแสดงออกมามากเมื่อเข้าล่วัยสูงอายุ

ความเงียบเหงาเดียวดาย (Loneliness) เกิดจากการที่ผู้สูงอายุจำเป็นจะต้องปรับตัว 
ให้ได้กับการเปลี่ยนแปลง หรือการสูญเลีย ทำไห้ผู้สูงอายุมีลักษณะของการขาดการสนองตอบทาง 
อารมณ์ (Emotion Deprivation)

การเปลี่ยนแปลงทางค้านส้งคม
ลังคมถือเป็นภาวะแวดล้อมของมนุษย์ที่มีอิทธิพลต่อการดำเนินชีวิตของมนุษย์ โดย 

ท่ัว1ไปสามารถแบ่งระยะ1ของการมีปฎิสัมพันธ์กับลังคมของมนุษย์ ได้เป็น 3 ระยะ คือ (เกษม ตันติ 
ผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ, 2528)

ระยะเข้าล่ลังคม (เริ่มด้ังแต่แรกเกิดจนถึงอายุ 30ปี) การสร้างปฎิลัมพันธ์ของมนุษย์ 
จะเริ่มจากสิ่งที่ใกล้ตัวออกไป กล่าวคือ จะเริ่มจากบุคคลในระดับครอบครัว ชุมชน และลังคมและ 
ก้าวเข้าล่ลังคมระยะน้ีเป็นกลไกทางลังคมท่ีทุกคนจะต้องทำ

ระยะสร้างลังคม (อายุ 30 -  60 ปี) เป็นการสร้างครอบครัวซึ่งเป็นหน่วยทางลังคม 
หน่วยแรกขึ้นก่อน มีสมาชิกเพียง 2 คน จากนั้นก็จะขยายลังคมของตนให้กว้างขึ้น อาจจะเป็น 
การสร้างฐานะ สร้างสมาชิกเพิ่มขึ้น สร้างความมั่นคงทางลังคม จนถึงการยกฐานะของตนทาง 
ลังคมไม่ว่าจะด้วยวิธีการใดๆ ก็ตาม

ระยะออกจากลังคม (อายุ 60 ปีขึ้นไป) การออกจากลังคมของผู้สูงอายุเกิดขึ้นได้จาก 
ลาเหตุ 2 ประการ

1. เป็นการออกจากลังคมตามข้อกำหนด เป็นการเปลี่ยนบทบาทหน้าที่ หรือการ 
เปล่ียนแปลงสภาพทางลังคมของบุคคล ที,ถูกกำหนดโดยลังคม

2. เป็นการออกจากลังคมที่เกิดขึ้นจากการยอมรับกับสภาพการเปลี่ยนแปลงที่เกิด 
ขึ้นโดยเฉพาะความเสื่อมสภาพทางด้านร่างกาย

การที่ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มคนที่อยู่ในช่วงระยะของการออกจากลังคมไม่ว่าจะเป็นกรณี 
ใดๆก็ตาม สภาวะตังกล่าวจะล่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางลังคมของผู้สูงอายุอย่างแน่นอนซึ่งผล 
ของการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะมีอิทธิพลต่อการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ทั้งนี้สภาพความเปลี่ยน 
แปลงทางลังคมของผู้สูงอายุที่มักจะพบก็คือ บทบาทหน้าที่ทางลังคมลดลง การถูกละเลยหรือให้
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ความสำคัญลดลง การถูกลดลถานภาพในครอบครัว การเส่ือมความเคารพ ตลอดจนการถูกละ 
เลยทอดท้ิง ไม่ได้รับการดูแล ลภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนไม่ได้เป็นมาตรฐานหรือข้อกำหนดว่าจะต้อง 
เกิดข้ึนในรูปแบบดังกล่าวกับผู้ลูงอายุทุกคน การท่ีผู้สูงอายุจะต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทาง 
สังคมในลักษณะใดก็ข้ึนอยู่กับรูปแบบการดำเนินชีวิต และการดำรงตนของผู้สูงอายุท่ีผ่านมาใน 
อดีต ร่วมกับความคาดหวังของผู้สูงอายุท่ีจะมีต่ออนาคตข้างหน้า

สุขภาพและ1ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ 
สุขภาพของผู้สูงอายุ

ความมีอายุยืน เป็นความต้องการของมนุษย์ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา มีคำถามท่ี 
ว่าถ้ามนุษย์ต้องการท่ีจะมีชีวิตยืนยาวควรจะมีชีวิตอยู่จนถึงเท่าไร มีการศึกษาพบ'ว่าเซลล์ร่างกาย 
ของมนุษย์ลามารถแบ่งตัวและคงชีวิตได้นานถึง 100ปี และยังพบอีกว่า แม้นต่คู่แฝดท่ีเกิดจาก 
ไข่ใบเดียวกันก็มีอายุยืนยาวแตกต่างกัน จากการศึกษาพบว่าปัจจัยท่ีทำให้คนมีอายุยืนยาวได้ก็ 
คือการมีสุขภาพดี อยู่อาศัยในท่ีซ่ึงมีอาการป ร ิส ุท ธ ี๋และส่ิงแวดล้อมท่ีดี (รุ่งโรจน์ พุ่มร้ิว,อัดสำเนา :
5)ดังน้ันการระวังรักษาปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ

ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุจะต้องเผชิญ ประกอบไปด้วย ปัญหาสุขภาพทางด้าน 
ร่างกาย ซึ่งก็ได้แก่ความเจ็บป่วยด้วยโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ และปัญหาสุขภาพทางด้านจิตใจราย 
งานของคณะกรรมาธิการวิสามัยลวัลดิการผู้สูงอายุและการพัฒนาสังคมวุฒิลภา(2534:15-19) 
เสนอไว้ว่าสภาพร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงไปจากวัยอื่นๆ เนื่องจากมี 
ความเล่ือมของการทำงานของระบบต่างๆ การเปลี่ยนแปลงน้ีมักจะเกิดอย่างช้าๆ การเปล่ียนแปลง 
ของอวัยวะต่างๆ นำมาซ่ึงการเกิดโรคต่างๆ ได้ง่าย ซึ่งโรคหรืออาการที่มักพบกับผู้สูงอายุ ได้แก่

โรคหลอดเลือดสมอง ( Cerebrovascular disease) โรคนี้เป็นสาเหตุการป่วยและ 
ตายท่ีสำคัญท่ีสุดของผู้สูงอายุ

โรคหลอดเลือดหัวใจ (Cardiovascular disease) ผู้สูงอายุมีการเลียงอันตรายจาก 
โรคน้ีมากกว่าคนท่ัวไปถึง 4 เท่า

โรคความดันโลหิตสูง (Hypertension) โรคนี้นับ1ว่าเป็นปัจจัยเลี่ยงที่สำคัญอย่างหนึ่ง 
ของโรคหลอดเลือดสมอง โรคหลอดเลือดหัวใจและหัวใจวายในผู้สูงอายุ

โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) โรคนี้เป็นปัจจัยเลี่ยงที่สำคัญของโรคหลอดเลือด 
ลมอง และโรคหลอดเลือดหัวใจ เกิดจากการลดลงของ Glucose tolerance ลดลงเมื่อมีอายุมาก 
ข้ึนและเป็นโรคทางพันธุกรรมด้วย



22

โรคข้อเส่ือม (Osteoarthritis) เป็นโรคท่ีพบได้บ่อยในผู้สูงอายุ ซ่ึงสร้างปัญหาความ 
เจ็บปวดให้กับผู้สูงอายุมากท่ีสุด พบว่ามีผู้สูงอายุร้อยละ 75 ที,เจ็บป่วยด้วยโรคน้ี

โรคมะเร็ง (Malignancy) เป็นโรคท่ีพบมาก และเป็นสาเหตุของการตายท่ีสำคัญของผู้ 
สูงอายุท่ีสำคัญโรคน้ีเกิดข้ึนเน่ืองจากระบบภูมิคุ้มกันท่ีจะทำลายเซลล์มะเร็งเส่ือมลงเม่ือมีอายุมาก 
ข้ึนจึงทำให้เกิดอุบ้ติการณ์ของโรคพบได้มากข้ึน

โรคติดเช้ือ เกิดข้ึนเน่ืองจากภาวะภูมิต้านทานของร่างกายเส่ือมลง ไม่ว่าจะเป็นระบบ 
ภูมิคุ้มกันเฉพาะและภูมิคุ้มกันไม่เฉพาะ

โรคทางจิตและประสาท พบบ่อยในผู้สูงอายุเกิดข้ึนเน่ืองจากมีการลดลงของเซลล์ 
สมองและมีการเปล่ียนแปลงทางชีวเคมีของสมองร่วมกับการเปล่ียนแปลงทางสภาวะแวดล้อม

โรคสมองเส่ือม (Dementia) พบว่า ผู้สูงอายุประมาณร้อยละ 50 เป็นโรคสมองเส่ือม 
โดยไม่ทราบสาเหตุ ส่วนท่ีเหลืออาจมาจากสาเหตุเสริม 3 ประการ คือ การมีภาวะโภชนาการบก 
พร่อง การขาดการกระตุ้นจากสังคม และพันธุกรรม

Drug Hypersensitivity or Drug Toxicity เกิดจากสภาพการเมตตาบอลิซึมของยา 
สำหรับผู้สูงอายุเปล่ียนแปลง เช่น ความสามารถไนการทำลายพิษยาของไตลดลง เน่ืองจากสภาพ 
ของไตเส่ือมลง เป็นต้น

โรคถุงลมโป่งพอง (Chronic Obstructive Pulmonary Disease) เป็นลาเหตุทำให้ผู้ 
สูงอายุต้องเข้ารับการรักษาตัวไนโรงพยาบาลและมีอัตราการตายจากโรคน้ีค่อนข้างสูง

โรคขาดสารอาหาร เป็นโรคท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารไม่เพียงพอกับความ 
ต้องการของร่างกาย ท้ังปริมาณ และคุณค่า

Attack and Emergency เป็นสภาวะของโรคหริออาการท่ีจำเป็นจะต้องได้รับการ 
รักษาอย่างเร่งด่วน เช่น อาการปัสสาวะไม่ออก อาการชักกระตุก หายใจไม่ออก มีเลือดออกไน 
ระบบทางเดินอาหาร 
สาเหตุท่ีทำให้เกิดโรคในผู้สูงอายุ

1. ผู้สูงอายุมีภาวะความเล่ือมโทรมของร่างกาย จึงทำให้ความลามารถในการปรับ 
ตัวกับส่ิงแวดล้อมภายในและภายนอกร่างกายต่ําลง

2. ผู้สูงอายุมีภูมิต้านทานโรคต่ําลง ทำให้การหายจากโรคเป็นไปได้ยากและมี 
โอกาสท่ีจะเสียชีวิตสูง
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3. ความเส่ือมโทรมของสภาพร่างกายและจิตใจ ทำให้ผู้สูงอายุจำเป็นต้องใช้เวลา 
นานในการฟันฟูสภาพร่างกายหลังการเจ็บป่วยให้เป็นปกติได้ หรอในบางคร้ังก็ไม่ลามารถกลับสู่ 
ลภาวะปกติได้เลย เน่ืองจากเกิดความพิการ หรือเลียชีวิตไปแล้ว

Arking 1991;Gormly&Brodzinsky 1989 ได้กล่าวถึงการเสื่อมของเซลล์และอายุ 
จำกัดของเซลล์ เซลล์ในร่างกายมีการเส่ือมและฝ่อไปตามอายุ เซลล์บางชนิดท่ีมีหน้าท่ีพิเศษ เช่น 
เซลล์ประสาทและกล้ามเน้ือลาย เม่ือเส่ือมและฝ่อไปแล้วก็ไม่สามารถสร้างข้ึนมาทดแทน เซลล์ 
บางชนิดมีการแบ่งตัวเป็นเซลล์ใหม่ได้หลายหน แต่ก็มี'ขีดอายุ ในท่ีสุดก็จะหยุดแบ่งตัว 

ผิวหนัง -  ความเห่ียวย่น
ไขมันใต้ผิวหนังจะเร่ิมค่อย  ๆหมดไปพร้อม  ๆกับกล้ามเน้ือฝ่อลีบไปด้วย ผิวหนังท่ีไม่มี 

ความยืดหยุ่นเพราะขาดไขมันใต้ผิวหนังจะหย่อนยาน เช่นใต้ท้องแขน รอยย่นท่ีหน้าผาก ตีนกา 
ท่ีหางตา แก้มตอบ เบ้าตาลึก เต้านมจะนุ่มน่ิมและเห่ียวแห้ง บางคนจะมีผิาข้ึนตามใบหน้าและท่ี 
อ่ืนๆ  เม่ือไขมันใต้ผิวหนังลดลงร่างกายจะควบคุมความร้อนได้ไม่ดี ผู้สูงอายุจึงทนความหนาวไม่ 
ค่อยได้ ผิวหนังซีดแห้งมีจุดด่างมากข้ึน พร้อมๆกับท่ีไขมันใต้ผิวหนังลดลง ปลายประสาทความรู้ 
ลึกก็มีการเส่ือมโทรมด้วย อาจมีความกดดันท่ีผิวหนังจากปมกระดูกต่าง  ๆร่างกาย ทำให้มีอาการ 
เจ็บปวด ณ บริเวณท่ีผิวหนังถูกกดดันผู้สูงอายุมาก  ๆ ถ้านอนหรือน่ังในท่าเดิมนาน  ๆ จะเกิดแผล 
เร้ือรังท่ีผิวหนังบริเวณปมกระดูกได้ง่าย 

กระดูกโครงร่างและฟัน
มีการเปล่ียนแปลงในล่วนประกอบของกระดูก เช่น เกลือแคลเซียมลดน้อยลง 

กระดูกจึงขาดความแข็งแรงในการรองรับน้ําหนัก หรือรับน้ําหนักได้น้อยลง กระดูกผู้สูงอายุจึง 
เปราะและหักง่าย โดยเฉพาะผู้หญิง นอกจากน้ืมีธาตุแคลเซียมไปจับอยู่ในกระดูกอ่อน โดย 
เฉพาะอาจไปจับท่ีกระดูกอ่อนซ่ีโครงซ่ึงจะแข็งตัวเม่ือมีแคลเซียมจับ ทำให้จำกัดการเคล่ือนไหว 
ของกระดูกซ่ีโครงและทำให้จำกัดการเคล่ือนไหวของกระดูกซ่ีโครง และทำให้จำกัดการเคล่ือนไหว 
ของกระดูกซ่ีโครง และทำให้การหายใจพลอยถูกจำกัดไปด้วย คือ หายใจไม่สะดวก

กระดูกอ่อนบริเวณข้อต่าง  ๆเส่ือมมากข้ึนตามอายุ น้ําไขข้อลดลง เป็นเหตุให้กระดูก 
เคล่ือนท่ีมาสัมผัสกัน เกิดการเส่ือมของข้อ การเคล่ือนไหวของข้อต่าง  ๆไม่สะดวกเกิดการติดแข็ง 
ข้ออักเสบและติดเช้ือได้ง่าย ทำให้มีอาการปวดตามข้อ ข้อท่ีพบว่ามีการเล่ือมได้บ่อย คือ ข้อเข่า 
ข้อสะโพก และข้อกระดูกลันหลัง -

ฟันมีลีเหลีองมากกว่าวัยหนุ่มลาว จะมีฟันหักหรือหลุด เหงือกร่น อนามัยของฟัน 
กระทบการรับประทานอาหาร การพูด การย่อยอาหาร 
การเปล่ียนแปลงของหลอดเลือด
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ผนังของหลอดเลือดแดงเล็ก  ๆ จะหนาข้ึนและมีเกลือแคลเซียมมาจับท่ีผนัง ทำให้รู 
ของหลอดเลือดแคบ ไม่ยืดหยุ่น ขยายตัวได้น้อย เกิดภาวะหลอดเลือดแข็งทำให้เลือดไปเล้ียง 
อวัยวะต่าง  ๆ ได้น้อยลง ถ้าหลอดเลือดแข็งมากและมีเกล็ดเลือดมาอุด อวัยวะอาจขาดเลือดหล่อ 
เล้ียงโดยส้ินเชิง ถ้าหลอดเลือดแข็งเกิดท่ีอวัยวะตรงไหนก็จะเกิดความขัดข้องตรงอวัยวะน้ัน เซ่น 
ถ้าหลอดเลือดแข็งท่ีสมองทำไห้สมองเกิดพิการ ถ้าเกิดท่ีหลอดเลือดเล้ียงหัวใจทำให้หัวไจเส่ือม 
ทำงานไม่ได้เต็มท่ี อน่ึงเลือดซ่ึงจับตัวเป็นล่ิมอาจหลุดลอยไปตามกระแสเลือดไปอุดหลอดเลือดท่ี 
ไปเล้ียงหัวใจหรือสมองก็ได้ ทำให้เป็นโรคหัวไจ อัมพาตและอัมพฤกษ์ได้ 

ระบบประสาท
ระบบประสาทเสือมลง ลมองฝ่อเป็นหย่อม  ๆ โพรงนำไขสันหลังภายไนลมองกว้างชน 

ช่วงบนด้านนอกของสมองก็กว้างและลึกข้ึน สมองเห่ียวเล็กและน้ําหนักน้อยลง เชลล์ประสาท 
จำนวนมากเส่ือมและตายไป ไขสันหลังก็เส่ือมด้วยเซ่นกัน

ความเส่ือมของระบบประสาททำให้ความว่องไวต่อปฏิกิริยาต่าง  ๆ ช้าลง การคิด นึก 
ตัดสินใจต้องใช้เวลานานข้ึน ความจำด้อยลง โดยเฉพาะจำเร่ืองใหม่  ๆไม่ค่อยได้ แต่เร่ืองเก่า  ๆ
จำได้แม่นยำ ( ยกเว้นในรายท่ีสมองเส่ือมมาก ความจำเลอะเลือนท้ังเร่ืองใหม่เร่ืองเก่า )

การคืกษาสมัยใหม่พบว่า ผู้สูงอายุที,ใช้สมองอยู่เร่ือย  ๆสมองจะมีคุณภาพดีเหมือน 
วัยหนุ่มลาว ( Arkingl 991 )

อวัยวะรับความ l i n
มีความเส่ือมของอวัยวะรับความรู้สึกระบบต่าง  ๆคือ ตา หู จมูก ส้ิน
1 .ตา-การเห็น
ลูกตามีขนาดเล็กลงและลึก เพราะไขมันของลูกตาลดลง หนังตามีความยืดหยุ่นลด 

ลง ทำให้การปรับตัวสำหรับการมองเห็นในสถานท่ีต่าง  ๆไม่ดี โดยเฉพาะในสถานท่ีมีดหรือในเวลา 
กลางคืน ต้องอาศัยแลงสว่างช่วยจึงจะมองเห็นได้ดีข้ึน แก้วตาเร่ิมขุ่นมัวสามารถดูดแสงได้เพ่ิม 
ข้ึน ความยืดหยุ่นของแก้วตาลดลง บริเวณรอบ  ๆ กระจกตาจะเห็นเป็นวงสึขาวหรือลีเทาท่ีเกิด 
จากการสะสมของลารไลปิดเม่ือมีอายุมากข้ึน ซ่ึงจะไม่มีผลต่อการมองเห็น กล้ามเน้ือลูกตาเส่ือม 
หน้าท่ี สายตายาวข้ึนมองเห็นภาพใกล้ไม่ขัด ความลามารถในการอ่านและลานสายตาลดลง 
ความไวในการมองตามภาพลดลง ความสามารถในการเทียบสีลดลงทำให้แยกสีท่ีคล้ายได้ยาก 
ข้ึน โดยท่ัวไปผู้สูงอายุสามารถแยกลีแดง ลีล้ม และลีเหลืองได้ดีก่ว่าสีน้ําเงิน สีม่วง และลีเขียว 
ตังนัน การเลือกใช้ลีท่ีเห็นได้ขัดเจนตกแต่งบ้าน จะช่วยลดอันตรายเน่ืองจากอุบัติเหตุภายในบ้าน 
ได้ การผลิตน้ําตาลลดลงทำให้ตาแห้งและเกิดการระคายเคืองต่อเย่ือบุตาได้ง่าย บางรายพบว่ามี 
นำตามากกว่าปกติเน่ืองจากเกิดการอุดตันของท่อน้ําตา
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2. หู - การไดยิน
Birchen all & straight 1982:163 ประสาทหูจะค่อย  ๆ เส่ือม สาเหตุเน่ืองมาจากมี 

การเส่ือมของอวัยวะในหูช้ันในมากข้ึน ร่วมกับเส์'นประสาทคู่ท่ี 8 (auditory nerve) ซ่ึงทำหน้าท่ี 
เก่ียวกับการได้ยินสูญเลียหน้าท่ี เย่ือแก้วหูและอวัยวะในหูช้ันกลางแข็งตัวมากข้ึน ระดับเสียงสูง 
จะสูญเลียการได้ยินมากกว่าระดับเลียงต่ํา ด้วยเหตุน้ีผู้สูงอายุบางคนจึงกลายเป็นคนแยกตัว ช่าง 
สงสัยและหวาดระแวงในเร่ืองต่างๆ การผลิตข้ีหูลดลง แต่มีการสะสมของฃ้ีหูในช่องหูมากข้ึน 
หลอดเลือดที,ไปเล้ียงหูช้ันในเกิดภาวะแข็งตัวทำให้มีเลือดไปเล้ียงน้อยลง ผู้สูงอายุจึงมักมีอาการ 
เวียนศีรษะและเกิดอุบติเหตุได้

3. ลพ - การรบรส
Mummaha & Smith 1981:23 ปลายประสาทท่ีล้ินลดจำนวนลง ทำให้การรู้รล เค็มหวาน 

เผ็ด น้อยลง จึงเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารรสจัดข้ึน หรือรับประทานอาหารไม,อร่อย เกิด 
ภาวะเบ่ืออาหาร การรับความรู้สึกสัมผัสต่อส่ิงต่าง  ๆลดลงตามอายุ

4. จมูก - การรับกล่ิน
การรับกล่ินก็มีความไวน้อยลงด้วย เพราะมีการเส่ือมของเย่ือบุโพรงจมูก ทำให้ผู้สูงอายุ 

ไม่รับรู้กล่ินท่ีอาจก่อให้เกิดอันตราย 
ระบบการย่อยอาหาร

Forbes & Fitzsimons 1981:31 การเค้ียวอาหารหย่อนสมรรถภาพเน่ืองจากปัญหาฟัน 
เส่ือมมีการเส่ือมของเย่ือบุระบบทางเดินอาหาร ทำให้การหล่ังน้ําย่อยลด การย่อยอาหารและการ 
ดูดซึมน้อยลงไปด้วย แต่การเส่ือมของระบบการย่อยอาหารมักน้อยกว่าการเส่ือมของระบบอ่ืน  ๆ
การเคล่ือนไหวของกระเพาะลดลง เน่ืองจากความตึงตัวของกล้ามเน้ือและการทำงานของกล้าม 
เน้ือในกระเพาะอาหารลดลง

การขับถ่ายของเลีย มีการเส่ือมของระบบขับถ่ายปัสสาวะ ส่วนใหญ่เก่ียวกับการไหล 
เวียนของเลือดซ่ึงมาสู่ไตน้อยลงทำให้ไตทำหน้าท่ีไม่สมบูรณ์ ขับของเลียได้ไม่เต็มท่ี การหย่อน 
กำลังของกล้ามเน้ือหน้าท้องอาจทำให้ผู้สูงอายุท้องผูก

แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวข้องกํบผู้สูงอาย ุ
ทฤษฏีการสูงอายุ

ทฤษฏีการสูงอายุมัน มีผู้ท่ีได้ศึกษาไว้มากมายนำมาสู่แนวคิดเพ่ือใช้อธิบายถึงเหตุท่ีทำให้ 
เกิดความแก่ หลังจากได้รับการตรวจลอบหลายคร้ัง ยังไม่พบข้อโต้แย้ง จึงได้กำหนดเป็นทฤษฏี 
การสูงอายุ ซ่ึงมีหลายทฤษฏีเพ่ือใช้อธิบายเก่ียวกับความแก่ ซ่ึงไม่ทฤษฏีใดเพียงทฤษฏีเดียวที,
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อธิบายกระบวนการสูงอายุได้ เน่ืองจากมนุษย์มีความแตกต่างกันของปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความ 
สูงอายุ ซ่ึงทฤษฎีและแนวคิตท้ังหลายเกิดจากความสนใจในแต่ละด้านของปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ 
ความสูงของนักทฤษฎี ดังน้ัน ทฤษฎีจึงออกมาหลายรูปแบบ พอสรุปได้ดังนีคือ

1.ทฤษฎีเก่ียวข้องกับการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย'ในผู้สูง,อายุมึ 3 กลุ่มใหญ่ คีอ
1.1 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับยีน ( Genome based theories)

ทฤษฎีวิว ัฒนาการ ( Evolution theory ) เสนอว่าความแก่เป็นการปรับตัวตาม 
วิวัฒนาการของส่ิงมีชีวิต สร้างสรรค์;ส่ิงท่ีดีก'ว่า เพ่ือความอยู่รอดในส่ิงแวดล้อม ท่ีมีการเปล่ียน 
แปลงตลอดเวลา ซ่ึงมีแนวคิดว่า เม่ือแต่ละชีวิตท่ีเกิดข้ึนใหม่น้ันมักมีโอการเกิดการเปล่ียนแปลง 
ลักษณะเฉพาะทางชีววิทยา โดยขบวนการผ่าเหล่าพันธุกรรม ( Genetic Mutation ) ทำให้มีชีวิต 
รอดค่อนข้างดีกว่า อาจกล่าวได้ว่าช่วงชีวิตเฉพาะในแต่ละสายพันธุ( Species) เอ้ืออำนวยต่อการ 
เกิดความสมดุลระหว่างอัตราการปรับตัวตามวิวัฒนาการกับข้อได้เปรียบของการท่ีมีชีวิตยืนยาว 
เพ่ือการแพร่พันธุ ช่วงระยะเวลาของการมีชีวิตจะลันลงเม่ือเกิดการเปล่ียนแปลงทางวัฒนธรรม 
ความเป็นอยู่ และส่ิงแวดล้อมอย่างรุนแรง

ทฤษฎีนาหักาชีวภาพ (Watch spring theory หรือ Programming theory หรือ The 
biological clock ) เสนอ1ว่า ความแก่ถูกกำหนดไว้แล้วโดยมีรหัสอยู่ในยืน กำหนดให้เซลต่าง  ๆ
ของร่างกายหรือระบบบางระบบแก่ลงเม่ือถึงเวลาท่ีกำหนดไว้ ซ่ึงมีแนวคิดว่า ส่ิงมีชีวิตท่ีมีอายุขัย 
ธรรมชาติ ท่ีมี chromosome 2 ชุด และมีเพศ ซ่ึงลักษณะสืบทอดทางพันธุกรรมจะถูกบรรจุอยู่ใน 
Nuclei ของเซลสืบพันธุ คือ สเปิร์ม และไข่ สามารถล่งผ่านจากรุ่นหน่ึงไปยังอีกรุ่นหน่ึงได้ ส่ิงมี 
ชีวิตแต่ละสายพันธุจะมีช่วงชีวิตเฉพาะแตกต่างไป ซ่ึงแต่ละสายพันธุจะมีอายุขัยเฉพาะ และมี 
บางส่ิงบางอย่างเป็นกลไกของความแก, ภายในขบวนการแก่น้ีประกอบด้วยการเจริญเติบโตการ 
พัฒนา และเส่ือมลงจนกระท้ังตายไปในท่ีลุด เป็นวัฎจักรท่ีเกิดข้ึนภายในช่วงระยะเวลาหน่ึงซ่ึงมี 
การกำหนดไว้เรียบร้อยแล้ว

ทฤษฎีการกลายพันธุ ( Somatic mutation theory ) เสนอว่า ความแก่เกิดจากการ 
ละลมของเซลผ่าเหล่า ซักนำให้มีการลังเคราะห์ซ่ึงโปรตีนท่ีผิดปกติมากข้ึน จนกระท้ังมีผลลดการ 
ทำงานของเซลและประสิทธิภาพของอวัยวะในท่ีสุด ซ่ึงมีแนวคิดว่า การผ่าเหล่าในระบบโมเลกุล 
คือการเปล่ียนแปลงลำดับของเบสใน DNA ด้วยวิธีการใด  ๆยังผลให้เกิดการสร้างโปรตีนท่ีผิดปกติ 
แสดงลักษณะใหม่ของเซลปรากฏออกมาการผ่าเหล่าเป็นการเปล่ียนแปลงล่วนประกอบของยืน 
ชนิดถาวร และถ่ายทอดไปให้ลูกหลานได้ ถ้าเกิดกับเซลสืบพันธุ ส่วนการผ่าเหล่าท่ีเกิดกับเซล 
ร่างกายทั้วๆ ไป (Somatic cell ) เรียก Somatic mutation ในปัจจุบันเชื่อกันว่า Somatic
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mutation เกิดข้ึนกับเซลร่างกายจำนวนหน่ึง การเกิด mutation มีผลทำให้ระบบท่ีดีอยู่แล้วผันแปร 
ไป เป็นต้นเหตุของความแก่ โรคเส่ือมสภาพต่าง  ๆ และมะเร็ง

ทโเษฎีการละลมความผิดพลาด‘ เองเซลร่างกาย ( Errors theory) เสนอว่า ความแก่เกิด 
จากการสะสมความผิดพลาดหรือข้อบกพร่องเก่ียวกับส่วนประกอบ ระดับโมเลกุลของเซลในร่าง 
กาย ซ่ึงมีแนวคิดว่า เซลและเน้ือเย่ือท่ีมีชีวิตมีการเปล่ียนแปลงหมุนเวียนสร้างข้ึนใหม่ตลอดเวลา 
รวมไปถึงการสร้างส่ิงท่ีจำเป็นต่อการดำเนินชีวิต เซ่น เอมไซม์ ฮอร์โมน และสารส่ือนำประสาท 
ในแต่ละข้ันตอนของกระบวนการทางชีวเคมีมีโอกาสเกิดความผิดพลาด ถ้าความผิดพลาดเหล่าน้ี 
สะสมจนกระท่ังถึงระดับหน่ึงเซลหรือเน้ือเย่ือจะค่อย  ๆ เส่ือมสภาพและตายหรือแม้ว่าตัวเซลยังมี
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แปรปรวนไป โดยเฉพาะเซลท่ีมีบทบาทสำคัญในการทำงานของร่างกาย เซ่น เซลสมอง ซ่ึงมีการ 
ยอมรับกันโดยท่ัวไป คือมักพบความเปล่ียนแปลงของโปรตีนเกิดภายในเซลของส่ิงมีชีวิตท่ีสูงอายุ

1.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับอวัยวะ (Organ theories)
ทฤษฎีการเส่ือมและถดถอย (Wear and tear theory ) เสนอว่า โครงสร้างและการ 

ทำงานของร่างกายเส่ือมสภาพไปหลังการใช้งาน ถ้ามีการใช้งานมากย่ิงมีผลให้แก่เร็วข้ึน ซ่ึงมี 
แนวคิดว่า เม่ืออายุมากข้ึนร่างกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมมากข้ึน ซ่ึงจะไม่เท่ากัน 
ในแต่ละคน แม้ว่าอายุมากข้ึนร่างกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมมากข้ึน ซ่ึงจะไม่เท่า 
กันในแต่ละคน แม้ว่าอายุจะเท่ากัน แต่ข้ึนอยู่กับการใช้งานและการสัมผัสกับสภาวะแวดล้อม 
อย่างไรก็ตามการเปล่ียนแปลงอวัยวะต่าง  ๆและระบบดังกล่าวของผู้สูงอายุ มิได้เปล่ียนแปลงไป 
ในอัตราเดียวกันในแต่ละคน และก็ไม่มีอัตราเปล่ียนแปลงเดียวกันในทุก คๆนท้ังๆ  ท่ีอยู่ในสภาพ 
แวดล้อมท่ีเหมือนกัน

ทฤษฎีระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ ( The neuoendocrine theory) เสนอว่า สิงทีจำเป็น 
ต่อการดำรงชีวิต และคงสภาพสมดุล ( Homeostasis ) ทางร่างกาย คือ ประสาทและฮอร์โมน 
ความแก่เป็นผลมากจากการทำงานลดลงของระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ ซ่ึงมีแนวคิดว่าปรากฏ 
การณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในวัยสูงอายุล้วนมีล่วนเก่ียวช้องโดยตรงกับการควบคุมผ่านทางระบบ 
ประสาท และฮอร์โมนจากระบบต่อมไร้ท่อ เซ่นการตอบสนองต่อปฏิกิรืยาต่าง  ๆ ลดลง ความจำ 
เส่ือม ต่อมใต้สมองทำงานลดลงผลิตฮอร์โมนต่าง  ๆน้อยลง เป็นผลให้ต่อมไร้ท่ออ่ืน  ๆ ซ่ึงถูกควบ 
คุมโดยฮอร์โมน จากต่อมใต้สมองทำหน้าท่ีลดลง ทำให้ร่างกายไม่ได้รับฮอร์โมนเพียงพอ ทำให้ 
เกิดพยาธิสภาพต่าง  ๆ เซ่น เกิดโรคเบาหวาน เกิดอารมณ์'หงุดหงิด เครียด ฉุนเฉียว เป็นต้น
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ทฤษฎีภูมิคุ้มกัน (The Immunological theory) เสนอว่า ความแก่เกิดจากความบก 
พร่องของระบบภูมิคุ้มกัน ทำให้ร่างกายต่อล้กับเช้ือโรคและส่ิงแปลกปลอมไม่ได้ดี จึงเกิดการเจ็บ 
ป่วยง่าย เม่ือเกิดข้ึนแล้วมักจะรุนแรงเป็นอันตรายต่อชีวิต ซ่ึงมีแนวคิดว่า ระบบภูมิคุ้มกันของร่าง 
กายประกอบด้วยการประสานงานของอวัยวะดังน้ีคือ ดับ ไขกระดูก ต่อม1ไธมัส เน้ือเย่ือ ระบบ 
น้ําเหลืองและม้าม มีบทบาทในการเพ่ิมความต้านทานของร่างกาย ป้องกันการรุกล้ําของส่ิง 
แปลกปลอม จำกัดเซลปกติท่ีร่างกายใช้งานไม่ได้แล้ว และคอยติดตามการเปล่ียนแปลงของเซล 
ต่างๆ  ในร่างกายเพ่ือจำกัดเซลท่ีมีการเปล่ียนแปลงไปจากปกติ ถ้าระบบภูมิคุ้มกันทำงานลดลง 
ร่างกายก็จะเกิดโรคต่าง  ๆ ได้ง่าย

1.3 ทฤษฎีเกี่ยวข้องด้านสรีรวิทยา (Physiological theory)
ทฤษฎีความเครียดและการปรับตัว ( Stress adaptation theory ) เสนอว่า ปฏิกิริยาของ 

ร่างกายต่อความเครียดมีผลรบกวนการทำงานของเซลและทำให้เซลตายได้ ภาวะท่ีต้องเผชิญกับ 
ความเครียดบ่อย  ๆ จะทำให้แก่เร็ว ซ่ึงมีแนวคิดว่า ความเครียด ( Stressor ) กระตุ้น Sensory 
Nerve ในสมองส่งต่อมาท่ีไฮโปธาลามัสและต่อมพิทูอิตารีย์ ตามลำดับ ให้หล่ังฮอร์โมน ACTH 
กระตุ้นต่อมหมวกไตให้หลัง Stress hormone คือ cortisol 1 aldosterone และ epinephrine 
กระตุ้นการทำงานของระบบประสาท ระบบไหลเวียนโลหิต และขบวนการเมตาบอสิลซ่ึม ทำให้ 
เกิดการแสดงออกของร่างกายตามระบบต่าง  ๆต่อภาวะเครียด

ทฤษฎีการเซือมไขว้ของคอลลาเจน ( The cross-linkage theory หรือ Collagen 
theory) เลนอว่า ความแก่เกิดจากส่วนประกอบคอลลาเจนมีการจับตัวกันมากช้ืน เล้น'ใจหดส้ัน 
เช้ายืดหยุ่นน้อยลง แข็งและฉีกขาดง่าย ซ่ึงมีแนวคิดว่าคลอลาเจนมีปริมาณ 25 -  30 % ของ 
โปรตีนร่างกาย เป็นส่วนประกอบหลักของเน้ือเย่ือเกิยวพัน โมเลกุลของคลอลาเจนประกอบด้วย 
สาย polypeptide 3 สาย ไฃวักันเป็น triple helix ภายในโมเลกุลของคลอลาเจนมี pair of 
esterbonds เช่ือมโยงแต่ละลายไว้ด้วยกัน เม่ืออายุมากช้ืน bonds น้ีจะหลุดออกหันไปจับกับ 
โมเลกุลท่ีอยู่ใกล้เคียงเกิดการเช่ือมไขว้ระหว่างโมเลกุลของคอลลาเจน มีผลให้ความยืดหยุ่นลดลง 
แข็งมากช้ืนจึงฉีกขาดง่าย (วรมนต์ ตรีพรหม,2534)

ทฤษฎีการละลมของเสียในเซล ( Waste -  product accumulation theory) เสนอว่า การ 
แก่ของเซลเป็นการแสดงถึงการค่ังค้างละลมของเสียไว้เป็นระยะเวลานาน ทำให้เกิดการเปล่ียน 
แปลงรูปร่างและหน้าท่ีของเซลจนกระท่ังความลามารถของเซลลดลงหรือทำให้เซลตาย ซ่ึงมีแนว 
คิดว่า เซลของร่างกายในลภาพปกติจะมีการเปล่ียนแปลงทางปฏิกิริยาเคมีอยู่เสมอ เพ่ือลร้างพลัง 
งานในขบวนการเมตาบอสิลซ่ึมท้ังในระดับร่างกาย ระดับอวัยวะและระดับเซล การสะสมของเสีย
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จากขบวนการดังกล่าวท้ังในและระหว่างเซล อาจจัดเป็นส่วนหน่ึงของขบวนการแก่โดยเฉพาะเซล 
ร่างกาย ท่ีไม่มีการแบ่งตัวได้อีก

ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (The free radical theory) เสนอว่า ความแก่เกิดจาก,Eนุมูลอิสระท่ี 
เกิดข้ึนภายในร่างกาย ซ่ึงมีความไวต่อการทำปฏิกิริยาทางเคมีมาก ทำให้เกิดความผิดปกติของ 
ยีนและทำลายสภาพของเซลเน้ือเย่ือตลอดจนอวัยวะซ่ึงมีแนวคิดว่า อนุมูลอิสระเป็นส่วนประกอบ 
ทางเคมีของเซล ซ่ึงเกิดจากเม่ือออกซิเจนทำปฏิกิริยาเคมีกับสารอ่ืน  ๆ เช่นโปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
กรดไขมัน โดยเฉพาะกรดไขมันท่ีไม่อ่ิมตัว จะทำให้เกิดอนุมูลอิสระ เช่นแอมโมเนีย ไฮดรอกซีล 
ไบคาร์บอเนต ฯลฯ เม่ือสะสมมากข้ึนจะเกิดอันตรายต่อการทำหน้าท่ีของเซลโดยท่ีโมเลกุลของ 
อนุมูล■ อสระ แจะไปจบโมเลกุลขางเคยงปภเกรยานทำไหมการเปลยนแปลงโครงสร์างและหนาท 
ต่างๆ  ของเซล เซลไม่สามารถทำหน้าท่ีได้ตามปกติ ทำไห้เซลตายได้ กระบวนการน้ืจะเกิดเร็ว 
เม่ือมีออกซิเจนเป็นตัวเร่งปฏิกิริยา

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องก ับการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตสังคมในผู้สูงอายุ ( Psychosocial 
Theory ) ซ่ึงจิตใจและสังคมเป็นส่ิงสำคัญย่ิง ท่ีจะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีชีวิตยืนยาวอย่างมีคุณ 
ภาพการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและสังคมของผู้สูงอายุมักเกิดร่วมกันและส่งผลกระทบซ่ึงกันและ 
กันท้ังทางด้านสุขภาพ บุคลิกภาพของบุคคล ทฤษฎีต่าง  ๆ ท่ีกล่าวถึงจิตสังคม สรุป'ได้ตังน้ีคือ

ทฤษฎีการถดถอยจากสังคม ( Disengagement theory) เสนอว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่ 
ค่อยๆถดถอยออกจากสังคมท้ังในกลุ่มผู้สูงอายุ และในกลุ่มคนวัยอ่ืน  ๆ ด้วย เพ่ือเป็นการลดภาวะ 
กดตันทางสังคมบางประการ ซ่ึงมีแนวคิดว่า ผู้สูงอายุต้องท้ิงบทบาทเดิม เช่น การเกษียณอายุ 
ราชการทำให้ความสัมพันธ์ร่วมกับเพ่ือนร่วมงานลดลงไปบุตรแยกครอบครัวออกไป คู่สมรสเสีย 
ชีวิตตนเองหมดสภาพหัวหน้าครอบครัว ส่ิงเหล่าน้ืทำให้ผู้สูงอายุถดถอยจากสังคม

ทฤษฎีการมีกิจกรรมร่วมกัน (The activity theory) กล่าวว่าผู้สูงอายุจะมีความสุขท้ัง 
ทางร่างกายและจิตสังคม ได้จากการมีกิจกรรม และการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา ทำให้ลามารถ 
ดำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างกระฉับกระเฉง และมีความรู้สึกว่าตนเป็นประโยชน์ต่อสังคม และ 
ยังเช่ือว่า สุขภาพมีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมในสังคมและถ้ากิจกรรมในสังคมหน่ึงสังคมใดลดลง 
ก็จะมีผลให้อีกสังคมลดลงด้วยผู้สูงอายุท่ีมีสภาพร่างกายแข็งแรงดี หรือได้ทำประโยชน์ให้กับ 
สังคมจะทำให้ผู้สูงอายุมีการ พัฒนาตนเองต่อบทบาทใหม่อยู่เสมอ ซ่ึงมีแนวคิดว่า ผู้สูงอายุส่วน 
ใหญ่มักจะดำเนินชีวิตเหมือนกับคนท่ีอยู่ในวัยกลางคน และจะปฏิเสธท่ีจะมีชีวิตแบบคนสูงอายุ 
นานท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้ ลักษณะทางสังคมจะต้องมีแบบแผนให้ผู้สูงอายุดำเนินกิจกรรมได้เท่ากับ 
คนวัยกลางคน โดยสนับสนุนให้มีกิจกรรมต่าง  ๆ ให้มีความสนใจ และเก่ียวกับสมาชิกวัยเดียวกัน
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การมีกิจกรรมจะทำให้สภาวะร่างกาย จิตใจ สังคมดีมากข้ึน มารศรี นุชแสงพลี (2532) ได้ศึกษา 
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่าผู้สูงอายุท่ีมีงานอดิเรกทำในยามว่าง 
และมีความถ่ีในการปฏิสัมพันธ์กับบุตรหลานสูง จะเป็นผู้ท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสูง

ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity theory) กล่าวว่า ผู้สูงอายุจะมีความสุขได้ก็ต่อเม่ือได้ 
กระทำกิจกรรม หรือปฏิบัติด้งเช่นท่ีเคยกระทำมาแต่ก่อน บุคคลใดคุ้นเคยกับการอยู่ร่วมกับคนหมู่ 
มาก ก็กระทำต่อไป คนใดพอใจชีวิต ท่ีอยู่อย่างสงบสันโดษก็อาจแยกออกมาอยู่ตามลำพัง

ทฤษฎีของอิรีกสัน ( Erikson’ theory) กล่าวถึงการพัฒนาทางจิตสังคมของคนในวัยสูง 
อายุว่า เป็นช่วงชีวิตท่ีจะรู้สึกว่ามีคุณค่า ม่ันคง หรือท้อแท้ หมดหวัง สำหรับคนท่ีรู้สึกว่าชีวิตน้ัน
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สึกสุข สงบทางใจ และสามารถยอมรับได้ว่า ความตายเป็นล่วนหน่ึงของชีวิต ในทางตรงข้ามคน 
ท่ีไม่ยอมรับก็มีความรู้สึกว่าตนน้ันมีโอกาสเลือกได้น้อยและต้องการให้มีชีวิตยืนยาวต่อไปอีก เกิด 
ความท้อแท้ ส้ินหวัง คับข้องใจ รู้สึกว่าตนไร้ค่า และความลามารถท่ีจะเผชิญความสูงอายุลดลง 

ทฤษฎีของเพก ( Peck’s development theory) เขามีความเช่ือว่าผู้สูงอายุมีพัฒนาการ 
3 ประการคือ ความสามารถในการแยกความแตกต่างกันของตนกับช่วงชีวิตท่ีผ่านมา ความ 
ลามารถทางร่างกาย มีการเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติกับร่างกายท่ีแข็งแรง เม่ือคร้ังยังทำงาน 
อยู่และการยอมรับว่าร่างกายของตนเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ กับสภาพร่างกายก่อนสูงอายุ 
(อาภา ใจงาม, 2532)

ทฤษฎีต่างๆท่ีกล่าวมาข้างต้นน้ี ยังมีข้อจำกัดในแต่ละทฤษฎีท่ีจะใช้อธิบายความสูงอายุ 
ของแต่ละบุคคล ซ่ึงการเปล่ียนแปลงทางกายจิตและสังคม ของบุคคลแต่ละคนมีความแตกต่าง 
กันข้ึนอยู่กับ ปัจจัยแวดล้อมท้ังท่ีมีชีวิต ไม่มีชีวิต และปัจจัยทางเศรษฐกิจสังคมของแต่ละบุคคล 
การยุติทำงานอาชีพ ( เกษียณ ) และการปรับตัว

การยุติทำงานอาชีพเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นภาวะวิกฤตสำหรับผู้ท่ีขาดการเตรียมตัว 
ด้านต่าง  ๆ อย่างพอสมควร เพราะอาชีพเป็นเคร่ืองหมายของความเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีด้กด๋ีศรีในตนเอง 
ความเป็นอยู่อย่างรับผิดชอบต่อชีวิตของตน ความม่ันคงทางใจ ทางอารมณ์ ความพอใจว่า 
ลามารถพึงตนเองได้ ด้งน้ันหากผู้สูงอายุไม่ได้เตรียมตัวเพ่ือพบกับความเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่เช่น 
น้ีจะปรับตัวไม่ค่อยทันฉะน้ันผู้ยุติทำงานอาชีพหลายท่านเผชิญกับความเหงา ว้าเหว่ โศกเศร้า 
สุขภาพเส่ือม หรือแม้แต่ถึงกรรมภายในช่วงเวลาอันสันหลังเกษียณอายุ

นักชราวิทยาหลายท่านเช่ือว่าผู้สูงอายุท่ีขมช่ืนหรือปรับตัวไม่ได้ หรือมีลุฃภาพเส่ือม หรือ 
หมดความมีชีวิตชีวาหลังจากยุติทำงานอาชีพน้ันล่วนเหน่ึงเป็นเพราะสังคมวางเง่ือนไขให้ผู้สูงอายุ
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เป็นไปดังกล่าว คือสังคมมีทัศนคติว่าผู้ยุติการทำงานอาชีพคือผู้เส่ือมสมรรถภาพในด้านต่างๆ 
หรือเป็นผู้ปรัมดัวไม่ได้จนทำให้ผู้สูงอายุท่ียุติการทำงานเกิดความเช่ือรับเอาว่าตัวเองเป็นเซ่นน้ัน  ๆ
ตามท่ีสังคมตีตรา ( Paterson étal.1991; Schwartz & Peterson 1990)

อย่าง'ไรก็ดี การยุติทำงานอาชีพอาจมีความหมายในทางบวกสำหรับผู้สูงอายุบางกลุ่ม 
เซ่น ผู้ท่ีมีความเบ่ือหน่ายงาน ต้องทนทำไปเพ่ือคอยเวลาออกจากงานในระยะเกษียณอายุ เพ่ือ 
ตนจะได้รับเงินบำนาญ ผู้สูงอายุเหล่าน้ีมักพอใจกับเกษียณอายุ

ดังน้ันการยุติทำงานอาชีพจึงมีผลต่อผู้สูงอายุท้ังทางบวกและลบ ข้ึนอยู่กับว่าผู้สูงอายุมี
ทัศนคติและค่านิยมต่องานอาชีพท่ีตนทำเซ่นไร สำหรับผู้สูงอายุท่ีงานอาชีพนำมาซ่ึงอำนาจเกียรติ
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กระเทือนขวัญของท่านเหล่าน้ันเป็นอย่างมาก ส่วนผู้สูงอายุท่ีไม่ถือว่างานมีความสำคัญต่อคักด้ิ 
ศรีแห่งตนในด้านต่าง  ๆ มากมัก การยุติทำงานอาชีพก็ไม่สัจะกระทบกระเทือนจิตใจมากมัก 
การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน (Retirement)

การปลดเกษียณมิใซ่เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนอย่างทันทีทันใด ยกเว้นในกรณีท่ีมีเหตุการณ์จำ 
เป็นบางประการท่ีทำให้ต้องปลดเกษียณก่อนถึงเวลาท่ีกำหนด การปลดเกษียณเป็นท่ียอมรับกัน
ท่ัวไป ท้ังในสังคมเมืองและสังคมท่ีกำลังพัฒนาทางเศรษฐกิจ การปลดเกษียณก็แตกต่างกันไป 
บุคคลส่วนใหญ่จะคิดถึงเร่ืองการปลดเกษียณก็ต่อเม่ือมีการลนทนากันถึงเร่ืองเงินบำนาญ
ระยะต่าง  ๆ ของการปลดเกษียณ ( Phase of retirement)

แอทชเลย์( Atchley 1976 cited after Klauger 1984:610) มีความเชื่อว่าการปลด 
เกษียณมิใซ่เป็นเพียงกระบวนการหน่ึงเท่าน้ันแต่ยังเป็นบทบาทหน่ึงทางสังคมท่ีต้องการปรับตัวให้ 
เข้ากับระยะต่าง  ๆของกระบวนการปลดเกษียณท่ีจะตามมาซ่ึงโดยท่ัวไปแล้วจะแบ่งออกเป็น 3 
ระยะด้วยกัน คือ ระยะก่อนปลดเกษียณ (preretirement) ระยะปลดเกษียณ (retirement) และ 
ระยะสุดท้ายของบทบาทการปลดเกษียณ (end of retirement role)

1 .ระยะก่อนปลดเกษียณ เป็นระยะท่ีบุคคลสำนึกได้ว่าเป็นช่วงหน่ึงของข้ันตอนของชีวิตท่ี 
ได้ดำเนินมานานพอแล้ว สำหรับคนท่ีเร่ิมทำงานมาไม่นานมักจะวางแผนการเกษียณเพียงบาง 
ประการท่ีเก่ียวกับเงินบำนาญท่ีจะได้รับหรือบำนาญอ่ืนท่ีจะได้รับเพ่ิมเติมหรือแผนการบางอย่างท่ี 
กำหนดข้ึนสำหรับตนเอง แต่สำหรับผู้ท่ีทำงานมานานแล้วจะรู้สึกต่ืนตัวมากกว่าบุคคลในกลุ่มแรก 
ตามจำนวนปีท่ีผ่านไป จะเกิดความคิดว่าจะปลดเกษียณเม่ือไร จะเป็นอย่างไร และชีวิตจะ 
เหมือนอะไร บุคคลกลุ่มนีต้องการเวลาในการเตรียมตัวเพ่ือให้ผ่านข้ันตอนจากระยะหน่ึงเข้าล่อีก 
ระยะหน่ึงได้อย่างราบร่ืน
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2. ระยะปลดเกษียณ เป็นระยะท่ีต้องปรับตัวใหม่และเตรียมพร้อมท่ีจะรับบทบาทใหม่ใน 
ลังคม บุคคลท่ีมีโอกาสเลือกเวลาท่ีต้องการปลดเกษียณ หรือลามารถรับบทบาทใหม่เม่ือถึง 
กำหนดน้ันมักมีความพอใจมากกว่าคนท่ีมีความรู้สึกถูกบังคับให้เกษียณอายุเพราะบุคคลท่ีรู้สึกว่า 
ถูกบังคับน้ันจะมีความรู้สึกว่าเป็นภาวะท่ีเลวร้าย โดยท่ัวใป แล้วบุคคลท่ีทำงานไม่ว่าจะเป็นของรัฐ 
หรือเอกซน ท่ีมีกฎเกณฑ์บังคับจะมีความรู้สึกว่าเป็นภาวะท่ีน่าช่ืนชมยินดีท่ีไม่ต้องรับผิดชอบต่อ 
ส่ิงใดๆอีกต่อไป ใต้พ้นจากกฎระเบียบเป็นอิสระไม่มีข้อผูกมัดใด  ๆ สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง  ๆ
ตามท่ีต้องการ ทำให้มีความรู้สึกอ่ิมเอมซ่ึงความรู้สึกเซ่นน้ีจะมีอยู่เพียงระยะแรกของการปลด 
เกษียณเท่าน้ัน

3. ระยะสุดท้ายของการปลดเกษียณ ความรู้สึกในระยะน้ีจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลน้ันไต้ประสบ 
กับชีวิตของการปลดเกษียณอย่างเต็มท่ี ผู้ลูงอายุก็จะหวนกลับคิด และตัดสินใจเก่ียวกับทัศนคติ 
และค่านิยมต่อการปลดเกษียณใหม่ บางคนเม่ือคิดทบทวนแล้วก็จะเข้าส่ระยะของการตัดสินใจไต้ 
และยอมรับภาวะของการปลดเกษียณก็จะให้ความสุขและพึงพอใจในชีวิตเน่ืองจากทบทวนแล้ว 
ยอมรับว่าตนไม่สามารถท่ีจะรักษาความมีอำนาจท่ีตนเคยมีอยู่ได้อีกต่อไป ชีวิตต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนผู้ 
สูงอายุบางคนเม่ือคนตัดสินใจว่าชีวิตของการทำงานช่วยให้มีความสุขมากกว่าการปลดเกษียณ 
และตนก็ยังมีความสามารถพอก็จะกลับไปทำงานใหม่ จากการดีกษาถึงทัศนคติของบุคคลท่ีกำลัง 
ทำงานอยู่เก่ียวกับการประกอบอาชีพและความจำเป็นท่ีต้องออกจากงาน (Gerette 1983:14-15 
) พบว่าคนท่ีทำงานประจำหรือลูกจ้างจะต้องการออกจากงานเม่ือถึงกำหนดเวลาหรือก่อนถึง 
กำหนดเวลาด้วยซ้ํา แต่คนท่ีประกอบอาชีพส่วนตัวจะมีความสนุกและพอใจท่ีจะทำงานให้นานท่ี 
สุดเท่าท่ีจะลามารถทำไต้

การปรับตัวหลงการยุดทำงานอาชีพ
เป็นการปรับตัวท่ีมีลักษณะพิเศษเฉพาะเจาะจง ( Unique) มีดังต่อไปน้ี
1. การปรับตัวของหญิงดีกว่าชาย
ได้มีการดีกษาสภาพการปรับตัวหลังยุติทำงานอาชีพของหญิงชาย มีรายงานตรงกันว่า 

ส่วนใหญ่แล้วหญิงปรับตัวต่อภาวการณ์ยุติการทำงานอาชีพไต้ดีกว่าชาย ท้ังน้ีเพราะชีวิตชายผูก 
พ้นในความสำเร็จทางเศรษฐกิจ เกียรติยศ และตำแหน่งหน้าท่ีกับงานอาชีพมากกว่าหญิง หญิง 
มีภาระทางลังคมงานบ้านและงานดูแลบุตรหลานมากกว่าชาย ภาระต่าง  ๆ เหล่าน้ีมักไม่จบส้ิน 
ไม่มีการยุตินอกจากนันยังมีความเช่ือว่าในชีวิตหญิงต้องพบกับการเปล่ียนแปลงบทบาททางลังคม 
(Social role change) คร้ังใหญ่  ๆลึกข้ึงและหนักหน่วงมากกว่าชาย เซ่น การปรับตัวรับบทบาท 
แม่ ภรรยา ย่า ยาย อีกประการหน่ึงหญิงโดยมากสามารถสร้างความลัมพันธ์กับมิตรร่วมเพศ ร่วม
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วัย ได้แน่นแฟ้นสนิทสนมมากกว่าชายสร้างสัมพันธ์กับชาย ดังน้ันหญิงจึงปรับตัวต่อชีวิตทางสังคม 
บทบาทในครัวเรือน และในสังคมด้านต่างๆ ได้ดีกว่าชาย รายงานการดีกษาบางแห่งยังเช่ือว่า 
เพราะหญิงลามารถปรับตัวเข้าสังคมได้ดีกว่าชาย หญิงจึงอายุยืนกว่า ( ถ้าไม่นับปัจจัยทางชีว 
วิทยา ) อน่ึง ยังมีรายงานจากผลการวิจัยหลายช้ินท่ีพบตรงกันว่าในยามสูงอายุหญิงจะมีความ 
ลามารถในการจัดการกิจกรรมท้ังในบ้านเรือนและสังคมอย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าชายสูงอายุ 
ชายสูงอายุมีแนวโน้มท่ีจะเอ้ืออาทรมากกว่า ก้าวร้าวน้อยกว่า ต้องการพ่ึงพิงมากกว่าการให้พ่ึงพิง 
( Hoffman etal.1988;Papalia&Olds 1995;Schwartz & Peterson 1990 )

2. ผู้ท่ีปรับตัวต่อภาวะยุติการทำงานอาชีพมาก
ผ้ทีปรับตัวต่อภาวะยติทำงานอาชีพยากคือถ้ใข้เวลาพังชีวิตอย่กับงานอาชีพ เชาเหล่านิไม่ข ° °' ,N 1‘̂ ’1-1 1 ’ 1-1 " " ' LJ,3 0•U0̂ ,0, •̂ *» °"

มีงานอดิเรกท่ีสนใจจริง  ๆ เม่ือพ้นภาระจากงานอาชีพจึงไม่มีความสนุกและความภาคภูมิใจในกิจ 
กรรมอย่างอ่ืน  ๆ มาชดเชย ผู้ท่ีอยู่ในกลุ่มน้ีมักจะมีงานอาชีพท่ีต้องทำงานแข่งกับเวลา เข่นนัก 
บริหาร นักธุรกิจ ถ้าหารเป็นผู้ท่ีมีบุคลิกภาพยืดหยุ่นก็สามารถปรับตัวได้มากน้อยตามความยืด 
หยุ่น จึงมักมีข้อแนะนำผู้ท่ีอยู่ในวัยกลางคนใกล้ยุติการทำงานอาชีพว่าควรเร่ิมหางานอดิเรกหรือ 
รีบวางมือจากงานก่อนถึงเวลาท่ีต้องจำเป็นหรือจำใจยุติการทำงานตามเง่ือนไขของผู้ว่าจ้าง เพ่ือ 
ว่าจะได้มีเวลาเร่ิมต้นหางานอาชีพใหม่ๆ ท่ีเหมาะกับพละกำลังของตน ก่อนท่ีจะพบว่าข้าไป 
สำหรับต้ังต้นงานใหม่  ๆ เสียแล้ว (Craig 1991: Schwartz & Peterson 1990) ผู้ท่ีปรับตัว'ไม่1ได้มัก 
รู้สึกขมข่ืนกับโลก กับตัวเอง กับบุคคลใกล้ชิด หรือมักลายเป็นคนข้ีโรค

3. ผู้ท่ีปรับตัวต่อภาวะยุติการทำงานอาชีพไดดี
การปรับตัวดี-ไม่ดี ต่อภาวะยุติการทำงานอาชีพข้ึนอยู่กับลักษณะบุคลิกภาพของบุคคล 

เป็นอย่างมาก คนท่ีมีบุคลิกภาพยืดหยุ่น มีวุฒิภาวะ ไม่พะว้าพะวังถึงอดีต ยอมรับท้ังความ 
สำเร็จและความล้มเหลวของชีวิต ยอมรับสภาพความเป็นผู้สูงอายุ และเป็นผู้มีสุขภาพดี จะปรับ 
ตัวได้ดีบุคคลเหล่าน้ีอาจยังทำกิจกรรมทางอาชีพและสังคมต่อไป หรืออาจจะใช้เวลาหาความสงบ 
ให้ชีวิตไปเร่ือย  ๆ สบาย  ๆและไม่ทำอะไรท่ีเรืยกว่ากิจกรรมเลยก็ได้

4. การใช้เวลาว่างหตังยุติการทำงานอาชีพ
การหมดภารกิจทางหน้าท่ีการงานทำให้ผู้สูงอายุมีเวลาว่างมาก ผู้สูงอายุจะเอาเวลา 

เหล่านันไปทำอะไรเป็นเร่ืองท่ีน่าขบคิด เวลาว่างท่ีไม่ได้ใช้ทำอะไรเลยจะทำลายคุณภาพชีวิตของ 
ผู้สูงอายุเป็นอย่างย่ิง จะทำลายผู้สูงอายุมากกว่าทำลายคนหนุ่มสาวเสียอีก เพราะผู้สูงอายุอาจ 
เห็นว่าชีวิตไร้ความหมายไม่มีค่าอีกต่อไป นำมาซ่ึงความเหงา ว้าเหว่ ความน้อยเน้ีอต่ํา'ใจ ดังน้ัน 
ผู้สูงอายุจึงไม่ควรจะปล่อยให้เวลาว่างหมดไปอย่างเหงาหงอย
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5. การพัฒนาทัศนคติทางบวกต่อภาวะยุติการทำงานอาชีพ
ถ้าผู้เคยทำงานประจำคิดว่าหลังจากการหมดภาระจากงานอาชีพแล้วตนกลายเป็นผู้ไร้ 

ความลามารถ เป็นภาระแก่ผู้อ่ืน ภาระหลังยุติทำงานจะเป็นช่วงเวลาท่ีขมข่ืน น่าชิงชัง จะเพ่ิม 
ความเครียดทางอารมณ์และความไม่ผาสุกแก่ตน ซ่ึงจะพลอยกระเทือนบุคคลอ่ืน  ๆ ท่ีแวดล้อม 
ใกล้ชิดด้วย ในทางตรงข้าม ถ้าผู้ลูงอายุยอมรับเหตุการณ์น้ี มีการเตรียมตัว พยายามทำตนให้เป็น 
ประโยชน์แก่ผู้อ่ืนและสังคมตามความสามารถ ผู้น้ันก็จะมีชีวิตหลังยุติงานอาชีพในยามสูงวัยอย่าง 
มีความสุข

6. ซ่วงเวลาที่ใชีในการปรับตัว
หลังจากออก.จากงานแล้ว ผ้สงอายุโดยทัวไปไม่ว่าจะเป็นผ้มีบุคลิกมันคงเพียงใดหรือไม่ 

มักวุ่นวายใจลักระยะหน่ึง เป็น'ช่วงท่ีผู้สูงอายุ(โดยเฉพาะผู้ท่ีเตรียม1ไม่พร้อมต่อภาวะเช่นน้ี) ยัง 
หาอ'ตลักษณ์ ( Self identity) ใหม่ของตนไม่พบ ช่วงนี้จึงเป็นช่วงทดลอง ลองผิดลองถูก จึง 
ต้องการเวลาปรับตัวให้เข้ารูปเข้ารอย ผู้ใดจะใช้เวลามากน้อยเพียงไรในการปรับตัวแตกต่างไปใน 
แต่ละบุคคลท้ังน้ีข้ึนอยู่กับปัจจัยทางลังคม จิตวิทยา ชีววิทยาอันหลากหลาย

7. 'ปัจจัยต่าง ๆ  ในการปรับตัว
มีปัจจัยทางลังคม จิตวิทยา และชีววิทยาอันสัมพันธ์เก่ียวข้องกันมากมายท่ีจะทำให้ผู้สูง 

อายุสามารถปรับตัวได้ดีหรือไม่หลังยุติการทำงานอาชีพ ปัจจัยเหล่าน้ีเป็นต้นว่าความอบอุ่นใน 
ครอบครัวการมีเพ่ือนสนิท สถานภาพทางการเงิน ลักษณะสุขภาพ ความพอใจในตนเองสมรรถ 
ภาพในการยืดหยุ่นความสามารถในการผ่านภาวะวิกฤตต่างๆ ในวัยท่ีผ่านมา ลักษณะวิถีชีวิต 
ระหว่างการทำงาน คนที,ปรับตัวไม่ดีในยามสูงวัยมักเป็นคนท่ีปรับตัวไม่ดีในวัยหนุ่มลาวและยังคง 
มีปัญหาชัดแย้งท่ีแกไม,ตก

การเปลี่ยนแปลงและการสุญเชียภายหลังปลดเกษียณ
บุคคลท่ีทำงานไม่ว่าจะเป็นของรัฐ หรือเอกชน ท่ีมีกำหนดกฎเกณฑ์'บังคับล่วนมาก'จะมี 

ความรู้สึกยินดีและพอใจท่ีไม่ต้องรับผิดชอบส่ิงใดๆ ต่อไปอีก เป็นอิสระไม่มีข้อผูกมัดใด  ๆ
สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง  ๆตามท่ีตนต้องการได้ทำให้เกิดความรู้สึกสบายใจ แต่ความรู้สึกเช่นน้ี 
จะเป็นเพียงช่ัวระยะ 2 - 3  ปีแรกๆ  หลังจากปลดเกษียณเท่าน้ันต่อจากน้ันก็จะมีความรู้สึกว่าตน 
ประลบกับความสูญเสียต่าง  ๆความสูญเสียท่ีสำคัญ  ๆมี 4 ประการ ด้วยกัน คือ

1.สถานภาพและบทบาททางลังคม (Status and role in society)
สถานภาพทางสังคมของผู้สูงอายุท่ีปลดเกษียณแล้ว ส่วนมากยังพยายามที,จะยึดแน่นอยู่ 

กับผลงานหรืองานอาชีพท่ีตนเคยทำในอดีต ดังจะเห็นได้ว่าเม่ือเราถามผู้สูงอายุ “คุณทำงาน



35

อะไร’’ คำตอบท่ีมักจะได้รับอยู่เสมอก็คือ "ตอนน้ีฉันออกจากงานแล้ว แต่ฉันเคยเป็น....’’ น่ันก็ 
แสดงให้เห็นชัดว่าเกียรติและคุณค่าของชีวิตของเขายังยึดแน่นอยู่กับงานท่ีเคยทำมาก่อน มิใช่ท่ี 
คุณลมบ้ติท่ีเขาอยู่ในฐานะของบุคคลในปัจจุบัน

2. การสมาคมกับเพ่ีอนฝูง (Companionship)
ทางด้านการคบหาสมาคมกับเพ่ือนฝูงผู้ร่วมงานน้ันในขณะท่ีบุคคลยังประกอบอาชีพอยู่ 

เขามีโอกาสได้พบปะสังสรรค์กับเพ่ือนฝูงหล้งจากเลิกงาน หรือสุดสัปดาห์มีโอกาสได้พูดคุยเล่น 
กีฬาร่วมกันในสโมสร ร่วมรับประทานอาหร แต่เม่ือปลดเกษียณแล้วความเป็นเพ่ือนน้ันบางล่วน 
ยังคงเหลืออยู่ บางล่วนท่ีคบหากันขณะทำงานก็เพียงเพ่ือเป็นพ้ืนฐานสำหรับการติดต่อทางด้าน 
การงานเท่าน้ัน นอกจากน้ัน การเหินห่างจากเพ่ือนฝูงน้ัน อาจเน่ืองมาจากความสัมพันธ์ด้ังเดิม 
และสถานภาพทางด้านเศรษฐกิจของผู้สูงอายุเองทำให้เกิดความรู้สึกลำบากใจท่ีจะไปพบเพ่ือน 
หรือการเดินทางไม่สะดวก และความอ้างว้างว้าเหว่เม่ือเพ่ือนฝูงต้องตายจากไป

3. รายได้ (income)
ทางด้านเศรษฐกิจ ผู้สูงอายุยังคงต้องการรายได้ประมาณร้อยละ 6 5 -8 0 ของรายได้ 

เดิมก่อนปลดเกษียณ และในอนาคตจะต้องไม่ประสบกับภาวะของการลดค่าเงินด้วยจึงจะเพียง 
พอต่อการยังชีพ (Gerette 1983:15) ซ่ึงรายได้ในระดับน้ีก็ยังมีผู้สูงอายุจำนวนไม่น้อยท่ีได้รับความ 
กระทบกระเทือน ดังพระมหาเทพกษัตริย์สมุห์ได้กล่าวถึงความทุกข์ล่วนหน่ึงของท่านคือ รายได้ 
ของท่านในสมัยก่อนขณะท่ีออกจากราชการเป็นเงินประมาณร้อยกว่าบาท ปัจจุบัน (พ.ศ. 2524) 
เพ่ิมข้ึนเป็น 2,280บาทแต่ค่าของเงินสมัยก่อนกับปัจจุบันเปล่ียนแปลงไปมากทำให้ท่านเกิด 
ความเดือดร้อนในบางคร้ัง (พระมหาเทพกษัตริย์สมุห์2524:19) ความเดือดร้อนทางด้านเศรษฐกิจ 
ของผู้สูงอายุหสังปลดเกษียณน้ีจะพบได้แม้กระท่ังในบุคคลท่ีได้พยายามเก็บออมเงินของตนไว้ล่วง 
หน้าแล้วก็ตาม เงินทองเหล่าน้ันยังร่อยหรอไปอย่างรวดเร็วเพียงระยะต้น  ๆหลังจากปลดเกษียณ 
ไม,นานท้ังน้ีอาจเน่ืองมากจากค่าครองชีพท่ีดูเหมือนจะสูงข้ึนเร่ือย  ๆ ทำให้มีความรู้สึกว่าเงินทอง 
ของตนซ้ือของได้น้อยลงทุกที เงินทองส่วนใหญ่ต้องใช้จ่ายไปกับค่ารักษาของตนและคู่ครอง

การท่ีสภาวะทางเศรษฐกิจของผู้สูงอายุลดลงน้ี ทำให้ผู้สูงอายุประสบกับลำบากมากมาย 
หลายประการ ชีวิตในสังคมและการพักผ่อนหย่อนใจถูกจำกัดลง เช่นการให้ของขวัญเพ่ือนฝูง 
และญาติมิตรทำได้น้อยลง ไม่กล้ารับเชิญงานเล้ียงเพราะเกรงว่าจะไม่สามารถเล้ียงตอบเขาได้ 
และถ้ารายได้ลดลงเร่ือย  ๆ ตามสภาวะของเศรษฐกิจในสังคมอาจทำให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะทุพโภช 
นาได้ ท่ีอยู่อาศัยก็ไม่ลามารถท่ีจะทำนุบำรุงให้อยู่ในสภาพท่ีปลอดภัยได้เท่าท่ีควร การหางานทำ 
เพ่ือให้มีรายได้พิเศษมาค้ําจุนรายได้เดิมก็ทำได้อยากเพราะแม้แต่คนในวัยหนุ่มสาวก็ยังอยู่ใน 
ภาวะตกงาน ดัวผู้สูงอายุเองก็ถูกปฏิเสธว่าแก่เกินไป ดังน้ัน ผู้สูงอายุจึงต้องวางแผนเก่ียวกับราย
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ได้และค่าใช้จ่ายของตนเองอย่างรอบคอบอาจต้องมีการปรับปรุงและเปล่ียนแปลงแบบแผนและวิธี 
การดำเนินชีวิตให้เห,มาะสมกับรายได้ อีกทั้งจะต้องวางแผนด้วยว่าจะใช้เงินที,มีอยู่ให้เป็น 
ประโยชน์ให้มากท่ีสุดได้อย่างไรจึงจะเพียงพอสำหรับค่าท่ีพักอาศัย ค่าอาหาร ค่าดูแลสุขภาพ 
ค่าเดินทาง หรือทำอย่างไรจึงจะมีรายได้เพ่ิมข้ึนสักจำนวนหน่ึงซ่ึงจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถจัด 
สรรงบประมาณการใช้จ่ายประจำได้ดีข้ึน ช่วยให้รู้สึกมีศักด้ิศรืและภูมิใจในตนเองอันเป็นส่ิงท่ีผู้สูง 
อายุทุกคนปรารถนา ดังผลงานวิจัยของพีรลิทธิไ,เละคณะพบว่า ผู้สูงอายุร้อยละ 25 ต้องการให้ 
รัฐช่วยจัดหางานอาชีพให้ทำเพ่ือเป็นการเพ่ิมรายได้ซ่ึงผู้สูงอายุกลุ่มน้ีมิได้คิดว่าตนเองเป็นผู้ท่ีคอย 
รับความช่วยเหลือทางด้านสวัสดิการต่าง  ๆแต่ต้องการจะเป็นผู้ท่ีมีบทบาททางด้านเศรษฐกิจต่อไป 
ในอนาคตด้วย (พีรสิทธ้ิ คำนวณคิลป็1 สินี กมลนาวิน และประเสริฐ รักไทยดี 2523) สภาวะของ 
การไม่ได้ทำงานและรายได้คงท่ีน้ีอาจจะต้องดำเนินต่อไปอีกนานนับลิบๆปีก็ได้

4.แบบแผนการดำเนินชีวิต (Lifestyle)
การเปล่ียนแปลงทางแบบแผนการดำรงชีวิตในสังคม มักจะเนื่องมาจากการสูญเสีย 

สถานภาพทางสังคม ขาดการสังสรรค์กับเพ่ือนฝูง และการพักผ่อนหย่อนใจ ซ่ึงเคยทำได้อย่างดี 
เย่ียมและสะดวกสบายในขณะท่ียังประกอบอาชีพ แบบแผนในครอบครัวก็เช่นกัน บางครอบครัว 
วางแบบแผนไว้อย่างเข้มงวด ว่างานในบ้านทุกชนิดผู้หญิงเท่าน้ันท่ีต้องรับผิดชอบทุกอย่าง ผู้ชาย 
จะทำงานในบ้าน้อยมาก และถึงแม้ว่าในสังคมปัจจุบันผู้หญิงเท่าน้ันท่ีต้องรับผิดชอบทุกอย่าง ผู้ 
ชายจะทำงานในบ้านน้อยมาก และถึงแม้ว่าในสังคมปัจจุบันผู้หญิงต้องออกทำงานนอกบ้านก็ 
ตามแต่เม่ือกลับเช้าบ้านก็ต้องรับบทบาทของแม่บ้าน เช่นเดิม ซ่ึงบทบาทและแบบแผนในการ 
ดำเนินชีวิตเหล่าน้ีควรจะต้องเปล่ียนแปลงไปตามสภาพสังคม 
ส่ิงท่ีผู้สูงอายุต้องเผชิญหลังปลดเกษียณ

1 .การปรับตัวให้เช้ากับสภาวะทางร่างกายท่ีอ่อนแอลง และสุขภาพท่ีเลวลง
2.การปรับตัวให้เช้ากับภาวะท่ีไม่ต้องทำงาน และรายได้ลดลงหรืออยู่ในวงจำกัด 
ร-การปรับตัวให้ยอมรับความตายของคู่ครองหรือสมาชิกในครอบครัว
4. การยอมรับแบบแผนของสังคมในกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน
5. พยายามสร้างความพึงพอใจและเตรียมพร้อมท่ีจะดำรงชีวิตต่อไป
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