
ดูแลสุขภาพ  ตองทํากอนเกษียณ 
 

 สัจธรรมแหงสังขาร ที่ทุกคนหนีไมพน หากจะแกก็ขอใหแกอยางสงา สมวัย และไมเปนภาระกับใคร  การจะแก

อยางสงาได ขอบอกวาจะตองมาจากการปฏิบัติตัวของเรา ยามที่ยังอยูในวัยหนุมสาว ทําอยางไรก็จะไดส่ิงนั้น 

 โรคยอดนิยมของผูสูงอายุ คือ โรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และไขมันในเลือดสูง ซึ่งเปน

โรคภัยที่จะเกิดขึ้นเมื่อสูงอายุขึ้น 

 โรคเหลานี้เกิดจากการไมไดดูแลบํารุงรักษา

รางกายอยางดีมากนัก เมื่อเปนโรคทั้งหลายเหลานี้ ส่ิงที่จะ

ตามมาคือโรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร 

 โรคสมองเสื่อมนี้เปนโรครายที่พบมากที่สุด และ

กําลังเปนปญหาที่คุกคามคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุและ

ครอบครัว ยิ่งอายุมากขึ้นยิ่งพบมาก 

 อาการของโรคอัลไซเมอร ในระยะเริ่มแรกมักมี

เพียงอาการหลงลืมเล็กๆ นอยๆ แตเมื่ออาการพัฒนาเพิ่ม

มากขึ้น จะมีปญหาพฤติกรรมและอารมณ หรืออาการทาง

จิตเวช เชน กาวราว หลงผิด ประสาทหลอน ระแวง 

 กระทรวงสาธารณสุข รายงานสถิติโลกของ

โรคอัลไซเมอรวา พบไดในผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป ปจจุบันมี

ผูปวยทั่วโลกประมาณ 33.9 ลานคน และคาดวาจะเพิ่ม

เปน 3 เทาในอีก 40 ปขางหนา สําหรับในประเทศไทยซึ่งมี

ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไปทั้งหมด 8.3 ลานคน  คาดวาจะมีผูที่มี

ความเสี่ยงเปนโรคนี้ประมาณ 8.3 แสนคน 

 ที่นาเปนหวงคือ กระทรวงสาธารณสุขคาดการณไววาโรคนี้จะเปนปญหารุนแรงขึ้นในอนาคต มีแนวโนมพบในผู

ที่อายุต่ํากวา 60 ปได โดยเฉพาะกลุมผูที่ปวยดวยโรคที่นําไปสูความผิดปกติของหลอดเลือด ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ 

เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และไขมันสูง ถือเปนกลุมที่เส่ียงสําคัญที่อาจเกิดเซลลสมองฝอเร็วกวาคนทั่วไป 

 ปญหาสุขภาพสวนใหญจะเกิดจากการใชชีวิตอยางไมสมดุลเปนเวลานานจนรางกายเคยชิน ฉะนั้นเพื่อปองกัน

ไมใหเกิดโรคอัลไซเมอรตอนแก เมื่อเปนวัยรุนก็ควรจะเริ่มตนดูแลรักษาสุขภาพเสียแตเนิ่นๆ 



 มูลนิธิโรคอัลไซเมอรแหงประเทศไทย แนะนําการปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคอัลไซเมอร 8 ขอคือ 

1. รับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ หลีกเลี่ยงยาหรือสารที่จะทําใหเกิดอันตรายแกสมอง เชน การดื่มเหลา

จัด การกินยาโดยไมจําเปน 

2. ออกกําลังสมอง ไดแก การพยายามฝกใหสมองไดคิดบอยๆ เชน อานหนังสือ เขียนหนังสือบอยๆ คิดเลขโดยไม

ใชเครื่องคดิเลขบาง ดูเกมตอบปญหา ฝกหัดการใชอุปกรณใหมๆ เปนตน 

3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3-5 ครั้ง เชน เดินเลน รํามวยจีน เตนแอโรบิก วายน้ํา เนื่องจากจะทําให

ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น เลือดไปเลี้ยงสมองเพิ่มขั้น เพิ่มความสามารถในการเผาผลาญออกซิเจนใหเปน

พลังงานแกรางกาย ซึ่งจะชวยลดความเสี่ยงเปนโรคนี้ไดถึงรอยละ 60 

4. การพูดคุย พบปะผูอื่นบอยๆ เชน ไปวัด ไปงานเลี้ยงตางๆ หรือเขาชมรมผูสูงอายุ เปนตน 

5. ตรวจสุขภาพประจําป หากมีโรคประจําตัวตองติดตามการรักษาเปนระยะ เชน การตรวจหาความผิดปกติ ดูแล

และรักษาโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน เปนตน 

6. ระมัดระวังอุบัติเหตุ ที่กอใหเกิดการกระทบกระเทือนตอสมอง 

7. พยายามมีสติในส่ิงตางๆ ที่กําลังทําและฝกสมาธิอยูตลอดเวลา 

8. พยายามไมคิดมาก ไมเครียด หากิจกรรมตางๆทําเพื่อคลายเครียด เนื่องจากความเครียดและอาการซึมเศราอาจ

ทําใหจําอะไรไดไมดี 

 

ขอแนะนําทั้ง 8 ประการนั้น สามารถนําไปปฏิบัติไดแมจะเปนผูสูงวัยแลวก็ตาม สามารถชะลอ 

ความชราของสมองไดเชนกัน 

 หากคุณผูอานอยูในชวงอายุที่มีวัยสูงขึ้น และอยากรูวามีความเสี่ยงตอการเปนโรคสมองเสื่อมหรือไม ก็สามารถ

ใชโปรแกรมทดสอบที่มูลนิธิอัลไซเมอร และศูนยความเปนเลิศดานชีววิทยาศาสตร (องค?การมหาชน) หรือทีเซลล 

(TCELs) กระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมกันพัฒนาขึ้นมา 

 แบบคัดกรองที่ใชในแอพพลิเคชั่นดังกลาวเปนแบบทดสอบเบื้องตน พัฒนาโดย ศ.พญ.นันทิกา ทวิชาชาติ 

ภาควิชาวิตเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยศึกษาพัฒนามาจากเกณฑมาตรฐานของผูสูงอายุไทยโดยเฉพาะ มี

คําถาม 11 ขอ ไดแก 

1. ชอบถามคําถามเดิมซ้ําๆ 

2. หลงลืมบอยขึ้น มีปญหายุงยากเรื่องความจําระยะสั้น 

3. ตองมีคนคอยเตือนใหทํากิจกรรมที่จําเปน 

4. ลืมวันนัด ลืมโอกาสที่สําคัญของครอบครัว เชน วันเกิด วันครบรอบแตงงาน หรือวันหยุดพิเศษ 

5. ดูซึมลง เศราหมอง หรือรองไหบอยกวาเดิม 

6. เริ่มมีเรื่องยุงยากในการคิดเลข คิดเงิน หรือลําบากมากขึ้นในการดูแลจัดการเรื่องเงินทอง 



7. ไมสนใจกิจกรรมที่เคยชอบทํา เชน งานอดิเรกที่เคยทํา กิจกรรมสังคมที่เคยไป 

8. เริ่มตองมีคนคอยชวยเหลือในกิจกรรมประจําวัน เชน การรับประทานอาหาร 

9. หงุดหงิด อารมณเสียบอยขึ้น ชางสงสัย เริ่มไดเห็น ไดยิน เชื่อในสิ่งที่ไมเปนจริง 

10.เริ่มมีปญหาเรื่องทิศทาง เชน ถาเคยขับรถก็หลงทางบอย จําทางไมได ขับรถอันตราย ไม     ปลอดภัย หรือ

เลิกขับรถไปเลย 

11.มีความยุงยาก ลําบากในการหาคําพูดที่ตองการจะพูด เรื่องชื่อคน ส่ิงของไมถูก พูดไมจบประโยค โดย

ประเมินออกเปนคะแนน 

แบบสอบถามนี้ สามารถดาวนโหลดฟรีจากเว็บไซตของทางมูลนิธิโรคอัลไซเมอรฯ  

www.alz.or.th และเว็บไซตของทีเซลส ที่ www.tcels.or.th ดาวนโหลดผานสมารทโฟน ใชไดทั้งในไอแพดและแอนดรอยด 

 จําไววาหากตนทุนทางสังขารดี เมื่อแกตัวความเสี่ยงที่จะเปนโรคสมองเสื่อมก็จะลดลง ความจําดีสามารถที่จะ

ชวยเหลือตัวเองไดอยางสบาย 

 ปจจุบันมีผูสูงอายุรวมกลุมกันทํากิจกรรม ทั้งปนจักรยาน ออกกําลังกาย ทําใหผูเกษียณอายุมีสังคมและทําให

คุณภาพชีวิตดี กระปรี้กระเปรา ไมจําเปนที่เมื่อเกษียณอายุงานแลวตองอยูเฉยๆ  

 การเกษียณอาจเปนการเริ่มตนของชีวิตใหมก็ได 

 

 

ที่มา  :  คุณชลลดา  อิงศรีสวาง 
  ผูชวยบรรณาธิการและบรรณาธิการเงิน 

ขอบคุณขอมูลจากหนังสือพิมพโพสตทูเดย 
 


