
 
 

 

วัยผู้สูงอายุ อย่างไรใจเป็นสุข 

สถานการแพทยแ์ผนไทยประยุกต ์
คณะแพทยศาสตรศ์ิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล   

ในปัจจบุนัสงัคมไทยเป็นสงัคมเขา้สูว่ยัผูส้งูอายอุยา่งเตม็รูปแบบ(๑) การท่ีผูส้งูอายแุตล่ะคนจะใชชี้วิต

ชว่งสงูวยัไดอ้ย่างมีความสขุสามารถท าอยา่งไรไดบ้า้ง และมีมิตใิดบา้งท่ีตอ้งกลบัมาดแูลและใหค้วามส าคญั

กบัความสขุในชว่งสงูวยัเพ่ือการมีคณุภาพชีวิตท่ีดีและมีความสขุ 

ค าวา่ “ความสุข” เป็นสิ่งท่ีทกุชว่งวยัตอ้งการแมอ้ายมุากขึน้ความสขุยงัเป็นสิ่งท่ีเราปรารถนา เราทกุ

คนควรตัง้ค  าถาม และคน้หาค าตอบไดด้ว้ยตนเองวา่อะไร คือ “ความสุขทีแ่ท้จริงของตนเอง” ซึ่งผูค้นสว่น

ใหญ่มุง่แสวงหาความสขุจากภายนอกตนเอง โดยอาจลืมมองวา่ความสขุนัน้อยูภ่ายในตนเองและรอบ ๆ 

ตนเอง และไมใ่ชเ่รื่องยากนกัท่ีจะท าใหต้นเองมีความสขุ เม่ือกา้วเขา้สูว่ยัผูส้งูอายกุารอยูอ่ยา่งมีคณุภาพชีวิตท่ี

ดีและมีความสขุนัน้เป็นเรื่องท่ีตอ้งกลบัมาดแูลตนเองใหค้รบทกุมิตขิองชีวิต ทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคม และ

สตปัิญญา ในปัจจบุนัการแพทยแ์ผนไทยประยกุตไ์ดน้  าเอาหลกัธรรมานามยัมาผสมผสานดา้นการแพทยแ์ผน

ไทยในการดแูลผูส้งูอายใุหมี้คณุภาพชีวิตท่ีดีและมีความสขุ ซึ่งเป็นองคค์วามรูท่ี้สั่งสมสืบตอ่กนัมาและไดมี้การ

ศกึษาวิจยัเพิ่มเตมิมากยิ่งขึน้ในปัจจบุนั  

           “ธรรมานามัย” หมายถึง แนวทางการปฏิบตัใิหมี้สขุภาพดีดว้ยวิถีธรรมชาต ิถกูคิดคน้โดย ศ.นพ.อวย 

เกตสุิงห ์ประกอบไปดว้ย ๓ ประการ(๒)  

  ๑. กายานามัย คือ กระบวนการดแูลกาย โดยการท าท่าบรหิารหรือการออกก าลงักาย ผูส้งูอายคุวร

ขยบัรา่งกายตามสมรรถนะของตนเอง อาจใชก้ารท าทา่กายบรหิารรา่งกายแบบฤาษีดดัตน กา้วมา้-กา้วสงู กา้ว

ตา-กา้วเตน้ ทัง้นีค้วรหลีกเล่ียงทา่บรหิารบางท่าท่ีท าใหเ้กิดการพลดัตกหกลม้  

  ๒. จิตตานามัย คือ กระบวนการดแูลจิตใจตามความสนใจของแตล่ะท่าน เปา้หมายเพ่ือมุง่ใหเ้กิดสติ

และปัญญาในการรบัรูต้ามความเป็นจรงิ เขา้ใจ ยอมรบั และสามารถแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งถกูตอ้ง ผูส้งูอายุ

สามารถฝึกฝนจิตใจ โดยการนั่งสมาธิ การเดินจงกรม การท ากิจกรรมน า้ชาภาวนา ทัง้นี ้ควรหลีกเล่ียงอิรยิาบถ

ท่ีอาจจะท าใหเ้กิดอาการปวดเพิ่มขึน้ เชน่ การนั่งขดัสมาธิเป็นเวลานาน  

  ๓. ชีวิตานามัย คือ แนวทางในการด ารงชีวิตประจ าวนัท่ีดี ผูส้งูอายคุวรใสใ่จในพฤตกิรรมของการใช้

ชีวิต การนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ การอยูก่บัครอบครวั บตุรหลาน และคนในสงัคมอยา่งปกตสิขุ รวมไปถึง



 
 

 

การรบัประทานอาหารท่ีเหมาะสม เชน่ รบัประทานอาหารท่ียอ่ยง่าย หลีกเล่ียงอาหารรสจดั และเลือก

รบัประทานอาหารตามรสยาท่ีเหมาะสม  

 

  ทา่นสามารถศกึษารายละเอียดการรบัประทานอาหารตามรสยาท่ีเหมาะสม ไดท่ี้ QR code นี ้ 

https://drive.google.com/file/d/14EaxMHBq4lVOMwUSu6RPzD_jRuIdp3Jw/view?usp=drivesdk 

 

หลกัการปฏิบตัิดแูลตนเองตามวิถีของ “ธรรมานามัย” ในวยัผูส้งูอาย ุเป็นการดแูลตนเองแบบองคร์วม

ครอบคลมุมิตขิองรา่งกาย จิตใจ สงัคม และสติปัญญา เม่ือมีการดแูลตนเอง เขา้ใจตนเอง เขา้ใจในความหมาย

ของ “ความสุข” ของตนเอง เม่ือมีสขุภาพรา่งกายดี สขุภาพจิตดี ครอบครวัสงัคม และสิ่งแวดลอ้มรอบตวัดี ก็

สามารถสง่ผลให ้“วัยผู้สูงอายุ” มีความสขุครบทกุมิตใินชีวิต   
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