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• สามารถบอกความหมายของความชราภาพและสามารถแบง่กลุม่ของผูส้งูอายุได้

• สามารถแบ่งระยะของความชราได้

• มคีวามรู้ ความเขา้ใจเกีย่วกบัทฤษฎคีวามชราต่างๆรวมถงึกระบวนการชราภาพ

• สามารถบอกการเปลีย่นแปลงของผูส้งูอายุในดา้นต่างๆได้

• เรยีนรูส้ถานการณ์ผูส้งูอายุของไทยในปัจจุบนั

จดุประสงคก์ารเรียนรู้



หวัข้อการบรรยาย

• ความหมายของความชราภาพและการแบง่กลุม่ของผูส้งูอายุ

• ระยะของความชรา

• ทฤษฎคีวามชราต่างๆ

• กระบวนการชราภาพ

• การเปลีย่นแปลงของผูส้งูอายุในดา้นต่างๆ

• สถานการณ์ผูส้งูอายุของไทยในปัจจุบนั



ความหมาย
• ชราภาพ คอื ความแก่ดว้ยอายุ ความชาํรุดทรดุโทรม

• ประเทศพฒันาแลว้สว่นใหญ่ใชอ้ายุ 65 ปีขึน้ไปเป็นเกณฑใ์นการเรยีก “ผูส้งูอายุ” 
(WHO, 2002)

ประเทศไทย กาํหนดนิยาม คนชราหรอืผูส้งูอายุ วา่ บุคคลซึง่มอีายุเกนิหกสบิปีบรบิรูณ์
ขึน้ไปและมสีญัชาตไิทย พระราชบญัญตัผิูส้งูอายุ พ.ศ. 

ในประเทศไทย พบวา่ อายุขยัเฉลีย่ของเพศหญงิคอื 75 ปี และเพศชาย 68 ปี

อา้งองิ : Suchada Puntakua, จติวทิยาพฒันาการช่วงวยัสงูอาย,ุ 2016

Nation TV



อา้งองิ : Suchada Puntakua, จติวทิยาพฒันาการช่วงวยัสงูอาย,ุ 2016

องคก์ารอนามยัโลกได้แบง่เกณฑผ์ูส้งูอายอุอกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี

1. กลุม่ผูส้งูอายุ (elderly) มอีายุระหวา่ง 60 - 74 ปี

2.    กลุม่คนชรา (old) มอีายุระหวา่ง 75 - 90 ปี

3.    กลุม่คนชรามาก (Very old) มอีายุ 90 ปีขึน้ไป



ระยะของความชรา
แบ่งออกเป็น 3 ระยะ คอื

1. ระยะไม่มีอาการ (Subclinical Phase)  <ชว่งอายุ 22-35 ปี>

• การทาํงานของเซลลใ์นรา่งกายจะเริม่ลดประสทิธภิาพลงตัง้แต่อายุ 22 ปี

• ฮอรโ์มนในรา่งกายจะเริม่ลดลงและจะลดลงอกี 14% เมือ่อายุ 35 ปี

• สารพษิในรา่งกายจะคอ่ยๆสะสมในรา่งกายเพิม่ขึน้ทกุวนั มคีวามเสือ่มสะสมมากขึน้
แต่ยงัไมแ่สดงอาการออกมาจงึดเูหมอืนคนปกตทิัว่ไป

• อาจมกีารเจรญิเตบิโตของเซลลม์ะเรง็ แต่ยงัไมม่ากพอทีจ่ะแสดงอาการ

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 

scoop.nudinar



2. ระยะเปล่ียนผา่น (Transitional Phase) < อายุ 35-45 ปี>

• เซลลต์่างๆจะเสือ่มลงมากขึน้เรือ่ยๆและฮอรโ์มนลดลงเรือ่ยๆ และลดลงอกี 25%

เมือ่อายุ 45 ปี

• เริม่ปรากฏรอ่งรอยของความชรา เช่น ตามองไมช่ดั ผมหงอก หน้ามรีิว้รอย

• เซลลม์ะเรง็อาจตรวจพบไดใ้นระยะนี้

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 

scoop.nudina



3. ระยะแสดงอาการ(Clinical Phase) < อายุ 45 ปีขึ้นไป>

• ฮอรโ์มนต่างๆลดลงอยา่งรวดเรว็ โดยเฉพาะ DHEA (Dehydroepiandrosterone), 

Melatonin, Growth hormone และฮอรโ์มนเพศ

• จะพบอาการขอ้เสือ่ม ผวิหนงัแหง้ เหีย่วยน่

• โรคเสือ่มต่างๆจะปรากฏ เช่น โรคหวัใจ โรคสมอง โรคมะเรง็ เบาหวาน
ความดนัโลหติ เป็นตน้

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 



“ทฤษฎีของความชรา”



ทฤษฎีของความชรา
• ทฤษฎกีารเสือ่มสลายของเซลล์

• ทฤษฎอีนุมลูอสิระ

• ทฤษฎฮีอรโ์มน

• ทฤษฎกีารควบคมุทางพนัธกุรรม



ทฤษฎีการเส่ือมสลายของเซลล์
• เซลลร์า่งกายจะถกูทาํลายเมือ่ถกูใชง้านหนกัมากเกนิไป เป็นการสรา้งสภาพเครยีด

ใหก้บัรา่งกาย ซึง่ความเครยีดนี้จะเรง่ใหเ้กดิความเสือ่มในอวยัวะต่างๆเรว็ขึน้
โดยเฉพาะต่อมต่างๆและโครงสรา้งของเซลล์

• ความเครยีดนัน้จะสง่ผลตอ่ตบั กระเพาะอาหาร ไต ผวิหนงั รวมทัง้ระบบชวีเคมแีละ
ฮอรโ์มนในรา่งกายเรา ทาํใหเ้ซลลท์าํงานผดิปกติ รา่งกายจงึทรุดโทรมและแก่ก่อนวยัได้

• เซลลบ์างชนิดมกีระบวนการสรา้งเซลลใ์หมข่ึน้มาทดแทนได้ เช่น เซลลผ์วิหนงั เซลลเ์ยือ่
บุทางเดนิอาหาร เป็นตน้ แต่เซลลบ์างชนิดไมส่ามารถแบง่ตวัไดอ้กี เชน่ เซลลก์ลา้มเน้ือ
หวัใจ เซลลป์ระสาท ดงันัน้เมือ่อายุมากขึน้เซลลก์จ็ะเสือ่มลงและตาย การทาํงานของ
อวยัวะนัน้จงึลดลงดว้ย

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ. วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553



• การพกัผอ่นไมเ่พยีงพอ

• ความวติกกงัวล

• สภาพแวดลอ้มต่างๆ

• การบรโิภคน้ําตาล กรดไขมนั คาเฟอนี แอลกอฮอล์

• การไดร้บัสารนิโคตนิจากบุหรี่

• แสงอลัตราไวโอเลต

ความเครียดท่ีเกิดกบัร่างกาย

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ. วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553

MThai

MedThai



• ในวยัหนุ่มสาว ระบบการดแูลและซ่อมแซมรา่งกายยงัสามารถปรบัตวักบัความเสื่อมน้ีได้
แต่เมือ่อายุมากขึน้รา่งกายจะสญูเสยีความสามารถในการซ่อมแซมความเสยีหายทีเ่กดิ
ขึน้กบัรา่งกาย

• แมเ้ราจะไมเ่คยถกูแสงแดด ไมเ่คยสบูบุหรีห่รอืดืม่สรุา แต่อวยัวะในรา่งกายเรากย็งัคง
ตอ้งเสือ่มลงตามธรรมชาตอิยูด่ ี

อา้งองิ : นพ. สมยศ กติตมิัน่คง, ชะลอความชราดว้ยโกรทฮอรโ์มน,2550

brandbuffet.in.th



โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของร่างกาย

• หมายถงึ ภาวะทีค่วามสามารถในการรบัเสยีงแยล่ง

• เป็นปัญหาทีพ่บไดบ้่อยเป็นอนัดบั 3 ของโรคเรือ้รงัตา่งๆทีเ่กดิกบัผูส้งูอายุ โดยพบได้
ถงึรอ้ยละ 25-40 ของผูท้ีม่อีายุมากกวา่ 65 ปี

• โดยธรรมชาตแิลว้การไดย้นิจะคอ่ยๆ เสือ่มลงตามวยั การไดย้นิบกพรอ่งของผูส้งูอายุ
จะมลีกัษณะแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไป และเสือ่มเทา่กนัทัง้ 2 ขา้ง

หตึูง

อา้งองิ : รศ.นพ. ปารยะ อาศนะเสน, ปัญหาการไดย้นิในผูส้งูอาย,ุ SIRIRAJ E-Public library

WordPress.com



• สาเหตุทีพ่บบ่อยไดแ้ก่ ประสาทหเูสือ่มตามอายุ
• มกัจะรกัษาไมห่ายขาด
• การป้องกนั : ลดอาหารเคม็ หรอืเครือ่งดืม่บางประเภททีม่สีารกระตุน้ประสาท เช่น

กาแฟ, ชา และพยายามออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ ลดความเครยีด นอนหลบัให้
เพยีงพอ

MedThai

อา้งองิ : รศ.นพ. ปารยะ อาศนะเสน, ปัญหาการไดย้นิในผูส้งูอาย,ุ SIRIRAJ E-Public library

หตึูง (ต่อ)



โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของร่างกาย

• คอื โรคกระดกูชนิดหนึ่งทีก่ระดกูเริม่เสือ่มและบางลงเนื่องจากการสญูเสยีแคลเซยีมที่
สะสมในกระดกู โดยเมือ่อายุมากกวา่ 50 ปี กระดกูจะบางลงทุก 1-3% ทุกปี

• พบไดบ้่อยบรเิวณกระดกูสนัหลงั สะโพก หรอืขอ้มอื

• สาเหตุสาํคญัคอื การสญูเสยีฮอรโ์มนเพศหญงิเนื่องจากหมดประจาํเดอืน

โรคกระดกูพรนุ

อา้งองิ : bumrungrad.com

MedThai



• เป็นสาเหตุสาํคญัทีท่าํใหเ้กดิภาวะกระดกูหกัหรอืกระดกูสนัหลงัผดิรูปในสตรสีงูอายุ

• พบในเพศชายน้อยกวา่ในเพศหญงิ โดยมปัีจจยัเสีย่งของการเกดิโรค คอื การเป็นโรค
พษิสรุาเรือ้รงั และการขาดฮอรโ์มนเพศชาย

• การป้องกนั : หลกีเลีย่งการดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลร์วมถงึสารคาเฟอนี งดสบูบุหรี่
และออกกําลงักายสมํ่าเสมอ

อา้งองิ : bumrungrad.com

โรคกระดกูพรนุ ต่อ

inmo.ie





โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของร่างกาย

• เกดิจากการเปลีย่นแปลงทีก่ระดกูอ่อนผวิขอ้เป็นหลกั โดยมากเป็นตาํแหน่งขอ้

• จะมอีาการปวดและมกัเป็นหลงัจากทีม่กีารใชข้อ้มากกวา่ปกติ อาจมอีาการเจบ็ดา้นใด
ดา้นหนึ่งของขอ้ได้ หรอือาจมอีาการบวมแดงรว่มดว้ย

• อาการจะเป็นๆหายๆ ขึน้อยูก่บัการใชง้านขอ้

• มอีาการขอ้ฝืดเกดิขึน้จากการหยุดการเคลือ่นไหวขอ้เป็นเวลานาน เช่น นัง่ทา่เดยีว นัง่
สมาธแิละนัง่พบัเพยีบฟังเทศน์ เป็นตน้

โรคข้อเสือ่ม

อา้งองิ : พญ. โสฬพทัธ์ เหมรญัชโ์รจน์, สมองเสือ่มกบัอลัไซเมอร,์ 2016

AECclub



โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของร่างกาย

โรคข้อเสือ่ม (ต่อ)

อา้งองิ : พญ. โสฬพทัธ์ เหมรญัชโ์รจน์, สมองเสือ่มกบัอลัไซเมอร,์ 2016

การป้องกนั
• หมัน่ออกกําลงักาย บรหิารกลา้มเนื้อใหแ้ขง็แรง
• การนัง่สว้มไมค่วรนัง่ยอง ควรปรบัเปลีย่นเป็นชกัโครก
• ไมค่วรนัง่กบัพืน้ หรอืทาํกจิกรรมทีต่อ้งกม้เป็น

เวลานาน
• หลกีเลีย่งการขึน้บนัไดหรอืทีส่งูชนั
• หลกีเลีย่งการยกของหนกั
• หากมน้ํีาหนกัตวัมากหรอือว้น ควรควบคุมอาหารและ

ออกกําลงักายสมํ่าเสมอ



โรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของร่างกาย

• ภาวะสมองเสือ่มเป็นความถดถอยในการทาํงานของสมอง
ซึง่เกดิจากการสญูเสยีเซลลส์มอง โดยเริม่จากสว่นใดสว่น
หนึ่งแลว้จงึลุกลามไปยงัสมองสว่นอืน่ ๆ โดยทีค่วามเสือ่ม
ถอยจะดาํเนินอยา่งชา้ ๆ แบบคอ่ยเป็นคอ่ยไป บางครัง้อาจ
ใชเ้วลานบั 10 ปี กวา่ทีค่วามผดิปกตจิะปรากฏชดัเจนจน
สงัเกตได้

• สาเหตุหลกัของภาวะสมองเสือ่ม ไดแ้ก่ เรือ่งของอายุและ
พนัธุกรรม

• ในผูท้ีอ่ายุ 90 ปีขึน้ไป พบอตัราการเกดิโรคสงูถงึรอ้ยละ 50

โรคสมองเสือ่ม

อา้งองิ : พญ. โสฬพทัธ์ เหมรญัชโ์รจน์, สมองเสือ่มกบัอลัไซเมอร,์ 2016



ความเสือ่มของสมองเมือ่เกดิขึน้แลว้ ไมอ่าจยอ้นคนื
แต่ผูป่้วยสามารถมชีวีติทีเ่ปีย่มสขุและมคีณุภาพชวีติทีด่ไีด้

ผูส้งูอายุ



โรคสมองเส่ือม (คลิป)



อนุมลูอิสระ คอื อะตอมหรอืโมเลกุลทีม่อีเิลก็ตรอนโคจรรอบตวัไมค่รบคู่ ทาํใหม้นัไม่
เสถยีรจงึตอ้งการวิง่ไปจบักบัโมเลกุลอืน่ทีอ่ยุใ่กล้ๆ เพือ่แยง่อเิลก็ตรอนมา

เกดิการขาดคูข่องอเิลก็ตรอนไปเรือ่ยๆเป็นวงกวา้ง นําไปสูก่ารอกัเสบและการเสือ่ม
ของรา่งกาย

หากอนุมลูอสิระมมีากทีใ่ดกท็าํใหอ้วยัวะนัน้เสือ่มลงเรว็

ทฤษฎีอนุมลูอิสระ

อา้งองิ : นพ.กฤษดา ศริามพชุ, Anti-Aging ตา้นความแก่ดว้ยวธิธีรรมชาต,ิ2551

jsppharma



ทฤษฎีอนุมลูอิสระ

อนุมลูอสิระมมีากทีส่มอง = โรคสมองเสือ่มอลัไซเมอร์

อนุมลูอสิระมมีากทีน่ยัน์ตา = ตอ้กระจก ประสาทตาเสือ่ม

อนุมลูอสิระมมีากทีห่ลอดเลอืด = โรคความดนัโลหติสงู โรคหวัใจ

อนุมลูอสิระมมีากทีผ่วิหนงั = ผวิหนงัหยาบ ไมย่ดืหยุน่ มรีิว้รอย

อนุมลูอสิระมมีากที่ ตบัออ่น กลา้มเน้ือ =  โรคเบาหวาน

อา้งองิ : นพ.กฤษดา ศริามพชุ, Anti-Aging ตา้นความแก่ดว้ยวธิธีรรมชาต,ิ2551



• อนุมลูอสิระทีเ่กดิขึน้ในรา่งกายจะทาํลายสว่นประกอบของเซลลท์ีส่าํคญัในการผลติ
พลงังานใหก้บัรา่งกาย ซึง่เรยีกวา่ “ไมโทคอนเดรยี” รวมถงึทาํลายระบบภมูคิุม้กนั
ของรา่งกายอกีดว้ย

• อนุมลูอสิระจะทาํใหเ้ซลลอ์่อนแอและลดประสทิธภิาพการทาํงานของเซลล์

• ทาํใหร้า่งกายคอ่ยๆอ่อนแอลง ตดิเชือ้งา่ย เซลลค์อ่ยๆตายลง และเรง่กระบวนการแก่
อยา่งชา้ๆเมือ่อายเุพิม่มากขึน้

ทฤษฎีอนุมลูอิสระ

อา้งองิ : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช,อาหารตา้นวยัตา้นโรค, 2559

Denham Harman

ผูส้รา้งทฤษฎอีนุมลูอสิระ



• นอกจากน้ี อนุมลูอสิระยงัทาํลายคอลลาเจนและอลีาสตนิ ซึง่เป็นสารสาํคญัใน
ผวิหนงัของเราทีท่าํใหผ้วิคงความชุม่ชืน้ ยดืหยุน่ และตงึตวั การสะสมของอนุมลู
อสิระจะทาํใหผ้วิมรีอยเหีย่วยน่และริว้รอย โดยเฉพาะบนใบหน้า

• ในชว่งหนุ่มสาวผลของอนุมลูอสิระต่อรา่งกายคอ่นขา้งจะน้อยเพราะรา่งกายยงัมี
กระบวนการซ่อมและทดแทนความเสยีหายทีเ่กดิขึน้ แต่เมือ่เราอายุมากขึน้อนุมลู
อสิระนัน้จะรบกวนเซลล์ ทาํใหเ้ซลลผ์ดิปกติ จนอาจกลายเป็นมะเรง็ได้

อา้งองิ : นพ. สมยศ กติตมิัน่คง, ชะลอความชราดว้ยโกรทฮอรโ์มน,2550

solathailand



1.เกดิขึน้ภายในรา่งกายเราเอง เช่น จากการ
เผาผลาญสารอาหาร (เมตาบอลซิมึ) การกาํจดั
สารพษิในตบั การบาดเจบ็ การอกัเสบทัว่ไป
การตดิเชือ้ไวรสัหรอืแบคทเีรยี ความเครยีด การ
ออกกําลงักายหกัโหมมากเกนิไป

2.เกดิขึน้ภายนอกรา่งกาย เช่น จากอาหาร (ป้ิง
ทอด ยา่ง) จากควนัพษิ (บุหรี่ ควนัไฟ ทอ่ไอ
เสยี) จากสารเคมี (ยาฆา่แมลง ยากาํจดัวชัพชื
สารแต่งเตมิในอาหาร สารกนับดู) จากรงัสี
(แสงแดด รงัสเีอกซเรย์ โทรศพัทม์อืถอื)

อา้งองิ : นพ.กฤษดา ศริามพชุ, Anti-Aging ตา้นความแก่ดว้ยวธิธีรรมชาต,ิ2551

อนุมลูอิสระเกิดขึน้จากอะไรเอ่ย?

Nutra2You



• ในปกตริา่งกายจะมกีลไกการกาํจดัของเสยี หรอืสารทีร่า่งกายไมต่อ้งการ รวมทัง้
ซ่อมแซมสว่นทีถ่กูทาํลายตลอดเวลา แต่การสะสมของอนุมลูอสิระจะเกดิขึน้รวดเรว็กวา่
การซ่อมแซมมาก รา่งกายจงึกาํจดัไดไ้มท่นั

• การรบัประทานอาหารทีม่สีว่นประกอบของวติามนิ C และ E ซึง่เป็นสาร Antioxidant 

จะมสีว่นชว่ยยบัยัง้การทาํงานหรอืการสรา้งอนุมลูอสิระได้

สารต้านอนุมลูอิสระ (Antioxidant)

อา้งองิ : lib.buu.ac.th

yournews.com



oknation.nationtv.tv



ทฤษฎีฮอรโ์มน
• เกีย่วขอ้งกบัความเสือ่มของระบบประสาทและระบบต่อมไรท้อ่

• ระบบฮอรโ์มนหลกัและฮอรโ์มนเพศในรา่งกายจะลดลง ทาํใหร้า่งกายเสยีสมดุลใน
การทาํงาน ระบบเมแทบอลซิมึและสมรรถภาพทางเพศลดลง วยัเสือ่มเรว็ขึน้

เมลาโทนิน (Melatonin)

• ฮอรโ์มนควบคมุการนอนหลบัและภมูติา้นทานของรา่งกาย
• ผลติจากต่อมไพเนียลในตอนกลางคนื และผลติไดด้ใีนความมดื
• เมือ่ฮอรโ์มนน้ีลดลงจะเป็นเหตุใหผู้ส้งูวยัเป็นโรคนอนไมห่ลบั
• คนสว่นใหญ่จะมรีะดบัเมลาโทนินลดลงเมือ่อายุ 40 ปีขึน้ไป

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 

thesensitivegut



ทฤษฎีฮอรโ์มน
โกรทฮอรโ์มน (Growth Hormaone : GH)

• เป็นฮอรโ์มนทีท่าํใหเ้กดิการเจรญิเตบิโต เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
• GH จะเริม่ลดลงหลงัจากอายุ 30 ปี ในอตัรา 14% ทุก 10 ปี ทาํใหผู้ส้งูอายุมี

ลกัษณะ “ลงพงุ กลา้มหด หมดแรง”

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 

tahanlama123



เทสโทสเทอโรน (Testosterone)

ทฤษฎีฮอรโ์มน

• เป็นฮอรโ์มนเพศชาย ชว่ยสลายไขมนั
เพิม่กลา้มเน้ือ ลดระดบั LDL (ไขมนัเลว)

ในเลอืด
• เมือ่เขา้สูช่ว่งสงูวยั ฮอรโ์มนเพศจะลดลง

เป็นผลใหก้ลา้มเน้ือลดลงแต่ไขมนัเพิม่ขึน้
สง่ผลใหน้ํ้าตาลและไขมนัในเลอืดสงูขึน้

• การขาดฮอรโ์มนเพศทาํใหอ้วยัวะเพศไม่
แขง็ตวัและขาดอารมณ์ทางเพศ และมผีล
ต่อการเกดิภาวะกระดกูพรุน

อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 

bodystream.ca



อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 

ทฤษฎีฮอรโ์มน
เอสโตรเจน (Estrogen)

• เป็นฮอรโ์มนเพศหญงิ เมือ่มกีารผลติลดลง
จะทาํใหเ้กดิการขาดประจาํเดอืน
(Menopause) ทาํใหเ้กดิ หนงัเหีย่วและ
กระดกูพรุน ระดบัไขมนัในเลอืดสงูตามมา
และมอีารมณ์ผนัผวนควบคมุอารมณ์ไดย้าก

• เราเรยีกวา่วยัหมดประจาํเดอืนหรอืวยัทอง
นัน่เอง

besthealthmag.ca



อา้งองิ : ศ.ดร.นพ.วจิติร บุณยะโหตระ, ศาสตรช์ะลอวยั,2553 

ทฤษฎีการควบคมุทางพนัธกุรรม
1. ทฤษฎีวิวฒันาการ (Evolution theory) หรือ ทฤษฎี
เซลล์ (Cell Theory) 

• เชือ่วา่สิง่มชีวีติทุกชนิดต่างกม็กีารเปลีย่นแปลงและมี
พฒันาการตลอดเวลา

2. ทฤษฎีนาฬิกาอายุ (Aging Clock Theory)

• เชือ่วา่อายขุยัของคนถูกกําหนดไวแ้ลว้โดยรหสัทาง
พนัธกุรรม (Gene)

• นาฬกิาชวีติน้ีจะอยูใ่นนิวเคลยีสและไซโทปลาสซมึของ
cell ในรา่งกาย ซึง่กาํหนดใหเ้ซลลต์ายหลงัจากการแบ่งตวั
ครบ 50 ครัง้

• เมือ่ใกลค้รบครัง้ที่ 50 การแบ่งตวัจะชา้ลง เซลลด์แูก่ขึน้
• ถา้บรรพบุรษุมอีายยุนื ลกูหลานกม็อีายยุนืยาวตามไปดว้ย

Charles Darwin

ผูส้รา้งทฤษฎี
ววิฒันาการ

guru.sanook

Leonard Hayflick

ผูส้รา้งทฤษฎี
นาฬกิาอายุ

thelancet



อา้งองิ : ภาณุ อดกลัน้, ทฤษฎกีารสงูอายุ ,วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี อุดรธานี

ทฤษฎีการควบคมุทางพนัธกุรรม
3. ทฤษฎีการกลายพนัธุ์ (Somatic Mutation Theory)

• เกดิจากการไดร้บัรงัสทีลีะเลก็ทลีะน้อยเป็นประจาํ จนเกดิการเปลีย่นแปลงของ DNA

• เกดิการผนัแปรของเซลลห์รอือวยัวะในระบบต่างๆ ทาํใหเ้กดิการแบ่งตวัแบบผดิปกติ
(Mutation) และเกดิการเป็นโรคต่างๆตามมา

Theodore Boveri

ผูส้รา้งทฤษฎกีารกลายพนัธุ์



อา้งองิ : ภาณุ อดกลัน้, ทฤษฎกีารสงูอายุ ,วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี อุดรธานี

ทฤษฎีการควบคมุทางพนัธกุรรม
4. ทฤษฎีการสะสมความผิดพลาดของเซลล์
(Error Theory) 

• ความแก่เกดิจากนิวเคลยีสของเซลลม์กีาร
ถ่ายทอด DNA ทีผ่ดิปกตไิปจากเดมิ

• เซลลใ์หมท่ีไ่ดแ้ตกต่างไปจากเดมิและ
กลายเป็นสิง่แปลกปลอมในรา่งกาย

• ภมูคิุม้กนัในรา่งกายจะต่อตา้นเซลลใ์หมน่ี้ ทาํ
ใหเ้ซลลเ์สือ่มสลายและทาํหน้าทีไ่มไ่ด้ Dr. Leslie Orgel 

ผูส้รา้ง Error Theory



กระบวนการชราภาพ

cellzelection



• รา่งกายของเราประกอบดว้ยเซลลต์่างๆมากมายนบัลา้นเซลล์ ประกอบขึน้เป็นเนื้อเยือ่และ
อวยัวะต่างๆ เพือ่ทาํงานตามหน้าทีแ่ละสรา้งความสมบรูณ์แก่รา่งกาย

• เมือ่เซลลส์ว่นใดสว่นหน่ึงเกดิความเสยีหายกจ็ะสง่ผลกระทบต่อระบบของรา่งกายแทบ
ทัง้หมด ทาํใหร้า่งกายเสยีสมดลุไป

• อายุขยัของสิง่มชีวีติมขีดีจาํกดัเนื่องมาจากการเสือ่มสภาพของเซลล์ ทาํใหร้า่งกาย
เสือ่มสภาพในการทาํงานและตายในทีส่ดุ

“ความเส่ือมทัง้หมดของร่างกาย ล้วนเกิดมาจากความเส่ือมของเซลล”์

อา้งองิ ; kuame-chan, การเปลีย่นสภาพของเซลลแ์ละการชราภาพของเซลล์



1. เซลลมี์การสะสมของเสีย เมือ่เซลลม์อีายุมากขึน้จะมกีารสะสมของเสยีมากขึน้ มี
ความเป็นพษิต่อเซลล์ เซลลจ์งึไมส่ามารถอยูร่อดได้

2. ยีนท่ีมีบทบาทก าหนดการตายตามอายขุยั โดยนกัวทิยาศาสตรเ์ชือ่วา่ตรงสว่น
ปลายโครโมโซมน้ีมยีนีควบคมุการปรบัสภาพของเซลล์ ในเซลลอ์ายุมากเมือ่มกีารแบ่ง
เซลลท์ุกครัง้ สว่นปลายของโครโมโซมจะหดสัน้ลงเรือ่ยๆ ยนีทีค่วบคุมเซลลน์ี้จงึคอ่ยๆ
หายไป ทาํใหเ้ซลลเ์สือ่มสภาพลง

สาเหตขุองเซลลเ์ส่ือมสภาพ

อา้งองิ ; kuame-chan, การเปลีย่นสภาพของเซลลแ์ละการชราภาพของเซลล์
immunocal.com



3. การสญูเสียหน้าท่ีของเซลล์ โดยเซลลท์ีอ่ายุมากจะมกีารทาํหน้าทีล่ดลง เช่น
สงัเคราะหโ์ปรตนีลดลง รบัสารเขา้สูเ่ซลลน้์อยลง และทาํปฏกิริยิาเคมน้ีอยลงจากการที่
เอนไซมล์ดลง

4. เซลลมี์พลงังานน้อยลง เซลลท์ีม่อีายุมากจะสรา้ง ATP หรอืพลงังานไดน้้อย การ
ทาํงานของเซลลจ์งึมปีระสทิธภิาพลดลง

สาเหตขุองเซลลเ์ส่ือมสภาพ

อา้งองิ ; kuame-chan, การเปลีย่นสภาพของเซลลแ์ละการชราภาพของเซลล์



5. ปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ อนุมลูอสิระต่างๆ สารทีท่าํใหเ้กดิอนุมลูอสิระทาํเกดิการผา่
เหล่าของ DNA เกดิการเปลีย่นแปลงของโปรตนีบางชนิด จงึทาํใหค้ณุสมบตัขิองเซลล์
เปลีย่นไปและไมส่ามารถปรบัตวัใหอ้ยูร่อดได้

สาเหตขุองเซลลเ์ส่ือมสภาพ

อา้งองิ ; kuame-chan, การเปลีย่นสภาพของเซลลแ์ละการชราภาพของเซลล์

Dreamstime.com



• คนสงูอายุจะมเีอนไซมใ์นรา่งกายน้อยลงเรือ่ยๆ การดดูซมึอาหารเขา้สูเ่ซลลจ์งึชา้ ไมท่นั
ต่อการปกป้องตวัเอง ทาํใหเ้ป็นโรคต่างๆตามมานัน่เอง

• เซลลท์ุกเซลลจ์ะมผีนงัเซลลเ์ป็นเกราะป้องกนัการถกูรุกรานจากสิง่แปลกปลอมภายนอก
แต่เมือ่รา่งกายรบัเอาสิง่ไมพ่งึประสงคเ์ขา้ไปบอ่ยๆ ผนงัเซลลจ์ะออ่นแอลงและถกูทาํลาย
สิง่ทีต่ามมาคอืเซลลจ์ะแปรเปลีย่นสภาพไปกลายเป็นโรคต่างๆ หรอือาจก่อโรคมะเรง็ใน
ทีส่ดุ

อา้งองิ ; kuame-chan, การเปลีย่นสภาพของเซลลแ์ละการชราภาพของเซลล์

coconutcreamcare

กระบวนการชราภาพ



รู้ได้อย่างไรว่าเข้าสู่วยัชรา? (คลิป)

อา้งองิ : Mahidol channel



การเปล่ียนแปลงของผูส้งูอายุ



การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย
• ผม จากผมสเีดมิจะเปลีย่นเป็นสขีาว แหง้และรว่งงา่ย ซึง่เกดิจากเน้ือเยื่อของหนงัศรีษะ

เหีย่วยน่หรอืการไหลเวยีนโลหติลดลง

• ผิวหนัง เน่ืองจากน้ําในเซลลล์ดลง เซลลเ์หีย่ว เน้ือเยือ่ต่างๆจงึขาดความตงึตวั เลอืดมา
เลีย้งทีผ่วิหนงัน้อยลง ผวิจงึเหีย่วแหง้ หยาบ นอกจากน้ีน้ํามนัและไขมนัใตผ้วิหนงัยงั
น้อยลง ทาํใหผ้วิหนงัหยอ่นยาน
ปรากฏเป็นรอยยน่ชดัเจน

อา้งองิ : lib.buu.ac.th

oknation



การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย
• ระบบกล้ามเน้ือและกระดกู ฝ่อลบี ไมแ่ขง็แรงไมส่ามารถพยุงขอ้ไวไ้ด้ ทาํใหการ

เคลือ่นไหวชา้ลง รว่มกบัความไวของการตอบสนองของเซลลป์ระสาทลดลง อวยัวะ
เกีย่วกบัการทรงตวัในหชูัน้ในเสือ่มไป ทาํใหผู้ส้งูอายุไมส่ามารถเปลีย่นอรยิาบถ
เคลือ่นไหวหรอืตอบโตแ้บบเรว็ๆได้ จงึเสีย่งต่อการเสยีการทรงตวั พลดัหกลม้งา่ยและ
เมือ่เกดิอุบตัเิหตุแลว้ มกัจะเกดิความผดิปกตทิีรุ่นแรงและภาวะทุพพลภาพได้

อา้งองิ : lib.buu.ac.th

ayurhealthtips



การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย
• ระบบประสาทสมัผสัพิเศษ

1. สายตามปัีญหาการมองไมช่ดัจากสายตายาว ตอ้กระจก กลา้มเน้ือลกูตาเสือ่ม ทาํใหก้าร
กรอกตา การมองภาพเคลือ่นไหวไมช่ดั

2. การไดย้นิ มแีนวโน้มลดลง เน่ืองจากประสาทรบัเสยีงในหชูัน้ในเสือ่มจากอายุทีม่ากขึน้

3. การรบัรส และกลิน่ มแีนวโน้มลดลง ลิน้รบัรสไดน้้อยลง โดยเฉพาะรส หวาน ทาํใหผู้ส้งู
อายุมแีนวโน้มรบัประทานอาหารหวานมากขึน้

อา้งองิ : lib.buu.ac.th

bosslens.co



การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย
• ระบบทางเดินหายใจ ความยดืหยุน่ของเนื้อปอดและหลอดลมลดลง ปอดจงึขยายตวั

ไดน้้อยลง ทาํใหเ้กดิการคัง่ของน้ําในปอด นอกจากนี้กระดกูซีโ่ครงทีใ่ชใ้นการหายใจยงั
เปราะบาง การเคลือ่นไหวของทรวงอกถกูจาํกดั ผูส้งูอายุจงึมกัเหนื่อยหอบไดง้า่ย

• ระบบทางเดินอาหาร ฟันจะโยกคลอน หกังา่ย
จงึมปัีญหาต่อการเคีย้วและการรบัรสไมด่เีทา่ทีค่วร
การหลัง่ของน้ํายอ่ยในกระเพาะอาหารและ
การเคลือ่นไหวของลาํไสล้ดลง ทาํใหก้ารยอ่ยและ
การดดูซมึไมด่ี จงึมปัีญหาทอ้งผกูตามมา

อา้งองิ : lib.buu.ac.th



การเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย
• ระบบทางเดินปัสสาวะ ขนาดของไตจะเลก็ลงและอตัราการกรองของไตลดลง

กลา้มเนื้อของกระเพาะปัสสาวะเสือ่มลง ทาํใหม้กีารขบัถ่ายปัสสาวะบ่อยขึน้ ปัสสาวะมาก
ขึน้

• ต่อมเพศ ในผูห้ญงิรงัไขจ่ะหยุดทาํงาน ทาํใหไ้มม่ปีระจาํเดอืน มดลุกและเตา้นมจะเหีย่ว
บางคนโมโห หงดุหงดิงา่ย สว่นในผูช้ายมกีารเปลีย่นแปลงเชน่กนัแต่จะชา้กวา่ผูห้ญงิ

• ระบบประสาทและสมอง เซลลป์ระสาทของสมองทาํงานลดลง ความรูส้กึความคดิจะชา้
สตปัิญญาจะเสือ่มถอยลง จาํเรือ่งในอดตีไดม้ากกวา่ในปัจจุบนั ทาํใหเ้กดิความจาํเสือ่ม
ตามมา

อา้งองิ : lib.buu.ac.th



การเปล่ียนแปลงด้านอารมณ์
มกัมอีารมณ์อ่อนไหว โดยเฉพาะกรณเีกดิการสญูเสยี ผูส้งูอายุจะมคีวามเศรา้อยา่งมาก

บางรายอาจรูส้กึวา่คุณคา่ของตนเองลดลง เน่ืองจากตอ้งพึง่พาบุตรหลาน ในเรือ่งต่างๆ
รูส้กึวา่ตนเองเป็นภาระของคนอืน่ มกัแสดงอาการน้อยใจต่อบุตรหลาน

• มอีารมณ์เหงา วา้เหว่

ใจเยน็ ยอมรบัความจรงิตา่งๆในโลก

ภมูใิจในการถ่ายทอดประสบการณ์ใหบุ้ตรหลานและคนรุน่หลงั

อา้งองิ : Suchada Puntakua, จติวทิยาพฒันาการช่วงวยัสงูอาย,ุ 2016

onewineweekend



ปัญหาสขุภาพจิตของผูส้งูอายุ
1. มคีวามวติกกงัวล กลวัวา่จะตอ้งพึง่ลกูหลาน ขาดความเชือ่มัน่ กลวัถกูทอดทิง้ เป็นตน้
2. ผูส้งูอายุบางคนซมึเศรา้ หงดุหงดิ ระแวง เอาแต่ใจตนเอง
3. ผูส้งูอายุมกัจะคดิซํ้าซาก ลงัเล ระแวง หมกมุน่เรือ่งของตวัเองและเรือ่งในอดตี จะคดิ
เรือ่งในอดตีดว้ยความเสยีใจ เสยีดายทีป่ลอ่ยเวลาทีผ่า่นมาใหเ้ปลา่ประโยชน์
4. พฤตกิรรม มกัเอาแต่ใจตวัเอง จูจ้ ี้ ข ีบ้่น อยูไ่มส่ขุ ชอบยุง่เรือ่งคนอืน่
5. ความจาํ มกัจาํปัจจุบนัไมค่อ่ยได้ และชอบยํ้าคาํถามซํ้าๆกบัคนทีค่ยุดว้ย

อา้งองิ : onewineweekend, 2017

theAsianparentupdatetoday.in.th



การเปล่ียนแปลงด้านสงัคม
• ผูส้งูอายุจะมเีวลาวา่งมากขึน้ทาํใหส้ามารถกระทาํกจิกรรมเพือ่การพกัผอ่นหยอนใจได้

มากขึน้ เช่น การเดนิทางทอ่งเทีย่ว การปลกูตน้ไม้ เขา้กลุม่ศกึษาและปฏบิตัธิรรม เป็นตน้

• มสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ืน่น้อยลง เน่ืองจากบทบาททางสงัคมลดลง เช่น การหยุดประกอบ
อาชพี การตายของญาติ เพือ่นฝงูคูส่มรส และการเสือ่มของสขุภาพ ประกอบกบัวยัสงูอายุ
จะมคีวามสนใจตนเองเพิม่ขึน้ จะสนใจบุคคลอืน่ลดลง

อา้งองิ : พะยอม องิคตานุวฒัน์. (2523) จติวทิยาพฒันาการวยัผูใ้หญ่. กรงุเทพมหานคร : รุง่เรอืงสาสน์การพมิพ์

jaideejaisabai



การเปล่ียนแปลงทางสติปัญญา
• เมือ่เขา้สูว่ยัสงูอายุ มกัมภีาวะสมองเสือ่ม การประสานงานระหวา่งประสาทสมัผสักบั

ความคดิอา่นจะลดลง ทาํใหค้ดิอา่นเชือ่งชา้ มลีกัษณะความคดิไมย่ดืหยุ่น

• ผูส้งูอายุมคีวามลาํบากในการทาํความเขา้ใจกบัสิง่ทีจ่ะตอ้งเรยีน และบกพรอ่งในดา้นที่
จะเกบ็ขอ้มลูไวใ้นความจาํระยะสัน้ใหย้าวนานเพยีงพอเพือ่ฝังรอยเป็นความจาํถาวร
การใหอ้ยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีคุ่น้เคยจะช่วยในการทาํความเขา้ใจไดม้าก

อา้งองิ : พะยอม องิคตานุวฒัน์. (2523) จติวทิยาพฒันาการวยัผูใ้หญ่. กรงุเทพมหานคร : รุง่เรอืงสาสน์การพมิพ์

The Arokaya



พฤติกรรมเร่งแก่

• การใชว้ถิชีวีติแบบเรง่รบีทาํใหภ้าวะโภชนาการไม่เหมาะสม
โดยเฉพาะอาหารทาํมไีขมนัและน้ําตาลมากเกนิไป จะไป
ยบัยัง้สารตา้นอนุมลูอสิระทาํใหค้อลลาเจนทีอ่ยู่ในเซลลผ์วิ
ใตผ้วิหนงัขาดความยดืหยุน่ ทาํใหเ้กดิริว้รอยต่างๆ

• การสบูบุหรีแ่ละดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์ ทาํใหผ้วิขาด
น้ําและความชุ่มชืน้ ผวิเสือ่มโทรม เกดิริว้รอยไดง้า่ย

• การใชเ้วลากบัหน้าจอมอืถอืหรอืคอมพวิเตอรน์านๆ ทาํให้
มปัียหาทางสายตาหรอืประสาทตาเสือ่มเรว็ได้

• ขาดความพอดใีนการออกกาํลงักายทาํใหเ้กดิโรคอว้นได้
งา่ยขึน้ เซลลผ์วิเสือ่มโทรม

อา้งองิ : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช,อาหารตา้นวยัตา้นโรค, 2559

 ไลฟ์สไตลเ์ร่งวยัเร่งโรค

GangBeauty

Lovecarestation



• การสมัผสักบัมลพษิตา่งๆ เช่น รงัสอีลัตราไวโอเลต หรอื รงัสยีวูี (UV) จากแสงแดด

ทีท่าํใหผ้วิแดงไหม้ คลํ้า แหง้ กรา้น ตกกระ เป็นฝ้า ริว้รอย และมะเรง็

• สารโลหะหนกัต่างๆ เช่น สารปรอทและตะกัว่ ทาํใหม้กีารผลติอนุมลูอสิระมากขึน้
รา่งกายจงึเสือ่มโทรมและเป็นโรคต่างๆตามมาได้

พฤติกรรมเร่งแก่

อา้งองิ : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช,อาหารตา้นวยัตา้นโรค, 2559

La Roche-Posay

 มลพิษจากส่ิงแวดล้อม



พฤติกรรมเร่งแก่

• การนอนน้อยกวา่ 5 ชัว่โมง หรอืการอดนอนเป็นประจาํ จะทาํใหร้า่งกายหลัง่สาร
เมลาโทนินลดลง ซึง่มฤีทธิเ์ป็นสารตา้นอนุมลูอสิระ ทาํใหร้า่งกายเสือ่มโทรมเรว็
และแก่ก่อนวยั

• เมือ่เกดิความเครยีดรา่งกายจะหลัง่สารคอรต์ซิอล (cortisol) มากขึน้ มผีลต่อการ
สะสมไขมนัตามสว่นต่างๆในรา่งกาย ทาํใหรู้ส้กึหวิ เกดิการดือ้ต่อฮอรโ์มนอนิซลูนิ
จงึเสีย่งต่อการเป็นโรคเบาหวาน ตามมาดว้ยคามดนัโลหติสงูและภมูคิุม้กนัตกตํ่า

• ความเครยีดจะกระตุน้ใหร้า่งกายปลอ่ยอนุมลูอสิระ และทาํลายเซลลอ์นัเป็นสาเหตุ
ใหเ้กดิริว้รอยและแก่กวา่วยัอนัควร

อา้งองิ : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช,อาหารตา้นวยัตา้นโรค, 2559

grakcudonmuang

 นอนดึกและนอนน้อย

 ความเครียดระยะยาว



แบบทดสอบ
คณุคดิวา่ตวัเองอายเุทา่ไรกนัแน่?

อา้งองิ : goodlifeupdate.com

(ดดัแปลงจากแบบทดสอบของดอกเตอรเ์อลเลน แลงเกอร์ (Ellen Langer, Ph.D.)



ค าสัง่ ใหค้ะแนน ก. = 1 คะแนน ข. = 2 คะแนน ค. = 3 คะแนน ง. = 4 คะแนน
(ทัง้หมด 10 ขอ้)

1.เมือ่ดหูนงั ตวัละครทีฉ่นัรูส้กึเตะตามาก ทีส่ดุคอื
ก. ตวัละครทีม่วียัใกลเ้คยีงกบัฉนั
ข. ตวัละครทีห่น้าตาดคูลา้ยฉนั
ค. ตวัละครทีเ่ป็นนกัแสดงนํา
ง. ตวัละครทีม่บุีคลกิคลา้ยกบัฉนั

2.เชา้นี้ตื่นมาแลว้รูส้กึปวดเอวชะมดั ฉนั จะ…
ก. กงัวลแลว้ละ กอ็าการปวดคอืสญัญาณ ของความแก่นี่นา
ข. นดัหมายกบัหมอประจาํตวัทนัที
ค. ไมส่นใจมนัเทา่ไร ปวดเองไดก้ห็าย เองได้
ง. คดิๆๆ เมือ่วานทาํอะไรนะถงึไดป้วด ขนาดนี้

อา้งองิ : goodlifeupdate.com



ค าสัง่ ใหค้ะแนน ก. = 1 คะแนน ข. = 2 คะแนน ค. = 3 คะแนน ง. = 4 คะแนน
(ทัง้หมด 10 ขอ้)

3.ปีทีด่ทีีส่ดุในชวีติเกดิขึน้ตอน
ก. เดก็
ข. ผูใ้หญ่เตม็ตวั
ค. ผูใ้หญ่ตอนตน้
ง. ไมรู่ต้อนไหน กแ็คม่บีางปีทีอ่าจจะดี กวา่ปีอืน่นิดหน่อย

4.ถา้ตอ้งเขา้รว่มการแขง่ขนัวิง่มาราธอน 5 กโิลเมตร เพือ่การกุศลกบัคนรุน่เดยีวกนั
สกั 50 คน ฉนัจะ…

ก. แกลง้เป็นตะครวิดกีวา่ ตัง้ 5 กโิลเมตร วิง่ไหวกบ็า้แลว้
ข. คงอยูใ่นกลุม่รัง้ทา้ยแน่ๆ
ค. ซุ่มซอ้มและฝึกหนกั ขอเขา้เสน้ชยั เป็นคนแรกๆ
ง. ทิง้คาํวา่การแขง่ขนัไป ขอใหส้นุกเป็นพอ
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ค าสัง่ ใหค้ะแนน ก. = 1 คะแนน ข. = 2 คะแนน ค. = 3 คะแนน ง. = 4 คะแนน
(ทัง้หมด 10 ขอ้)

5.เมือ่อา่นหนงัสอื
ก. ฉนัไมช่อบคาํบรรยายหยุมหยมิ ชอบอา่นเรือ่งสัน้หรอืนิยายมากกวา่
ข. ฉนัชอบใจลอยบ่อยๆ แต่กก็ลบั เขา้เรือ่งไดทุ้กครัง้
ค. ถา้เลอืกไดข้อทาํอยา่งอืน่ดกีวา่นัง่อา่นหนงัสอื
ง. ฉนัปลอ่ยใหต้วัเองลอ่งลอยไปกบัเนื้อเรือ่ง

6.คนทีฉ่นัพดูคยุดว้ยทกุวนัน้ีสว่นใหญ่ แลว้…
ก. อายุมากกวา่ฉนั 5 ปีขึน้ไป
ข. อายุมากกวา่ฉนัไมเ่กนิ 5 ปี
ค. เดก็กวา่ฉนั
ง. อายุไลเ่ลีย่กนั
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ค าสัง่ ใหค้ะแนน ก. = 1 คะแนน ข. = 2 คะแนน ค. = 3 คะแนน ง. = 4 คะแนน
(ทัง้หมด 10 ขอ้)

7. ถา้มขีอ้ความเตอืนวา่คอมพวิเตอรเ์กดิขดัขอ้ง ฉนัจะ…
ก. ยกคอมพวิเตอรไ์ปใหร้า้นซ่อม
ข. ขอความชว่ยเหลอืจากน้องๆหลานๆ
ค. เลกิคดิเรือ่งซ่อม แต่ไปขอยมืคอมพ์ ของเพือ่นมาใชก้่อน
ง. เขา้ Google คน้หาวธิแีกไ้ข เผือ่จะซ่อมไดด้ว้ยตวัเอง

8. ฉนักงัวลวา่ตวัเองกาํลงัแก่
ก. เกอืบทุกวนั
ข. เมือ่เวลาผา่นไปกก็งัวลมากขึน้
ค. ไมเ่คยเสยีเวลาคดิ
ง. คดิเฉพาะเมือ่ถงึวนัเกดิ
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ค าสัง่ ใหค้ะแนน ก. = 1 คะแนน ข. = 2 คะแนน ค. = 3 คะแนน ง. = 4 คะแนน
(ทัง้หมด 10 ขอ้)

9.ถา้เทยีบกบัเมือ่ก่อน ฉนัเป็นหวดั…
ก. บ่อยกวา่เมือ่ก่อนมากทเีดยีว
ข. มากกวา่เมือ่ก่อนนิดหน่อย
ค. เทา่ๆกบัเมือ่ก่อน
ง. น้อยลง

10.เมือ่สอ่งกระจก ฉนัมกัจะ
ก. ผงะกบัภาพทีเ่หน็
ข. สาํรวจหาริว้รอยความชรา
ค. จะสอ่งกีค่ร ัง้กเ็หน็คนหน้าเดมิ ขอบคุณพอ่แมท่ีใ่หย้นีทีด่เียีย่มแก่ฉนั
ง. ชอบคนในกระจกทุกครัง้ มองทไีรกม็ัน่ใจทุกที
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รวมคะแนน และรอดเูฉลย >>>



1-15 คะแนน
คณุรูส้กึแก่กว่าอายจุริง คณุกลวัความแก่และกงัวลกบัทุกสญัญาณทีบ่่งบอกวา่คณุ
กาํลงัอายุมากขึน้ ไมว่า่จะเป็นรอยตนีกา หรอืความจาํทีล่ดถอยลง ทวา่ความกลวักลบั
ทาํใหค้ณุแก่เรว็ขึน้ ถา้ไมอ่ยากแก่ก่อนวยั ตอ้งเลกิจบัจอ้งสญัญาณความแก่ทัง้หลาย
และหนัมายอมรบัความเป็นจรงิของชวีติวา่ ไมม่ใีครหยุดยัง้ความชราได้

เฉลย

16-25 คะแนน
คณุรูส้กึวา่ตวัเองแก่มากกว่าคนในวยัเดียวกนั การทีค่ณุมกัคดิถงึแต่เรือ่งในอนาคต ทาํ
ใหต้วัเองดแูก่กวา่อายุจรงิเลก็น้อย หากปรบัเปลีย่นความคดิคณุจะดอู่อนเยาวล์งไดไ้มย่าก
อาจทาํกจิกรรมทีไ่มเ่คยทาํมาก่อน เช่น เป็นอาสาสมคัร ทาํงานอดเิรก ทีช่ืน่ชอบ เรยีน
ภาษา ฯลฯ



เฉลย
26-35 คะแนน
คณุรูส้กึวา่ตวัเองอายนุ้อยกว่าท่ีเป็นจริง แมว้า่คณุจะดเูดก็กวา่อายุ และภายนอกคุณ
จะดฟิูตแอนดเ์ฟิรม์ แต่ภายในใจคุณกลวัความแก่อยูล่กึๆ คณุไมรู่ว้า่ความชราจะทาํให้
ชวีติของคณุเปลีย่นไปอยา่งไรบา้ง และไมอ่ยากใหว้ยั และวนัเวลา มาเปลีย่นแปลงไลฟ์
สไตลข์องคณุ คนทีอ่ยูใ่นกลุม่นี้ควรทาํความเขา้ใจคุณคา่ของมนุษยใ์นชว่งวยัตา่ง ๆ
เพิม่ขึน้ และลองคบหาเพือ่นทีอ่ายมุาก ๆ ดู แลว้คุณจะรูว้า่ความชราไมน่่ากลวัเลย

36-40 คะแนน
ไมว่า่อายุเทา่ไรคุณกพ็อใจในตวัเอง ตอ้งยอมรบัวา่อายทุาํอะไรคุณไมไ่ดจ้รงิ ๆ วยัที่
สงูขึน้ไมท่าํใหค้ณุรูส้กึอายหรอื หวาดกลวั และยิง่วนัเวลาผา่นไปเท่าไร คณุกย็ิง่รูส้กึวา่
ชวีติมคีณุคา่มากขึน้เทา่นัน้ คณุสามารถเป็นตวัของตวัเองไดม้ากขึน้ และใชช้วีติได้
อยา่งสมดุลดว้ย
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