
การสูงูวัยัและเอชไอวีี

ผู้้�ติดิเชื้้�อไวรัสัเอชไอวีมีีชีีวีิติที่่�ยืื นยาวขึ้้�นและมีสีุขุภาพดีขีึ้ ้�น ยาต้้านไวรัสัเอชไอวีทีี่ ่�ใช้้ในปัจัจุบุันัมีปีระสิทิธิภิาพ
มาก ยาเหล่า่นี้้�ช่ว่ยส่ง่เสริมิและปกป้้ องระบบภูมูิคิุ้้ �มกันัของร่า่งกายและช่ว่ยป้้ องกันัโรคได้้หลายชนิดิ 

ผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรัสัเอชไอวีสีามารถมีชีีวีิติอยู่่�ได้้นานเท่า่กับัผู้้ �ที่ ่�ไม่ม่ีเีชื้้�อไวรัสัเอชไอวี ีอย่า่งไรก็็ตาม ผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรัสั
เอชไอวีอีาจเริ่่ �มมีปีัญัหาสุขุภาพที่่�ไม่เ่กี่่�ยวข้้องกับัไวรัสัเอชไอวีรีวมถึึงสภาวะเจ็็บป่วยตามวัยัเร็็วกว่า่ผู้้ �ที่ ่�ไม่ม่ี ี
เชื้้�อไวรัสัเอชไอวี ี 

การเฝ้้าติดิตามสุขุภาพจิติและสุขุภาพกายของคุณุและการมีวีิถิีชีีวีิติเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีสีามารถช่ว่ยป้้ องกันัและ
ปรับัปรุงุผลของสภาวะเหล่า่นี้้�ให้้ดีขีึ้ ้�นได้้

Factsheet 3Thai Ageing and HIV

สิ่่�งที่่�เราทราบ 
•	 งานวิจัิัยเกี่่�ยวกับัอายุขุัยัเมื่่�อไม่น่านมานี้้�แสดงให้เ้ห็็นว่า่ผู้้ �ติดิเชื้้�อ 

ไวรััสเอชไอวีีสามารถมีีชีีวิติอยู่่�ได้น้านเท่า่กับัผู้้ �ที่่�ไม่ม่ีีเชื้้�อไวรััส 
เอชไอวีี อย่า่งไรก็็ตาม ผลการศึกึษาพบว่า่ผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีี
จะมีีปััญหาสุขุภาพที่่�ไม่เ่กี่่�ยวข้อ้งกับัเชื้้�อไวรััสเอชไอวีีและปััญหา
สุขุภาพตามวัยัที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเร็็วกว่า่ผู้้ �ที่่�ไม่ม่ีีเชื้้�อ 16 ปีีโดยเฉลี่่�ย 1

•	 ผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีีมีีอัตัราสููงกว่า่ที่่�จะเป็็นโรคตามวัยั ซึ่่�งรวม
ถึงึโรคเกี่่�ยวกับัหัวัใจ (หัวัใจและหลอดเลืือด) โรคกระดููกพรุนุ 
(กระดููก) และมะเร็็งบางชนิดิ ผู้้ �ติดิเชื้้�อบางรายประสบปััญหาเกี่่�ยว
กับัสมาธิ ิการสููญเสีียความจำำ� และการเปลี่่�ยนแปลงของพฤติกิรรม 
สภาวะนี้้�เรีียกว่า่ HAND (ความผิดิปกติทิางสมองที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัเชื้้�อ
เอชไอวีี หรืือ HIV-associated neurocognitive disorders) 2

•	 ผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีีที่่�มีีระบบภููมิคิุ้้�มกั นัอ่อ่นแอ (จำำ�นวนเซลล์ ์
CD4 ต่ำำ��) มีีแนวโน้ม้ที่่�จะป่่วยมากกว่า่ สำำ�หรัับผู้้ �ที่่�มีีเชื้้�อไวรััสใน
ระดับัสููง (ปริมิาณเชื้้�อไวรััส) ณ เวลาที่่�พวกเขาพบว่า่ตนเองติดิเชื้้�อ
ไวรััสเอชไอวีีนั้้ �นมีีแนวโน้ม้ที่่�จะเริ่่�มมีีปััญหาสุขุภาพบางอย่า่ง แม้ว้่า่
สุขุภาพของพวกเขาจะดีีขึ้้�นตั้้ �งแต่น่ั้้ �นเป็็นต้น้มา 3

•	 ปััจจััยต่า่งๆ เช่น่ อายุ ุระดับัปริมิาณเชื้้�อไวรััสในเลืือด ปััจจััยทาง
พัันธุกุรรม วิถิีีชีีวิติ และการดููแลสุขุภาพ ทั้้ �งหมดล้ว้นมีีผลกระทบ
ต่อ่อายุขุัยัและสุขุภาพได้ ้เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งรู้้ �ไว้ว้่า่มีีสาเหตุอุื่่�น ๆ 
ที่่�ก่อ่ให้เ้กิดิปััญหาสุขุภาพตามวัยัซึ่่�งไม่เ่กี่่�ยวกับัไวรััสเอชไอวีีด้ว้ย 
ตัวัอย่า่งเช่น่ การสููบบุหุรี่่�และความเครีียดอาจทำำ�ให้เ้กิดิโรคหัวัใจได้ ้
ไม่ว่่า่บุคุคลนั้้ �นจะติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีีหรืือไม่ก่็็ตาม 

•	 ผู้้ �หญิงิที่่�ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีีอาจมีีอัตัราการเกิดิความเจ็็บป่่วยซึ่่�ง
ไม่เ่กี่่�ยวข้อ้งกับัโรคเอดส์ ์รวมถึงึปััญหาสุขุภาพตามวัยัมากกว่า่
ผู้้ �ชายที่่�ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีี 3, 4

•	 การเปลี่่�ยนแปลงวิถิีีชีีวิติสามารถทำำ�ให้คุ้ณุมีีสุขุภาพแข็็งแรงและ
ช่ว่ยหลีีกเลี่่�ยงปััญหาสุขุภาพกายและสุขุภาพจิติใจได้ม้าก

สิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�เพื่่�อรักัษา
สุขุภาพที่่�ดี ี
การรัับประทานอาหารที่่�ดีีต่อ่สุขุภาพ การออกกำำ�ลังักายอย่า่ง
สม่ำำ��เสมอ การผ่อ่นคลาย การนอนหลับั และการมีีชีีวิติทางสังัคมที่่�ดีี
สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุมีีสุขุภาพที่่�ดีีและหลีีกเลี่่�ยงปััญหาสุขุภาพได้ ้

•	 มีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่ ่�ดีกีับับุคุลากรผู้้ �ดูแูลสุขุภาพของ
คุณุ (แพทย์ ์พยาบาล ผู้้ �ให้้คำำ�ปรึึ กษาที่่�เป็็นนักั
สังัคมสงเคราะห์ ์หรืือเจ้้าหน้้าที่่�ช่ว่ยเหลืืออื่่�น ๆ)   
เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�คุณุต้อ้งหาบุคุลากรผู้้ �ดููแลสุขุภาพที่่�คุณุไว้ว้างใจ
และสามารถพููดคุยุด้ว้ยได้ ้พวกเขาสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุเข้า้ใจยาของ
คุณุ พููดคุยุกับัพวกเขาหากคุณุลืืมกินิยาหรืือหากคุณุไม่อ่ยากกินิยา

•	 ไปพบแพทย์ต์ามนัดัอย่า่งสม่ำำ��เสมอ 
การตรวจสุขุภาพเป็็นประจำำ�ช่ว่ยให้ม้ั่่�นใจได้ว้่า่คุณุจะสามารถพบ
ปััญหาใดก็็ตามก่อ่นที่่�มันัจะกลายเป็็นปััญหาร้า้ยแรงได้ ้

•	 หยุดุสูบูบุหุรี่่� 
พููดคุยุกับับุคุลากรผู้้ �ดููแลสุขุภาพของคุณุเกี่่�ยวกับัทางเลืือกที่่�จะได้ ้
ผลสำำ�หรัับคุณุ คุณุสามารถขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญได้ฟ้รีี 
เพื่่�อพยายามเลิกิสููบบุหุรี่่�จาก NSW Quitline ที่่�หมายเลข 13 7848 
และเว็็บไซต์ส์ถาบันัมะเร็็งรััฐนิวิเซาท์เ์วลส์:์ www.icanquit.com.au
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•	จำ ำ�กัดัปริมิาณแอลกอฮอล์แ์ละยาอื่่�น ๆ ที่่�คุณุบริโิภค
สอบถามบุคุลากรผู้้ �ดููแลสุขุภาพของคุณุเกี่่�ยวกับับริกิารที่่�สามารถช่ว่ยเหลืือคุณุได้ ้

•	 ออกกำำ�ลังักายทุกุวันั 
แม้แ้ต่ก่ารเดินิสั้้ �น ๆ ทุกุวันัก็็ดีีสำำ�หรัับคุณุ ทำำ�ในสิ่่�งที่่�คุณุชอบ และออกกำำ�ลังักาย
ร่ว่มกับัคนอื่่�น ๆ หากคุณุต้อ้งการแรงสนัับสนุุนเพื่่�อออกกำำ�ลังักายเป็็นประจำำ�

•	รั บัประทานอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพและมีคีวามสมดุลุ   
พยายามรัับประทานผัักและโปรตีีน (เนื้้�อสัตัว์ ์ปลา ไก่ ่ถั่่�ว ถั่่�วเลนทิลิ ไข่ ่ชีีส 
และโยเกิริ์ต์) ในมื้้�ออาหารส่ว่นใหญ่ข่องคุณุและหลีีกเลี่่�ยงน้ำำ��ตาล (น้ำำ��อัดัลม 
เค้ก้ ขนมหวาน) การดื่่�มน้ำำ��อย่า่งสม่ำำ��เสมอระหว่า่งวันัเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั

•	 นอนหลับัและผ่อ่นคลายให้้มาก 
พยายามเข้า้นอนและตื่่�นนอนเวลาเดีียวกันัทุกุวันั การนอนหลับัเป็็นประจำำ�ช่ว่ยให้ ้
ร่า่งกายซ่อ่มแซมตัวัเองและส่ง่เสริมิสุขุภาพจิติที่่�ดีีและระบบภููมิคิุ้้�มกั นั

หากคุณุอายุ ุ60 ปีีขึ้้�นไป (มากกว่า่ 45 ปีีสำำ�หรัับชาวอะบอริจิินิและชาวเกาะช่อ่งแค
บทอร์เ์รส) คุณุสามารถลงทะเบีียนในโปรแกรมไลฟ์์สไตล์เ์พื่่�อสุขุภาพออนไลน์ฟ์รีี: 
Healthy and Active for Life: ลงทะเบีียนที่่� www.activeandhealthy.nsw.gov.au  
หรืือสำำ�หรัับการฝึึกสอนเรื่่�องสุขุภาพเพื่่�อสร้า้งแรงบันัดาลใจแบบไม่เ่สีียค่า่ใช้จ้่า่ย
ติดิต่อ่ NSW Get Healthy เพื่่�อขอรัับบริกิารฝึึกสอนทางโทรศัพัท์โ์ดยลงทะเบีียนที่่� 
www.gethealthynsw.com.au หรืือโทรไปที่่� 1300 806 258 บริกิารนี้้�มีีไว้ส้ำำ�หรัับ
ทุกุคนใน รััฐ NSW ที่่�มีีอายุมุากกว่า่ 16 ปีี โปรแกรมทั้้ �งสองสามารถช่ว่ยให้คุ้ณุเพิ่่�ม
การออกกำำ�ลังักายและบรรลุเุป้้าหมายการรัับประทานอาหารเพื่่�อสุขุภาพของคุณุ

•	ดู แูลสมองของคุณุให้้ตื่่�นตัวั
ลองเล่น่เกมปริศินา ตอบคำำ�ถามสั้้ �น ๆ อ่า่นหนังสืือ เรีียนรู้้ �ทักัษะใหม่ ่ๆ หรืืออะไรก็ไ็ด้ ้
ที่่�คุณุชอบ

•	 เข้้าสังัคมอยู่่�เสมอ 
พบปะเพื่่�อนหรืือครอบครััว มีีส่ว่นร่ว่มในกิจิกรรม เข้า้ร่ว่มชมรม หรืือเป็็นอาสา
สมัคัรเพื่่�อให้บ้ริกิารในท้อ้งถิ่่�น คุณุสามารถรัักษาการติดิต่อ่ด้ว้ยการพบปะ
กันั ทางโทรศัพัท์ห์รืือทางโซเชีียลมีีเดีีย มีีกลุ่่�มสำำ�หรัับผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีี 
บุคุลากรผู้้ �ดููแลสุขุภาพของคุณุสามารถบอกคุณุเกี่่�ยวกับัสิ่่�งเหล่า่นี้้�ได้ ้

•	คว ามสำำ�คัญัของบริกิารช่ว่ยเหลืือ 
การมีีอายุมุากขึ้้�นอาจเป็็นเรื่่�องท้า้ทายสำำ�หรัับผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีี คุณุอาจ
ต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือบางอย่า่งในบ้า้นของคุณุเป็็นระยะเวลาสั้้ �น ๆ หรืือนาน
กว่า่นั้้ �น หรืือคุณุอาจต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือเรื่่�องที่่�อยู่่�อาศัยั (บ้า้นพัักคนชรา)
ระบบการดููแลผู้้ �สููงวัยัอาจใช้ง้านค่อ่นข้า้งยาก ผู้้ �ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือ (เช่น่ 
บุคุลากรด้า้นสุขุภาพ เพื่่�อน หรืือสมาชิกิในครอบครััว) สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุ
หาความช่ว่ยเหลืือที่่�เหมาะสมได้ ้

เพื่่�อรักัษาสุขุภาพให้้แข็็งแรงได้้นานยิ่่�งขึ้ ้�นและสามารถควบคุมุได้้
มากขึ้้�นว่า่จะเกิดิอะไรขึ้้�นกับัคุณุเมื่่�อคุณุอายุมุากขึ้้�น

•	รั บัประทานยาของคุณุต่อ่ไป
•	�พู ดูคุยุกับับุคุลากรผู้้ �ดูแูลสุขุภาพของคุณุเกี่่�ยวกับัปัญัหา 

สุขุภาพกายหรืือสุขุภาพจิติใด ๆ ก็็ตาม
•	 ใช้้บริกิารช่ว่ยเหลืือที่่�มีใีห้้ 
•	รั บัประทานอาหารที่่�ดี ีออกกำำ�ลังักาย ไม่สู่บูบุหุรี่่� และดื่่�ม

แอลกอฮอล์ใ์ห้้น้้อยลง

คุณุมีีอายุมุากกว่า่ 16 ปีี  และ
อาศัยัอยู่่�ในรััฐนิวิเซาท์เ์วลส์์
หรืือไม่?่   

คุณุสามารถลงทะเบีียนโปรแกรมวิถิีี
ชีีวิติเพื่่�อสุขุภาพที่่�ดีี  Healthy and 
Active for Life ทางออนไลน์ไ์ด้ฟ้รีีที่่�  
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

คุณุมีีอายุมุากกว่า่ 16 ปีี  และ
อาศัยัอยู่่�ในรััฐนิวิเซาท์เ์วลส์์
หรืือไม่?่  

ลงทะเบีียนสำำ�หรัับการฝึึกสอนเรื่่�อง
สุขุภาพเพื่่�อสร้า้งแรงบันัดาลใจฟรีีที่่�  
www.gethealthynsw.com.au  
หรืือโทรไปที่่�หมายเลข  
1300 806 258 โปรแกรมทั้้ �งสองนี้้�
สามารถช่ว่ยให้้คุณุมีสีุขุภาพที่่�ดีไีด้้

ADAHPS

ให้ก้ารประเมินิ ความช่ว่ยเหลืือ และ 
บริกิารส่ง่ต่อ่สำำ�หรัับผู้้ �ติดิเชื้้�อไวรััสเอชไอวีี
และผู้้ �ที่่�มีีความต้อ้งการที่่�ซับัซ้อ้น

โทรศัพัท์:์ 9382 8600
เว็็บไซต์:์ www.health.nsw.gov.au/adahps
อีีเมล: adahps@health.nsw.gov.au


