
การสูงูวัยัและเอชไอวัี

ผูู้�ติดิเช้�อไวัรสัูเอชไอวัมีีชีวีัติิที่ี�ยน้ยาวัขึ้้�นและมีสีูขุึ้ภาพดขีึ้ ้�น ยาติ�านไวัรสัูเอชไอวัทีี่ ี�ใช�ในปัจัจบุันัมีปีัระสูทิี่ธิภิาพ
มีาก ยาเหลา่นี�ชว่ัยสูง่เสูรมิีและปักปั� องระบับัภมูีคิุุ้ �มีกนัขึ้องรา่งกายและชว่ัยปั� องกนัโรคุ้ได�หลายชนดิ 

ผูู้ �ติดิเช้�อไวัรสัูเอชไอวัสีูามีารถมีชีวีัติิอยูไ่ด �นานเที่า่กบััผูู้ �ที่ ี�ไมีม่ีเีช้�อไวัรสัูเอชไอวั ีอยา่งไรก็ติามี ผูู้ �ติดิเช้�อไวัรสัู
เอชไอวัอีาจเร ิ�มีมีปีัญัหาสูขุึ้ภาพที่ี�ไมีเ่กี�ยวัขึ้�องกบััไวัรสัูเอชไอวัรีวัมีถง้สูภาวัะเจ็บัป่ัวัยติามีวัยัเร็วักวัา่ผูู้ �ที่ ี�ไมีม่ี ี
เช้�อไวัรสัูเอชไอวั ี 

การเฝ้� าติดิติามีสูขุึ้ภาพจติิและสูขุึ้ภาพกายขึ้องคุ้ณุและการมีวีัถิชีวีัติิเพ้�อสูขุึ้ภาพที่ี�ดสีูามีารถชว่ัยปั� องกนัและ
ปัรบััปัรงุผู้ลขึ้องสูภาวัะเหลา่นี�ให�ดขีึ้ ้�นได�

Factsheet 3Thai Ageing and HIV

สูิ�งที่ี�เราที่ราบั 
• งานวิจัิัยเกี่่�ยวิกี่บัอายขุัยัเมื่่�อไมื่น่านมื่าน่�แสดงให้เ้ห็้นวิา่ผู้้ต้ิดิเชื้่�อ 

ไวิรััสเอชื้ไอวิส่ามื่ารัถมื่ช่ื้ว่ิติิอย้ไ่ดน้านเท่า่กี่บัผู้้ท้่่�ไมื่ม่ื่เ่ชื้่�อไวิรััส 
เอชื้ไอวิ ่อยา่งไรักี่็ติามื่ ผู้ลกี่ารัศึกึี่ษาพบวิา่ผู้้ต้ิดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิ่
จัะมื่ปั่ัญห้าสขุัภาพท่่�ไมื่เ่กี่่�ยวิขัอ้งกี่บัเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิแ่ละปััญห้า
สขุัภาพติามื่วิยัท่่�เพิ�มื่ขัึ�นเร็ัวิกี่วิา่ผู้้ท้่่�ไมื่ม่ื่เ่ชื้่�อ 16 ป่ัโดยเฉล่�ย 1

• ผู้้ต้ิดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิม่ื่อ่ตัิรัาสง้กี่วิา่ท่่�จัะเป็ันโรัคติามื่วิยั ซึ่ึ�งรัวิมื่
ถงึโรัคเกี่่�ยวิกี่บัห้วัิใจั (ห้วัิใจัและห้ลอดเลอ่ด) โรัคกี่รัะดก้ี่พรันุ 
(กี่รัะดก้ี่) และมื่ะเร็ังบางชื้นดิ ผู้้ต้ิดิเชื้่�อบางรัายปัรัะสบปััญห้าเกี่่�ยวิ
กี่บัสมื่าธิ ิกี่ารัสญ้เสย่ควิามื่จัำา และกี่ารัเปัล่�ยนแปัลงขัองพฤติกิี่รัรัมื่ 
สภาวิะน่�เรัย่กี่วิา่ HAND (ควิามื่ผู้ดิปักี่ติทิ่างสมื่องท่่�เกี่่�ยวิขัอ้งกี่บัเชื้่�อ
เอชื้ไอวิ ่ห้รัอ่ HIV-associated neurocognitive disorders) 2

• ผู้้ต้ิดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิท่่่�มื่ร่ัะบบภม้ื่คิุม้ื่กี่นัออ่นแอ (จัำานวินเซึ่ลล ์
CD4 ติำ�า) มื่แ่นวิโนม้ื่ท่่�จัะป่ัวิยมื่ากี่กี่วิา่ สำาห้รัับผู้้ท้่่�มื่เ่ชื้่�อไวิรััสใน
รัะดบัสง้ (ปัรัมิื่าณเชื้่�อไวิรััส) ณ เวิลาท่่�พวิกี่เขัาพบวิา่ตินเองติดิเชื้่�อ
ไวิรััสเอชื้ไอวินั่�นมื่แ่นวิโนม้ื่ท่่�จัะเรัิ�มื่มื่ปั่ัญห้าสขุัภาพบางอยา่ง แมื่ว้ิา่
สขุัภาพขัองพวิกี่เขัาจัะดข่ัึ�นติั �งแตินั่�นเป็ันติน้มื่า 3

• ปััจัจััยติา่งๆ เชื้น่ อาย ุรัะดบัปัรัมิื่าณเชื้่�อไวิรััสในเลอ่ด ปััจัจััยท่าง
พันธิกุี่รัรัมื่ วิถิช่ื้ว่ิติิ และกี่ารัดแ้ลสขุัภาพ ท่ั �งห้มื่ดลว้ินมื่ผู่้ลกี่รัะท่บ
ติอ่อายขุัยัและสขุัภาพได ้เป็ันสิ�งสำาคญัท่่�ติอ้งรั้ไ้วิว้ิา่มื่ส่าเห้ติอุ่�น ๆ 
ท่่�กี่อ่ให้เ้กี่ดิปััญห้าสขุัภาพติามื่วิยัซึ่ึ�งไมื่เ่กี่่�ยวิกี่บัไวิรััสเอชื้ไอวิด่ว้ิย 
ติวัิอยา่งเชื้น่ กี่ารัสบ้บหุ้รั่�และควิามื่เครัย่ดอาจัท่ำาให้เ้กี่ดิโรัคห้วัิใจัได ้
ไมื่ว่ิา่บคุคลนั�นจัะติดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิห่้รัอ่ไมื่ก่ี่็ติามื่ 

• ผู้้ห้้ญงิท่่�ติดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิอ่าจัมื่อ่ตัิรัากี่ารัเกี่ดิควิามื่เจ็ับป่ัวิยซึ่ึ�ง
ไมื่เ่กี่่�ยวิขัอ้งกี่บัโรัคเอดส ์รัวิมื่ถงึปััญห้าสขุัภาพติามื่วิยัมื่ากี่กี่วิา่
ผู้้ช้ื้ายท่่�ติดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิ ่3, 4

• กี่ารัเปัล่�ยนแปัลงวิถิช่ื้ว่ิติิสามื่ารัถท่ำาให้ค้ณุมื่ส่ขุัภาพแข็ังแรังและ
ชื้ว่ิยห้ลก่ี่เล่�ยงปััญห้าสขุัภาพกี่ายและสขุัภาพจัติิใจัไดม้ื่ากี่

สูิ�งที่ี�คุ้ณุสูามีารถที่ำาเพ้�อรกัษา
สูขุึ้ภาพที่ี�ด ี
กี่ารัรัับปัรัะท่านอาห้ารัท่่�ดต่ิอ่สขุัภาพ กี่ารัออกี่กี่ำาลงักี่ายอยา่ง
สมื่ำ�าเสมื่อ กี่ารัผู้อ่นคลาย กี่ารันอนห้ลบั และกี่ารัมื่ช่ื้ว่ิติิท่างสงัคมื่ท่่�ด่
สามื่ารัถชื้ว่ิยให้ค้ณุมื่ส่ขุัภาพท่่�ดแ่ละห้ลก่ี่เล่�ยงปััญห้าสขุัภาพได ้

• มีคีุ้วัามีสูมัีพนัธิท์ี่ ี�ดกีบัับัคุุ้ลากรผูู้ �ดแูลสูขุึ้ภาพขึ้อง
คุ้ณุ (แพที่ย ์พยาบัาล ผูู้ �ให�คุ้ำาปัรก้ษาที่ี�เป็ันนกั
สูงัคุ้มีสูงเคุ้ราะห ์หรอ้เจ�าหน�าที่ี�ชว่ัยเหลอ้อ้�น ๆ)   
เป็ันสิ�งสำาคญัท่่�คณุติอ้งห้าบคุลากี่รัผู้้ด้แ้ลสขุัภาพท่่�คณุไวิว้ิางใจั
และสามื่ารัถพด้คยุดว้ิยได ้พวิกี่เขัาสามื่ารัถชื้ว่ิยให้ค้ณุเขัา้ใจัยาขัอง
คณุ พด้คยุกี่บัพวิกี่เขัาห้ากี่คณุลม่ื่กี่นิยาห้รัอ่ห้ากี่คณุไมื่อ่ยากี่กี่นิยา

• ไปัพบัแพที่ยต์ิามีนดัอยา่งสูมีำ�าเสูมีอ 
กี่ารัติรัวิจัสขุัภาพเป็ันปัรัะจัำาชื้ว่ิยให้ม้ื่ั�นใจัไดว้ิา่คณุจัะสามื่ารัถพบ
ปััญห้าใดกี่็ติามื่กี่อ่นท่่�มื่นัจัะกี่ลายเป็ันปััญห้ารัา้ยแรังได ้

• หยดุสูบูับัหุรี� 
พด้คยุกี่บับคุลากี่รัผู้้ด้แ้ลสขุัภาพขัองคณุเกี่่�ยวิกี่บัท่างเลอ่กี่ท่่�จัะได ้
ผู้ลสำาห้รัับคณุ คณุสามื่ารัถขัอควิามื่ชื้ว่ิยเห้ลอ่จัากี่ผู้้เ้ชื้่�ยวิชื้าญไดฟ้รั ่
เพ่�อพยายามื่เลกิี่สบ้บหุ้รั่�จัากี่ NSW Quitline ท่่�ห้มื่ายเลขั 13 7848 
และเว็ิบไซึ่ติส์ถาบนัมื่ะเร็ังรััฐนวิิเซึ่าท่เ์วิลส:์ www.icanquit.com.au
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• จำากดัปัรมิีาณแอลกอฮอลแ์ละยาอ้�น ๆ ที่ี�คุ้ณุบัรโิภคุ้
สอบถามื่บคุลากี่รัผู้้ด้แ้ลสขุัภาพขัองคณุเกี่่�ยวิกี่บับรักิี่ารัท่่�สามื่ารัถชื้ว่ิยเห้ลอ่คณุได ้

• ออกกำาลงักายที่กุวันั 
แมื่แ้ติก่ี่ารัเดนิสั �น ๆ ท่กุี่วินักี่็ดส่ำาห้รัับคณุ ท่ำาในสิ�งท่่�คณุชื้อบ และออกี่กี่ำาลงักี่าย
รัว่ิมื่กี่บัคนอ่�น ๆ ห้ากี่คณุติอ้งกี่ารัแรังสนับสนุนเพ่�อออกี่กี่ำาลงักี่ายเป็ันปัรัะจัำา

• รบััปัระที่านอาหารที่ี�ดตีิอ่สูขุึ้ภาพและมีคีุ้วัามีสูมีดลุ   
พยายามื่รัับปัรัะท่านผัู้กี่และโปัรัติน่ (เน่�อสตัิวิ ์ปัลา ไกี่ ่ถั�วิ ถั�วิเลนท่ลิ ไขั ่ชื้ส่ 
และโยเกี่ริัต์ิ) ในมื่่�ออาห้ารัสว่ินให้ญข่ัองคณุและห้ลก่ี่เล่�ยงนำ�าติาล (นำ�าอดัลมื่ 
เคก้ี่ ขันมื่ห้วิาน) กี่ารัด่�มื่นำ�าอยา่งสมื่ำ�าเสมื่อรัะห้วิา่งวินัเป็ันสิ�งสำาคญั

• นอนหลบััและผู้อ่นคุ้ลายให�มีาก 
พยายามื่เขัา้นอนและติ่�นนอนเวิลาเดย่วิกี่นัท่กุี่วินั กี่ารันอนห้ลบัเป็ันปัรัะจัำาชื้ว่ิยให้ ้
รัา่งกี่ายซึ่อ่มื่แซึ่มื่ติวัิเองและสง่เสรัมิื่สขุัภาพจัติิท่่�ดแ่ละรัะบบภม้ื่คิุม้ื่กี่นั

ห้ากี่คณุอาย ุ60 ป่ัขัึ�นไปั (มื่ากี่กี่วิา่ 45 ป่ัสำาห้รัับชื้าวิอะบอรัจิันิและชื้าวิเกี่าะชื้อ่งแค
บท่อรัเ์รัส) คณุสามื่ารัถลงท่ะเบย่นในโปัรัแกี่รัมื่ไลฟ์สไติลเ์พ่�อสขุัภาพออนไลนฟ์รั:่ 
Healthy and Active for Life: ลงท่ะเบย่นท่่� www.activeandhealthy.nsw.gov.au  
ห้รัอ่สำาห้รัับกี่ารัฝึึกี่สอนเรั่�องสขุัภาพเพ่�อสรัา้งแรังบนัดาลใจัแบบไมื่เ่สย่คา่ใชื้จ้ัา่ย
ติดิติอ่ NSW Get Healthy เพ่�อขัอรัับบรักิี่ารัฝึึกี่สอนท่างโท่รัศึพัท่โ์ดยลงท่ะเบย่นท่่� 
www.gethealthynsw.com.au ห้รัอ่โท่รัไปัท่่� 1300 806 258 บรักิี่ารัน่�มื่ไ่วิส้ำาห้รัับ
ท่กุี่คนใน รััฐ NSW ท่่�มื่อ่ายมุื่ากี่กี่วิา่ 16 ป่ั โปัรัแกี่รัมื่ท่ั �งสองสามื่ารัถชื้ว่ิยให้ค้ณุเพิ�มื่
กี่ารัออกี่กี่ำาลงักี่ายและบรัรัลเุป้ัาห้มื่ายกี่ารัรัับปัรัะท่านอาห้ารัเพ่�อสขุัภาพขัองคณุ

• ดแูลสูมีองขึ้องคุ้ณุให�ติ้�นติวัั
ลองเลน่เกี่มื่ปัรัศิึนา ติอบคำาถามื่สั �น ๆ อา่นห้นังสอ่ เรัย่นรั้ท้่กัี่ษะให้มื่ ่ๆ ห้รัอ่อะไรักี่ไ็ด ้
ท่่�คณุชื้อบ

• เขึ้�าสูงัคุ้มีอยูเ่สูมีอ 
พบปัะเพ่�อนห้รัอ่ครัอบครััวิ มื่ส่ว่ินรัว่ิมื่ในกี่จิักี่รัรัมื่ เขัา้รัว่ิมื่ชื้มื่รัมื่ ห้รัอ่เป็ันอาสา
สมื่คัรัเพ่�อให้บ้รักิี่ารัในท่อ้งถิ�น คณุสามื่ารัถรัักี่ษากี่ารัติดิติอ่ดว้ิยกี่ารัพบปัะ
กี่นั ท่างโท่รัศึพัท่ห์้รัอ่ท่างโซึ่เชื้ย่ลมื่เ่ดย่ มื่ก่ี่ลุม่ื่สำาห้รัับผู้้ต้ิดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิ ่
บคุลากี่รัผู้้ด้แ้ลสขุัภาพขัองคณุสามื่ารัถบอกี่คณุเกี่่�ยวิกี่บัสิ�งเห้ลา่น่�ได ้

• คุ้วัามีสูำาคุ้ญัขึ้องบัรกิารชว่ัยเหลอ้ 
กี่ารัมื่อ่ายมุื่ากี่ขัึ�นอาจัเป็ันเรั่�องท่า้ท่ายสำาห้รัับผู้้ต้ิดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิ ่คณุอาจั
ติอ้งกี่ารัควิามื่ชื้ว่ิยเห้ลอ่บางอยา่งในบา้นขัองคณุเป็ันรัะยะเวิลาสั �น ๆ ห้รัอ่นาน
กี่วิา่นั�น ห้รัอ่คณุอาจัติอ้งกี่ารัควิามื่ชื้ว่ิยเห้ลอ่เรั่�องท่่�อย้อ่าศึยั (บา้นพักี่คนชื้รัา)
รัะบบกี่ารัดแ้ลผู้้ส้ง้วิยัอาจัใชื้ง้านคอ่นขัา้งยากี่ ผู้้ใ้ห้ค้วิามื่ชื้ว่ิยเห้ลอ่ (เชื้น่ 
บคุลากี่รัดา้นสขุัภาพ เพ่�อน ห้รัอ่สมื่าชื้กิี่ในครัอบครััวิ) สามื่ารัถชื้ว่ิยให้ค้ณุ
ห้าควิามื่ชื้ว่ิยเห้ลอ่ท่่�เห้มื่าะสมื่ได ้

เพ้�อรกัษาสูขุึ้ภาพให�แข็ึ้งแรงได�นานยิ�งขึ้ ้�นและสูามีารถคุ้วับัคุ้มุีได�
มีากขึ้้�นวัา่จะเกดิอะไรขึ้้�นกบััคุ้ณุเมี้�อคุ้ณุอายมุีากขึ้้�น

• รบััปัระที่านยาขึ้องคุ้ณุติอ่ไปั
•  พดูคุ้ยุกบัับัคุุ้ลากรผูู้ �ดแูลสูขุึ้ภาพขึ้องคุ้ณุเกี�ยวักบััปัญัหา 

สูขุึ้ภาพกายหรอ้สูขุึ้ภาพจติิใด ๆ ก็ติามี
• ใช�บัรกิารชว่ัยเหลอ้ที่ี�มีใีห� 
• รบััปัระที่านอาหารที่ี�ด ีออกกำาลงักาย ไมีสู่บูับัหุรี� และด้�มี

แอลกอฮอลใ์ห�น�อยลง

คณุมื่อ่ายมุื่ากี่กี่วิา่ 16 ป่ั และ
อาศึยัอย้ใ่นรััฐนวิิเซึ่าท่เ์วิลส์
ห้รัอ่ไมื่?่   

คณุสามื่ารัถลงท่ะเบย่นโปัรัแกี่รัมื่วิถิ่
ชื้ว่ิติิเพ่�อสขุัภาพท่่�ด ่ Healthy and 
Active for Life ท่างออนไลนไ์ดฟ้รัท่่่�  
www.activeandhealthy.nsw.gov.au

คณุมื่อ่ายมุื่ากี่กี่วิา่ 16 ป่ั และ
อาศึยัอย้ใ่นรััฐนวิิเซึ่าท่เ์วิลส์
ห้รัอ่ไมื่?่  

ลงท่ะเบย่นสำาห้รัับกี่ารัฝึึกี่สอนเรั่�อง
สขุัภาพเพ่�อสรัา้งแรังบนัดาลใจัฟรัท่่่�  
www.gethealthynsw.com.au  
หรอ้โที่รไปัที่ี�หมีายเลขึ้  
1300 806 258 โปัรแกรมีที่ ั�งสูองนี�
สูามีารถชว่ัยให�คุ้ณุมีสีูขุึ้ภาพที่ี�ดไีด�

ADAHPS

ให้ก้ี่ารัปัรัะเมื่นิ ควิามื่ชื้ว่ิยเห้ลอ่ และ 
บรักิี่ารัสง่ติอ่สำาห้รัับผู้้ต้ิดิเชื้่�อไวิรััสเอชื้ไอวิ่
และผู้้ท้่่�มื่ค่วิามื่ติอ้งกี่ารัท่่�ซึ่บัซึ่อ้น

โท่รัศึพัท่:์ 9382 8600
เว็ิบไซึ่ติ:์ www.health.nsw.gov.au/adahps
อเ่มื่ล: adahps@health.nsw.gov.au


