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 เพศสัมพันธ์เป็นวิถีแห่งธรรมชาติของมนุษย์ แต่ในผู้สูงอายุซึ่งเป็นวัยที่ระบบการท างานของร่างกาย
ถดถอย เช่น การสร้างฮอร์โมนเพศลดลง จ านวนสเปิร์มลดลง ขนาดต่อมลูกหมากโตขึ้น การสร้างสารคัดหลั่ง
ลดลง ช่องคลอดฝ่อบาง เป็นต้น ส่งผลให้การตอบสนองต่อการมีเพศสัมพันธ์ลดลง รวมถึงท าให้ เกิดปัญหา
ความไม่ลงตัวในเรื่องเพศสัมพันธ์กับคู่ชีวิต และอาจจะน าไปสู่ปัญหาการหย่าร้างต่อไปในอนาคต 

 การส่งเสริมการมีเพศสัมพันธ์ในผู้สูงอายุจึงมีความส าคัญ เนื่องจากการมีเพศสัมพันธ์ในชีวิตคู่เป็นยา
อายุวรรณะของมนุษย์ที่จะท าให้เกิดความสุข สงบ และสันติในครอบครัว ท าให้มีชีวิตชีวา และอายุยืนยาวขึ้น 
ดังนั้นพยาบาลจึงมีบทบาทส าคัญในการให้ค าปรึกษา แนะน า และส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีเพศสัมพันธ์ได้อย่าง
เหมาะสม โดยมีวิธีดังนี้  

1) ด้านร่างกาย แนะน าให้ผู้สูงอายุออกก าลังกายด้วยการเดินและยืดกล้ามเนื้อ เช่น ร ามวยจีน โยคะ 
เพ่ือสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ ท้อง ต้นขา หน้าอก หลัง และกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน  ร่วมกับการ
รับประทานอาหารที่มีพลังงานน้อยลง โดยลดการบริโภคไขมันและคาร์โบไฮเดรค ควรเพ่ิมโปรตีนจากเนื้อปลา 
ดื่มน้ ามากกว่า 1500 มิลลิลิตรต่อวัน นอกจากนี้ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีเพศสัมพันธ์หลังจากการพักผ่อนอย่าง
เพียงพอ  

2) ด้านจิตใจ สอนการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุและคู่สมรส โดยเปิดโอกาสให้
เปิดเผยซึ่งกันและกันเกี่ยวกับปัญหาที่เกิดขึ้น และหาทางแก้ปัญหาร่วมกัน และสอนปรับทัศนะคติของผู้อายุ
เกี่ยวกับเพศ  

3) ด้านสิ่งแวดล้อม แนะน าการดึงดูดซึ่งกันและกัน โดยการจัดสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสม เช่น การอาบ
น้ าอุ่นร่วมกัน การนวดจากคู่สมรส สามารถกระตุ้นความต้องการทางเพศของผู้สูงอายุได้ รวมถึงการใช้อุปกรณ์
ในการช่วย เพื่อกระตุ้นความต้องการเพ่ิมขึ้น  

4) ด้านการเจ็บป่วยและการใช้ยา โดยการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคร่วมที่มีผลต่อการมี
เพศสัมพันธ์ รวมถึงการมีเพศสัมพันธ์ที่เหมาะสม เพ่ือลดการเกิดภาวะแทรกซ้อน และความรุนแรงของโรคที่
เพ่ิมขึ้น นอกจากเหนือจากที่กล่าวมาผู้สูงอายุบางรายยังสามารถใช้ฮอร์โมนทดแทนที่เพ่ิมความต้องการทาง
เพศของผู้สูงอายุเพศหญิงและเพศชาย ทั้งนี้จะต้องขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของแพทย์ผู้เชี่ยวชาญอย่างใกล้ชิด  
 ดังนั้นการส่งเสริมการมีเพศสัมพันธ์ในผู้สูงอายุในด้านร่างกาย จิตใจ สิ่งแวดล้อม การเจ็บป่วยและการ
ใช้ยา จึงเป็นแรงผลักดันที่ส าคัญที่จะส่งเสริมให้เกิดความมั่นคงของชีวิตสมรสเมื่อสูงวัย โดยพยาบาล และทีม
สุขภาพจึงควรให้ความสนใจ และสร้างแนวทางการปฏิบัติ  เพ่ือท าให้เกิดความเข้าใจปัญหาของการมี
เพศสัมพันธ์ที่เกิดกับผู้สูงอายุ รวมทั้งสามารถจัดการกับปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อการตอบสนองทางเพศ ซึ่งจะ
ช่วยให้ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีและผู้สูงอายุที่มีการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังสามารถมีกิจกรรมการทางเพศได้อย่าง



เหมาะสม โดยเน้นบทบาทการให้ความรู้ การเป็นที่ปรึกษา เกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ์ที่ถูกต้องที่จะช่วยให้
ผู้สูงอายุเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง เกิดความพึงพอใจ มีทัศนคติที่ดีต่อการมีเพศสัมพันธ์กับคู่สมรส และเกิด
คุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 
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