
 
       
         6.ควบคุมน้ำหนักตัวหรือลดความอ้วน  
                โดยควบคุมอาหารและออกกำลังกายจะช่วย
ทำให้เกิดความคล่องตัว ลดปัญหาการหกล้ม และความ
เสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคข้อเข่าเสื่อม และโรคหลอด
เลือดหัวใจ เป็นต้น 
 
            ๗.หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ไม่เหมาะสม 
เช่น การซื้อยากินเอง การใช้ยาเดิมที่เก็บไว้มาใช้รักษา
อาการที่เกิดใหม่ หรือรับยาจากผู้อื่นมาใช้ เนื่องจากวัยนี้
ประสิทธิภาพการทำงานของตับและไตในการกำจัดยา
ลดลง ท ำให้ เสี่ ย งต่ อ การ เกิดพิ ษ จากยาห รือห รือ
ผลข้างเคียงอาจมีแนวโนม้รุนแรง และเกดิภาวะทารกซ้อน
เป็นอันตรายถึงชีวิตได้ ฉะนั้น  จึงควรปรึกษาแพทย์ก่อน
ใช้ยาจะดีที่สุด  
 
            8.หมั่นสังเกตอาการผิดปกติต่าง ๆ 
ของร่างกายเช่น คลำได้ก้อน โดยเฉพาะก้อนโตเร็ว แผล
เรื้อรัง   มีปัญหาการกลืนอาหาร กลืนติด กลืนลำบาก 
ท้องอืด เรื้อรัง เบื่ออาหาร น้ำหนักลด ไอเรื้อรัง เหนื่อย
ง่าย แน่นหน้าอกหรือถ่ายอุจจาระผิดปกติ มีอาการ
ท้องเสียเรื้อรัง ท้องผูกสลับท้องเสีย ถ้าอย่างนี้ละก็พามา
พบแพทย์ดีที่สุด 

     
 
 

 
 
       
  9. ตรวจสขุภาพประจำป ีแนะนำใหต้รวจ
สม่ำเสมอเป็นประจำทุกป ีหรอือยา่งนอ้ยทกุ 3 ป ีโดยแพทย์
จะทำการการซกัประวตั ิ ตรวจร่างกาย และอาจมีการตรวจ
ทางหอ้งปฏบิัตกิาร เพือ่หาปจัจยัเสี่ยงตอ่โรคหลอดเลอืดแข็ง 
เชน่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรคไขมนัในเลอืด
สงู ตรวจหามะเรง็ที่พบบอ่ย ได้แก ่มะเรง็ลำไส ้มะเรง็เตา้นม 
มะเร็งปากมดลกู และยงัมกีารตรวจการมองเหน็ การได้ยนิ 
ตลอดจนประเมนิความเสีย่งตอ่การเกิดอบุตัเิหตดุว้ย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นอกจากการดูแลสุขภาพกายแล้วสุขภาพใจก็เป็น

สิ่งสำคัญ การทำจิตใจให้แจ่มใส มองโลกในแง่ดี ไม่เครียด
หรือวิตกกังวลกับเรื่องต่าง ๆ มากจนเกนไป รวมถึงการ
เข้าใจและยอมรับตนเองของท่านและผู้อ่ืน จะช่วยให้เป็น
ผู้สูงอายุที่สุขภาพดีอย่างแท้จริง 

 
 
 

 
 
 

          
 
 

              
 

         เอกสารประชาสมัพนัธ์ 
        การดแูลสขุภาพผูส้งูวยั 
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     9.วิธีในการดูแลผู้สูงวัย 
 

 1.การเลือกอาหาร 
  โดยวัยนี้ร่างกายมีการใช้พลังงานน้อยลงจาก

กิจกรรมที่ลดลง จึงควรลดอาหารประเภทแป้ง น้ำตาล 
และไขมัน ให้เน้นอาหารโปรตีนจากเนื้อสัตว์ โดยเฉพาะ
ปลา และเพ่ิมแร่ธาตุที่ผู้สูงอายุมักขาด ได้แก่ แคลเซียม 
สังกะสีและเหล็ก ซึ่งมีอยู่ในนมถ่ัวเหลือง ผัก ผลไม้ ธัญพืช
ต่าง ๆ และควรกินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ย่าง อบ แทน
ประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะช่วยลดปริมาณไขมันในอาหารได้ 
นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด 
และดื่มน้ำสะอาดอย่างน้อย 6-8 แก้วต่อวัน 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 2.การออกกำลังกาย 

หากไม่มีโรคประจำตัว แนะนำให้ออกกำลังกาย
แบบแอโรบิคสัก 30 นาทีต่อครั้ง ทำให้ได้สัปดาห์ละ 3 -4 
ครั้ง จะเกิดประโยชน์ต่อหัวใจและหลอดเลือดอย่างมาก โดย
ขั้นตอนการออกกำลังกายจะต้องค่อย ๆ เริ่มที่มีการยืดเส้น
ยืดสายก่อน แล้วค่อย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้น จนถึงระดับที่ต้อ
การ  ทำอย่างต่อเนื่องจนถึงระยะเวลาที่ต้องการ จากนั้น
ค่อย ๆ ลดลงช้า ๆ และค่อย ๆ หยุดเพื่อให้ร่างกายและหัวใจ
ได้ปรับตัว 

 

 
 

 3.สัมผัสอากาศที่บริสุทธิ์  
จ ะช่ ว ย ล ด โอ ก าส ก าร เกิ ด โรค ได้  อ าจ เป็ น

สวนสาธารณะใกล้ ๆ สถานที่ท่องเที่ยว หรือการปรับภูม
ทัศน์ภายในบ้านให้ปลอดโปร่งสะอาด อากาศถ่ายเทได้
สะดวก มีการปลูกต้นไม้ จัดเก็บสิ่งปฏิกูลให้เหมาะสม เพ่ือ
ลดการแพร่กระจายของเชื้อโรคและสามารถช่วยป้องกันโรค
ภูมิแพ้หรือหอบหืดได้ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4.หลีกเลี่ยงอบายมุข  
   ได้แก่ บุหรี่และสุรา จะช่วยลดโอกาสการเกิดโรค

หรือลดความรุนแรงของโรคได้  ทั้งลดค่าใช้จ่ายในการรักษาและ
ยังช่วยป้องกันปัญหาอุบัติเหตุอาชญากรรมต่าง ๆ อันเป็นปัญหา
ใหญ่ของสังคมในขณะนี้ 

 
 5.ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ 

            โดยเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคลและโรค
ที่ เป็นอยู่ส่งเสริมสุขภาพให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ปรับ
สภาพแวดล้อมในบ้านให้ลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุหรือ
การหกล้ม 
 
 
 
 






