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         6.ควบคุมน ้ำหนักตัวหรือลดควำมอ้วน  
                โดยควบคุมอำหำรและออกก้ำลังกำยจะช่วย
ท้ำให้เกิดควำมคล่องตัว ลดปัญหำกำรหกล้ม และควำม
เสี่ยงต่อโรคต่ำง ๆ เช่น โรคข้อเข่ำเสื่อม และโรคหลอด
เลือดหัวใจ เป็นต้น 
 
            ๗.หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ไม่เหมาะสม 
เช่น การซื้อยากินเอง การใช้ยาเดิมที่เก็บไว้มาใช้รักษา
อาการที่เกิดใหม่ หรือรับยาจากผู้อ่ืนมาใช้ เนื่องจากวัยนี้
ประสิทธิภาพการท างานของตับและไตในการก าจัดยา
ลดลง ท าให้ เสี่ ยงต่อการเกิดพิษจากยาหรือหรือ
ผลข้างเคียงอาจมีแนวโน้มรุนแรง และเกิดภาวะทารก
ซ้อนเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ ฉะนั้น  จึงควรปรึกษา
แพทย์ก่อนใช้ยาจะดีที่สุด  
 
            8.หมั่นสังเกตอาการผิดปกติต่าง ๆ 
ของร่างกายเช่น คล าได้ก้อน โดยเฉพาะก้อนโตเร็ว แผล
เรื้อรัง   มีปัญหาการกลืนอาหาร กลืนติด กลืนล าบาก 
ท้องอืด เรื้อรัง เบื่ออาหาร น้ าหนักลด ไอเรื้อรัง เหนื่อย
ง่าย แน่นหน้าอกหรือถ่ายอุจจาระผิดปกติ มีอาการ
ท้องเสียเรื้อรัง ท้องผูกสลับท้องเสีย ถ้าอย่างนี้ละก็พามา
พบแพทย์ดีที่สุด 

     
 
 
 

 
       
  9. ตรวจสุขภาพประจ าปี แนะน าให้
ตรวจสม่ าเสมอเป็นประจ าทุกปี หรืออย่างน้อยทุก 3 ปี 
โดยแพทย์จะท าการการซักประวัติ ตรวจร่างกาย และอาจ
มีการตรวจทางห้องปฏิบัติการ เพื่อหาปัจจัยเสี่ยงต่อโรค
หลอดเลือดแข็ง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไขมันในเลือดสูง ตรวจหามะเร็งที่พบบ่อย ได้แก่ 
มะเร็งล าไส้ มะเร็งเต้านม มะเร็งปากมดลูก และยังมีการ
ตรวจการมองเห็น การได้ยิน ตลอดจนประเมินความเสี่ยง
ต่อการเกิดอุบัติเหตุด้วย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นอกจำกกำรดูแลสุขภำพกำยแล้วสุขภำพใจก็เป็น

สิ่งส้ำคัญ กำรท้ำจิตใจให้แจ่มใส มองโลกในแง่ดี ไม่เครียด
หรือวิตกกังวลกับเรื่องต่ำง ๆ มำกจนเกนไป รวมถึงกำร
เข้ำใจและยอมรับตนเองของท่ำนและผู้อ่ืน จะช่วยให้เป็น
ผู้สูงอำยุที่สุขภำพดีอย่ำงแท้จริง 
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     9.วิธีในการดูแลผู้สูงวัย 
 

 1.การเลือกอาหาร 
  โดยวัยนี ร่ำงกำยมีกำรใช้พลังงำนน้อยลงจำก

กิจกรรมที่ลดลง จึงควรลดอำหำรประเภทแป้ง น ้ำตำล 
และไขมัน ให้เน้นอำหำรโปรตีนจำกเนื อสัตว์ โดยเฉพำะ
ปลำ และเพ่ิมแร่ธำตุที่ผู้สูงอำยุมักขำด ได้แก่ แคลเซียม 
สังกะสีและเหล็ก ซึ่งมีอยู่ในนมถ่ัวเหลือง ผัก ผลไม้ ธัญพืช
ต่ำง ๆ และควรกินอำหำรประเภทต้ม นึ่ง ย่ำง อบ แทน
ประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะช่วยลดปริมำณไขมันในอำหำรได้ 
นอกจำกนี ควรหลีกเลี่ยงอำหำรที่มีรสหวำนจัด เค็มจัด 
และดื่มน ้ำสะอำดอย่ำงน้อย 6-8 แก้วต่อวัน 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 2.การออกก าลังกาย 
หำกไม่มีโรคประจ้ำตัว แนะน้ำให้ออกก้ำลังกำย

แบบแอโรบิคสัก 30 นำทีต่อครั ง ท้ำให้ได้สัปดำห์ละ 3-4 
ครั ง จะเกิดประโยชน์ต่อหัวใจและหลอดเลือดอย่ำงมำก โดย
ขั นตอนกำรออกก้ำลังกำยจะต้องค่อย ๆ เริ่มที่มีกำรยืดเส้น
ยืดสำยก่อน แล้วค่อย ๆ เพ่ิมควำมหนักขึ น จนถึงระดับที่ต้อ
กำร  ท้ำอย่ำงต่อเนื่องจนถึงระยะเวลำที่ต้องกำร จำกนั น
ค่อย ๆ ลดลงช้ำ ๆ และค่อย ๆ หยุดเพื่อให้ร่ำงกำยและหัวใจ
ได้ปรับตัว 

 

 
 

 3.สัมผัสอากาศที่บริสุทธิ์  
จ ะช่ ว ย ล ด โอ ก ำส ก ำร เกิ ด โรค ได้  อ ำจ เป็ น

สวนสำธำรณะใกล้ ๆ สถำนที่ท่องเที่ยว หรือกำรปรับภูม
ทัศน์ภำยในบ้ำนให้ปลอดโปร่งสะอำด อำกำศถ่ำยเทได้
สะดวก มีกำรปลูกต้นไม้ จัดเก็บสิ่งปฏิกูลให้เหมำะสม เพ่ือ
ลดกำรแพร่กระจำยของเชื อโรคและสำมำรถช่วยป้องกันโรค
ภูมิแพ้หรือหอบหืดได้ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4.หลีกเลี่ยงอบายมุข  
   ได้แก่ บุหรี่และสุรำ จะช่วยลดโอกำสกำรเกิดโรค

หรือลดควำมรุนแรงของโรคได้  ทั งลดค่ำใช้จ่ำยในกำรรักษำและ
ยังช่วยป้องกันปัญหำอุบัติเหตุอำชญำกรรมต่ำง ๆ อันเป็นปัญหำ
ใหญ่ของสังคมในขณะนี  

 
 5.ป้องกันกำรเกิดอุบัติเหตุ 

            โดยเลือกกิจกรรมให้เหมำะสมกับแต่ละบุคคลและโรค
ที่ เป็นอยู่ส่งเสริมสุขภำพให้กล้ำมเนื อมีควำมแข็งแรง ปรับ
สภำพแวดล้อมในบ้ำนให้ลดควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอุบัติเหตุหรือ
กำรหกล้ม 
 
 
 
 



 
 


