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         6.ควบคุมน้ำหนักตัวหรือลดความอวน  
                โดยควบคุมอาหารและออกกำลังกายจะชวย
ทำใหเกิดความคลองตัว ลดปญหาการหกลม และความ
เสี่ยงตอโรคตาง ๆ เชน โรคขอเขาเสื่อม และโรคหลอด
เลือดหัวใจ เปนตน 
 

            ๗.หลีกเลี่ยงการใชยาที่ไมเหมาะสม 
เชน การซื้อยากินเอง การใชยาเดิมท่ีเก็บไวมาใชรักษา
อาการที่เกิดใหม หรือรับยาจากผูอื่นมาใช เน่ืองจากวัยน้ี
ประสิทธิภาพการทำงานของตับและไตในการกำจัดยา
ลดลง ทำให เสี่ ยงตอการเกิด พิษจากยาหรือหรือ
ผลขางเคียงอาจมีแนวโนมรุนแรง และเกิดภาวะทารก
ซอนเปนอันตรายถึงชีวิตได ฉะน้ัน  จึงควรปรึกษา
แพทยกอนใชยาจะดีที่สุด  
 

            8.หม่ันสังเกตอาการผิดปกติตาง ๆ 
ของรางกายเชน คลำไดกอน โดยเฉพาะกอนโตเร็ว แผล
เรื้อรัง   มีปญหาการกลืนอาหาร กลืนติด กลืนลำบาก 
ทองอืด เรื้อรัง เบ่ืออาหาร น้ำหนักลด ไอเรื้อรัง เหน่ือย
งาย แนนหนาอกหรือถายอุจจาระผิดปกติ มีอาการ
ทองเสียเรื้อรัง ทองผูกสลับทองเสีย ถาอยางน้ีละก็พามา
พบแพทยดีท่ีสุด 

     
 
 
 

 
       
  9. ตรวจสุขภาพประจำป แนะนำให
ตรวจสม่ำเสมอเปนประจำทุกป หรืออยางนอยทุก 3 ป 
โดยแพทยจะทำการการซักประวัติ ตรวจรางกาย และอาจ
มีการตรวจทางหองปฏบัิติการ เพ่ือหาปจจัยเสี่ยงตอโรค
หลอดเลือดแข็ง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไขมันในเลือดสูง ตรวจหามะเร็งท่ีพบบอย ไดแก 
มะเร็งลำไส มะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลกู และยังมีการ
ตรวจการมองเห็น การไดยิน ตลอดจนประเมินความเสี่ยง
ตอการเกดิอุบัติเหตุดวย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 นอกจากการดูแลสุขภาพกายแลวสุขภาพใจก็เปน
สิ่งสำคัญ การทำจิตใจใหแจมใส มองโลกในแงดี ไมเครียด
หรือวิตกกังวลกับเรื่องตาง ๆ มากจนเกนไป รวมถึงการ
เขาใจและยอมรับตนเองของทานและผูอื่น จะชวยใหเปน
ผูสูงอายุที่สุขภาพดีอยางแทจริง 

 
 
 
 

 
 

         
 

          
 
 

            เอกสารประชาสัมพันธ 
                    การดูแลสุขภาพผูสูงวัย 
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     9.วิธีในการดูแลผูสูงวัย 
 

 1.การเลือกอาหาร 
  โดยวัยน้ีรางกายมีการใชพลังงานนอยลงจาก

กิจกรรมที่ลดลง จึงควรลดอาหารประเภทแปง น้ำตาล 
และไขมัน ใหเนนอาหารโปรตีนจากเน้ือสัตว โดยเฉพาะ
ปลา และเพิ่มแรธาตุที่ผูสูงอายุมักขาด ไดแก แคลเซียม 
สังกะสีและเหล็ก ซ่ึงมีอยูในนมถ่ัวเหลือง ผัก ผลไม ธัญพืช
ตาง ๆ และควรกินอาหารประเภทตม น่ึง ยาง อบ แทน
ประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะชวยลดปริมาณไขมันในอาหารได 
นอกจากน้ีควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด 
และดื่มน้ำสะอาดอยางนอย 6-8 แกวตอวัน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 2.การออกกำลังกาย 
หากไมมีโรคประจำตัว แนะนำใหออกกำลังกาย

แบบแอโรบิกสัก 30 นาทีตอครั้ง ทำใหไดสัปดาหละ 3-4 
ครั้ง จะเกิดประโยชนตอหัวใจและหลอดเลือดอยางมาก โดย
ข้ันตอนการออกกำลังกายจะตองคอย ๆ เริ่มที่มีการยืดเสน
ยืดสายกอน แลวคอย ๆ เพิ่มความหนักข้ึน จนถึงระดับที่ตอ
การ  ทำอยางตอเน่ืองจนถึงระยะเวลาที่ตองการ จากน้ัน
คอย ๆ ลดลงชา ๆ และคอย ๆ หยุดเพื่อใหรางกายและหัวใจ
ไดปรับตัว 

 

 
3.สัมผัสอากาศที่บริสุทธ์ิ  

จ ะช ว ย ล ด โอ ก าส ก า ร เกิ ด โร ค ได  อ า จ เป น
สวนสาธารณะใกล ๆ สถานที่ทองเที่ยว หรือการปรับภูม
ทัศนภายในบานใหปลอดโปรงสะอาด อากาศถายเทได
สะดวก มีการปลูกตนไม จัดเก็บสิ่งปฏิกูลใหเหมาะสม เพื่อ
ลดการแพรกระจายของเชื้อโรคและสามารถชวยปองกันโรค
ภูมิแพหรือหอบหืดได 

 
 

 
 

 
 4.หลีกเลี่ยงอบายมุข  

   ไดแก บุหรี่และสุรา จะชวยลดโอกาสการเกิดโรค
หรือลดความรุนแรงของโรคได  ทั้งลดคาใชจายในการรักษาและ
ยังชวยปองกันปญหาอุบัติเหตุอาชญากรรมตาง ๆ อันเปนปญหา
ใหญของสังคมในขณะน้ี 

 

 5.ปองกันการเกิดอุบัติเหตุ 
            โดยเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลและโรค
ที่ เปนอยูสงเสริมสุขภาพใหกลามเน้ือมีความแข็งแรง ปรับ
สภาพแวดลอมในบานใหลดความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุหรือ
การหกลม 
 
 
 
 
 
 


