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

            ๗.หลีกเล่ียงการใชยาที่ไมเหมาะสม 
เชน การซ้ือยากินเอง การใชยาเดิมท่ีเก็บไวมาใชรักษา
อาการท่ีเกิดใหม หรือรับยาจากผูอื่นมาใช เน่ืองจากวัยน้ี
ประสิทธิภาพการทํางานของตับและไตในการกําจัดยา
ลดลง ทําให เสี่ย งตอการเกิดพิษจากยาหรือหรือ
ผลขางเคียงอาจมีแนวโนมรุนแรง และเกิดภาวะทารก
ซอนเปนอันตรายถึงชีวิตได ฉะน้ัน  จึงควรปรึกษา
แพทยกอนใชยาจะดีท่ีสุด  
 

            8.หม่ันสังเกตอาการผิดปกติตาง ๆ 
ของรางกายเชน คลําไดกอน โดยเฉพาะกอนโตเร็ว แผล
เรื้อรัง   มีปญหาการกลืนอาหาร กลืนติด กลืนลําบาก 
ทองอืด เรื้อรัง เบ่ืออาหาร นํ้าหนักลด ไอเร้ือรัง เหนื่อย
งาย แนนหนาอกหรือถายอุจจาระผิดปกติ มีอาการ
ทองเสียเรื้อรัง ทองผูกสลับทองเสีย ถาอยางน้ีละก็พามา
พบแพทยดีท่ีสุด 

     

 

 

 

 
       
  9. ตรวจสุขภาพประจําป แนะนําให
ตรวจสมํ่าเสมอเปนประจําทุกป หรอือยางนอยทุก 3 ป 
โดยแพทยจะทําการการซักประวัติ ตรวจรางกาย และอาจ
มีการตรวจทางหองปฏบัิติการ เพ่ือหาปจจัยเส่ียงตอโรค
หลอดเลือดแข็ง เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสงู 
โรคไขมันในเลือดสูง ตรวจหามะเร็งท่ีพบบอย ไดแก 
มะเร็งลําไส มะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลูก และยังมกีาร
ตรวจการมองเห็น การไดยิน ตลอดจนประเมินความเส่ียง
ตอการเกิดอบุัติเหตุดวย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นอกจากการดูแลสุขภาพกายแลวสุขภาพใจก็เปน

สิ่งสําคัญ การทําจิตใจใหแจมใส มองโลกในแงดี ไมเครียด
หรือวิตกกังวลกับเร่ืองตาง ๆ มากจนเกนไป รวมถึงการ
เขาใจและยอมรับตนเองของทานและผูอ่ืน จะชวยใหเปน
ผูสูงอายุท่ีสุขภาพดีอยางแทจริง 

 
 

 
 
 
 

          
 

              
 
        
      

 

         เอกสารประชาสัมพันธ 
        การดูแลสุขภาพผูสูงวัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

      จัดทําโดย 
       สํานักงานปลดั  

    องคการบริหารสวนตําบลแดงหมอ 
        www.daengmo.go.th 
     โทรศัพท 0-45226039 

 

 



 
 
 

     9.วิธีในการดูแลผูสูงวัย 
 

 1.การเลือกอาหาร 
  โดยวัยน้ีรางกายมีการใชพลังงานนอยลงจาก

กิจกรรมท่ีลดลง จึงควรลดอาหารประเภทแปง นํ้าตาล 
และไขมัน ใหเนนอาหารโปรตีนจากเน้ือสัตว โดยเฉพาะ
ปลา และเพ่ิมแรธาตุท่ีผูสูงอายุมักขาด ไดแก แคลเซียม 
สังกะสีและเหล็ก ซ่ึงมีอยูในนมถั่วเหลือง ผัก ผลไม ธัญพืช
ตาง ๆ และควรกินอาหารประเภทตม น่ึง ยาง อบ แทน
ประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะชวยลดปริมาณไขมันในอาหารได 
นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด 
และดื่มน้ําสะอาดอยางนอย 6-8 แกวตอวัน 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 2.การออกกําลังกาย 
หากไมมีโรคประจําตัว แนะนําใหออกกําลังกาย

แบบแอโรบิคสัก 30 นาทีตอคร้ัง ทําใหไดสัปดาหละ 3-4 
คร้ัง จะเกิดประโยชนตอหัวใจและหลอดเลือดอยางมาก โดย
ขั้นตอนการออกกําลังกายจะตองคอย ๆ เร่ิมท่ีมีการยืดเสน
ยืดสายกอน แลวคอย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้น จนถึงระดับที่ตอ
การ  ทําอยางตอเน่ืองจนถึงระยะเวลาท่ีตองการ จากน้ัน
คอย ๆ ลดลงชา ๆ และคอย ๆ หยุดเพื่อใหรางกายและหัวใจ
ไดปรับตัว 

 

 
 

 3.สัมผัสอากาศที่บริสุทธ์ิ  
จะช วยล ด โ อก าส กา ร เ กิด โ ร ค ได  อาจ เ ป น

สวนสาธารณะใกล ๆ สถานท่ีทองเท่ียว หรือการปรับภูม
ทัศนภายในบานใหปลอดโปรงสะอาด อากาศถายเทได
สะดวก มีการปลูกตนไม จัดเก็บสิ่งปฏิกูลใหเหมาะสม เพ่ือ
ลดการแพรกระจายของเชื้อโรคและสามารถชวยปองกันโรค
ภูมิแพหรือหอบหืดได 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4.หลีกเล่ียงอบายมุข  
   ไดแก บุหร่ีและสุรา จะชวยลดโอกาสการเกิดโรค

หรือลดความรุนแรงของโรคได  ท้ังลดคาใชจายในการรักษาและ
ยังชวยปองกันปญหาอุบัติเหตุอาชญากรรมตาง ๆ อันเปนปญหา
ใหญของสังคมในขณะน้ี 

 

 5.ปองกันการเกิดอุบัติเหต ุ
            โดยเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับแตละบคุคลและโรค
ท่ีเปนอยูสงเสริมสุขภาพใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง ปรับ
สภาพแวดลอมในบานใหลดความเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุหรือ
การหกลม 
 


