
 
    6.ควบคุมน ้าหนักตัวหรือลดความอ้วน  
   โดยควบคุมอาหารและออกก าลังกายจะช่วยท าให้เกิด
ความคล่องตัว ลดปัญหาการหกล้ม และความเสี่ยงต่อโรค
ต่าง ๆ เช่น โรคข้อเข่าเสื่อม และโรคหลอดเลือดหัวใจ เป็น
ต้น 
 
     ๗.หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่ ไม่ เหมาะสม  
    เช่น การซื้อยากินเอง การใช้ยาเดิมที่เก็บไว้มาใช้รักษา
อาการที่เกิดใหม่ หรือรับยาจากผู้อ่ืนมาใช้ เนื่องจากวัยนี้
ประสิทธิภาพการท างานของตับและไตในการก าจัดยา
ลดลง  ท า ให้ เ สี่ ย งต่ อการ เกิ ด พิษจากยาหรื อหรื อ
ผลข้างเคียงอาจมีแนวโน้มรุนแรง และเกิดภาวะทารกซ้อน
เป็นอันตรายถึงชีวิตได้ ฉะนั้น  จึงควรปรึกษาแพทย์ก่อน
ใช้ยาจะดีท่ีสุด  
 
   8.หมั่ นสั ง เ กตอาก ารผิ ดปกติ ต่ า ง  ๆ  
   ของร่างกาย เช่น คล าได้ก้อน โดยเฉพาะก้อนโตเร็ว 
แผลเรื้อรัง   มีปัญหาการกลืนอาหาร กลืนติด กลืนล าบาก 
ท้องอืด เรื้อรัง เบื่ออาหาร น้ าหนักลด ไอเรื้อรัง เหนื่อย
ง่าย แน่นหน้าอกหรือถ่ายอุจจาระผิดปกติ มีอาการ
ท้องเสียเรื้อรัง ท้องผูกสลับท้องเสีย ถ้าอย่างนี้ละก็พามา
พบแพทย์ดีที่สุด 

     
 
 
 
    

  
    9. ตรวจสุขภาพประจ้าปี 
   แนะน าให้ตรวจสม่ าเสมอเป็นประจ าทุกปี หรืออย่างน้อย
ทุก 3 ปี โดยแพทย์จะท าการการซักประวัติ ตรวจร่างกาย 
และอาจมีการตรวจทางห้องปฏิบัติการ เพ่ือหาปัจจัยเสี่ยงต่อ
โรคหลอดเลือดแข็ง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไขมันในเลือดสูง ตรวจหามะเร็งที่พบบ่อย ได้แก่ มะเร็ง
ล าไส้ มะเร็งเต้านม มะเร็งปากมดลูก และยังมีการตรวจการ
มองเห็น การได้ยิน ตลอดจนประเมินความเสี่ยงต่อการเกิด
อุบัติเหตุด้วย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
     

         
                          

 
 
 

                 
 
 
 

                 
 
 

 
 

     

จัดท้าโดยจัดท้าโดย  
  

งานพัฒนาชุมชนงานพัฒนาชุมชน  
ส้านักปลัด องค์การบริหารส่วนต้าบลในควนส้านักปลัด องค์การบริหารส่วนต้าบลในควน  



 
วิธีในการดูแลผู้สูงวัย 

  
  1.การเลือกอาหาร 
  โดยวัยนี้ร่างกายมีการใช้พลังงานน้อยลงจาก

กิจกรรมที่ลดลง จึงควรลดอาหารประเภทแป้ง น้ าตาล 
และไขมัน ให้เน้นอาหารโปรตีนจากเนื้อสัตว์ โดยเฉพาะ
ปลา และเพ่ิมแร่ธาตุที่ผู้สูงอายุมักขาด ได้แก่ แคลเซียม 
สังกะสีและเหล็ก ซึ่งมีอยู่ในนมถั่วเหลือง ผัก ผลไม้ ธัญพืช
ต่าง ๆ และควรกินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ย่าง อบ แทน
ประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะช่วยลดปริมาณไขมันในอาหารได้ 
นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด 
และดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อย 6-8 แก้วต่อวัน 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 2.การออกก้าลังกาย 
หากไม่มีโรคประจ าตัว แนะน าให้ออกก าลังกาย

แบบแอโรบิคสัก 30 นาทีต่อครั้ง ท าให้ได้สัปดาห์ละ 3-4 
ครั้ง จะเกิดประโยชน์ต่อหัวใจและหลอดเลือดอย่างมาก โดย
ขั้นตอนการออกก าลังกายจะต้องค่อย ๆ เริ่มที่มีการยืดเส้น
ยืดสายก่อน แล้วค่อย ๆ เพ่ิมความหนักขึ้น จนถึงระดับที่ต้อ
การ  ท าอย่างต่อเนื่องจนถึงระยะเวลาที่ต้องการ จากนั้น
ค่อย ๆ ลดลงช้า ๆ และค่อย ๆ หยุดเพื่อให้ร่างกายและหัวใจ
ได้ปรับตัว 

 

 
 

 3.สัมผัสอากาศที่บริสุทธิ์  
จะช่ ว ย ลด โ อกาสกา ร เ กิ ด โ ร ค ได้  อ า จ เป็ น

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

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    4.หลีกเลี่ยงอบายมุข  
   ได้แก่ บุหรี่และสุรา จะช่วยลดโอกาสการเกิด

โรคหรือลดความรุนแรงของโรคได้  ทั้งลดค่าใช้จ่ายใน
การรั กษาและยั งช่ ว ยป้ องกันปัญหา อุบั ติ เหตุ
อาชญากรรมต่าง ๆ อันเป็นปัญหาใหญ่ของสังคมใน
ขณะนี้ 

 
   5.ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ 

      โดยเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล
และโรคที่เป็นอยู่ส่งเสริมสุขภาพให้กล้ามเนื้อมีความ
แข็งแรง ปรับสภาพแวดล้อมในบ้านให้ลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดอุบัติเหตุหรือการหกล้ม 

 
 


