
โดย

องค์การบริหารส่วนต าบลจักราช 

อ าเภอจักราช  จังหวัดนครราชสีมา

การดูแลสุขภาพ
ผู้สูงวัย

6.ควบคุม
น ้าหนักตัว
หรือลดความอ้วน 

โดยควบคุมอาหารและออก
ก าลั งกายจะ ช่วยท า ใ ห ้ เ กิ ดความ
คล่องตัว ลดปัญหาการหกล ้ม และ
ความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคข้อเข่า
เสื่อม และโรคหลอดเลือดหัวใจ เป็นต้น

7.หลกีเลีย่งการใชย้าทีไ่มเ่หมาะสม 

เช่น การซื้อยากินเอง การใช้

ยาเดิมท่ีเก็บไว้มาใช้รักษาอาการท่ีเกิด
ใหม่ หรือรับยาจากผู้อื่นมาใช้ เน่ืองจาก
วัยน้ีประสิทธิภาพการท างานของตับและ
ไตในการก าจัดยาลดลง ท าให้เสี่ยงต่อ
การเกิดพิษจากยาหรือหรือผลข้างเคียง
อาจมีแนวโน้มรุนแรง และเกิดภาวะ
ทารกซ้อนเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ ฉะน้ัน  
จึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนใช้ยาจะดท่ีีสุด

8.หมั่นสังเกตอาการผิดปกติ
ฃของร่างกาย

เช่น คล าได้ก้อน โดยเฉพาะ
ก้อนโตเร็ว แผลเรื้อรัง   มีปัญหาการ
กลืนอาหาร  กลืนติด  กลืนล าบาก 
ท้องอืด เรื้อรัง เบื่ออาหาร น ้าหนักลด ไอ
เรื้อรัง เหน่ือยง่าย แน่นหน้าอกหรือถ่าย
อุจจาระผิดปกติ มีอาการท้องเสียเรื้อรัง 
ท้องผูกสลับท้องเสีย ถ้าอย่างน้ีละก็พา
มาพบแพทย์ดท่ีีสุด

9. ตรวจสขุภาพประจ าปี
แนะน าให้ตรวจสม ่ าเสมอ

เป็นประจ าทุกป ีหรืออย่างน้อยทุก 3 ป ี
โดยแพทย์จะท าการการซักประวัติ 
ตรวจร่างกาย และอาจมีการตรวจทาง
ห้องปฏิบัติการ เพื่อหาปัจจัยเสี่ยงต่อ
โรคหลอดเลือดแข็ง เช่น โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันใน
เลือดสูง ตรวจหามะเร็ ง ท่ีพบบ่อย 
ได้แก่ มะเร็งล าไส้ มะเร็งเต้านม มะเร็ง
ปากมดลูก และยังมีการตรวจการ
มองเห็น การได้ยิน ตลอดจนประเมิน
ความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุด้วย

นอกจากการดูแลสุขภาพกายแล้ว
สุขภาพใจก็เป็นสิ่งส าคัญ การท าจิตใจให้
แจ่มใส มองโลกในแง่ดี ไม่เครียดหรือ
วิตกกังวลกับเรื่องต่าง ๆ มากจนเกินไป 
รวมถึงการเข้าใจและยอมรับตนเองของ
ท่านและผู้อื่น จะช่วยให้เป็นผู้สูงอายุ
ท่ีสุขภาพดีอย่างแท้จริง



1.การเลือกอาหาร
โดยวัยน้ีร่างกายมีการใช้พลังงาน

น้อยลงจากกิจกรรมท่ีลดลง จึงควรลด
อาหารประเภทแปง้ น ้าตาล และไขมัน ให้
เ น ้ น อ าห า ร โ ป ร ตี น จ าก เ น้ื อ สั ต ว์  
โดย เฉพาะปลา  และ เพิ่ มแ ร่ ธ าตุ ท่ี
ผู ้สู งอายุมักขาด ได ้แ ก่  แคลเซียม 
สังกะสีและเหล็ก ซึ่งมีอยู่ในนมถ่ัวเหลือง 
ผัก ผลไม้ ธัญพืชต่าง ๆ และควรกิน
อาหารประเภทต้ม น่ึง ย่าง อบ แทน
ประเภทผัด ๆ ทอด ๆ จะช่วยลดปริมาณ
ไขมันในอาหาร ได ้  นอกจาก น้ีควร
หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีรสหวานจัด เค็มจัด 
และด่ืมน ้าสะอาดอย่างน้อย 6-8 แก้วตอ่
วัน

2.การออกก าลังกาย
หากไม่มีโรคประจ าตัว แนะน าให้

ออกก าลังกายแบบแอโรบิคสัก 30 
นาทีต่อครั้ง ท าให้ได้สัปดาห์ละ 3-4 
ครั้ง จะเกิดประโยชน์ต่อหัวใจและหลอด
เลือดอย่างมาก โดยข้ันตอนการออก
ก าลังกายจะต้องค่อย ๆ เริ่มท่ีมีการยืด
เส้นยืดสายก่อน แล้วค่อย ๆ เพิ่มความ
หนักข้ึน จนถึงระดับท่ีต้อการ  ท าอย่าง
ต่อเน่ืองจนถึงระยะเวลาท่ีต ้องการ 
จากน้ันค่อย ๆ ลดลงช้า ๆ และค่อยๆ 
หยุดเพื่อให้ร่างกายและหัวใจได้ปรับตัว

3.สัมผัสอากาศที่บริสุทธิ ์
จะช่วยลดโอกาสการเกิดโรคได้ 

อาจเป็นสวนสาธารณะใกล้ ๆ สถานท่ี
ท่องเท่ียว หรือการปรับภูมทัศน์ภายใน
บ้านให ้ปลอดโปร่งสะอาด อากาศ
ถ่ายเทได ้สะดวก มีการปลูกต ้นไม้  
จัดเก็บส่ิงปฏิกูลให้เหมาะสม เพื่อลด
การแพร่ กระจายของ เ ช้ือ โรคและ
สามารถช่วยปอ้งกันโรคภูมิแพ้หรือหอบ
หืดได้

4.หลีกเลี่ยงอบายมุข 
ได้แก่ บุหรี่และสุรา จะช่วยลด

โอกาสการเกิดโรคหรือลดความรุนแรง
ของโรคได้  ท้ังลดค่าใช้จ่ายในการรักษา
และยังช่วยป้องกันปัญหาอุบัติ เหตุ
อาชญากรรมต่าง ๆ อันเป็นปัญหาใหญ่
ของสังคมในขณะน้ี

5.ป้องกนัการเกดิอบุตัเิหตุ
โดยเลือกกิจกรรมให้เหมาะสม

กับแต่ละบุคคลและโรคท่ีเป็นอยู่
ส่งเสริมสุขภาพให้กล้ามเน้ือมีความ
แข็งแรง ปรับสภาพแวดล้อมในบา้นให้
ลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัตเิหตหุรือ
การหกล้ม


