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ดูแลสุขภาพประจ�าปี 

ชีวติดีสมวัย
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ตรวจร่างกาย

โทรเรียกรถพยาบาลฉุกเฉิน
ในกรงุเทพมหานคร

โทรเพือ่ขอรบัค�าปรึกษาปัญหา
ทีก่วนใจได้ตลอด 24 ช่ัวโมง

โทรสอบถามสทิธิการรกัษา
สทิธิ 30 บาท หรือบัตรทอง

โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพประจ�าต�าบล หรือโรงพยาบาลในพืน้ท่ี

........................................................................................................................
โทรขอรบัค�าแนะน�าบริการตรวจสขุภาพ หรือขอรบัค�าแนะน�าข้อมูลด้านสขุภาพในพืน้ที่

เหตดุ่วนเหตรุ้าย

โทรแจ้งเม่ือเกิด
เหตดุ่วน-เหตรุ้ายทุกกรณี

โทรแจ้งเม่ือเกิดเหตไุฟไหม้ โทรร้องทกุข์ ทุกปัญหา
ทีต้่องการความช่วยเหลอื

191

สถาบันการแพทย์
ฉุกเฉินแห่งชาติ

ศนูย์เอราวัณ
ส�านกัการแพทย์ กทม.

สายด่วนประกันสงัคม

โทรเรียกรถพยาบาลฉุกเฉิน
ทัว่ประเทศ

โทรร้องเรียนเม่ือพบความบกพร่อง
หรือการอวดอ้างสรรพคุณเกินจริง
ในของกิน ของใช้ และยารกัษาโรค

โทรสอบถามสทิธิการรกัษา
ส�าหรบัผูถื้อบัตรประกันสงัคม

1669 1646

1506

ส�านกังานหลกัประกัน
สขุภาพแห่งชาติ

1330

ศนูย์ประชาบดี

1300

สายด่วน อย.

สายด่วน
กรมสขุภาพจิต

1556

1667

อคัคีภัย

199

อา
ยุวั

ฒ
นะ

1



Di
cu

t
Di

cu
t

การตรวจสขุภาพประจ�าปีและการฉีดวัคซีน คือการสร้างวิถีสขุภาพดี
แบบง่ายๆ ช่วยให้เรารูทั้นการเปลีย่นแปลงของร่างกาย ค้นหาโรคต่างๆ
ทีซ่่อนตวัอยู่ เพือ่น�ามาซ่ึงการป้องกันรกัษาได้ทันท่วงที 
และป้องกันโรคร้ายแรงท่ีอาจเกิดขึน้ ช่วยคลายปัญหาสขุภาพ
แบบผ่อนหนกัให้เป็นเบา และท�าให้เรามีอายุวัฒนะ

วัคซีนไข้หวัดใหญ่

วัคซีนป้องกันปอดอักเสบ
จากเชื้อนวิโมค็อกคัส

วัคซีนงูสวัด
=

วัคซีนบาดทะยัก

วัคซีนป้องกันโรคตับอักเสบบี

ฉีดปีละ 1 เข็ม อายุ 65 ปีขึ้นไป รับบริการฟรี

ฉีดเข็มเดียวตลอดชีวิต

ฉีด 1 เข็มป้องกันได้นาน 10 ปี (ฉีดซ�้าทุก 10 ปี)

ฉีด 2 เดือนแรก เดือนละ 1 เข็ม หลังจากนั้นอีก 1 ปี 1 เข็ม
และฉีดซ�้าทุก 10 ปี รับบริการฟรีทุกวัย

ฉีด 2 เดือนแรก เดือนละ 1 เข็ม หลังจากนั้น
อีก 6 เดือน 1 เข็ม และฉีดซ�้าทุก 5 ปี

วัคซีนคู่วัย

ท�าไม

ฉีดไว้ปลอดภัยกว่า

ต้องไปตรวจสุขภาพ

เป็นผู้ใหญ่ก็จ�าเป็นต้องฉีดวัคซีน เพื่อสร้างภูมิคุ้มกันโรคบางชนิดที่เป็นอันตราย 

วัคซีนจ�าเป็นส�าหรับผู้สูงอายุมากกว่าที่คิด 

• ซักประวัติ   
วัดความดนั 
คัดกรองโรค

• ตรวจการได้ยิน

• ตรวจสขุภาพช่องปาก 

• ประเมินสภาวะสขุภาพ เช่น     
โรคซึมเศร้า ภาวะสมองเสือ่ม   
และโรคกระดูกพรนุ

ตรวจตา

วิดี โอการฉีดวัคซีนในผูส้งูอายุส�าคัญไฉน
จากรายการพบหมอศริิราช

• อายุ 40 ปีขึน้ไป ตรวจปีละ 1 ครัง้ เพือ่วัดสายตา  
คัดกรองต้อหนิ และความดนัลกูตา

• อายุ 60-64 ปี ตรวจโรคทางตา และภาวะการมอง
เหน็ทกุ 2-4 ปี

• อายุ 65 ปีขึน้ไป ตรวจตาทกุ 1-2 ปี

ตรวจห้องปฏบิตักิาร
• ระดบัไขมันในเลอืด ทุก 5 ปี
• ระดบัน�า้ตาลในเลอืด ปีละ 1 ครัง้
• การท�างานของไต ปีละ 1 ครัง้
• ตรวจปัสสาวะ ปีละ 1 ครัง้
• ตรวจความสมบูรณ์ของเม็ดเลอืด         

อายุ 70 ปีขึน้ไป ควรตรวจคัดกรองภาวะซีด

ตรวจอจุจาระ เพือ่คัดกรองมะเรง็ล�าไส้
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ตรวจพืน้ฐาน ปีละ 1 ครัง้ ตรวจเพิม่เตมิ

แนะน�าการตรวจเพิ่มเติมส�าหรับผู้หญิง
ตรวจเต้านม

• อายุ 40-54 ปี ตรวจปีละ 1 ครั้ง
• อายุ 55 ปีขึ้นไป ตรวจตามความ

ความเหมาะสม

ตรวจปากมดลูก
• อายุ 60-64 ปี ตรวจคัดกรอง

ด้วยวิธีเก็บเซลล์ทุก 3 ปี
• อายุ 65 ปีขึ้นไป ตรวจตาม          

ความเหมาะสม
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เพื่อสุขภาพที่ดี มีตรวจอะไรบ้าง

10 ปี

Bการตรวจสขุภาพท่ีส�าคัญของวัยผูส้งูอายุ (อายุ 60 ปีข้ึนไป)
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ

ย่ิงสงูวัย ย่ิงต้องใส่ใจตรวจสขุภาพ
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ



ออกก�ำลังกำย
ไปด้วยกัน

ออกก�ำลังกำยง่ำยๆ 
ด้วยตำรำง 9 ช่อง
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เป็นรปูแบบการออกก�าลงัร่างกายควบคู่กับการท�างานของสมอง
เพือ่ตอบสนองการรบัรู ้การเคลือ่นไหว การคิดตดัสนิใจ

การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า เสริมความจ�า ผ่อนคลายสมองจากความเครียด
และช่วยลดความเสีย่งจากการเจ็บป่วยได้

วิดี โอออกก�าลงักายง่ายๆ ด้วยของใกล้ตวั (ตาราง 9 ช่อง)
ส�านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา
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การออกก�าลงักาย มีประโยชน์ต่อร่างกาย
การทรงตัว ระบบขบัถ่าย และผ่อนคลายความเครียด
ผูส้งูอายุควรออกก�าลงักายให้ได้วันละ 30 นาที
แค่ขยับร่างกาย ท�างานบ้าน หรือท�ากิจกรรมทีช่อบ 
ก็เท่ากับการออกก�าลงักายแล้ว

อบอุน่ร่างกายก่อนและหลงัทกุครัง้

เดนิหรือว่ิงช้าๆ
เป็นการออกก�าลงักายทีง่่าย แต่ควรเพิม่ท่ากายบริหารก่อนและหลงัว่ิง 
และเลอืกสวมรองเท้าทีพ่อด ีหน้าเชิดเลก็น้อย เพือ่ป้องกันการบาดเจ็บ 
และลดความเสีย่งจากอบัุตเิหตขุณะเดินหรือว่ิง

ร�ามวยจีน
ช่วยผ่อนคลายร่างกาย บ�าบดัอาการเจ็บป่วย

ฝึกความอดทน ความยืดหยุ่น การทรงตวั และสมาธิ

ป่ันจักรยาน
ช่วยบริหารขา คอ แขน และเอว

ฝึกความอดทน การทรงตวั และความคล่องแคล่วว่องไว
การป่ันจักรยานอยู่กับทีป่ลอดภัยกว่าส�าหรบัผูส้งูอายุ

แต่จะได้บริหารแค่ช่วงขาเท่านัน้

ว่ายน�า้หรือเดนิในน�า้
ช่วยฝึกความอดทน ความอ่อนตวั
เหมาะส�าหรบัผูมี้ปัญหาข้อเข่าเสือ่ม
เพราะน�า้ช่วยพยุงน�า้หนกัเอาไว้ได้ดี

โยคะ
ช่วยยืดเหยียดร่างกายและไขข้อต่างๆ ร่วมกับการหายใจอย่างเป็นระบบ 

แต่ควรได้รบัค�าแนะน�าอย่างใกล้ชิดจากครผููส้อน เพือ่ความปลอดภัย

• ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เส้นเอน็ และข้อต่อ     
ทัว่ร่างกาย 5-10 นาท ีช่วยลดอาการบาดเจ็บ
ของกล้ามเนือ้ได้

• การขยับร่างกายเบาๆ ก่อนออกก�าลงักาย  
ช่วยกระตุน้การท�างานของหวัใจ ให้สบูฉีดเลอืด
ไปเลีย้งทัว่ร่างกาย

• ผ่อนก�าลงัที่ ใช้ในการออกก�าลงักายลงทลีะน้อย 
เพือ่ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ หากหยุดกะทนัหัน
อาจท�าให้เป็นลมหมดสตถึิงขัน้เสยีชีวิตได้

ออกก�าลงักายวันละ 30 นาที
หรือแบ่งเป็นช่วง ช่วงละ 10-15 นาที

สปัดาห์ละ 3-5 วัน
และหม่ันออกก�าลงัอย่างต่อเนือ่ง

เลอืกออกก�าลงักายที่ ใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่
เช่น แขน ขา ล�าตวั

ด้วยน�า้หนกัปานกลาง ไม่หักโหม

ค่อยๆ เพิม่ความเหนือ่ยขึน้
เท่าทีร่่างกายจะรบัได้ และไม่หักโหม

วิดีโอ 12 ท่าบริหารร่างกายสไตล์ไทย ๆ
(ฉบบัครบสตูร)

เพือ่ความแขง็แรง กระปรี้กระเปร่า Di
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t
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หลักกำรออกก�ำลังกำย

กิจกรรมที่ท�ำให้สุขสมวัย

ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

ส�ำหรับผู้สูงอำยุ

1 2

3

4

ร�าไม้พลอง
ช่วยบริหารข้อต่างๆ ให้เคลือ่นไหวได้ดี
แต่ไม่เหมาะส�าหรบัผูส้งูอายุ
ทีมี่ปัญหาเรื่องกระดกูสนัหลงั



มองเห็นดี
สร้างชีวใีห้แจ่มใส
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1. แว่นสายตา ชว่ยให้การมองเห็นชัดเจน อ่านตวัหนังสอืก็ง่าย 
ปรับระยะใกล้ไกลในการมองได้ดีขึน้

2. แว่นกันแดด ชว่ยป้องกันดวงตาจากแสงแดด สวมแว่นกันแดด
เมือ่ต้องออกนอกบ้าน หรืออยู่ในที่มแีสงมาก

สวมแว่นเถอะหนา
พาดวงตาปลอดภัย
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สม
อง

เรียนรูเ้พิม่เตมิจากคู่มือส่งเสริมสขุภาพดวงตาเพือ่การมองเห็นท่ีดีขึน้แบบวิถีธรรมชาติ
โดย ศนูย์รกัษ์ดวงตาวิถีธรรมชาติ

ดว
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า
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เม่ือดวงตาเปลีย่นไป มองเห็นไม่แจ่มใสเหมือนเดมิ
ใส่ใจสกันดิด้วยการสงัเกตอาการแจ้งลกูหลานหรือไป

พบแพทย์เพือ่การดูแลรกัษาได้อย่างเหมาะสมทนัท่วงที

พบหมอตรวจตาปีละ 1 ครั้ง
ที่ โรงพยาบาลหรือหน่วยงานสาธารณสุข
ใกล้บ้าน

บริหารเปลือกตาบ้างด้วยท่าง่ายๆ ดังนี้

พักสายตาจากโทรศัพท์มือถือ 
โทรทัศน์ หรือหนังสือบ้าง

ใช้สายตาในที่ๆ มีแสงสว่าง
เพียงพอ โดยจัดบ้านให้สว่าง
และงดใช้โทรศัพท์ตอนกลางคืน

กินผักและผลไม้บ�ารงุสายตาทุกวัน

การกดนิว้เบาๆ
บริเวณหัวตาไปยังหางตา

ต�าลึง ชะอม คะน้า ผักโขม ผักบุ้ง
หรือผักใบเขียว เพราะมีวิตามินเอ

ฝึกมองไกลและใกล้สลับไปมา
และกรอกตาบน-ล่าง-ซ้าย-ขวา ไปมา

สับปะรด มะละกอ หรือผลไม้สีเหลืองส้ม
มีลูทีนซึ่งเป็นสารอาหารบ�ารงุสายตา

เคล็ดลับถนอมดวงตา
ให้มองอะไรก็ชัด

มองใกล้ๆ ภาพเบลอ มองไกลๆ ภาพชัด  

จุดเลอืดออกจอตา ตามัว

และอาการของดวงตาที่ไม่ควรนิ่งนอนใจ
สัญญาณการมองเห็น Di
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สายตายาว

เคืองตาบ่อยๆ แสบตา ตาพร่ามัว
เป็นพกัๆ และอาจมีน�า้ตาไหล

ตาแห้ง

ภาวะเบาหวานข้ึนจอตา

ต้อกระจก

จอประสาทตาเสือ่ม

1

4

2 3

5

มองอะไรก็เบลอ คล้ายมีหมอกฝ้ามาบงั

3

ต้อหนิ
มองเห็นภาพแคบลง ลานสายตาแคบลง

จนสญูเสยีการมองเห็น

ภาพบดิเบ้ียว เห็นจุดด�ากลางภาพ 
เสยีการมองเหน็ตรงกลางภาพ 
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วิดี โอแก้สายตาแก่
จากรายการรูสู้โ้รค
โดย Thai PBS



ช่องปากสุขภาพดี
ยิ้มได้เต็มที่ทุกวัน

อุปกรณ์
ช่วยดูแลช่องปาก
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ฟันปลอม เพ่ิมความสามารถการบดเค้ียว และลดปัญหาทางชอ่งปาก
ในอนาคต ย้ิมทีไรก็มั่นใจไม่เคอะเขนิ ควรดูแลฟันปลอมด้วยแปรงสฟัีน
ขนนุ่มกับน�า้สบูห่รือน�า้ยาล้างจานด้วยน�า้สะอาด หรือใช้เมด็ฟู่
ท�าความสะอาดเป็นคร้ังคราว
ลปิมันหรือสผีึง้ ชว่ยเพ่ิมความชุม่ช่ืนให้ริมฝีปากมหีลากรส หลายกลิ่น
ให้เลอืกใช้
แปรงสฟัีนแบบมีขนนุม่ ปลายมน ชว่ยลดการอกัเสบของเหงอืกได้ดี 
แต่ต้องไม่แปรงแรงเกินไป
ไหมขดัฟัน ใช้ไหมขดัซอกฟันเบาๆ หลงัแปรงฟัน ชว่ยป้องกันฟันผไุด้

1

2

3

4

คู่มือช่องปากสขุี
โดย สวรส. และ มส.ผส.

วิดีโอการดแูลสขุภาพฟัน(ปลอม)
จากมหดิล แชนแนล

ช่อ
งป
าก

4
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ช่องปากผูส้งูอายุ มีหลายอย่างไม่เหมือนเดิม
เนือ่งจากเนือ้เย่ือกระดกูและฟัน อวัยวะทีร่องรบัฟัน ต่อมน�า้ลาย

และเย่ือเมือกต่างๆ ในช่องปากเสือ่มถอยไปตามเวลา
ท�าให้เกิดโรคและปัญหาในช่องปากได้ง่าย

ที่ท�าได้เป็นประจ�า

ส�ารวจ การเปลี่ยนแปลงในช่องปาก
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4

ริมฝีปากแห้ง
หรือลอกเป็นขุย เพราะผิวหนัง

เสื่อมสภาพ เลือดไหลมาเลี้ยงไม่พอ

ฟันสึก ผุ โยก แตก
และปัญหาเรื่องการเคี้ยวอาหาร

ลิ้น กินอะไรก็ไม่อร่อย
เพราะต่อมรับรสเสื่อมถอย

ปัญหาจากการ
ใส่ฟันปลอม

ดูแลช่องปากง่ายๆ
พบทนัตแพทย์
ปีละ 2 ครัง้

1 กินผลไม้หลากส ีหลงัอาหาร
ม้ือละ 1 ก�ามือ เพือ่รบัวิตามินซี
ช่วยดแูลเหงอืกและฟัน

6

ท�าความสะอาดฟัน ลิน้ กระพุง้แก้ม 
และเพดานปากเบาๆ
วันละ 2 ครัง้

2

ดืม่นมถ่ัวเหลอืงเสริมแคลเซียม 
หรือกินปลาตวัเลก็สลบักัน
เพือ่บ�ารงุฟัน

7ทาลปิมันเพือ่เพิม่ความชุ่มช่ืนให้ริมฝีปาก3

ดืม่น�า้อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว
จากช่วงเวลาต่อไปนี้

8

เลกิสบูบหุรี่ ลดเค้ียวหมาก 
และลดการกินของหวาน

9

กินอาหารนิม่ เป่ือยยุ่ย ช้ินเลก็
ไม่มัน แขง็ หรือเหนยีว ช่วยถนอมฟัน

4

กินผกัหรือธัญพชื เนือ้สตัว์ ไข่ นม 
ทีมี่วิตามินบ ี1 และบ ี12
ช่วยบ�ารงุประสาท

5

  - เม่ือตืน่นอน
  - ก่อนม้ืออาหาร
  - หลงัม้ืออาหาร
  - หลงัออกจากห้องน�า้
  - ก่อนนอน
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ข้อเข่าดี
มีชัยไปกว่าคร ึ่ง

1

2

3

ไม้เท้าช่วยพยุงตวั ชว่ยเวลาเดินและลกุขึน้ รวมทั้งใช้สนับเขา่ เพ่ือชว่ยให้
ข้อเขา่กระชบั 
เครื่อง/ราวจับช่วยเดนิ ชว่ยรับน�า้หนักแทนข้อเขา่หรือข้อเท้า 
ชว่ยให้ทรงตวัได้ดี ป้องกันการพลดัตกหกล้ม
รองเท้า เลอืกใช้รองเท้าสวมสบาย หน้ากว้าง พ้ืนหน้าเชิดเลก็น้อย
กันสะดดุ ส้นเตีย้ มพ้ืีนยางกันลื่น ชว่งส้นเท้าแขง็แรงชว่ยพยุงข้อเท้าได้ดี

อุปกรณ์ช่วยพยุง
ดูแลข้อเข่า
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ข้อ
เข
่า
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ข้อเข่า ช่วยรองรบัน�า้หนกัตวัและช่วยให้ร่างกาย
เคลือ่นไหวได้อย่างคล่องแคล่ว เม่ือรูส้กึปวดบริเวณข้อเข่า 
หรือเริ่มลกุเดนิหรือนัง่ล�าบาก อย่ารีรอ สงัเกตอาการ
และบอกลกูหลานให้รบัรู ้หากมีอาการปวดมาก
ควรไปพบแพทย์เพือ่รกัษา และถนอมข้อเข่าให้ใช้งานได้ยาวนาน

การมีน�้าหนักตัวมากเกินไป จนร่างกายรับน�้าหนักไม่ไหว ยิ่งน�้าหนักตัวมาก
ข้อเข่าจะเสื่อมเร็ว

ร่างกายผลิตฮอร์โมนบางชนดิน้อยลง ท�าให้การซ่อมแซมเซลล์กระดูกอ่อน
ลดลงไปด้วย

พฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ ใช้ข้อเข่าหนักเกินไป เช่น นั่งพับเพียบ นั่งยอง  
ท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างอย่างช้าๆ

พันธุกรรม คนในครอบครัวเคยเป็นมาก่อน

ควบคุมน�้าหนักตัว อย่าปล่อยให้อ้วน
เพื่อลดแรงกดกระแทกที่ข้อเข่า

ในช่วงที่เราเคลื่อนไหว

เลี่ยงกิจกรรมที่ต้องงอเข่า
เช่น ขึ้นบันได นั่งยองๆ
นั่งพับเพียบ คุกเข่า

และนั่งขัดสมาธินานเกินไป

ประคบร้อน
ช่วยลดอาการปวดเข่าได้ เลือกใช้รองเท้าสวมใส่สบาย

เข่าเอย

ปวดเข่า

ท�าไมจึงเสื่อม

บรรเทาได้

บอกอาการข้อเข่าเสื่อม
7 สัญญาณ
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ฝึกบริหารกล้ามเนื้อรอบข้อเข่า
ให้แข็งแรง

นั่งพื้นเหยียดขาเข่าตรง
หรือนั่งเก้าอี้

ยกขาเหยียดตึงสลับกัน
เป็นท่ายืดเหยียด
ให้กล้ามเนื้อและข้อ

ปั่นจักรยาน
ว่ายน�้า เดินช้าๆ
เพื่อเสริมสร้าง

กล้ามเนื้อ
ช่วยพยุงข้อเข่า

4

5

ปวดเสียวภายในข้อเข่า
ปวดกล้ามเนื้อรอบเข่า

และปวดขัด

4

ข้อเข่าฝืด
เหยียดงอล�าบาก3

ข้อเข่าติดแข็ง
เหยียดหรืองอเข่า

ได้ไม่สุด

5

กล้ามเนื้อรอบเข่าอ่อนแรง
เมื่อยง่าย ปวดเข่า
ต้องเดินๆ หยุดๆ

6

มีอาการบวม แดง
บริเวณข้อเข่า
เมื่อเป็นนานๆ
อาจมีการผิดรปู

เช่น โก่งงอ

7

มีเสียงดังภายในข้อเข่า
เมื่อเกิดการเคลื่อนไหว

เช่น เสียงกร๊อบแกร๊บในเข่า

2

มีอาการปวดบริเวณข้อเข่า
โดยเฉพาะเวลากลางคืน

1

วิดี โอรูจั้กโรคข้อเข่าเสือ่ม
จากรายการพบหมอรามา

วิดี โอท่าบริหารเพือ่ป้องกันและบรรเทา
อาการข้อเข่าเสือ่ม จากรายการ ข.ขยับ



ดูแลกล้ามเนื้อ
จากอาการเมื่อยล้า

อุปกรณ์เสรมิความมั่นใจ
Di

cu
t

วิธี ใช้ไม้เท้า
1. จับไม้เท้าด้วยมอืข้างที่ถนัด ในกรณทีี่ขาทั้ง 2 ข้าง มคีวามแข็งแรงไม่เท่ากัน 

ขาข้างไหนแขง็แรงกว่า ให้ถือไม้เท้าข้างน้ัน
2. เวลาเดินให้ยกไม้เท้าไปด้านหน้า เฉียงไปทางด้านข้างเลก็น้อย       

ประมาณ 30 องศา
3. กดน�า้หนักลงบนต�าแหน่งมอืจับ แล้วก้าวขาข้างตรงข้ามก่อน           

ตามด้วยขาอกีข้างที่ถือไม้เท้า ควรออกแรงกดน�า้หนักลงบนไม้เท้า        
จนรู้สกึมั่นคงก่อนเดนิเสมอ แต่ต้องไม่แรงเกินไป

ไม้เท้า
ช่วยรบัน�า้หนกั

แทนขาข้างทีอ่่อนแรงหรือปวด
เพิม่ความม่ันคงในการเคลือ่นไหว
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วิดี โอใช้ไม้เท้าช่วยเดนิอย่างไรให้ถูกต้อง
โดย ผศ.นพ.ธนนินติย์ ลรีพนัธ์

กล
้าม
เน
ื้อ
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อาการปวดเม่ือยในผูส้งูอายุ เกิดจากกล้ามเนือ้
แขนขา ข้อต่อ และอวัยวะต่างๆ เสือ่มลงตามธรรมชาติ 
ท�าให้เกิดอาการปวดเม่ือยบ่อยๆ จะมีตัง้แต่อาการเลก็น้อย
ถึงปวดรนุแรงจนทนไม่ไหว แต่ถ้ารูส้าเหตวุ่าปวดจากอะไร 
ก็สามารถหาวิธีท่ีเหมาะสมในการบรรเทาอาการปวดได้ทันที

ต้องท�าอย่างไร

ปวดแบบนี้ มีสาเหตุมาจากอะไร
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3
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2 5

6

ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ
เกิดจากกิจกรรมทีท่�าให้กล้ามเนือ้ท�างานหนกั
เช่น ยกของหนกั นอนในท่าที่ ไม่เหมาะสม

หรืออยู่ในท่าใดท่าหนึง่เป็นเวลานาน

ปวดจากเส้นประสาทกดทับ 
เกิดจากหลายสาเหต ุเช่น การท�ากิจกรรม

ในท่าท่ี ไม่ถูกต้อง การบาดเจ็บ อบัุติเหต ุโรคอ้วน

ปวดเมื่อยจากเส้นเลือดตีบตัน
ส่วนใหญ่จะปวดทีก่ล้ามเนือ้ขา

เกิดจากการยืนหรือเดนิเป็นเวลานาน
เส้นเลอืดแดงตบีตนั จนเกิดอาการปวดเม่ือย

ปวดเส้นเอ็น
ส�าหรบัผูท้ี่ ไม่ชอบออกก�าลงักายเป็นประจ�า

เม่ือต้องเคลือ่นไหวร่างกายมากๆ 
จะท�าให้เส้นยึด และเกิดบาดแผลอกัเสบภายใน

เหน็บชา_____
เพราะนอนทับแขน นัง่พบัขาเป็นเวลานาน

จนเลอืดและออกซิเจนไหลเวียน
ไปเลีย้งเซลล์บริเวณนัน้ไม่ทนั

เกิดจากการหดเกรง็ของกล้ามเนือ้
อย่างเฉียบพลนั ผูส้งูอายุที่ีมี่หลอดเลอืดตบี

เป็นโรคเบาหวาน ทานยาบางชนดิ
หรือไม่ได้ออกก�าลงักายบ่อยๆ อาจเป็นได้ง่าย

ตะคริว

ไม่อยากปวดเมื่อย 
งดกิจกรรมที่ ใช้แรง
หรือกล้ามเนือ้
มากเกินไป
เช่น ยกของหนกั ออกก�าลงักายหักโหม

เปลีย่นท่านัง่บ่อยๆ
ไม่ควรอยู่ในท่าหนึง่ท่าใดเป็นเวลานาน

2

1

ใช้ทีน่อนเพือ่สขุภาพ
รวมถึงหมอนหรือฟูก ที่ ไม่นุม่หรือแขง็
จนเกินไป และปรบัท่านอนให้เหมาะสม 5

อย่าปล่อยให้อ้วน
เม่ือน�า้หนกัเพิม่ขึน้
กล้ามเนือ้ก็ถูกใช้งานมาก
ท�าให้ปวดเม่ือยได้ง่าย

4

ออกก�าลงักายสม�า่เสมอ
หรือยืดเหยียดกล้ามเนือ้เป็นประจ�า
เช้า 15 นาท ีบ่าย 15 นาที

3

บ�ารงุด้วยวิตามินบ ี1 
และวิตามินบ ี12
โดยเลอืกกินเนือ้หรือหมูไม่ตดิมัน
นม ไข่แดง และธัญพชืไม่ขดัสี 
บ�ารงุกล้ามเนือ้และปลายประสาท

6

วิดี โอท่าออกก�าลงักายส�าหรบัผูส้งูอายุ
บริหารกล้ามเนือ้

โดย เครือข่ายคนไทยไร้พงุ

วิดี โอท่าออกก�าลงักายส�าหรบัผูส้งูอายุ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้

โดย เครือข่ายคนไทยไร้พงุ



ด้วยผิวพรรณที่ผ่องใส
ชะลอวัย

• โลช่ันบ�ำรงุผวิ ชว่ยเพ่ิมความชุม่ช้ืนให้ผิว ลดอาการผิวแห้ง ผิวตงึ
และอาการคัน

• โลช่ันป้องกันแดด ชว่ยปกป้องผิวจากการท�าลายของแสงแดด
• หลีกเลี่ยงกำรโดนแดดนำนๆ หากต้องสัมผัสแสงแดดควร 

สวมเสื้อแขนยาว สวมหมวก รวมทั้งแว่นกันแดด และทาครีม
กันแดด โดยเฉพาะบริเวณใบหน้า คอ หรือหลังมือที่อยู่นอกเสื้อผ้า

ดูแลผิวพรรณทุกวัน
โลชั่นช่วยได ้ 

โลช่ัน
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ผิว
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เม่ืออำยุมำกขึน้
การผลดัเปลีย่นเซลล์ผวิหนงัจะลดลง
ตำมธรรมชำต ิท�ำให้ผวิกำยเกิดกำร
เปลีย่นแปลง กำรดูแลผวิทีดี่
ช่วยชะลอความเสือ่มสภาพของผวิได้

ควรทาครีมบ�ารงุผิวหลังอาบน�้า

กินอำหำรผัดทอดบ้ำง
ใช้น�้ามันประกอบอาหาร
วันละไม่เกิน 6 ช้อนชา

ผิวเกิดแผลหรือรอยช�้าได้ง่าย
เพราะผิวหนังบางลง

คันตามผิวหนัง
เพราะผิวแห้ง เป็นขุย ต่อมไขมันเสื่อม

ผลิตไขมันใต้ผิวหนังลดลง 

ผิวหนังเหี่ยวย่น
เพราะเส้นใยที่ประสานกันอยู่ ใต้ผิวหนัง

ขาดความยืดหยุ่น

ผวิบำง
ท�าให้หนาวง่ายกว่าคนในวัยอืน่

เพราะไขมันใต้ผวิหนงัมีปริมาณลดลง

สัญญาณ ผิวเสื่อมตามวัยที่ต้องเจอ

วธิีชะลอผิว

1

21

3 4

ผิวหนังเหี่ยวย่น ผิวหนังปกติ
หลีกเลี่ยง

การอาบน�้าอุ่นเกินไป
เพราะจะท�าให้ผิวแห้ง
ผิวแตก หรือเกิดตุ่มคัน

2

3 4

เคลด็ลบัผวิสวย
• กินผักและผลไม้เพื่อรับวิตามินมาดูแลผิว
• กินอาหารทีมี่ไขมัน เช่น ปลา หรือธัญพชื
• ใช้น�า้มันถ่ัวเหลอืง น�า้มันร�าข้าว ในการปรงุอาหาร เพราะ 

ร่างกายต้องการกรดไขมันอิม่ตวัไปบ�ารงุผนงัเย่ือหุ้มเซลล์

ใช้สบู่อ่อนๆ
ที่มีส่วนผสมของน�้ามันธรรมชาติ
ช่วยเพิ่มความชุ่มชื้นแก่ผิวหนัง

ให้ดูอ่อนวัยสุขภาพดี

พบแพทย์ทันที หากมีอาการเจ็บ คัน
หรือแผลผิดปกติกับผิวหนัง

5 6

เมื่อเกิดบำดแผลที่ผิวหนัง
ควรรีบท�าความสะอาดทันที

เพื่อป้องกันเชื้อโรค 
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ความดันโลหิตสูง

แม้ผูส้งูอายุต้องควบคุมอาหาร
แต่ยังสามารถกินอาหารทะเลได้บางครัง้ เช่น กุ้ง หอย ปลาหมึก

แนะน�าให้ปรงุด้วยการนึง่ ต้ม หรือลวกแทนการทอด
เลีย่งการปรงุและน�า้จ้ิมรสจัด โดยเฉพาะรสเค็ม

อาหารทะเล
ผู้สูงอายุทานได้ถ้ารู้วธิี
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วิดี โอไขมันทรานส์ ไขมันตวัร้าย
จากรายการทราบแล้วเปลีย่น โดย สสส.

วิดี โอเม่ือร่างกายเค็มเกิน
จากรายการทราบแล้วเปลีย่น โดย สสส.

คว
าม
ดัน
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โรคความดันโลหิตสงู หรือ โรคความดัน
เป็นโรคเรื้อรงัทีพ่บมากในผูส้งูอายุ เป็นโรคอนัตรายทีจ่ะแสดงอาการ
เม่ือมีค่าความดันโลหิตสงูในระดับปานกลางถึงระดบัสงูไปแล้ว ซ่ึงจะมาพร้อม
ภาวะแทรกซ้อนของโรค เช่น โรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลอืดหัวใจตบี อมัพาต
ในบางรายอาจรนุแรงถึงขัน้เสยีชีวิต

หลากวธิี พิชิตความดัน
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งดบหุรี่และแอลกอฮอล์

ออกก�าลงักาย
เคลือ่นไหวร่างกายสม�า่เสมอ
วันละ 3 ครัง้ๆ ละ 10 นาที

ลดอาหารท่ีมี
คอเลสเตอรอลสงู
เช่น แกงกะทิ อาหารผัดทอด ท�างานอดเิรกทีช่อบ

เพือ่ผ่อนคลายความเครียด
และความกังวลเพิม่การ

กินผกั
ลวกต้ม

และผลไม้หวานน้อย

คุมน�า้หนกั
กินอาหารแต่พออิม่

พกัผ่อน
ให้เพยีงพอ

กินยาตามค�าแนะน�า
ของแพทย์

และพบแพทย์ตามนดัอย่างต่อเนือ่ง

เกลอื
ท�าให้เกิดภาวะความดันโลหิตสงูได้ง่าย

ผูป่้วยท่ีมีความดนัโลหิตสงู 
ไม่ควรรบัประทานเกลอืเกินวันละ 2,000 มก. หรือ

= เกลอื 1 ช้อนชา 

= น�า้ปลาประมาณ 4 ช้อนชา 

= ซีอิว้ 5 ช้อนชา

ค่าความดนัเท่าไหร่ เม่ือโรคมาเยือน
• น้อยกว่า 140/90 (ปกต)ิ
• 140-159/90-99  (ระยะแรก)
• 160-179/100-95 (ระยะปานกลาง)
• 180/110   (ระยะรนุแรง)

1 8

2

3
9

4

5

6

7

10

หายใจไม่ออกเป็นพกัๆ
ราว 5-10 นาที

3

เจ็บหน้าอก
เหมือนโดนบบีรดั

2

คลืน่ไส้ อาเจียน ตาพร่ามัว 
อ่อนเพลยี มือและใจสัน่ เลอืดก�าเดาไหล

4

มีภาวะกังวล กระสบักระส่าย
ชีพจรเต้นเรว็ เหงือ่ออกมาก

อาจน�าไปสูภ่าวะหมดสตหิรือเสยีชีวิตได้

5

ลดอาหารไขมันสูง
เช่น เนื้อสัตว์ติดมัน

ขนมอบเบเกอรี่

ลดอาหารเค็ม
อาหารแปรรปู
ตากแห้ง
หมักดอง

เกิดอาการ
แบบนี้ไม่ดีแน่

ปวดศรีษะบริเวณท้ายทอย
และวิงเวียงศรีษะหลงัตืน่นอน

1



โรคเบาหวาน

ส�ำหรบัผูส้งูอำยุทีต้่องกินยำควบคุมเบำหวำน
ควรพกลกูอมตดิตวัไว้ หำกเกิดภำวะขำดน�ำ้ตำลอย่ำงรนุแรง

จนเกิดอำกำรสัน่ หมดแรง จะได้กินอย่ำงทนัท่วงที

เทคนิคง่ายๆ
เมื่อร่างกายขาดน�้าตาล 

Di
cu

t

Di
cu

t
Di

cu
t

วิดี โอโรคเบำหวำน
จำกรำยกำร Death Joke ตลกน่ำตำย โดย สสส.

เบ
าห
วา
น
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เม่ือตรวจน�ำ้ตำลในเลอืดหลงัอดอำหำรนำน 8 ช่ัวโมงแล้วพบว่ำ
มีระดับน�ำ้ตำลในเลอืดมำกกว่ำ 126 มิลลกิรมั/เดซิลติร
แสดงว่ำเป็นโรคเบำหวำนแล้ว

เพิ่มผักและธัญพืชในมื้ออำหำร

งดสูบบุหรี่ และดื่มแอลกอฮอล์

ถ้าท�าเช่นนี้ได้ เบาหวานก็ไม่มาเยือน

กระหำยน�้ำ
และปัสสำวะบ่อย

กินจุแต่ผอม
น�้ำหนักลด

อ่อนเพลีย คลื่นไส้
วิงเวียน ตำพร่ำมัว

หงุดหงิดง่ำย
นอนไม่หลับ
ไม่มีสมำธิ

มือเท้ำชำ
หมดควำมรู้สึกทำงเพศ

คันตำมผิวหนัง

อาการเบื้องต้น
บ่งบอกสัญญาณน�้าตาลเกิน
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1

6

ท�ำไมถึงเป็นเบำหวำน

มีอินซูลินไม่เพียงพอใช้งำน
หรือเกิดภำวะกำรดื้ออินซูลิน

ปล่อยตัวให้อ้วน 
และขำด

กำรออกก�ำลังกำย

กำรใช้ยำ
และโรคแทรกซ้อน

บำงชนดิ

ตับอ่อนไม่สำมำรถผลิตฮอร์โมน
อินซูลินที่ช่วยเปลี่ยนน�้ำตำล
เป็นพลังงำนได้ดีอีกต่อไป

1

2

3

พันธุกรรม 4

5

1

2

3

4

5

6

กินผลไม้หวำนน้อย
วันละ 3 ครั้งๆ ละ 1 ก�ำมือ

3

ข้อแนะน�า ส�าหรับผู้ป่วยที่เป็น
โรคเบาหวานอยู่แล้ว

ควรรักษำเท้ำให้สะอำด
สวมรองเท้ำเพื่อป้องกัน

กำรเกิดบำดแผล

พบแพทย์ตำมนัด
และกินยำตำมแพทย์สั่ง

อย่ำงเคร่งครัด

น�้าตาล

ออกก�ำลังกำยให้ได้วันละ 30 นำที

5
30

กินข้ำวกล้อง หรือข้ำวไม่ขัดสี
แทนข้ำวขำว

2

ไม่ปรงุรสชำติเพิ่ม
เลี่ยงกินหวำน มัน เค็ม

4



โรค
หลอดเลือดสมอง
และอัมพฤกษ์-อัมพาต

ไขมันดีมีอยู่ในปลาทะเล ปลาน�า้จืดบางชนดิ รวมถึงธัญพชื
ควรปรงุด้วยวิธีต้ม นึง่ และเลีย่งการปรงุเพิม่

หากกินเป็นประจ�า จะช่วยลดความเสีย่งต่อการอดุตนั
ของไขมันในหลอดเลอืด

รู้หรอืไม่?
ไขมันดี มีอยู่จรงิ
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โรคหลอดเลอืดสมอง คือภาวะทีเ่ลอืด
ไม่สามารถไหลเวียนไปเลีย้งสมองได้ ท�าให้สมองขาดเลอืด

และออกซิเจน หากไม่ได้รบัการรกัษาอย่างทนัท่วงที
จะท�าให้เซลล์สมองค่อยๆ ตายลง น�าไปสู่โรคอมัพฤกษ์-อมัพาตได้ 

ลดเสี่ยง
เลี่ยงโรคหลอดเลือดสมอง

หลอดเลือดในสมอง

ปัจจัยเสี่ยง

แบ่งเป็น 2 ชนิด
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กินผัก ผลไม้ที่มีไฟเบอร์สูง
เลี่ยงอาหารที่มีไขมัน และเค็ม

ควบคุมระดับคอเลสเตอรอล
และตรวจวัดไขมันในเลือดทุก 6-12 เดือน

ควบคุมน�้าหนัก
ช่วยลดโรคร้ายได้ทุกโรค

วัดความดัน เพื่อควบคุมระดับ
ความดันโลหิตอยู่เสมอ

ตรวจสุขภาพประจ�าปี
เพื่อป้องกันความผิดปกติของหลอดเลือด

2

1

4

7

5

8

ชนดิสมองขาดเลือด
• หลอดเลือดสมองตีบ เกิดจากหลอดเลือด

แดงแข็ง เพราะมีไขมันเกาะตามผนัง
หลอดเลือด

• หลอดเลือดในสมองอุดตัน เกิดจากอุดตัน
ของไขมันในหลอดเลือด

ชนดิเลือดออกในสมอง
• หลอดเลือดสมองโป่งพอง เกิดจาก
ความอ่อนแอของหลอดเลือด

• หลอดเลือดสมองผิดปกติ เป็น   
ความผิดปกติ ในบางรายตั้งแต่ก�าเนดิ

อาย ุเมื่ออายุมากขึ้น
หลอดเลือดก็เสื่อมไปตามวัย

พันธุกรรม มีความเสี่ยง
ที่จะเป็นโรคนีม้ากกว่าคนทั่วไป

สูบบุหรี่ หรือได้รับควันบุหรี่มือสอง
จะท�าให้ออกซิเจนในร่างกายลดลง

และท�าลายผนังหลอดเลือด 

ตามธรรมชาติ

จากพฤติกรรม

โรคประจ�าตัว ความดันโลหิต
เบาหวาน หัวใจ ไขมันในเลือดสูง
เสี่ยงเป็นโรคหลอดเลือดสมอง

น�้าหนักเกิน 
ขาดการออกก�าลังกาย

หากมีอาการเหล่านี้
ให้รีบโทร 1669

เพื่อน�าส่งโรงพยาบาลทันที

อาการ เฉียบพลันที่อาจเกิดขึ้น

6

งดสูบบุหรี่
และงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

ลดกินหวาน
ควบคุมระดับน�้าตาลในเลือด

ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ
ให้ได้วันละ 30 นาที

3

140
90

วิดี โอรูจั้กโรคหลอดเลอืดสมอง
โดยมหาวิทยาลยัขอนแก่น วิดี โอโรคอมัพฤกษ์ อมัพาตป้องกันและรกัษาได้

จากรายการพบหมอรามา

แขนขาอ่อนแรง
ชาครึ่งซีกเฉียบพลัน

ปากเบี้ยว
หรือหลับตาไม่สนทิเฉียบพลัน

พูดล�าบาก
พูดไม่ชัด

คิดค�าพูดไม่ออกเฉียบพลัน

%$#%^
*-#^

ตามัว เห็นภาพซ้อน
วิงเวียนศีรษะ เสียการทรงตัว
หรือปวดหัวรนุแรงเฉียบพลัน

ส�าคัญ!



สมองเสื่อม
แค่หลงลืมตามวัย
หรอืสมองเสื่อม?

Di
cu

t

Di
cu

t
Di

cu
t

ส่วนอาการหลงลมืในโรคสมองเสือ่ม
จะมีผลกระทบต่อการด�ารงชีวิต 

โดยอาการหลงลมืมักค่อยเป็นค่อยไปอย่างต่อเนือ่ง
จนจ�าเหตกุารณ์ทีเ่พิง่เกิดข้ึนไม่ได้เลย

หรือมีพฤตกิรรมแปลกๆ เช่น ใส่เสือ้กลบัด้าน
ลมืช่ือสมาชิกในครอบครวั หรือหลงทางกลบับ้าน

จ�าเป็นต้องได้รบัการดแูลอย่างใกล้ชิด
และพบแพทย์เป็นประจ�า

อาการหลงลมืตามวัย
เช่น ลมืว่าวางของไว้ที่ ไหน

ลมืช่ือคนท่ีเคยรูจั้ก ลมืว่าวันนีวั้นทีเ่ท่าไร

สามารถแก้ไขบรรเทาได้
ถ้าผูส้งูอายุมีสมาธิมากข้ึน

หรือมีการจดบันทึกเพือ่เตอืนตวัเอง

สม
อง
เส
ื่อม
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สมองเสือ่ม เป็นภาวะทีส่มองสญูเสยีความสามารถ
ในการท�างานด้านความจ�า ส่วนใหญ่มักเกิดกับผูส้งูอายุ
ทีเ่จ็บป่วยจากโรคและการเสือ่มสภาพของสมองตามวัย

เสีย่ง 5-8% เสีย่งเพิม่ข้ึน 20% เสีย่งสงูขึน้ถึง 50%

1. การเจ็บป่วยจากโรคบางชนดิ เช่น โรคอลัไซเมอร์ และโรคหลอดเลอืดสมอง
2. การเปลีย่นแปลงของภาวะสมองทีเ่สือ่มลงตามวัย
3. สมองขาดเลอืด ท�าให้เซลล์สมองตาย และการท�างานของสมองเสือ่มลง  
4. ความดนัในสมองสงูจากการมีเลอืดค่ังในสมอง         

หรือเนือ้งอกในสมอง ท�าให้มีพฤตกิรรมความคิด     
หรือการตดัสนิใจผดิปกตคิล้ายภาวะสมองเสือ่ม

5. การขาดวิตามินบ ี12 ทีมี่ความส�าคัญต่อการท�างานของสมอง  
6. การตดิเช้ือท่ีอาจมีผลกระทบท�าให้เซลล์สมองตาย      

เช่น ซิฟิลสิ ไวรสัสมองอกัเสบและไวรสัเอดส์ 
7. การตดิสรุาเรื้อรงัเป็นเวลานาน  
8. ภาวะท่ีเกิดขึน้หลงัการขาดออกซิเจน เช่น การชักซ�า้ตดิต่อกัน    

หรือมีภาวะน�า้ตาลในเลอืดต�า่เป็นเวลานานๆ

สูญเสียความจ�า
ไปทีละน้อย

ลืมว่า
เพิ่งกินยาไปแล้ว

ท�ากิจวัตร
ประจ�าวัน

ที่คุ้นเคยไม่ได้
เหมือนเดิม
เดินหลงในบ้าน

ตัดสินใจ
หรือแก้ปัญหาเอง

ไม่ได้
บวกเลขผิดพลาด

บุคลิกภาพ
เปลี่ยนไป

อารมณ์เปลี่ยนง่าย
หวาดกลัว เก็บตัว

ตรวจสุขภาพประจ�าปี
หรือพบแพทย์ตามนัดเพื่อตรวจเช็คสมอง

ท�ากิจกรรมช่วยฝึกสมอง
เช่น ท�าท่าบริหารสมอง คิดเลขง่ายๆ
อ่านหนังสือ เล่นหมากรกุ เล่นดนตรี 
ร้องเพลง เต้นร�า

เลิกสูบบุหรี่ เลิกดื่มสุรา
หลีกเลี่ยงสารเสพติด ซึ่งจะมีผล
ท�าลายสุขภาพในระยะยาว

กินปลา ผัก และธัญพืช
เพราะมี วิตามินบี 1 และ บี 12 
ช่วยบ�ารงุสมอง 

ร่วมกิจกรรมต่างๆ ของครอบครัว
และชมุชน
เช่น ออกไปเที่ยว พบปะพูดคุย ท�าจิตใจให้สดชื่น
แจ่มใสอยู่เสมอ 

1) ลดอาหารที่มีไขมันสูง
หวานจัด เค็มจัด

2) ออกก�าลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกาย 
อย่างน้อย 30 นาที เช่น ท�างานบ้าน 

กายบริหาร เต้นแอโรบิค

ควบคุมภาวะความดันโลหิต
เบาหวาน ไขมัน ให้อยู่ ในเกณฑ์ปกติ

ดูแลสมองช่วยป้องกันภาวะสมองเสื่อม

สมองเสื่อม

อาการแบบไหน
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เกิดจากสาเหตุใด

บ่งบอกภาวะสมองเสื่อม
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ผู้สูงอายุ เสี่ยงต่อภาวะสมองเส่ือมมากแค่ไหน

65+ 80+ 90+
คู่มือยากันลมื
จาก มส.ผส.

วิดี โอบริหารสมองเพือ่การสือ่สารส�าหรบัผูส้งูวัย
โดย Innowhale by Good Factory



โรคกระดูกพรุน

• ผูห้ญิงทีมี่อายุตัง้แต่ 65 ปีขึน้ไป และผูช้ายทีมี่อายุตัง้แต่ 70 ปีข้ึนไป
• ผูห้ญิงทีมี่อายุต�า่กว่า 65 ปี และผูช้ายอายุต�า่กว่า 70 ปี ทีมี่ปัจจัยเสีย่ง

อย่างน้อย 1 ข้อดงัต่อไปนี้
1. ผูห้ญิงทีถู่กตดัรงัไข่ท้ังสองข้าง หรือหมดประจ�าเดือนก่อนอายุ 45 ปี
2. ผูห้ญิงทีมี่ภาวะขาดฮอร์โมนเอสโตรเจนก่อนเข้าสูวั่ยหมดประจ�าเดอืนต่อเนือ่ง

นานกว่า 1 ปี ยกเว้นกรณตีัง้ครรภ์และให้นมบตุร
3. ผูท้ีร่บัประทานยาหรือฉีดยาสเตยีรอยด์เป็นระยะเวลานาน
4. ผูท้ีมี่ประวัตคินในครอบครวัเคยกระดูกสะโพกหัก
5. ผูห้ญิงวัยหมดประจ�าเดือนทีมี่ดชันมีวลกายน้อยกว่า 19 กิโลกรมัต่อตารางเมตร

• ผูท้ีมี่ประวัตกิระดกูหักจากอบัุตเิหตท่ีุ ไม่รนุแรง 
• ผูท้ีต่รวจเอกซเรย์แล้วพบภาวะกระดูกบาง หรือกระดูกสนัหลงัผดิรปู
• ผูท้ีมี่ส่วนสงูลดลงมากกว่า 4 ซม. หรือลดลงมากกว่า 2 ซม. ต่อปี

ใครบ้างที่ควรได้รับการตรวจ
ความหนาแน่นของกระดูก
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โรคกระดกูพรนุ เป็นโรคที่ ไม่มีสญัญาณเตอืน 
แต่เกิดขึน้ได้ง่ายในผูส้งูอายุ เพราะความหนาแน่น
ของมวลกระดกูลดลง ท�าให้กระดูกบาง เปราะบาง 
และแตกหักง่าย แม้จะถูกกระทบกระเทอืนเพยีงเลก็น้อย 
โดยบริเวณทีพ่บการหักของกระดกูได้บ่อย คือ ข้อมือ 
สะโพก และสนัหลงั

กินอาหารที่มีแคลเซียมสูง ให้เพียงพอในแต่ละวัน

เข้ารับการตรวจคัดกรอง
โรคกระดูกพรนุ หรือตรวจวัด
ความหนาแน่นของกระดูก

งดน�้าอัดลม เพราะมีฟอสฟอริก
ท�าให้กระดูกพรนุ

ออกก�าลังกายกลางแจ้งมีแดดอ่อนๆ
วันละ 2 รอบๆ ละ 15 นาที ก่อน 9 โมงเช้า
และหลัง 4 โมงเย็น 

ดื่มนมพร่องมันเนย
หรือนมถั่วเหลือง
วันละ 1-2 แก้ว

เต้าหู้แข็ง กุ้งแห้ง ปลาที่กินได้
ทั้งกระดูก ปลาเล็กปลาน้อย
ไม่มัน ไม่เค็ม เสริมแคลเซียม

ถั่วแดง งาด�าคั่ว ผักสีเขียวเข้ม 
เช่น คะน้า ใบชะพลู

ดูแลกระดูกให้แข็งแรง
ลดความเสี่ยงโรคกระดูกพรุน

อาการ

สาเหตุ

ของโรคกระดูกพรุน

ของโรคกระดูกพรุน
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ผู้สูงอายุที่แพทย์สั่งให้กินยาช่วยพยุงเนื้อกระดูก 
ไม่ควรซื้อยากินเอง และควรปฏิบัติตามค�าแนะน�า
ของแพทย์

5

3

กระดกูทรดุยุบ
ท�าให้หลงัค่อม
ความสงูลดลง

กระดูก
แตกหักง่าย
แม้เกิดจากอบัุตเิหตุ

เพยีงเลก็น้อย

ปวดเรื้อรงั
เกิดจากความผดิปกติ
ของโครงสร้างกระดกู

ได้รบัแคลเซียม
และวิตามินดีไม่เพยีงพอ

ไม่ออกก�าลงักาย
ปล่อยให้มีน�า้หนกัตวัมากขึน้

สบูบุหรี่ ดืม่สรุาเป็นประจ�า
ท�าให้การดดูซึมแคลเซียม

ภายในร่างกาย
เสือ่มประสทิธิภาพลง

หญิงวัยหมดประจ�าเดอืน 
มีฮอร์โมนลดลง
ท�าให้การดดูซึม
แคลเซียมลดลง

การรกัษาโรค
หรือการกินยาบางชนดิ
ท�าให้ความหนาแน่น
ของกระดกูลดลง

พนัธุกรรม
หากมีประวัติ

คนในครอบครวั
เคยเป็นมาก่อน
ก็มีความเสีย่งได้
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ดืม่เครื่องดืม่
ทีมี่คาเฟอนี เช่น

ชา กาเฟ น�า้อดัลม
เป็นประจ�า 

ท�าให้กระดกูเสือ่มง่าย



  อาการกลัน้
ปัสสาวะไม่อยู่
อย่าอายถ้ารู้วธิี
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เคลด็ลบัการคุมปัสสาวะของผูห้ญิง
ต้องฝึกขมิบกล้ามเนือ้อุง้เชิงกรานครัง้ละ 10 วินาที

วันละ 50-100 ครัง้

อาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่
ผู้หญิงจะเป็นได้มากกว่าผู้ชาย
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ภาวะการกลัน้ปัสสาวะล�าบาก หรือ ปัสสาวะเลด็
เกิดได้ในผูส้งูวัยทกุคน จึงไม่ต้องอายทีต้่องเข้าห้องน�า้บ่อยๆ
ดกีว่าอัน้ปัสสาวะนานๆ จนโรคกระเพาะปัสสาวะอกัเสบถามหา

เข้าห้องน�้าทุกๆ 2 ชั่วโมง โดยไม่ต้องรอให้ปวด 
ส�าหรับผู้ที่มีอาการกลั้นไม่ได้แล้ว

อย่าปล่อยให้อ้วนลงพุง ไขมันหน้าท้อง
จะเพิ่มความดันในช่องท้อง ท�าให้กระเพาะ
ปัสสาวะเต็มเร็ว และปัสสาวะบ่อย

ลดกาแฟ แอลกอฮอล์ น�้าอัดลม 
น�้าผลไม้ใส่น�้าตาลที่ระคายเคือง
ต่อกระเพาะปัสสาวะ

มีปัสสาวะหยด
เปื้อนเสื้อผ้า
ที่สวมใส่

ปัสสาวะไม่สุด
รู้สึกอยากปัสสาวะ
อยู่ตลอดเวลา

ปัสสาวะเล็ดออกมา
เป็นปริมาณมาก
(บางครั้งอาจมี
อุจจาระเล็ดร่วมด้วย)

ฝึกควบคุมการกลั้นปัสสาวะ โดยยืดเวลาออกไป 
10-15 นาที ขณะที่รู้สึกปวด

ท�าความสะอาดอวัยวะเพศ
หลังปัสสาวะให้สะอาด

เพื่อลดการสะสมของเชื้อโรค

สวมกางเกงสบายๆ
ไม่คับหรือแน่นจนเกินไป

สัญญาณ
อาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่
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ฝึกวชิา
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ท�าไมถึงอั้นไม่อยู่ 

 ในเพศชาย ภาวะที่พบบ่อยคือ
ต่อมลูกหมากโต ท�าให้ปัสสาวะล�าบาก

เป็นสาเหตุของอาการปัสสาวะเล็ด

VS

2
ช่ัวโมง

บรรเทาอาการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่กันเถอะ

ปัสสาวะบ่อย
ในตอนกลางคืน 
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ไตเสื่อมสภาพ ขับของเสียได้ช้าลง
จนของเสียคั่งค้างในร่างกาย

 กระเพาะปัสสาวะมีความจุน้อยลง 
ปัสสาวะบ่อยขึ้น

 มีปริมาณปัสสาวะเหลือค้าง
ในกระเพาะปัสสาวะมากกว่าคนปกติ

 มีการสร้างปัสสาวะ
ในช่วงเวลากลางคืนมากขึ้น

โรคประจ�าตัว หรือการทานยาบางชนดิ
ก็มีผลต่อการปัสสาวะ

 กระเพาะปัสสาวะเสื่อมลง
มีการหย่อนตัวของกล้ามเนื้อเชิงกราน

ไม่สามารถควบคุมปัสสาวะได้



นอนไม่หลับ
รับมือได้

เข้านอนเวลา 21.00-22.00 น. (3-4 ทุ่ม)
ท�าทกุวันจนชิน จะได้หลบัเตม็อิม่ และสดช่ืนเม่ือตืน่นอน

และควรนอนหลบัสนทิให้ได้ 6-8 ช่ัวโมง

เวลานอนที่แนะน�า
ส�าหรับผู้สูงอายุ 
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นอนไม่หลบั หรือ นอนหลบัไม่เพยีงพอ
หมายถึง การมีความยากล�าบากในการหลบั
หรือความต่อเนือ่งของการนอน หรือคุณภาพการนอนหลบัที่ ไม่ดี
หลายบ้านมีปัญหาเก่ียวกับการนอน หลบัยาก หรือหลบัๆ ตืน่ๆ
ปัญหานี ้อาจส่งผลต่อการใช้ชีวิตของผูส้งูอายุ เช่น ท�าให้ไม่สดช่ืน
หงดุหงดิ หมดเรี่ยวแรง เสีย่งต่อการล้ม และภูมิคุ้มกันลดลง

นอนกลางวันได้แต่อย่านาน
และไม่นอนหลังบ่าย 3 โมง

วิดี โอนอนไม่หลับแก้อย่างไร
จากมหิดล แซนแนล

งดชา กาแฟ เครื่องดื่มมีคาเฟอีน
ในช่วงบ่าย

ปรับสภาพแวดล้อมในห้องนอนให้มีอากาศ
ถ่ายเท ไม่หนาวหรือร้อนเกินไป ไม่มีแสง 
หรือเสียงคอยรบกวน

หากต้องใช้ยานอนหลับ
ควรอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์

เข้านอนให้เป็นเวลาจนเคยชิน
เวลาที่แนะน�าคือ 3-4 ทุ่ม

ดื่มน�้าช่วงค�่าให้น้อยลงจะได้ไม่ตื่น
มาปัสสาวะบ่อยๆ ตอนกลางคืน

ใช้ผ้าปูที่นอน หรือม่านสีอ่อน
เพิ่มบรรยากาศให้หลับสบาย

สวดมนต์ ฟังธรรม
หรือท�ากิจกรรมผ่อนคลายก่อนนอน

เคล็ดลับ หลับสบาย

อารมณ์และจิตใจเศร้าหมอง

เกิดจากความเครียด วิตกกังวลกับปัญหาในชีวิต
หรืออารมณ์ทีเ่ปลีย่นไปจากการใช้ยา

สภาพแวดล้อมไม่อ�านวย

มีเสยีงดงั อากาศร้อนหรือหนาวเกินไป
หรือมีสิง่ที่ ไม่พงึประสงค์คอยรบกวน

อาการเหล่านี้

ท�าไมถึง

เรยีกว่าการนอนหลับไม่ดี

นอนหลับไม่ดี

Di
cu

t
Di

cu
t

3

4

2

4

6

8

1

3

5

7

นอนไม่หลบั
หลบัยาก

นอนหลบั
ไม่สนทิ
หลบัๆ ตืน่ๆ
กลางดึก

ตืน่นอนเรว็
กว่าปกติ

ตืน่นอนแล้ว
ไม่สดช่ืน

• เกิดจากสมองส่วนควบคุมการนอน  
เสือ่มสภาพ

• อาการของโรคทีเ่ป็นอยู่ท�าให้หลบัยาก 
หรือผลจากการใช้ยาบางชนดิ

• ลกุขึน้มาปัสสาวะเวลากลางคืน

ร่างกายเปลีย่นไป

พฤติกรรม
• ดืม่เครื่องดืม่ทีมี่แอลกอฮอล์   

และคาเฟอนี ท�าให้หลบัยาก
• นอนในท่าที่ ไม่สบายตวั

1

2



ท้องอืด ท้องเฟอ้
เรอ และผายลม

ถ้าไม่อยากเรอ
หรอืผายลมบ่อยๆ
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ควรกินอาหารช้าๆ เค้ียวให้ละเอยีด
และควรดแูลช่องปากให้สะอาด สวมฟันปลอมให้กระชับ

จะช่วยลดการสร้างแก๊สในกระเพาะได้
วิดี โอการเค้ียวอาหารให้ถูกวิธีเพือ่สขุภาพ
จากรายการ Young Health @ Heart

ท้อ
งอ

ืด
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ผูส้งูอายุมักมีอาการไม่สบายตวั จากภาวะ ท้องอดื ท้องเฟ้อ
หรืออาหารไม่ย่อยบ่อยๆ สาเหตมุาจากการกินอาหารในแต่ละวัน
และระบบย่อยอาหารท�างานไม่เตม็ประสทิธิภาพ จึงเกิดปริมาณ
แก๊สและกรดส่วนเกินในกระเพาะและล�าไส้มากเกินไป

เทคนิค ดูแลท้องไส้ไม่ให้ป่ันป่วน

2 3 4
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แก๊สในท้องมาจากไหน 

อาการป่ันป่วนท้องไส้
ในผู้สูงอายุ มีอะไรกันบ้าง
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กินอาหารมากไป
หรือกินอาหาร

ทีท่�าให้เกิดแก๊สในกระเพาะ
เช่น อาหารไขมันสงู

กลนือากาศ
มากกว่าปกติ
เช่น เค้ียวเรว็ สบูบุหรี่

เค้ียวหมากฝรัง่ อมลกูอม
ใช้หลอดดดูน�า้หรืออาหาร

ใส่ฟันปลอม
ทีห่ลวมไม่พอดี

โรคบางชนดิ
เช่น โรคเก่ียวกับกระเพาะ
และล�าไส้ โรคกรดไหลย้อน

ผลข้างเคียง
จากยาบางชนดิ

ภาวะทางอารมณ์
และจิตใจ 
เช่น ความเครียด

ท้องอืด ท้องเฟ้อ เรอ
เพราะมีลมหรือแก๊สสะสม

ในกระเพาะมาก

ผายลมบ่อย
มีแก๊สในกระเพาะอาหาร

จากการสะสมโปรตีนย่อยยาก

แสบร้อนกลางอก
หลังกินอาหารในบางครั้ง
เกิดจากกรดไหลย้อน

จุกเสียดแน่นท้อง
ไม่สบายท้องบริเวณ

ยอดอกหรือใต้ลิ้นปี่
อาจมีอาการปวดท้อง  
ช่วงบน

เคี้ยวอาหารให้ละเอียด
กลืนช้าๆ ค่อยๆ กิน

ไม่กินข้าวค�า น�้าค�า

กินอาหารแต่ละม้ือให้น้อยลง
แบ่งเป็นม้ือย่อยให้บ่อยขึน้

งดชา กาแฟ
น�้าอัดลม โซดา

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์

5 6

2

7

กินอาหารและผกัลวก ต้ม นึง่
เป่ือยนุม่ เค้ียวง่าย เลีย่งกินผกัสด

เพราะจะท�าให้เกิดแก๊ส
หากจะกินควรหัน่เป็นช้ินเลก็ๆ 

1

ดแูลเหงอืกและฟันให้แข็งแรง
ช่วยบดเค้ียวอาหารได้ดี
ลดการเกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร 

4ลดของหวาน ของทอด ของมัน
ของเผด็ เพราะท�าให้ย่อยยาก3



ออกก�ำลงักำยบ่อยๆ
ช่วยให้ย่อยง่าย และขบัถ่ายคล่อง

ไม่อยากท้องผูก
ต้องออกก�าลังกาย
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วธิีคลายปม
          ทุกข์ระทมเพราะ

ท้องผูก

ท้อ
งผ

ูก
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21

43

65

คลายปมท้องผูกด้วยตัวเอง

1. อจุจำระแห้งและแขง็
2. ต้องออกแรงเบ่งอจุจำระ
3. เกิดความปวดเม่ือถ่ายอจุจาระ 
4. ใช้เวลำในกำรขบัถ่ำยนำน เพรำะถ่ำยยำก 
5. อดึอดัในช่องท้อง
6. มีแผลทีท่วารหนกั บางรายอาจเกิดเป็นริดสดีวงทวาร

สารพัน อาการ  จากท้องผูก

ท้องผูกในผู้สูงอายุ เกิดจากอะไร

1 5 6 7 8

3 4
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1 2

ท้องผกู คืออาการยากล�าบากในการขบัถ่ายอจุจาระ
เป็นอาการท่ีผูส้งูอายุทุกคนต้องเคยเจอ เนือ่งจาก
มีการเคลือ่นไหวของล�าไส้ลดลง ท้องผกูท�าให้
ไม่สบายท้อง และอาจส่งผลกระทบไปสูร่่างกาย
และจิตใจ เช่น อารมณ์แปรปรวน หงดุหงดิง่าย

ฟันไม่ดี
หรือใส่ฟันปลอม

ไม่กระชับ
ท�าให้เค้ียวล�าบาก

ตบัเลก็ลง
ผลติน�า้ดีออกมา
ช่วยย่อยได้น้อย

ต่อมน�า้ลายเสือ่ม
ผลติน�า้ลายได้น้อย
ท�าให้บดเค้ียวยาก

ดืม่น�า้น้อย
หรือกินอาหาร
ทีมี่กากใยน้อย

กระเพาะเสือ่ม
หลัง่กรดเกลอื
ที่ ใช้ย่อยอาหาร

ได้น้อยลง 

ไม่ออกก�าลงักาย
ท�ำให้แรงดันใน
ล�าไส้ใหญ่ลดลง

ล�าไส้เลก็บีบตวั
ช้ากว่าปกติ

ผลข้างเคียง
จำกกำรใช้ยำ

ดูแลสุขภาพช่องปากให้แข็งแรง
หรือสวมใส่ฟันปลอมให้กระชับ

ก่อนกินอำหำรวิดี โออาการท้องผูก
เป็นเรื่องปกติ ในผู้สูงอายุจริงหรือไม่

จากรายการสนกุกับสุขภาพ โดย PPTV

กินอาหารที่มีกากใยสูง
โดยเฉพาะผักใบนิม่ๆ
หรือปรงุสุกให้นิม่

หั่นเนื้อสัตว์หรืออาหารย่อยยาก
ให้เป็นชิ้นเล็ก เคี้ยวง่าย ย่อยง่าย

ฝึกขบัถ่ายให้เป็นเวลา
เม่ือปวดถ่ายให้เข้าห้องน�า้ทนัที

กินอาหารลวก ตุ๋น ต้ม นึ่ง
ให้เปื่อยยุ่ย นุ่ม เคี้ยวง่าย

ดื่มน�้าให้ได้อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว
จากช่วงเวลาต่อไปนี้

- เมื่อตื่นนอน
- ก่อนมื้ออาหาร
- หลังมื้ออาหาร
- หลังออกจากห้องน�้า
- ก่อนนอน



กระตุ้น
ความอยากอาหาร

ให้อร่อยได้ทุกมื้อ

เบื่ออาหาร..แก้ได้
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ชวนลูกหลานมานั่งกินข้าวพร้อมหน้าพร้อมตา
หรือออกไปกินอาหารนอกบ้านในบางโอกาส

เพื่อเปลี่ยนบรรยากาศใหม่ๆ ช่วยให้กินอะไรก็อร่อยมากขึ้น

เบ
ื่ออ
าห
าร
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อาการเบ่ืออาหาร หรือกินอาหารได้น้อยลง
แม้จะดเูป็นปัญหาเลก็น้อย แต่ในระยะยาวอาจท�าให้ผูส้งูอายุ

ขาดสารอาหารและเกิดอาการเจ็บป่วยได้
ทีส่�ำคัญอำกำรขำดสำรอำหำรไม่ได้แสดงอำกำร

ให้เห็นอย่ำงชัดเจน แต่ร่ำงกำยจะค่อยๆ อ่อนเพลยี
ภูมิต้ำนทำนเช้ือโรคน้อยลง จึงควรระมัดระวังและป้องกันไว้ก่อน

เทคนิค กระตุ้นความอยากอาหาร

หรือฟันปลอมมีปัญหา
จนไม่อยำกเค้ียวอำหำร

เกินกว่ำทีจ่ะเค้ียวได้

กินอะไรก็ไม่อร่อย
ท�าให้อยากอาหารน้อยลง

เกิดจำกควำมเสือ่มของกล้ำมเนือ้
ช่องปำกและล�ำคอ

เช่น อากาศอบอ้าวท�าให้เสยีเหงือ่
ต้องดืม่น�า้มากจนอิม่ และไม่อยากอาหาร

ควำมไม่สบำยใจ ควำมเครียด
ท�าให้ไม่อยากอาหาร

ท�าไมถึง กินอะไรก็ไม่อร่อย
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1

3

2

4

65

ปวดฟัน เจ็บเหงอืก

อาหารแขง็และเหนยีว

ประสาทรบักลิน่และรสเสือ่ม

ภาวะกลนือาหารยาก

สิง่แวดล้อมวิตกกังวล

1

3

5

2

4

6
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ดูแลสุขภาพช่องปากและฟันให้สะอาด
ควรใส่ฟันปลอมเพื่อช่วยในกำรบดเคี้ยว

หำกมีอำกำรกลืนอำหำรยำก ให้ปรึกษำแพทย์

เปลี่ยนบรรยากาศในการกินอาหาร
หรือชวนญาติมิตรมาสร้างบรรยากาศ

จะช่วยให้เจริญอาหารมากขึ้น

ดื่มน�้าผสมมะนาวก่อนกินอาหารเล็กน้อย
หรือดื่มน�้าสมุนไพรหวานน้อย

เช่น ใบเตย มะตูม น�้าขิง
กระตุ้นให้ร่ำงกำยหลั่งน�้ำย่อยเรียกควำมหิว

เลือกวัตถุดิบและวิธีการปรงุ
ไม่ซ�้ากันในแต่ละมื้อ หั่นเป็นชิ้นเล็ก

แล้วปรงุให้เปื่อยนุ่ม เคี้ยวง่ำย

ดื่มน�้าในแต่ละช่วงของวัน
แทนกำรดื่มมำกๆ ในครำวเดียว

และเลี่ยงการดื่มน�้าเย็นจัด

ออกก�ำลังกำย ให้ควำมเหนื่อย
กระตุ้นร่างกายให้อยากอาหาร
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ระวังตัวดี
ไม่มีล้ม

ของใช้ประจ�ำวัน
ลดควำมเสี่ยงกำรหกล้ม

1. ไม้เท้า รถเขน็ ไม้ค�า้ยัน ใช้ทกุวนัชว่ยพยุงและรับน�ำ้หนักร่ำงกำย 
ป้องกันกำรพลดัตกหกล้ม 

2. รองเท้าท่ีเหมาะสม เลอืกขนำดพอดีรูปร่ำงของเท้ำ เป็นหนัง
หรือผ้ำ ส้นเตีย้ หุ้มส้น สำมำรถปรับขนำดเข้ำกับเท้ำได้

3. ผ้าอ้อมผู้ใหญ่ สวมใสเ่วลากลางคืน ลดความเสีย่งกรณลีกุไป 
เข้าห้องน�า้ตอนกลางคืน

Di
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t
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1 ใน 5 ของผูส้งูอายุท่ี หกล้มและกระดูกหัก
จะไม่สามารถกลบัมาเดินได้อกี อาจต้องใช้รถเขน็ 
หรืออาจต้องนอนตดิเตยีงไปตลอดชีวิต การป้องกันตนเอง
ไม่ให้ลืน่ล้ม หรือเกิดอบัุตเิหต ุจึงเป็นเรื่องส�าคัญที่ ไม่ควรมองข้าม ออกก�าลังกายเพื่อเสริมก�าลังกล้ามเนื้อและกระดูกในการทรงตัว

ยืนจับพนักเก้าอี้
ฝึกเขย่งส้นเท้าให้สูงขึ้น
นับ 1-10 แล้วเอาลง

ยืนจับพนักเก้าอี้
เหยียดขาตรงไปด้านข้าง
นับ 1-10 แล้วเอาลง

นั่งบนเก้าอี้เหยียดขาตรงสุด
กระดกปลายเท้าขึ้น
นับ 1-10 แล้วเอาลง

ยืนจับพนักเก้าอี้
เหยียดขาตรงไปด้านหลัง
นับ 1-10 แล้วเอาลง

ยืนจับพนักเก้าอี้
พับขาขึ้นทีละข้าง 

นับ 1-10 แล้วเอาลง

ยืนจับพนักเก้าอี้
งอเข่าขึ้นมาด้านหน้า
นับ 1-10 แล้วเอาลง

ป้องกันได้หกล้ม..

ท�ำไมถึง
เดินล้มได้ง่ำยๆ
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1

กระดกูหรือกล้ามเนือ้ไม่แขง็แรง
ทรงตัวได้ไม่ดเีหมือนเดิม

1

สายตาไม่ดี
มองไม่เห็นทางเดิน

2

กินยาบางประเภท
ท�าให้ง่วงซึม และเสยีการทรงตวั

3

สภาพแวดล้อม
ภายในบ้านไม่เหมาะสม
4

ปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมในบ้านให้ปลอดภัย

ใช้วัสดุปูพื้นเป็นชนดิกันลื่น
และแถบสะท้อนแสง
บริเวณพื้นต่างระดับ

จัดของในบ้านให้เป็นระเบียบ 
ไม่วางเกะกะตามพื้น

ใช้โถส้วมแบบชักโครก

จัดห้องหรือบ้าน
ให้มีแสงสว่างเพียงพอ ตดิราวเกาะทีบ่นัไดและห้องน�า้

เสริมราวกั้นที่บันไดให้แข็งแรง
และปรับแต่ละขั้นให้เท่ากัน

2
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วางของไม่เป็นระเบียบ
ตามพืน้และทางเดิน

แสงสว่างไม่เพยีงพอ
และสวิตซ์ไฟอยู่ไกลตวั

ห้องน�า้ลืน่
ไม่ใช้วัสดุกันลืน่ ไม่มีราวจับ

บนัไดไม่มีราวก้ัน
แต่ละขัน้สงูเกินไป หรือช�ารดุ

มีพืน้ต่างระดับ
แต่ไม่ตดิแถบสะท้อนแสง

ทางเดินในบ้าน
ไม่มีท่ีเกาะ หรือพยุงตัว

คู่มือยากันล้ม
จาก มส.ผส.

วิดี โอสงูวัยไม่รูล้้ม จากรายการข่าวดจีะดงั
โดย สทท. และ สสส.



กินอย่างปลอดภัย
ห่างไกลอาการ

ส�าลักอาหาร 

ลองกลนืน�ำ้เปล่ำ 1 ช้อนชำ
ถ้าไม่ส�าลกั ให้เพิม่ปริมาณเป็น 1 ช้อนโต๊ะ 
ถ้ำเริ่มส�ำลกัตัง้แต่ด่ืมน�ำ้ปริมำณน้อยๆ

แสดงถึงปัญหาภาวะการกลนืล�าบาก ควรปรึกษาแพทย์

ประเมินภาวะการกลืน
แบบง่ายๆ 
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วิดี โอการบ�าบัดฟ้ืนฟูในผูป่้วยภาวะกลนืล�าบากในผูส้งูอายุ
จำกรำมำ แชนแนล

ส�า
ลัก
อา
หา
ร
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ส�าลกัอาหารและน�า้ ไม่ใช่เรื่องเลก็ๆ เพราะเป็น
สาเหตุให้ผูส้งูอายุเสยีชีวิต หรือเปลีย่นสภาวะจากผูป่้วยปกติ

ไปสูก่ารเป็นผูป่้วยตดิเตยีงได้ เม่ือระบบการกลนือาหารทีท่�างาน
ช้าลงตามวัย ทกุครัง้ทีกิ่นอาหารล้วนมีความเสีย่งต่อการส�าลกัได้                 

ปรับพฤติกรรม
การกินอาหาร
ป้องกันการส�าลัก

เกิดอะไร
กับการกลืนอาหารของวัยสูงอายุ

Di
cu

t
Di

cu
t

1

4

กลนือำหำรยำก
รูส้กึฝืดคอ เนือ่งจำกน�ำ้ลำยน้อยลง

คอหอยปิดช้าลง
ท�าให้อาหารอาจค้าง
อยู่ในคอหอยนานขึน้

Di
cu

t
Di

cu
t

3

กลนือาหารหลายครัง้
เพราะลิน้และริมฝีปากเสือ่มสภาพ

ไม่กินตอนเหนือ่ย
นัง่พกัก่อนกินอาหาร 30 นาที 

ป้องกันกำรส�ำลักอำหำร

ไม่ควรนอนทนัทหีลงักินอาหาร
เพราะอาหารที่ค้างอยู่ ในคอหอย

จะท�าให้ผู้สูงอายุส�าลัก และเป็นกรดไหลย้อน

กินอำหำรช้ำๆ
เคี้ยวให้ละเอียดที่สุด 

นัง่ตัวตรงขณะกินอาหาร
ช่วยให้กลืนง่าย ไหลลงกระเพาะได้เร็ว

1

4

5

6

7

2

3

กินขนาดพอดีค�า 
ตักทีละอย่าง กินทีละค�า

2

เค้ียวอาหารได้ยาก ไม่ละเอยีด
เพราะฟันและเหงอืกไม่ค่อยแขง็แรง

กินอาหารนุม่ เค้ียวง่าย
เลี่ยงรสจัด

ไม่ดทีูวี ฟังวิทยุ
หรือพดูคุยกัน ขณะกินอาหาร

วิดี โอภาวะการกลนืล�าบากในผูส้งูอายุ
จำกรำมำ แชนแนล



กินยา ใช้ยา
ให้ถูกต้องและปลอดภัย 

• ยาก่อนอาหาร ต้องกินก่อนอาหารอย่างน้อย 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง   
ถ้าลมืกินยาในชว่งดังกล่าว ให้กินยาหลงัอาหารมือ้น้ันอย่างน้อย 2 ชัว่โมง 
เพราะจะท�าให้ยาถูกดดูซมึได้ดี

• ยาหลงัอาหาร ให้กินหลงักินอาหารเสร็จแล้ว ประมาณ 15-30 นาที
• ยาหลงัอาหารทนัทหีรือพร้อมอาหาร ให้กินทันทีหลงักินอาหาร เสร็จแล้ว 

หรือกินในระหว่างกินอาหารก็ได้ เพราะยาประเภทน้ี จะระคายเคือง  
ต่อกระเพาะมาก

• ยาก่อนนอน ให้กินก่อนเข้านอนตอนกลางคืน ประมาณ 15-30 นาที

วธิีกินยาให้ถูกต้อง
Di

cu
t

Di
cu

t
กิน

ยา
 ใ

ช้ย
า
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Di
cu

t
Di

cu
t

ผูส้งูอายุเป็นกลุม่คนท่ี ใช้ยามากกว่ากลุม่อืน่
เนือ่งจากมีการเจ็บป่วยเรื้อรงั และจ�านวนยาที่ ใช้จะสมัพนัธ์กับ
อายุทีเ่พิม่มากขึน้ ความเสีย่งและผลข้างเคียงจากการใช้ยา
จึงมีมากข้ึนตามไปด้วย ทัง้ปัญหาการดดูซึมและการขับยา
ออกจากร่างกาย และพฤตกิรรมของผูส้งูอายุ

ใช้ยา
ให้ได้ผลและปลอดภัย

พฤติกรรม
ที่ก่อให้เกิดอันตราย

จากการใช้ยา

Di
cu

t
Di

cu
t

1

3

2

4

5

Di
cu

t
Di

cu
t

เช่น ยาชุด ยาลกูกลอน อาหารเสริมทีเ่ป็น
สมุนไพร แต่มักมีการผสมยากลุม่สเตยีรอยด์

ทีส่่งผลเสยีต่อร่างกายในระยะยาว

ซ้ือยามากินเองตามอาการเจ็บป่วย 

ไม่กินยาตามแพทย์สัง่ 
หรือหยุดยาโดยไม่แจ้งหมอจนเกิดผลข้างเคียง

ไม่ไปพบแพทย์ตามนดั 
ท�าให้ขาดการตดิตามรกัษาจากหมอ

และท�าให้ขาดยา

หลงลมื-สายตาไม่ด ี
กินยาผดิ กินไม่ตรงฉลาก

หรือกินไม่ครบ
เก็บยาไว้นาน ป่วยเม่ือไหร่ก็เอามากิน

อาจได้รบัอนัตรายจากยาหมดอายุ

แจ้งแพทย์ทันทีถ้ามีอาการผิดปกติจากการใช้ยา 
รวมทั้งปัญหาเกี่ยวกับการกลืนยา เพื่อให้แพทย์

เลือกชนดิยาที่เหมาะสม เช่น ให้ยาน�้าแทนยาเม็ด

หากผู้สูงอายุช่วยเหลือตัวเองไม่ได้
ผู้ดูแลควรเป็นผู้หยิบยามาให้กิน

กินยาตามที่แพทย์แนะน�า
ไม่ซื้อยามากินเอง

ไปพบแพทย์ตามนัด
และน�ายาติดตัวไปด้วยทุกครั้ง

ตรวจสอบยาทุกครั้งหลังพบแพทย์
ถ้ามีข้อสงสัยเกี่ยวกับวิธี ใช้
ควรสอบถามทันที

หากหลงลืม ให้ใช้สิ่งช่วยจดจ�า เช่น
• เขียนวิธีกินยาให้มองเห็นได้ชัดเจน   

แล้วติดบนฉลากยา หรือใส่กล่องแยกชั้นยา
เป็นม้ือในแต่ละวัน

• เก็บกล่องยาในที่ประจ�าที่มองเห็น  
และหยิบได้ง่าย

4

2

6

1

3

5

TABLET/CAPSULES

OPEN AND CLOSE HERE

TO BE TAKEN

DATE

TIME DAILY

BEFORE MEAL AM PM
AFTER MEAL

 

   

TABLET/CAPSULES
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DATE

TIME DAILY

BEFORE MEAL
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M

AFTER MEAL
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DATE
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TABLET/CAPSULES

OPEN AND CLOSE HERE

TO BE TAKEN

DATE

TIME DAILY

BEFORE MEAL
AM

PM

AFTER MEAL

TABLET/CAPSULES

OPEN AND CLOSE HERE

TO BE TAKEN

DATE

TIME DAILY

BEFORE MEAL
AM

PM

AFTER MEAL

TABLET/CAPSULES

OPEN AND CLOSE HERE

TO BE TAKEN

DATE

TIME DAILY
BEFORE MEAL AM PMAFTER MEAL

TABLET/CAPSULES

OPEN AND CLOSE HERE

TO BE TAKEN
DATE

TIME DAILY

BEFORE MEAL
AM

PM

AFTER MEAL

TABLET/CAPSULES

OPEN AND CLOSE HERE

TO BE TAKEN

DATE

TIME DAILY

ราหาองัลห

2
2

การใช้ยาเฉพาะกลุม่ผูส้งูอายุ
จาก อย.



ชุดบริหารสมองชุดบริหารสมอง



สติกเกอร�ติดหน�ากล
องอุปกรณ�เกมบริหารสมอง

กล8องพลาสติกใส8อุปกรณ: ล็อคได� มีหูหิ้ว ติดสติกเกอร: PVC ขนาด 28x18 ซม. พิมพ: 4 สี เคลือบด�าน 
จํานวน 1 ชุด (มี 2 ชิ้น ตามแบบ)

ด�านหน�า
ด�านหลัง



ชุดเกมบรหิารสมอง

ชุดที� 1 เกมจําได้ ไหมวางอะไรไวแ้ถวนี�



ชุดที่
2 เกม...เธอจ6าฉันจะไปหาเธอ

ชุดเกมบรหิารสมอง



ชุดที่
3 เกม...แค
นี้พี่ตอบได�


ชุดเกมบรหิารสมอง

ด�านหลัง ตัวเลข เครื่องหมาย

คู
มือแนะนําการใช�งานการ�ดตัวเลข 



ชุดโภชนาการชุดโภชนาการ



ชุดเกมโภชนาการ

สื่อความรู�แผ8นพลิก “กินอย8างไรให�สุขสมวัย” 



ชุดเกมโภชนาการ

 แผ8นการ:ดเมนูข�าวและแป\ง  จํานวน 31 ชิ้น



ชุดเกมโภชนาการ

 แผ8นการ:ดอาหารต8างๆ จํานวน 56 ชิ้น



ชุดเกมโภชนาการ

แผ8นการ:ดอาหารจานเดียว จํานวน 20 ชิ้น 



ชุดเกมโภชนาการ

แผ8นการ:ดอาหารเสริม(ผลไม� เครื่องดื่ม และของว8างทานเสริม) จํานวน 30 ชิ้น



ชุดออกกําลังกายด�วยตารางเก�าช
องชุดออกกําลังกายด�วยตารางเก�าช
อง



เกมชุดออกกําลังกายตารางเก�าช
อง



คู
มือแนะนําการใช�งานชุดออกกําลังกายด�วยตารางเก�าช
อง



ชดุเกมบิงโกชดุเกมบิงโก



เกมบิงโก



เกมบิงโก

การ:ดตัวเลข ดังนี้

ชุดที่ 1 พลังสุขสมวัย (สีฟ\า) จํานวน 18 แผ8น
ชุดที่ 2 กายยังไหว ใจยังสุข (สีเขียว) จํานวน 18 แผ8น
ชุดที่ 3 เจ็บปhวยได� หายได� ป\องกันเปVน (สีชมพ)ู จํานวน 18 แผ8น



เกมบิงโก

 แผ8นพับแนะนําวิธีการเล8นเกมบิงโก 



เกมบิงโก

 แผ8นพับแนะนําวิธีบิงโก จํานวน 1 ชิ้น
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