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สถานการณผู้์สงูอายุ
	 จากรายงานสถานการณ์ผูส้งูอายุไทย ประจ�ำปี 2559 โดยมลูนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูส้งูอายุไทยระบุว่า
ประเทศไทยก้าวไปสู่การเป็นสังคมสูงอายุแล้ว เป็นประเทศที่ 2 ในกลุ่มประเทศประชาคมอาเซียน รองจาก                  
ประเทศสงิคโปร์ ซึง่มปีระชากรอายุ 60 ปีขึน้ไป ร้อยละ 18.7 ปัจจุบันในจ�ำนวนประชากรไทยทั้งหมด 65.9 ล้านคน   
มผีูส้งูอายุที่อายุ 60 ปีขึน้ไปประมาณ 11 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 16.5 ในจ�ำนวนน้ียังมสีถิตริะบวุ่า ประชากรอายุ
ย่ิงสงูย่ิงเพ่ิมเร็ว โดยประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไปเพ่ิมขึน้ด้วยอตัราประมาณร้อยละ 5 ต่อปี ขณะที่ประชากรอายุ 80 ปี   
ขึน้ไปเพ่ิมด้วยอตัราสงูมากกว่าร้อยละ 6 ต่อปี ในจ�ำนวนน้ีมรีายงานระบวุ่ามผีูส้งูอายุจ�ำนวนมากที่อาจจัดอยู่ในภาวะ 
เปราะบาง หน่ึงในสามของผูส้งูอายุมรีายได้ต�ำ่กว่าเส้นความยากจน ผูส้งูอายุที่อยู่ตามล�ำพังคนเดียวหรือตามล�ำพัง    
กับผูส้งูอายุด้วยกันมแีนวโน้มเพ่ิมสงูขึน้ จ�ำนวนผูส้งูอายุที่อยู่ในภาวะพ่ึงพิงประมาณ 4 แสนคน และผูส้งูอายุที่เป็น     
โรคสมองเสือ่มประมาณ 6 แสนคน ในปี 2559 มแีนวโน้มเพ่ิมสงูขึน้อกีมาก ในอกี 20 ปีข้างหน้า ผูส้งูอายุที่อยู่ในภาวะ
พ่ึงพิงจะเพ่ิมเป็น 1.3 ล้านคน และผูป่้วยด้วยโรคสมองเสือ่มจะเพ่ิมเป็น 1.4 ล้านคน

	 ในสว่นสถานการณ์ทางสขุภาพของผูส้งูอายุ ระบุว่าร้อยละ 35 ของผูส้งูอายุมภีาวะอ้วน ขณะที่ผูส้งูอายุวยัปลาย
มปัีญหาสขุภาพหลายโรค อาท ิมากกว่าร้อยละ 60 ของผูส้งูอายุวัยปลายเป็นโรคความดนัเลอืดสงู, มากกว่าร้อยละ 10 
ของผูส้งูอายุวัยปลายเป็นโรคเบาหวาน และมากกว่าร้อยละ 70 ของผูส้งูอายุวยัปลายมฟัีนไม่ครบ 20 ซี ่และยังมโีรค
ที่มกัพบในผูส้งูอายุ ได้แก่ โรคความดันเลอืดสงู เบาหวาน ข้ออกัเสบ ข้อเสือ่ม โรคถุงลมโป่งพอง หลอดลมปอด         
อดุก้ันเร้ือรัง หลอดเลอืดหัวใจตบี กล้ามเน้ือหัวใจตาย และอมัพาต 

	 ปัญหาสขุภาพหรือโรคเร้ือรังต่างๆ ที่เกิดขึน้กับร่างกายผูส้งูอายุ มสีาเหตมุาจากภาวะความเสือ่มถอยของร่างกาย 
ซึง่เป็นปัจจัยที่ ไม่อาจหลกีเลีย่งได้ แต่ปัญหาดงักล่าวน้ันไม่ได้เกิดจากอายุเพียงล�ำพัง แต่เกิดจากสภาพแวดล้อม 
พฤตกิรรมสขุภาพ และการด�ำรงชีวิตที่ผา่นมาด้วยเชน่กัน ซึง่สาหตสุามประการหลงัน้ีเป็นปัจจัยที่สามารถป้องกันและ
หลกีเลีย่งได้ การส่งเสริมและสนับสนุนให้ผูส้งูอายุมสีขุภาพกายและสขุภาพใจที่สมบรูณ์แขง็แรง จึงเป็นการเตรียมพร้อม
ที่ทกุครอบครัวควรให้ความส�ำคัญ เร่ิมด้วยการเรียนรู้ท�ำความเข้าใจความเปลีย่นแปลงทางร่างกายของผูส้งูอายุ เข้าใจ
จิตใจและอารมณ์ที่ ไม่เหมอืนเดมิ จัดเตรียมที่พักอาศยัและสภาพแวดล้อมให้ปลอดภัย และเหมาะสมกับการด�ำเนินชีวิต
ของผูส้งูอายุ เตรียมความพร้อมทางการเงนิเพ่ือดแูลท่านให้ครอบคลมุทกุสถานการณ์ รวมทั้งสง่เสริมให้ท่านได้ท�ำ
กิจกรรมที่มคุีณค่าต่อตนเองและสงัคม  ทั้งหมดก็เพ่ือให้ผูส้งูอายุในบ้านของเรามร่ีางกายและจิตใจที่แขง็แรงสอดคล้อง
เหมาะสมกับวยั เป็นผูส้งูอายุที่มมีาตรฐานสขุภาพอนามยัที่พึงประสงค์ ตามแนวทางของกิจกรรมสง่เสริมสขุภาพ      
เครือขา่ยผูส้งูอายุ  คือ

บทน�ำ
แนวคดิหลกัและแนวทางการใชง้านส่ือความรู้สขุสมวัย

1.	 มสีขุภาพดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
2.	 มฟัีนใช้งานได้อย่างน้อย 20 ซี ่โดยมฟัีน 4 คู่สบกัน
3.	 ไม่อ้วน มดัีชนีมวลกายหรือรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ปกติ
4.	 สามารถชว่ยเหลอืตนเองและผูอ้ื่นได้ตามอตัภาพ
5.	 ออกก�ำลงักายสปัดาห์ละ 3 คร้ัง

สสส. กบัสถานการณส์งัคมผู้สงูอายุ
	 ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) มพัีนธกิจในการสร้างเสริมสขุภาวะส�ำหรับประชากร
ทุกช่วงวัย ให้ความส�ำคัญกับการส่งเสริมศักยภาพในการดูแลสุขภาพของคนทุกระดับ สสส. จึงจัดท�ำชุดความรู้          
“สขุสมวัย” เพ่ือเป็นเครือ่งมอืหรือสือ่ส่งเสริมการเรียนรู้ที่จะช่วยเสริมสร้างสขุภาวะส�ำหรับผูส้งูวยั ที่จะช่วยสนับสนุนให้
ประชากรสงูอายุ ณ ปัจจุบนั และผูส้งูอายุในอนาคต มคีวามรู้และความเข้าใจการดแูลสขุภาพตนเองได้อย่างถูกต้อง 
เป็นการเตรียมความพร้อมในการดแูลด้านสขุภาพกายและใจ เพ่ือเป็นผูส้งูอายุที่มคุีณภาพ 
	 ชุดความรู ้“สขุสมวัย” เป็นเคร่ืองมอืที่เหมาะสมกับบคุลากรทางสาธารณสขุ ผูน้�ำการเรียนรู้ส�ำหรับผูส้งูอายุ 
กลุม่อาสาสมคัรดูแลผูส้งูอายุในชุมชน โรงเรียนผูส้งูอายุ ชมรมผูส้งูอายุ ที่สามารถน�ำไปสร้างการเรียนรูด้้านการดแูล
สขุภาพให้ผูส้งูอายุ และบุคคลที่มหีน้าที่ดูแลผูส้งูอายุ รวมถึงผูส้งูอายุประชาชนทั่วไปได้เข้าใจแนวทางการดแูลตนเอง 
ทั้งการบริโภคอาหาร การออกก�ำลงักาย การบริหารอารมณ์และความคิด ที่ชว่ยเสริมสร้างความสามารถให้ผูส้งูอายุ
ด�ำเนินชีวิตให้มคีวามสขุได้ตามแบบฉบบัของตนเอง มร่ีางกายแขง็แรง ความรู้สกึที่เป็นสขุ ตอบรับกับวิถีชีวิตที่เปลีย่นแปลง
มคีวามรู้ด้านสขุภาพเพียงพอ สามารถดูแลร่างกายและจิตใจตนเองได้อย่างเข้าใจ ย่อมเก้ือหนุนให้ท่านพบกับความสขุ
ที่แท้จริง ในการใช้ชีวิตอยู่อย่างมคุีณค่า ลดการพ่ึงพิงผูอ้ื่น มภูีมคุ้ิมกันทางความคิดว่า สงูวัยแค่ไหนก็สขุสมวัยได้ น่ันเอง

	 สือ่สง่เสริมความรู้ในการดูแลตนเองส�ำหรับ
ผูส้งูอายุ เก่ียวกับเร่ืองอาหารการกิน การออกก�ำลงักาย 
การดแูลร่างกายตนเอง การฝึกสมองด้วยเกมต่างๆ 
รวมทั้งกิจกรรมสร้างความสนุกสนานในกลุม่ผูส้งูอายุ
ด้วยกัน ให้เกิดความสขุควบคู่กับเรียนรู้การเปลีย่นแปลง
ของตัวเองอย่างเข้าใจ ผอ่นคลายและสนุกสนาน 
รวมทั้งสามารถน�ำความรู้ไปดแูลร่างกายและจิตใจ
ในชีวิตประจ�ำวนัได้อย่างเหมาะสม นับเป็นการสง่เสริม
ศกัยภาพให้ผูส้งูอายุสามารถดแูลตนเอง เพ่ือชว่ยแบง่เบาภาระ
การดแูลให้กับครอบครัวทางอ้อมอกีด้วย

สือ่ความรู้ สขุสมวัยคอือะไร 
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อดุก้ันเร้ือรัง หลอดเลอืดหัวใจตบี กล้ามเน้ือหัวใจตาย และอมัพาต 

	 ปัญหาสขุภาพหรือโรคเร้ือรังต่างๆ ที่เกิดขึน้กับร่างกายผูส้งูอายุ มสีาเหตมุาจากภาวะความเสือ่มถอยของร่างกาย 
ซึง่เป็นปัจจัยที่ ไม่อาจหลกีเลีย่งได้ แต่ปัญหาดงักล่าวน้ันไม่ได้เกิดจากอายุเพียงล�ำพัง แต่เกิดจากสภาพแวดล้อม 
พฤตกิรรมสขุภาพ และการด�ำรงชีวิตที่ผา่นมาด้วยเชน่กัน ซึง่สาหตสุามประการหลงัน้ีเป็นปัจจัยที่สามารถป้องกันและ
หลกีเลีย่งได้ การส่งเสริมและสนับสนุนให้ผูส้งูอายุมสีขุภาพกายและสขุภาพใจที่สมบรูณ์แขง็แรง จึงเป็นการเตรียมพร้อม
ที่ทกุครอบครัวควรให้ความส�ำคัญ เร่ิมด้วยการเรียนรู้ท�ำความเข้าใจความเปลีย่นแปลงทางร่างกายของผูส้งูอายุ เข้าใจ
จิตใจและอารมณ์ที่ ไม่เหมอืนเดมิ จัดเตรียมที่พักอาศยัและสภาพแวดล้อมให้ปลอดภัย และเหมาะสมกับการด�ำเนินชีวิต
ของผูส้งูอายุ เตรียมความพร้อมทางการเงนิเพ่ือดแูลท่านให้ครอบคลมุทกุสถานการณ์ รวมทั้งสง่เสริมให้ท่านได้ท�ำ
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บทน�ำ
แนวคดิหลกัและแนวทางการใชง้านส่ือความรู้สขุสมวัย

1.	 มสีขุภาพดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
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สือ่ความรู้ สขุสมวัยคอือะไร 
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ชดุโภชนาการ
เกมการ์ดภาพอาหารสง่เสริมความรู้เรื่องโภชนาการและเมนูอาหารที่เหมาะสมกับ       
ผูส้งูอายุ
วัตถุประสงค์ : เพ่ือให้ผูส้งูอายุส�ำรวจพฤตกิรรมการกินและเมนูอาหารในชีวิตประจ�ำ
วนัของตน และเรียนรู้เมนูอาหารที่เหมาะสมกับอาการและภาวะต่างๆ ของร่างกาย
การใช้สือ่ : เล่นเกมการ์ดภาพอาหารและแลกเปลีย่นพูดคุย

ชดุบรหิารสมอง
เกมหลากหลายแบบที่ชว่ยกระตุน้การใช้ประสาทสมัผสัและสมองส�ำหรับผูส้งูอายุ
วัตถุประสงค์ : เพ่ือให้ผูส้งูอายุได้ฝึกการใช้ประสาทสมัผสั ความคิด และความจ�ำ แก้ไข
โจทย์ต่างๆ
การใช้สือ่ : เล่นเกมตวัเลข เกมลากน้ิวค้นหาทางออก และเกมวางภาพ (เลอืกใช้เกม
ได้ตามความเหมาะสม)

ชดุออกก�ำลงักาย
เกมสง่เสริมความรู้ด้วยการออกก�ำลงักายด้วยตารางเก้าชอ่ง
วัตถุประสงค์ : เพ่ือให้ผูส้งูอายุได้เรียนรู้และทดลองออกก�ำลงักายอย่างง่ายๆ ด้วย
เทคนิคตารางเก้าชอ่ง
การใช้สือ่ : เคลือ่นไหวร่างกายด้วยการเดนิบนต�ำแหน่งหมายเลขบนตารางเก้าชอ่งให้
เป็นท่าทางต่างๆ พร้อมเสยีงดนตรีที่ชอบ

สือ่ความรู้สุขสมวัย มอีะไรบา้ง

ชดุสขุสมวัย
วดีทิัศน์ “พลงัสขุไม่รู้โรย” เล่าเร่ืองราวการเตรียมตวัการรับมอืกับความเปลีย่นแปลง
สูว่ยัสงูอายุ และแผน่ผบั “เร่ืองน่ารู้สขุสมวยั” แนะน�ำวิธีการดูแลป้องกันตนเอง 
จากโรค อบุตัเิหต ุและอาการส�ำคัญที่มกัเกิดในผูส้งูอายุ ที่ม ีQR Code แนะน�ำสือ่
การดแูลสขุภาพที่เป็นประโยชน์
วัตถุประสงค์ : เพ่ือกระตุน้และสง่เสริมทัศนคตกิารสร้างความสขุในวยัผูส้งูอายุ  
ด้วยการดแูลตนเอง และให้ผูส้งูอายุหรือผูดู้แล ได้ศกึษา เรียนรู้ วิธีดแูลสขุภาพ 
จากโรค และอาการที่พบบอ่ยในผูส้งูอายุ รวมถึงการดแูลป้องกันตนเองจากพฤตกิรรม
และสิง่แวดล้อมที่มคีวามเสีย่ง
การใช้สือ่ : ผูน้�ำเกมหรือผูส้งูอายุเปิดวีดทิัศน์ให้ชม หลงัชมวีดทิัศน์จบชักชวนพูดคุย 
และชวนอ่านแผน่พับ เร่ืองน่ารู้สขุสมวยั เพ่ือแลกเปลีย่นเรียนรู้กัน

ชดุเกมบงิโก
เกมสง่เสริมความรู้ที่จ�ำเป็นในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอายุ
วัตถุประสงค์ : เพ่ือให้ผูส้งูอายุได้เรียนรู้วิธีดแูลสขุภาพ ผา่นกิจกรรมที่สนุกสนาน     
และให้ผูส้งูอายุเกิดการแลกเปลีย่นเรียนรู้วิถีการดแูลสขุภาพระหว่างกัน
การใช้สือ่ : เล่นเกมด้วยการ์ดตวัเลขและเรียงเหรียญสญัลกัษณ์ให้ได้ตามแนวทาง    
เกมบิงโก

แนะน�ำการใชง้านสือ่ความรู้ ‘สขุสมวัย’
•	 ผูน้�ำเกมสามารถจัดท�ำแผนการใช้สือ่ได้ทั้งแบบแยกชุด แยกเกม หรือแบบใช้สือ่ครบทกุชุด รวมทั้ง

สามารถใช้สือ่ใดก่อน-หลงัได้ตามความเหมาะสมกับวัตถุประสงค์ของกิจกรรม หรือการใช้งานในพ้ืนที่   

•	 ผูน้�ำเกมควรประเมนิจ�ำนวน ลกัษณะ ความสนใจของกลุม่ผูส้งูอายุที่มาร่วมกิจกรรม เพ่ือเลอืกใช้สือ่ 
ได้อย่างเหมาะสม ปลอดภัย

•	 ผูน้�ำเกมศกึษา ท�ำความเข้าใจวิธีการใช้งานสือ่จากกล่องอปุกรณ์ เอกสารประกอบ และคู่มอืสง่เสริม
ความรู้ ล่วงหน้าก่อนใช้งาน เพ่ือการแลกเปลีย่นเรียนรู้ และให้ข้อแนะน�ำที่ถูกต้อง

•	 ผูน้�ำเกมร่วมแลกเปลีย่นเรียนรู้กับผูส้งูอายุอย่างมคีวามสขุ สนุกสนาน และเช่ือมั่นในพลงัการเรียนรู้
ของผูส้งูอายุ
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	 เมือ่ปริมาณผูส้งูอายุมากขึน้ย่อมสง่ผลถึงภาระในการดแูล ทั้งในระดบัประเทศและครอบครัว โดยเฉพาะ         
ผู้ใกล้ชิดซึง่เป็นด่านแรกในการรับมอืกับการเปลีย่นแปลงของผูส้งูอายุ ในสงัคมไทยผูด้แูลผูส้งูอายุสว่นใหญ่เป็นคน      
ในครอบครัว ซึง่การดูแลผูส้งูอายุเพียงล�ำพังอาจท�ำให้ผูด้แูลมคีวามเหน่ือยล้า อ่อนเพลยี รวมถึงเบ่ือหน่ายเน่ืองจากมี
เวลาสว่นตวัน้อยหรือออกไปตดิต่อสมัพันธ์กับผูอ้ื่นได้น้อยลงจนเกิดเป็นความเครียด รู้สกึไม่มคีวามสขุ น้อยใจว่าคนใน
ครอบครัวไม่ชว่ยแบง่เบาภาระ นานวนัไปความเครียดที่สะสมอยู่จะแสดงออกทางร่างกายและอารมณ์ เชน่ ปวดศรีษะ 
หน้าน่ิวค้ิวขมวด พูดจาชวนทะเลาะ บางรายแสดงออกด้วยการท�ำร้ายร่างกายหรือพูดท�ำร้ายจิตใจผูส้งูอายุโดยไม่รูต้วั 
ส่วนใหญ่ผูดู้แลเพศหญงิมกัมคีวามเครียดมากกว่าผูด้แูลเพศชาย บางคนจัดการกับความเครียดด้วยการร้องไห้ กรีดร้อง 
ตะโกน หรือระบายอารมณ์กับสิง่ของ วิธีการดังกล่าวไม่ชว่ยแก้ปัญหาให้หายไป กลบัท�ำให้ความเครียดเพ่ิมมากขึน้        
ผูด้แูลควรฝึกการคลายเครียดด้วยวิธีที่เหมาะสม เพ่ือสขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดีของผูด้แูลของผูส้งูอายุและของทกุ
คนในครอบครัว

วธิลีดความเครยีด เพิม่ความสขุ เม่ือตอ้งดแูลผูส้งูอายุ
•	 ปรับทัศนคติและยอมรับสถานภาพด้วยความเต็มใจ คิดว่าเป็นโอกาสที่ดี ในการตอบแทนผู้มีพระคุณ            

เป็นชว่งที่ ได้ใช้เวลาร่วมกันสร้างความรู้สกึดีๆ ให้แก่กัน
•	 อ่านหนังสอืแนวให้ก�ำลงัใจหรือสอนให้มองโลกในแง่ดี หนังสอืศาสนา สวดมนต์ท�ำสมาธิ น�ำหลกัศาสนา        

มาประยุกต์ใช้ เพ่ือให้มองเห็นความเป็นจริงของชีวิต 
•	 ใช้เวลาดแูลผูส้งูอายุสลบักับการท�ำกิจกรรมที่ชอบหรือท�ำแล้วรู้สกึผอ่นคลาย เชน่ ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสอื     

ฟังเพลง ฯลฯ โดยเฉพาะที่มเีน้ือหาตลกข�ำขนั เพ่ือสร้างรอยย้ิมให้กับชีวิต
•	 ควรออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ อาจเป็นการออกก�ำลงักายเบาๆ ภายในบ้าน เชน่ การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ          

แอโรบิก โยคะ หรือหาเวลาออกก�ำลงักายนอกบ้านให้ได้เหง่ือ เชน่ ว่ิง เดนิเร็ว
•	 หาเวลาไปนวดผอ่นคลายในสปาหรือไปร้านเสริมสวย ดูแลตัวเอง ให้รางวลักับตนเองบ้าง
•	 หาเวลาไปพบปะสังสรรค์กับเพ่ือนฝูงหรือเข้าร่วมชมรมผู้ดูแลผู้สูงอายุ เพ่ือพูดคุยระบายความเครียด               

และแลกเปลีย่นประสบการณ์ ให้ก�ำลงัใจซึง่กันและกัน
•	 หาวนัหยุดพักผอ่นสปัดาห์ละ 1 วนั เพ่ือมเีวลาสว่นตวั หรือวนัหยุดยาวๆ เดนิทางไปพักผอ่นในสถานที่        

ทางธรรมชาต ิเตมิพลงักายและพลงัใจให้เต็มที่
•	 หาผูช่้วยดแูลผูส้งูอายุ คนในครอบครวัควรผลดัเปลีย่นกันดูแลผูส้งูอายุ การมผีูช่้วยดูแลจะลดระดบัความเครียด

ลงไปได้ หรืออาจจ้างผูด้แูลเป็นคร้ังคราว

ผูด้แูลผูส้งูอาย ุกองหนนุคนส�ำคัญ
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สวัสดวัียสขุ1
รู้จกั เขา้ใจ ความเปลีย่นแปลงในผูส้งูวัย

	 เพราะผูส้งูอายุ คือ บคุคลอนัเป็นทีร่กัของทกุครอบครวั ไม่ว่าจะมกีารเปลีย่นแปลงไปมากแค่ไหน ผูส้งูอายุของ
แต่ละบ้านก็ยังคงเป็นสมาชิกคนส�ำคัญที่ต้องการการดูแลเอาใจใส่ เมือ่อายุเพ่ิมขึน้ ร่างกาย อารมณ์ และสภาพจิตใจของ
ท่านก็ย่ิงเปลีย่นแปลงมากขึน้ตามไปด้วย ทกุการเปลีย่นแปลงสง่ผลให้ผูส้งูอายุใช้.ชีวิตได้ไม่เหมอืนเดิม และอาจสง่ผล 
กระทบกับผูด้แูลและครอบครัวไม่ทางใดก็ทางหน่ึง  การศกึษาเรียนรู้ให้เข้าใจถึงการเปลีย่นแปลงของร่างกาย ซึง่เป็นการ
เปลีย่นแปลงที่ปรากฎเด่นและมผีลกระทบกับชีวิตของผูส้งูอายุมากที่สดุ จะเป็นประตบูานแรกที่เช่ือมความเข้าใจระหว่าง
สมาชิกในครอบครัวและผูส้งูอายุให้เข้าใจกันได้อย่างดีที่สดุ

	 ต้ังแต่อายุ 40 ปีเป็นต้นไป กระดกูสนัหลงัแต่ละท่อนของคนเรา
ต้ังแต่กระดกูใต้กะโหลกศรีษะจนถึงก้นกบจะค่อยๆ ทรุดลงหรือบางลง
เฉลีย่ประมาณ 1.4 น้ิว ทกุ 10 ปี
	 ส�ำหรับผูส้งูอายุที่เป็นโรคกระดูกพรุนร่วมด้วยแล้ว ความสงูจะย่ิง
ลดลง ดเูหมอืนตัวเลก็ลง หลงัจะโก่งมากข้ึนเร่ือยๆ ในขณะเดียวกัน      
กล้ามเน้ือสว่นต่างๆ จะลบีเลก็อ่อนแรง ไม่มกี�ำลงัวงัชาเหมอืนเก่า
บางคนที่ ไม่ได้ออกก�ำลงักาย กล้ามเน้ือบางสว่นจะฝ่อลง ท�ำให้การเดนิ               
และการทรงตวัไม่ดี เมือ่มอีบุติัเหตหุกล้มอาจเสีย่งกระดกูหักได้ง่าย
	 แม้ว่าผูส้งูอายุจะตัวเลก็ลง ผอมลง แต่กลบัมพุีงโต สาเหตุจาก 
ไขมนัในร่างกายที่เพ่ิมขึน้ จากที่เคยสะสมอยู่ใต้ผิวหนัง กลบัย้ายไปสะสม
ที่สะโพก ต้นขา และอวยัวะภายในแทน โดยเฉพาะที่ชอ่งท้อง ท�ำให้ลงพุง
หรือพุงป่อง ท�ำให้เรามกัเห็นผูส้งูอายุตัวเลก็ลง กล้ามเน้ือลบีลง แต่ก็มยัีงมี
พุงโต

เขา้ใจร่างกาย ผูส้งูอายุ

	 ขณะเดียวกันหน่วยที่เลก็ที่สดุและส�ำคัญที่สดุที่ท�ำให้อวยัวะต่างๆ ท�ำงานผสานกันอย่างเป็นระบบได้น้ัน        
คือ เซลล์ (Cell) ร่างกายของผู้ใหญ่ประกอบไปด้วยเซลล์เลก็ๆ จ�ำนวนมากมายมหาศาลถึง 60 ล้านล้านเซลล์ ในวยั
เดก็ถึงวยัเจริญพันธ์ุร่างกายมกีารสร้างเซลล์ใหม่ทดแทนเซลล์เก่าที่ตายไปอย่างสม�ำ่เสมอ แต่เมือ่เข้าวัยกลางคนและ
วยัสงูอายุร่างกายจะมกีารสลายของเซลล์มากกว่าการสร้างใหม่ เมือ่ร่างกายมแีต่ “เซลล์เก่า” และ “เซลล์ตาย” ท�ำให้
สมรรถภาพการท�ำงานของอวยัวะต่างๆ ลดลง ร่างกายโดยรวมเร่ิมเสือ่มถอย เป็นสาเหตุให้เกิดโรคภัยต่างๆ ตามมา

8

บทท่ี 1



98 คู่มือ

สวัสดวัียสขุ1
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อวัยวะในร่างกาย เปล่ียนไปแคไ่หนอยา่งไร

	 อวัยวะภายนอก
	 ผม เวลากวาดบ้านลกูหลานอาจสงัเกตว่า มเีส้นผมร่วงตามพ้ืนจ�ำนวนมาก ผมด�ำบ้าง ผมขาวบ้าง เพราะเมือ่
อายุมากขึน้ผมจะเร่ิมหงอกขาว เกิดจากรากผมไม่สร้างเมด็ส ีท�ำให้เส้นผมไม่มสี ีเมือ่หนังศรีษะ รากผม และเส้นผมไม่
แขง็แรงท�ำให้ผมหลดุร่วงง่ายและบางลง

	 ผวิหนงั ลกูหลานเคยสงัเกตหรือสมัผสัผิวหนังของผูส้งูอายุ   
บ้างไหม ผิวของผูส้งูอายุจะบาง แห้ง เห่ียวย่น หลดุลอก ขาดความมนัเงา 
และความยืดหยุ่น เน่ืองจากไขมนัใต้ผิวหนังลดลง เมือ่ผิวแห้งท�ำให้เกิด
อาการคันตามร่างกาย และความที่ผิวบางน้ีเองที่สง่ผลให้ผูส้งูอายุรู้สกึ
หนาวง่าย เพราะอณุหภูมทิี่เย็นจะทะลผุิวหนังไปสูก่ล้ามเน้ือ หลอดเลอืด 
และกระดกูได้เร็ว นอกจากน้ันเส้นเลอืดยังเปราะ ท�ำให้เกิดบาดแผล    
และมรีอยเขียวช�ำ้ได้ง่ายอกีด้วย

	 ระบบประสาทสมัผสั
	 ดวงตา การที่ผูส้งูอายุเร่ิมท�ำอะไรเงอะงะ หยิบจับสิง่ของถูกๆ ผิดๆ  
เลกิอ่านหนังสอืทั้งที่เคยอ่านอยู่เป็นประจ�ำ สาเหตหุน่ึงมาจากประสาทสมัผสัใน
การมองเห็นเสือ่มลงหรือมโีรคทางตา เชน่ สายตายาว เกิดจากเลนส์ตาที่แขง็ขึน้        
ท�ำให้สญูเสยีความสามารถในการปรับการมองใกล้และไกล โรคต้อกระจกเกิดจาก
เลนส์แก้วตาขุน่ โรคต้อหินเกิดจากการระบายน�ำ้ในลกูตาผิดปกต ิความดนัตาสงู 
และกดท�ำลายเส้นประสาทตา โรคตาแห้งเกิดจากต่อมน�ำ้ตาผลติน�ำ้ตาลดลง    
และเมือ่กล้ามเน้ือลกูตาเสือ่มสง่ผลให้ผูส้งูอายุเกิดอาการวิงเวยีนศรีษะได้

	 เลบ็มือและเลบ็เท้า ของผูส้งูอายุจะแห้ง แขง็ เปราะฉีกง่าย เป็นแผลง่าย

	 ห ูในวยัสงูอายุประสาทรับเสยีงจะเสือ่มลง ท�ำให้หตูงึ ได้ยินเสยีงโทนต�ำ่
ชัดกว่าเสยีงพูดธรรมดา ลกูหลานเวลาพูดกับผูส้งูอายุ ควรเข้ามาใกล้ท่าน พูดช้าๆ
ชัดๆ และดังกว่าปกต ิแต่ไม่ตะโกน และไม่แสดงอาการหงดุหงดิ หากต้องพูดซ�ำ้
หลายคร้ังขณะพูดคุยควรน่ังด้านหน้าผูส้งูอายุ เพราะถ้าท่านได้ยินไม่ชดั ท่านจะดู
ปากเราขณะพูด

	 ปาก ลิน้ ฟัน และช่องปาก 
ริมฝีปากของผู้สูงอายุมีลักษณะแห้งและลอก     
ลิ้นรับรู้รสชาติอาหารได้น้อยลง ท�ำให้ชอบกิน
อาหารรสจัดขึ้น ฟันที่ เคยแข็งแรงโยก ผุ           
และแตกง่าย ลกูหลานควรใสใ่จสขุภาพชอ่งปาก 
และพฤติกรรมการกินของผู ้สูงอายุ ให้มาก       
เพราะเป็นจุดเร่ิมต้นของการเกิดโรคได้ง่าย เชน่ 
ฟันผ ุฟันหัก บดเค้ียวอาหารได้ไม่ละเอยีด ท�ำให้
ระบบทางเดินอาหารท�ำงานหนัก ช่องปากไม่สะอาด
ท�ำให้เกิดแบคทีเรียและมเีช้ือโรคสะสม การกิน
อาหารเผด็จัด เค็มจัด หวานจัด ท�ำให้เกิดปัญหา
โรคกระเพาะ ความดนัโลหิตสงู และเบาหวาน

	 ระบบทางเดนิอาหาร
	 ระบบทางเดนิอาหารมคีวามส�ำคัญ ชว่ยย่อยอาหารให้กลายเป็นสารอาหารไปบ�ำรุงและซอ่มแซมเซลล์ต่างๆ ใน
ร่างกาย การท�ำงานของระบบทางเดินอาหารเก่ียวเน่ืองกับอวัยวะหลายสว่น ตัง้แต่เหงอืก ฟัน ต่อมน�ำ้ลาย กระเพาะ
อาหาร ตับ ตับอ่อน และล�ำไส้ หากอวยัวะสว่นใดสว่นหน่ึงบกพร่องย่อมสง่ผลกระทบต่อการท�ำงานทั้งระบบ

	 เหงอืก ฟัน และต่อมน�ำ้ลาย เมือ่พอ่แม่หรือคุณตาคุณยาย
เร่ิมมปัีญหาโรคเหงอืก เชน่ เหงือกร่น ท�ำให้ฟันคลอนและหลดุร่วง หรือเป็น
โรคฟัน เชน่ ฟันผ ุฟันแตกหัก จากจุดเร่ิมต้นปัญหาเหงอืกและฟันน่ีเอง           
ท�ำให้ผูส้งูอายุปฏิเสธการกินอาหารประเภทเน้ือสตัว์และผกัที่มกีากใย จนขยาย
เป็นปัญหาสขุภาพตามมาอกีหลายอย่าง เพราะเมือ่ฟันเค้ียวอาหารได้ไม่ละเอยีด 
ต่อมน�ำ้ลายผลติน�ำ้ลายลดลง เมอืกหล่อลื่นน้อยไม่พอคลกุเคล้ากับอาหาร     
และประสาทกล้ามเน้ือที่ควบคุมการกลนือาหารเร่ิมเสือ่ม ท�ำให้อาหารที่ผา่น
หลอดอาหารมขีนาดใหญ่ หยาบ และกลนืยาก

	 จมูก ผูส้งูอายุที่มอีาการเบื่ออาหาร สาเหตหุน่ึง  
มาจากประสาทรับกลิ่นบกพร่อง ท�ำให้ไม่ได้กลิ่นอาหาร      
ผูส้งูอายุบางคนมเีลอืดก�ำเดาไหลเน่ืองจากความดนัโลหิตสงู
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	 เลบ็มือและเลบ็เท้า ของผูส้งูอายุจะแห้ง แขง็ เปราะฉีกง่าย เป็นแผลง่าย
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	 ปาก ลิน้ ฟัน และช่องปาก 
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โรคกระเพาะ ความดนัโลหิตสงู และเบาหวาน

	 ระบบทางเดนิอาหาร
	 ระบบทางเดนิอาหารมคีวามส�ำคัญ ชว่ยย่อยอาหารให้กลายเป็นสารอาหารไปบ�ำรุงและซอ่มแซมเซลล์ต่างๆ ใน
ร่างกาย การท�ำงานของระบบทางเดินอาหารเก่ียวเน่ืองกับอวัยวะหลายสว่น ตัง้แต่เหงอืก ฟัน ต่อมน�ำ้ลาย กระเพาะ
อาหาร ตับ ตับอ่อน และล�ำไส้ หากอวยัวะสว่นใดสว่นหน่ึงบกพร่องย่อมสง่ผลกระทบต่อการท�ำงานทั้งระบบ

	 เหงอืก ฟัน และต่อมน�ำ้ลาย เมือ่พอ่แม่หรือคุณตาคุณยาย
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เป็นปัญหาสขุภาพตามมาอกีหลายอย่าง เพราะเมือ่ฟันเค้ียวอาหารได้ไม่ละเอยีด 
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	 จมูก ผูส้งูอายุที่มอีาการเบื่ออาหาร สาเหตหุน่ึง  
มาจากประสาทรับกลิ่นบกพร่อง ท�ำให้ไม่ได้กลิ่นอาหาร      
ผูส้งูอายุบางคนมเีลอืดก�ำเดาไหลเน่ืองจากความดนัโลหิตสงู
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ผลิตปริมาณกรดเกลือลดลง ท�ำให้ย่อยอาหารประเภทโปรตีนได้ช้าลง          
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	 ตับ ตบัผลติน�ำ้ดี ในการชว่ยย่อยอาหารลดลง อกีทั้งตบัของ
ผู้สูงอายุจะมีขนาดเล็กลง ท�ำให้เลือดที่ ไหลผ่านตับน้อยลงด้วย            
ผูส้งูอายุที่กินยาเป็นประจ�ำ ตบัจะท�ำหน้าที่กรองยาและดดูซมึยาไว้   
ได้ระดบัหน่ึงเท่าน้ัน ท�ำให้ระดับยาในเลอืดสงูขึน้ทั้งที่กินยาเท่าเดิม

	 ตบัอ่อน ตบัอ่อนผลติน�ำ้ย่อยในล�ำไส้เลก็ลดลง ท�ำให้อาหาร
ย่อยไม่ดี ล�ำไส้เลก็ดูดซมึสารอาหารได้ไม่เต็มที่ นอกจากน้ันตบัอ่อน 
ยังผลติอนิซลูนิที่ช่วยควบคุมระดับน�ำ้ตาลในเลอืดลดลง ผูส้งูอายุที่ชอบ
กินอาหารหวานจัด จึงเสีย่งเป็นโรคเบาหวาน

	 ล�ำไส้ ผูส้งูอายุที่ ไม่ชอบออกก�ำลงักายหรอืน่ังเป็นเวลานาน ท�ำให้
ล�ำไส้ไม่ได้เคลือ่นไหว การท�ำงานของล�ำไส้.ช้าลง เมือ่รวมกับพฤตกิรรม 
การดืม่น�ำ้น้อยและรับประทานอาหารที่มกีากใยน้อยหรือย่อยยากด้วยแล้ว 
อาจท�ำให้ท้องผกู อจุจาระแขง็ผนังล�ำไส้อกัเสบตดิเช้ือ มอีาการปวดท้อง 
และอาจเป็นโรคริดสดีวงทวารได้ด้วย

	 ระบบทางเดนิปสัสาวะ 
	 ไต มหีน้าที่ขบัถ่ายของเสยีออกจากร่างกายทางปัสสาวะ ส�ำหรับวยัสงูอายุ
การท�ำงานของไตจะลดลง ขบัถ่ายของเสยีได้ช้า ของเสยีค่ังค้างในร่างกาย โดยเฉพาะ
ผูส้งูอายุที่กินยาเป็นประจ�ำ ไตจะขบัถ่ายยาได้ไม่ดี กระเพาะปัสสาวะมคีวามจุ      
น้อยลง ปัสสาวะบ่อยขึ้น และอาจมีปัสสาวะราดได้ ส�ำหรับผู้ชายอาจมีอาการ        
ต่อมลกูหมากโต ท�ำให้ปัสสาวะล�ำบาก

	 ระบบหวัใจและหลอดเลือด
	 หัวใจท�ำหน้าที่สบูฉีดเลอืดผา่นหลอดเลอืดแดงไปหล่อเลีย้งอวยัวะ
ต่างๆ ในสภาวะปกติ การบีบตวัของหัวใจท�ำให้แรงดันในหลอดเลอืดสงูขึน้ 
และเมือ่หัวใจคลายตวัแรงดนัจะต�ำ่ลง แรงดนัน้ีท�ำให้หลอดเลอืดเกิดการ 
ขยายตัวและหดตัวสลับกัน แต่ส�ำหรับผู้สูงอายุหลอดเลือดแดงจะแข็ง         
ไม่ยืดหยุ่น ผนังหลอดเลือดขรุขระ ทางเดินภายในหลอดเลือดแคบลง      
เพราะผนังภายในหลอดเลือดหนาตัวขึ้น และหากหลอดเลือดสกปรก             
มีไขมันอุดตันร่วมด้วยแล้ว ย่ิงจะท�ำให้หัวใจท�ำงานหนักข้ึน เกิดภาวะ         
ความดันโลหิตสูง และมโีอกาสเกิดโรคหัวใจล้มเหลวได้ง่าย นอกจากน้ี      
กล้ามเน้ือหัวใจของผูส้งูอายุยังบีบตัวลดลง เมือ่ตื่นเต้นตกใจ หรือออกก�ำลงั
กายหนักๆ ท�ำให้หัวใจสบูฉีดเลอืดไม่ทัน เกิดอาการช็อกและหัวใจล้มเหลวได้
ทันที

	 ระบบทางเดนิหายใจ
	 ปอดท�ำหน้าที่น�ำออกซเิจนไปหล่อเลีย้งเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย 
เมือ่ปอดของผูส้งูอายุเสือ่มลง การขยายตัวและยุบตวัไม่ดี จึงท�ำให้ท่าน
เหน่ือยง่าย ร่างกายได้รับออกซเิจนไม่เพียงพอถุงลมปอดกักอากาศ    
และบีบตวัไล่อากาศออกได้น้อยกว่าเดิม และกล้ามเน้ือทรวงอกเสือ่ม 
ท�ำให้การไอเพ่ือขับเสมหะและแบคทีเรียออกทางหลอดลมไม่มี
ประสทิธิภาพ กล่องเสยีงเสือ่ม เสยีงแหบแห้ง

	 ระบบประสาทและสมอง
	 เมือ่สงูอายุระบบประสาทและสมองจะท�ำงานช้าลง 
ความสมัพันธ์ระหว่างสมองกับกล้ามเน้ือและข้อเร่ิมสญูเสยี 
ท�ำให้การทรงตวัไม่ดี มอีาการสั่นตามร่างกาย สมองของ      
ผูส้งูอายุจะมนี�ำ้หนักน้อยลง เซลล์สมองบางสว่นเห่ียวลง   
และตายไป เมื่อร่างกายไม่มีการสร้างเซลล์สมองใหม่มา
ทดแทน ท�ำให้ความจ�ำระยะสัน้เสยีหาย ความจ�ำระยะยาว 
ยังดีอยู่ ผูส้งูอายุจึงมกัหลงลมืกับกิจกรรมที่ท�ำอยู่ แต่กลบั
จดจ�ำและเล่าเร่ืองราวในอดีตได้อย่างแม่นย�ำ หากเซลล์สมอง     
ถูกท�ำลายเพ่ิมข้ึน อาจท�ำให้เกิดโรคอัลไซเมอร์และ               
โรคพาร์กินสนั
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เหน่ือยง่าย ร่างกายได้รับออกซเิจนไม่เพียงพอถุงลมปอดกักอากาศ    
และบีบตวัไล่อากาศออกได้น้อยกว่าเดิม และกล้ามเน้ือทรวงอกเสือ่ม 
ท�ำให้การไอเพ่ือขับเสมหะและแบคทีเรียออกทางหลอดลมไม่มี
ประสทิธิภาพ กล่องเสยีงเสือ่ม เสยีงแหบแห้ง

	 ระบบประสาทและสมอง
	 เมือ่สงูอายุระบบประสาทและสมองจะท�ำงานช้าลง 
ความสมัพันธ์ระหว่างสมองกับกล้ามเน้ือและข้อเร่ิมสญูเสยี 
ท�ำให้การทรงตวัไม่ดี มอีาการสั่นตามร่างกาย สมองของ      
ผูส้งูอายุจะมนี�ำ้หนักน้อยลง เซลล์สมองบางสว่นเห่ียวลง   
และตายไป เมื่อร่างกายไม่มีการสร้างเซลล์สมองใหม่มา
ทดแทน ท�ำให้ความจ�ำระยะสัน้เสยีหาย ความจ�ำระยะยาว 
ยังดีอยู่ ผูส้งูอายุจึงมกัหลงลมืกับกิจกรรมที่ท�ำอยู่ แต่กลบั
จดจ�ำและเล่าเร่ืองราวในอดีตได้อย่างแม่นย�ำ หากเซลล์สมอง     
ถูกท�ำลายเพ่ิมข้ึน อาจท�ำให้เกิดโรคอัลไซเมอร์และ               
โรคพาร์กินสนั
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	 นอกเหนือจากการเปลี่ยนที่เห็นชัดเจนภายนอก คือการ
เปลีย่นแปลงทางร่างกายแล้ว เร่ืองของสขุภาพจิตก็เป็นสิง่ส�ำคัญ 
ส�ำหรับผูส้งูอายุ เพราะเป็นวยัแห่งการเปลีย่นแปลงในชีวิตหลายสิง่ 
อารมณ์และความรู้สกึของผูส้งูวัยอาจเปราะบางเป็นพิเศษ จนสง่ผลให้
สขุภาพจิตย�ำ่แย่ และจะพาลส่งผลกระทบต่อร่างกาย ไม่ว่าจะมอีาการ
นอนไม่หลบั เบื่ออาหาร อ่อนแรง จึงจ�ำเป็นที่เราต้องเรียนรู้ธรรมชาติ
และความเปลีย่นแปลงของผูส้งูอายุ เพ่ือเตรียมพร้อมและตัง้รับทั้ง
ตวัผูส้งูอายุเองและผูดู้แลผูส้งูอายุ

	 อารมณ์เหงาและว้าเหว่ เพราะคนวัยน้ีมเีวลาว่างจากอาชีพการงาน บ้างพลดัพรากจากผูท้ี่ ใกล้ชิดและเป็น
ที่รัก นอกจากน้ียังมสีภาวะทางกายเสือ่ม อาท ิสายตาไม่ดี หูไม่ดี การท�ำกิจกรรมจึงมข้ีอจ�ำกัด โดยอารมณ์เหงาในวยั
สงูอายุมกัมอีารมณ์อื่นๆ ร่วมด้วย และก่อให้เกิดผลกระทบทางใจหลายอย่าง เชน่ ซมึเศร้า เบื่ออาหาร หรือเกิดโรคภัย
ไข้เจ็บ

	 อารมณ์เศร้าจากการพลดัพราก การสญูเสยีคนที่รักก็มกัจะมอีารมณ์ทางลบต่างๆ เช่น ว้าเหว่ เลือ่นลอย 
หลงๆ ลมืๆ หากผูท้ี่จากไปมคีวามคิดผกูพันกันอย่างมากแล้ว เขาก็อาจตามไปในเวลาไม่ช้า ซึง่เป็นเร่ืองที่อาจเกิดขึน้ได้

	 โกรธ เมือ่ยามที่มคีวามขดัแย้งแล้วลกูหลานไม่ยอมรับฟังความคิดเห็น

	 ขีน้้อยใจ เพราะคิดว่าตนเองไร้ค่าและลกูหลานไม่สนใจ

	 ฮอร์โมน
	 ระดบัฮอร์โมนหลายชนิดลดลงตัง้แต่วัยกลางคน ต่อมไทรอยด์ท�ำงานแปรปรวน ท�ำงานน้อยลงบ้าง เพ่ิมขึน้
บ้าง อาจท�ำให้เช่ืองช้า เฉยเมย เฉลยีวฉลาดน้อยลง

	 เพศหญิง ฮอร์โมนเพศเอสโตรเจนจะแปรปรวนและลดลงจนเกือบจะใกล้หมดในวยัหมดประจ�ำเดอืน ท�ำให้
เกิดการเปลีย่นแปลงในระบบต่างๆ หลงัจากน้ันผูห้ญงิจะสญูเสยีเน้ือกระดกูไปมาก ซึง่อาจน�ำไปสูภ่าวะกระดูกพรุนเมือ่
เข้าสูว่ยัผูส้งูอายุ กระดกูเปราะหักง่าย โดยเฉพาะกระดกูสนัหลงัสะโพก กระดูกต้นขาและข้อมอื ท�ำให้เกิดอาการปวด
หลงัและข้อได้ง่าย

	 เพศชาย ฮอร์โมนเพศจะค่อยๆ ลดลง บางคนมรีะดบัฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนลดลงมาก ท�ำให้ระบบหัวใจ
และหลอดเลอืดเสือ่ม กล้ามเน้ือลบีเลก็ลง กระดกูบาง และมโีอกาสเกิดภาวะกระดกูพรุนในวยัผูส้งูอายุได้เชน่กัน

	 การย้อนคิดถึงความหลงั เชน่ น่ังคิดอะไรคนเดียวเงยีบๆ บอกเล่าให้ผูอ้ื่นฟัง หรือมกัเดนิทางไปยัง   
สถานที่คุ้นเคย เพราะการย้อนอดีตน้ันเพ่ือดูว่าชีวิตที่ผา่นมาสมหวงัหรือไม่ และหากย้อนไปแล้วรู้สกึไม่พึงพอใจ            
ก็อาจเกิดความรู้สกึคับแค้น แต่หากผูส้งูอายุย้อนคิดถึงอดีตแล้วเกิดความพอใจ และเพ่ือปรับตนให้ตระหนักถึง       
ความไม่เที่ยงในชีวิต ท่านผูน้ั้นก็จะสามารถมคีวามสขุตามวยัได้

	 วิตกกังวล เป็นความรู้สกึกลวัว่าต้องพ่ึงลกูหลาน ขาดความมั่นใจ ขาดความสามารถ กลวัภัย หรือกลวัการไม่
ได้รับการเอาใจใสดู่แล เป็นเหตุท�ำให้อ่อนเพลยี ไร้เร่ียวแรง เบื่ออาหาร หายใจไม่ออก หรือเป็นลมง่าย กลวัถูกทอดทิง้ 
เน่ืองจากชว่ยเหลอืตัวเองได้น้อยลง

	 หงดุหงดิ เน่ืองจากท�ำอะไรด้วยตนเองได้น้อยลง ใครท�ำอะไรก็ไม่ถูกใจ จึงกลายเป็นคนจู้จ้ี ขี้บน่ แสนงอน

	 นอกจากน้ี ผูส้งูอายุอาจมพีฤตกิรรมที่สมาชิกในครอบครัวไม่เข้าใจ พฤติกรรมเหล่าน้ันเกิดขึน้เองตามธรรมชาติ
ของชว่งวยั  ไม่ใชท่่านเลอืกที่จะเปลีย่นแปลงไปเอง หากผู้ใกล้ชิดมคีวามรู้ต่อภาวะการเปลีย่นแปลงในด้านต่างๆ ที่ท�ำให้
ผู้สูงอายุเปลี่ยนไป อาจมีมุมมองใหม่ที่น�ำไปสู่ความเข้าใจได้ว่า ผู้สูงอายุควรได้รับการดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างดี                   
เชน่เดียวกับสมาชิกทกุคนในครอบครัว หรือควรได้รับการดแูลที่ดีกว่า เน่ืองจากท่านเสยีสละดูแลทกุคนในครอบครัว
มาแล้วเป็นเวลานาน เมือ่ถึงวันที่ร่างกายเสือ่มถอย เราควรตอบแทนความรัก ความห่วงใยของท่านด้วยการดูแล      
ให้ท่านอยูดีมสีขุเชน่เดียวกัน

ภาวะทางอารมณ์

ภาวะด้านความจ�ำ

ภาวะทางความคดิ

ภาวะทางพฤตกิรรม

ผูส้งูอายุจะมอีาการซมึเศร้า หงุดหงดิ
ขี้ระแวง วิตกกังวล โกรธง่าย เอาแต่ใจ
เกิดขึน้จากระดบัฮอร์โมนในร่างกาย

ไม่สมดลุเหมอืนเดมิ

ผูส้งูอายุจะชอบคุย ชอบเล่าเร่ืองที่เกิดข้ึนในอดีต 
เพราะเป็นสว่นที่สมองจดจ�ำได้ดี 

แต่มกัลมืเร่ืองที่เกิดขึน้ปัจจุบนัได้ง่ายๆ 
จนท�ำให้ท่านต้องคอยถามซ�ำ้ๆ ถามบอ่ยๆ น่ันเอง

ผูส้งูอายุจะชอบคิดเร่ืองเดมิๆ ซ�ำ้ซาก ลงัเล 
หวาดระแวง หมกมุน่เรื่องของตวัเอง
ทั้งเร่ืองในอดีต ปัจจุบนั อนาคต 

และสว่นใหญ่จะกังวลว่าลกูหลานจะทอดทิง้

ผูส้งูอายุบางคนจะคอยจู้จ้ี ขี้บน่ 
เพราะมเีวลามากพอที่จะคอยส�ำรวจ

ความเป็นไปที่เกิดขึน้ แล้วคอยเตอืนซ�ำ้ๆ 
ย�ำ้เร่ืองเดมิๆ จนกลายเป็นพฤตกิรรมประจ�ำตวั 

แต่บางคนเก็บตัวไม่เข้าสงัคม 
เพราะกลวัจะถูกว่ากล่าวต�ำหนิ กลวัเป็นภาระ

คนกลุม่น้ีเสีย่งที่จะเป็นโรคซมึเศร้าได้
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	 เพศหญิง ฮอร์โมนเพศเอสโตรเจนจะแปรปรวนและลดลงจนเกือบจะใกล้หมดในวยัหมดประจ�ำเดอืน ท�ำให้
เกิดการเปลีย่นแปลงในระบบต่างๆ หลงัจากน้ันผูห้ญงิจะสญูเสยีเน้ือกระดกูไปมาก ซึง่อาจน�ำไปสูภ่าวะกระดูกพรุนเมือ่
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	 เพศชาย ฮอร์โมนเพศจะค่อยๆ ลดลง บางคนมรีะดบัฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนลดลงมาก ท�ำให้ระบบหัวใจ
และหลอดเลอืดเสือ่ม กล้ามเน้ือลบีเลก็ลง กระดกูบาง และมโีอกาสเกิดภาวะกระดกูพรุนในวยัผูส้งูอายุได้เชน่กัน

	 การย้อนคิดถึงความหลงั เชน่ น่ังคิดอะไรคนเดียวเงยีบๆ บอกเล่าให้ผูอ้ื่นฟัง หรือมกัเดนิทางไปยัง   
สถานที่คุ้นเคย เพราะการย้อนอดีตน้ันเพ่ือดูว่าชีวิตที่ผา่นมาสมหวงัหรือไม่ และหากย้อนไปแล้วรู้สกึไม่พึงพอใจ            
ก็อาจเกิดความรู้สกึคับแค้น แต่หากผูส้งูอายุย้อนคิดถึงอดีตแล้วเกิดความพอใจ และเพ่ือปรับตนให้ตระหนักถึง       
ความไม่เที่ยงในชีวิต ท่านผูน้ั้นก็จะสามารถมคีวามสขุตามวยัได้

	 วิตกกังวล เป็นความรู้สกึกลวัว่าต้องพ่ึงลกูหลาน ขาดความมั่นใจ ขาดความสามารถ กลวัภัย หรือกลวัการไม่
ได้รับการเอาใจใสดู่แล เป็นเหตุท�ำให้อ่อนเพลยี ไร้เร่ียวแรง เบื่ออาหาร หายใจไม่ออก หรือเป็นลมง่าย กลวัถูกทอดทิง้ 
เน่ืองจากชว่ยเหลอืตัวเองได้น้อยลง

	 หงดุหงดิ เน่ืองจากท�ำอะไรด้วยตนเองได้น้อยลง ใครท�ำอะไรก็ไม่ถูกใจ จึงกลายเป็นคนจู้จ้ี ขี้บน่ แสนงอน

	 นอกจากน้ี ผูส้งูอายุอาจมพีฤตกิรรมที่สมาชิกในครอบครัวไม่เข้าใจ พฤติกรรมเหล่าน้ันเกิดขึน้เองตามธรรมชาติ
ของชว่งวยั  ไม่ใชท่่านเลอืกที่จะเปลีย่นแปลงไปเอง หากผู้ใกล้ชิดมคีวามรู้ต่อภาวะการเปลีย่นแปลงในด้านต่างๆ ที่ท�ำให้
ผู้สูงอายุเปลี่ยนไป อาจมีมุมมองใหม่ที่น�ำไปสู่ความเข้าใจได้ว่า ผู้สูงอายุควรได้รับการดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างดี                   
เชน่เดียวกับสมาชิกทกุคนในครอบครัว หรือควรได้รับการดแูลที่ดีกว่า เน่ืองจากท่านเสยีสละดูแลทกุคนในครอบครัว
มาแล้วเป็นเวลานาน เมือ่ถึงวันที่ร่างกายเสือ่มถอย เราควรตอบแทนความรัก ความห่วงใยของท่านด้วยการดูแล      
ให้ท่านอยูดีมสีขุเชน่เดียวกัน

ภาวะทางอารมณ์

ภาวะด้านความจ�ำ

ภาวะทางความคดิ

ภาวะทางพฤตกิรรม

ผูส้งูอายุจะมอีาการซมึเศร้า หงุดหงดิ
ขี้ระแวง วิตกกังวล โกรธง่าย เอาแต่ใจ
เกิดขึน้จากระดบัฮอร์โมนในร่างกาย

ไม่สมดลุเหมอืนเดมิ

ผูส้งูอายุจะชอบคุย ชอบเล่าเร่ืองที่เกิดข้ึนในอดีต 
เพราะเป็นสว่นที่สมองจดจ�ำได้ดี 

แต่มกัลมืเร่ืองที่เกิดขึน้ปัจจุบนัได้ง่ายๆ 
จนท�ำให้ท่านต้องคอยถามซ�ำ้ๆ ถามบอ่ยๆ น่ันเอง

ผูส้งูอายุจะชอบคิดเร่ืองเดมิๆ ซ�ำ้ซาก ลงัเล 
หวาดระแวง หมกมุน่เรื่องของตวัเอง
ทั้งเร่ืองในอดีต ปัจจุบนั อนาคต 

และสว่นใหญ่จะกังวลว่าลกูหลานจะทอดทิง้

ผูส้งูอายุบางคนจะคอยจู้จ้ี ขี้บน่ 
เพราะมเีวลามากพอที่จะคอยส�ำรวจ

ความเป็นไปที่เกิดขึน้ แล้วคอยเตอืนซ�ำ้ๆ 
ย�ำ้เร่ืองเดมิๆ จนกลายเป็นพฤตกิรรมประจ�ำตวั 

แต่บางคนเก็บตัวไม่เข้าสงัคม 
เพราะกลวัจะถูกว่ากล่าวต�ำหนิ กลวัเป็นภาระ

คนกลุม่น้ีเสีย่งที่จะเป็นโรคซมึเศร้าได้
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	 ลกูหลานโปรดเข้าใจว่า ผูส้งูอายุก็เคยมกี�ำลงัวังชามาก่อน เคยท�ำอะไรได้เองโดยไม่ต้องพ่ึงพาใคร เคยมบีทบาท
ส�ำคัญในครอบครัวและสงัคม เมือ่ร่างกายเปลีย่นแปลงไป ต้องปรับตัวเป็นผู้ได้รับการดูแล เกิดความอ่อนไหว           
ทางอารมณ์ได้ง่าย หากไม่มี ใครเข้าใจ ก็อาจเป็นจุดเร่ิมต้นของโรคร้ายในจิตใจและร่างกายได้น่ันเอง 
	 หากเราทกุคน หรือแม้แต่ผูส้งูอายุเอง รู้จักวิธีดแูลสขุภาพทั้งกายและใจผูส้งูอายุให้แขง็แรง พ่ึงพาตนเองได้ 
และรู้จักเอาใจใส ่เข้าใจผูส้งูอายุให้มากข้ึน ก็จะชว่ยให้ผูส้งูอายุสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมคุีณค่า และเป็นพลงัส�ำคัญ
ให้กับครอบครัวและสงัคม ให้อยู่ร่วมกันอย่างมคีวามสขุได้

การส่ือสาร กบัผูสู้งอายุ
	 หลายครอบครัวมปัีญหาการสือ่สารกับผูส้งูอายุ สาเหตสุว่นหน่ึงมาจาก
ความไม่เข้าใจการเปลีย่นแปลงของผูส้งูอายุ จึงสือ่สารไม่ถูกวิธี ใช้ค�ำพูด น�ำ้เสยีง              
และภาษากายที่ ไม่เหมาะสม ทั้งที่ตัง้ใจและไม่ได้ตัง้ใจ ผูส้งูอายุได้ยินเข้าก็เสยีใจ 
น้อยใจ เก็บเอาไปเครียดว่าตนเองไม่ดี ไม่มคุีณค่า

อวัยวะทีเ่ก่ียวกับการสือ่สารเสือ่มลง 
	 ผูส้งูอายุมกัมคีวามบกพร่องของหูหรือการได้ยิน การมองเห็น การพูด การรับรู้และการตอบสนอง ท�ำให้       
การสือ่สารผิดพลาดหรือล่าช้าไปบ้าง
	 ห ูหูตึง หูได้ยินเสยีงโทนต�่ำ ท�ำให้การรับฟังไม่ดีเท่าที่ควร ไม่ได้ยินเสยีงลกูหลานพูดหรือไม่ได้ยินเสยีง            
ที่ตนเองพูด ท�ำให้ท่านพูดเสียงดัง ลูกหลานไม่เข้าใจ คิดว่าท่านตะโกน ทางที่ดีควรให้ท่านใส่เคร่ืองช่วยฟัง                     
ก่อนการสนทนา
	 ตา การมองเห็นช่วยการสือ่ภาษาทางสายตา มกีารสือ่แสดงถึงความเข้าใจระหว่างกันได้ หรอืมองเห็นวัตถุ สิง่ของ
ที่ต้องการจะสือ่ให้เข้าใจได้ ผูส้งูอายุมกัมปัีญหาเร่ืองตา เชน่ สายตายาว ตามวัเห็นไม่ชัด ท�ำให้การสือ่สารไม่เข้าใจกัน   
ดงัน้ันควรให้ท่านสวมแว่นตาก่อนการสนทนา
	 อวัยวะทีเ่ก่ียวกับการพดูเสือ่ม ได้แก่ กล้ามเน้ือบริเวณชอ่งปาก กล่องเสยีง และการสัง่การของระบบประสาท
จากสมอง ที่มผีลต่อการรับรู้ การคิด การตอบสนองและความจ�ำ ในผูส้งูอายุปกตอิาจไม่มผีลกระทบมากนัก แต่ใน    
ผูส้งูอายุที่มกีารเจ็บป่วย เชน่ เป็นมะเร็งกล่องเสยีง มะเร็งชอ่งปาก ได้รับการเจาะคอ รวมทั้งผูเ้ป็นโรคสมองเสือ่ม       
มกัจะมปัีญหาการสือ่ภาษาตามมา เพราะพูดหรือสือ่ความหมายกับลกูหลานไม่ได้ รวมทั้งไม่เข้าใจสิง่ที่ลกูหลานพูดด้วย

การสือ่สารกับผูส้งูอายุนัน้ควรปฏบิตัติวัอย่างไร
•	 ดงึความสนใจ ก่อนที่จะพูดกับท่านควรดึงความสนใจท่าน เชน่ สะกิด เรียกช่ือท่านมองตา และบอกให้ท่าน 

ทราบถึงหัวข้อหรือประเดน็ที่ก�ำลงัจะพูดถึง การพูดควรใช้ประโยคเชิญชวน ไม่ใช้ประโยคค�ำสัง่
•	 พดูทีละคน อย่าแย่งกันพูด ที่ส�ำคัญควรให้ท่านมสีว่นร่วมในการสนทนา จะชว่ยให้ท่านมคีวามสขุ
•	 พดูชัดๆ พูดจาด้วยภาษาที่เข้าใจง่าย เสยีงดังฟังชดั เรียบเรียงค�ำพูดให้ดี ไม่วกไปวนมา เวลาพูดควรหนัหน้า   

ไปทางท่าน สบตาท่าน สิง่ส�ำคัญคือใช้น�ำ้เสยีงและท่าทางที่สภุาพอ่อนน้อม

ปัญหาสขุภาพจิต ทีพ่บบอ่ยในผู้สงูอายุ

ความเครยีด 
	 ในวัยอื่นๆ หากมีความเครียดอยู่ในระดับพอดีๆ จะช่วยเป็นแรงกระตุ้นให้คนเรามีความกระตือรือร้น                   
ในการท�ำงาน แต่ส�ำหรับวยัผูส้งูอายุ ความเครียดเป็นอนัตรายต่อจิตใจและสขุภาพร่างกาย หากไม่รู้จักควบคุม         
หรือปรับตัวเข้ากับความเครียดน้ัน	

สาเหตุ
	 ด้านร่างกาย

•	 การเจ็บป่วย โดยเฉพาะการเจ็บป่วยจากโรคเร้ือรงั รักษาไม่หาย ผูส้งูอายุได้รับความทรมานจากอาการ
ของโรค ท�ำให้เกิดความท้อถอยและปรับตัวยอมรับได้ยาก

•	 สภาพความเป็นอยู่ทีข่ดัสน ขาดแคลนปัจจัย 4 ในการด�ำรงชีวิต อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ ไม่ปลอดภัย 
คณุภาพชีวิตต�ำ่ 

•	 การถูกท�ำร้ายร่างกายจากผูดู้แลในรปูแบบต่างๆ ท�ำให้เกิดความเจ็บปวด บาดเจ็บ เชน่ หยิก ทบุตี 
ผกู มดั คุมขงั จ�ำกัดบริเวณ และการท�ำร้ายทางด้านจิตใจ เชน่ ด่าว่า ดหูมิ่น ดถููกดแูคลน ขม่ขู่        
ใช้ค�ำพูดรุนแรง เป็นต้น

	 ด้านจิตใจ
•	 รูส้กึคับข้องใจ รู้สกึไร้ค่าหรือน้อยใจที่สมรรถภาพร่างกายเปลีย่นแปลงไป ต้องพ่ึงพาผูอ้ื่น
•	 การสญูเสยี เชน่ การเสยีชีวิตของคู่ครอง คนใกล้ชดิ เพ่ือนสนิท
•	 ความสมัพนัธ์ระหว่างผูส้งูอายุกับลกูหลานลดลง เชน่ ลกูหลานไปเรียนหรือท�ำงานต่างถ่ิน แต่งงาน

แยกครอบครัว ท�ำให้ผูส้งูอายุอยู่บ้านเพียงล�ำพัง รู้สกึเหงา โดดเดี่ยว ไม่มลีกูหลาน ลกูหลานทอดทิง้ 
ไม่มผีูดู้แล

•	 รูส้กึกังวล เชน่ กลวัความตาย กลวัการพลดัพราก กลวัความเจ็บปวดทรมานด้านร่างกาย
•	 ทกัษะการปรบัตวัน้อย วิตกกังวลง่าย เวลามปัีญหาชอบมองโลกในแง่ร้ายและใจร้อน ท�ำให้ยอมรับ

หรือปรับตัวกับปัญหาไม่ได้

•	 พดูซ�ำ้ ถามท่านซ�ำ้เพ่ือให้แน่ใจว่าท่านเข้าใจ เพ่ิมเวลาในการพูดคุยมากกว่าเดมิ มคีวามอดทน ให้เวลาและรอคอย
•	 ภาษากาย การใช้ค�ำพูดบางคร้ังไม่เพียงพอ อาจต้องใช้ภาษากายร่วมด้วย เช่น การยกมอืไหว้เพ่ือแสดงความเคารพ      

การจับมอืและการกอด เพ่ือแสดงความรักและความห่วงใย
•	 พยายามเข้าใจ ไม่แสดงอาการหงดุหงดิ ร�ำคาญใจ เลอืกเร่ืองคุยที่ผูส้งูอายุมคีวามรู้สกึร่วมและพอใจจะพูดคุย 

เชน่ พูดคุยเร่ืองราวในอดีตที่ผา่นมา ฯลฯ
•	 จัดสิง่แวดล้อม เชน่ ลดเสยีงรบกวน ลดเสยีงโทรทัศน์ วิทยุ และเสยีงรบกวนอื่นๆ ลง ในบ้านหรือในห้อง    

ควรมแีสงสว่างเพียงพอ เพ่ือให้ท่านได้เห็นสหีน้าท่าทางหรือริมฝีปากของผูพู้ด ชว่ยให้เข้าใจเร่ืองที่ก�ำลงัสนทนา
มากขึน้
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	 ลกูหลานโปรดเข้าใจว่า ผูส้งูอายุก็เคยมกี�ำลงัวังชามาก่อน เคยท�ำอะไรได้เองโดยไม่ต้องพ่ึงพาใคร เคยมบีทบาท
ส�ำคัญในครอบครัวและสงัคม เมือ่ร่างกายเปลีย่นแปลงไป ต้องปรับตัวเป็นผู้ได้รับการดูแล เกิดความอ่อนไหว           
ทางอารมณ์ได้ง่าย หากไม่มี ใครเข้าใจ ก็อาจเป็นจุดเร่ิมต้นของโรคร้ายในจิตใจและร่างกายได้น่ันเอง 
	 หากเราทกุคน หรือแม้แต่ผูส้งูอายุเอง รู้จักวิธีดแูลสขุภาพทั้งกายและใจผูส้งูอายุให้แขง็แรง พ่ึงพาตนเองได้ 
และรู้จักเอาใจใส ่เข้าใจผูส้งูอายุให้มากข้ึน ก็จะชว่ยให้ผูส้งูอายุสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมคุีณค่า และเป็นพลงัส�ำคัญ
ให้กับครอบครัวและสงัคม ให้อยู่ร่วมกันอย่างมคีวามสขุได้

การส่ือสาร กบัผูสู้งอายุ
	 หลายครอบครัวมปัีญหาการสือ่สารกับผูส้งูอายุ สาเหตสุว่นหน่ึงมาจาก
ความไม่เข้าใจการเปลีย่นแปลงของผูส้งูอายุ จึงสือ่สารไม่ถูกวิธี ใช้ค�ำพูด น�ำ้เสยีง              
และภาษากายที่ ไม่เหมาะสม ทั้งที่ตัง้ใจและไม่ได้ตัง้ใจ ผูส้งูอายุได้ยินเข้าก็เสยีใจ 
น้อยใจ เก็บเอาไปเครียดว่าตนเองไม่ดี ไม่มคุีณค่า

อวัยวะทีเ่ก่ียวกับการสือ่สารเสือ่มลง 
	 ผูส้งูอายุมกัมคีวามบกพร่องของหูหรือการได้ยิน การมองเห็น การพูด การรับรู้และการตอบสนอง ท�ำให้       
การสือ่สารผิดพลาดหรือล่าช้าไปบ้าง
	 ห ูหูตงึ หูได้ยินเสยีงโทนต�่ำ ท�ำให้การรับฟังไม่ดีเท่าที่ควร ไม่ได้ยินเสยีงลกูหลานพูดหรือไม่ได้ยินเสยีง            
ที่ตนเองพูด ท�ำให้ท่านพูดเสียงดัง ลูกหลานไม่เข้าใจ คิดว่าท่านตะโกน ทางที่ดีควรให้ท่านใส่เคร่ืองช่วยฟัง                     
ก่อนการสนทนา
	 ตา การมองเห็นช่วยการสือ่ภาษาทางสายตา มกีารสือ่แสดงถึงความเข้าใจระหว่างกันได้ หรอืมองเห็นวัตถุ สิง่ของ
ที่ต้องการจะสือ่ให้เข้าใจได้ ผูส้งูอายุมกัมปัีญหาเร่ืองตา เชน่ สายตายาว ตามวัเห็นไม่ชัด ท�ำให้การสือ่สารไม่เข้าใจกัน   
ดงัน้ันควรให้ท่านสวมแว่นตาก่อนการสนทนา
	 อวัยวะทีเ่ก่ียวกับการพดูเสือ่ม ได้แก่ กล้ามเน้ือบริเวณชอ่งปาก กล่องเสยีง และการสัง่การของระบบประสาท
จากสมอง ที่มผีลต่อการรับรู้ การคิด การตอบสนองและความจ�ำ ในผูส้งูอายุปกตอิาจไม่มผีลกระทบมากนัก แต่ใน    
ผูส้งูอายุที่มกีารเจ็บป่วย เชน่ เป็นมะเร็งกล่องเสยีง มะเร็งชอ่งปาก ได้รับการเจาะคอ รวมทั้งผูเ้ป็นโรคสมองเสือ่ม       
มกัจะมปัีญหาการสือ่ภาษาตามมา เพราะพูดหรือสือ่ความหมายกับลกูหลานไม่ได้ รวมทั้งไม่เข้าใจสิง่ที่ลกูหลานพูดด้วย

การสือ่สารกับผูส้งูอายุนัน้ควรปฏบิตัติวัอย่างไร
•	 ดงึความสนใจ ก่อนที่จะพูดกับท่านควรดึงความสนใจท่าน เชน่ สะกิด เรียกช่ือท่านมองตา และบอกให้ท่าน 

ทราบถึงหัวข้อหรือประเดน็ที่ก�ำลงัจะพูดถึง การพูดควรใช้ประโยคเชิญชวน ไม่ใช้ประโยคค�ำสัง่
•	 พดูทีละคน อย่าแย่งกันพูด ที่ส�ำคัญควรให้ท่านมสีว่นร่วมในการสนทนา จะชว่ยให้ท่านมคีวามสขุ
•	 พดูชัดๆ พูดจาด้วยภาษาที่เข้าใจง่าย เสยีงดังฟังชดั เรียบเรียงค�ำพูดให้ดี ไม่วกไปวนมา เวลาพูดควรหนัหน้า   

ไปทางท่าน สบตาท่าน สิง่ส�ำคัญคือใช้น�ำ้เสยีงและท่าทางที่สภุาพอ่อนน้อม

ปัญหาสขุภาพจิต ทีพ่บบอ่ยในผู้สงูอายุ

ความเครยีด 
	 ในวัยอื่นๆ หากมีความเครียดอยู่ในระดับพอดีๆ จะช่วยเป็นแรงกระตุ้นให้คนเรามีความกระตือรือร้น                   
ในการท�ำงาน แต่ส�ำหรับวยัผูส้งูอายุ ความเครียดเป็นอนัตรายต่อจิตใจและสขุภาพร่างกาย หากไม่รู้จักควบคุม         
หรือปรับตัวเข้ากับความเครียดน้ัน	

สาเหตุ
	 ด้านร่างกาย

•	 การเจ็บป่วย โดยเฉพาะการเจ็บป่วยจากโรคเร้ือรงั รักษาไม่หาย ผูส้งูอายุได้รับความทรมานจากอาการ
ของโรค ท�ำให้เกิดความท้อถอยและปรับตัวยอมรับได้ยาก

•	 สภาพความเป็นอยู่ทีข่ดัสน ขาดแคลนปัจจัย 4 ในการด�ำรงชีวิต อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ ไม่ปลอดภัย 
คณุภาพชีวิตต�ำ่ 

•	 การถูกท�ำร้ายร่างกายจากผูดู้แลในรปูแบบต่างๆ ท�ำให้เกิดความเจ็บปวด บาดเจ็บ เชน่ หยิก ทบุตี 
ผกู มดั คุมขงั จ�ำกัดบริเวณ และการท�ำร้ายทางด้านจิตใจ เชน่ ด่าว่า ดหูมิ่น ดถููกดแูคลน ขม่ขู่        
ใช้ค�ำพูดรุนแรง เป็นต้น

	 ด้านจิตใจ
•	 รูส้กึคับข้องใจ รู้สกึไร้ค่าหรือน้อยใจที่สมรรถภาพร่างกายเปลีย่นแปลงไป ต้องพ่ึงพาผูอ้ื่น
•	 การสญูเสยี เชน่ การเสยีชีวิตของคู่ครอง คนใกล้ชดิ เพ่ือนสนิท
•	 ความสมัพนัธ์ระหว่างผูส้งูอายุกับลกูหลานลดลง เชน่ ลกูหลานไปเรียนหรือท�ำงานต่างถ่ิน แต่งงาน

แยกครอบครัว ท�ำให้ผูส้งูอายุอยู่บ้านเพียงล�ำพัง รู้สกึเหงา โดดเดี่ยว ไม่มลีกูหลาน ลกูหลานทอดทิง้ 
ไม่มผีูดู้แล

•	 รูส้กึกังวล เชน่ กลวัความตาย กลวัการพลดัพราก กลวัความเจ็บปวดทรมานด้านร่างกาย
•	 ทกัษะการปรบัตวัน้อย วิตกกังวลง่าย เวลามปัีญหาชอบมองโลกในแง่ร้ายและใจร้อน ท�ำให้ยอมรับ

หรือปรับตัวกับปัญหาไม่ได้

•	 พดูซ�ำ้ ถามท่านซ�ำ้เพ่ือให้แน่ใจว่าท่านเข้าใจ เพ่ิมเวลาในการพูดคุยมากกว่าเดมิ มคีวามอดทน ให้เวลาและรอคอย
•	 ภาษากาย การใช้ค�ำพูดบางคร้ังไม่เพียงพอ อาจต้องใช้ภาษากายร่วมด้วย เช่น การยกมอืไหว้เพ่ือแสดงความเคารพ      

การจับมอืและการกอด เพ่ือแสดงความรักและความห่วงใย
•	 พยายามเข้าใจ ไม่แสดงอาการหงดุหงดิ ร�ำคาญใจ เลอืกเร่ืองคุยที่ผูส้งูอายุมคีวามรู้สกึร่วมและพอใจจะพูดคุย 

เชน่ พูดคุยเร่ืองราวในอดีตที่ผา่นมา ฯลฯ
•	 จัดสิง่แวดล้อม เชน่ ลดเสยีงรบกวน ลดเสยีงโทรทัศน์ วิทยุ และเสยีงรบกวนอื่นๆ ลง ในบ้านหรือในห้อง    

ควรมแีสงสว่างเพียงพอ เพ่ือให้ท่านได้เห็นสหีน้าท่าทางหรือริมฝีปากของผูพู้ด ชว่ยให้เข้าใจเร่ืองที่ก�ำลงัสนทนา
มากขึน้
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อาการทีแ่สดงว่าเครียด
	 ผูส้งูอายุสว่นใหญ่เวลาเครียดจะไม่ค่อยบอกลกูหลาน กลวัว่าจะท�ำให้ครอบครัวทกุข์ไปด้วย หรือบางรายมอง
ลกูหลานว่าเป็นเดก็ ประสบการณ์น้อยกว่าชว่ยแก้ปัญหาไม่ได้ กลวัเสยีหน้า เสยีศกัดิศ์รี หรือเครียดโดยไม่รู้ตวั           
ลกูหลานต้องใสใ่จสอบถามและลองสงัเกตอาการเหล่าน้ีประกอบการพิจารณาดู

วิธีรบัมือกับความเครียด
	 เมือ่ลกูหลานมั่นใจว่าผูส้งูอายุมอีาการเครียดควรรีบแก้ไข พูดคุยกับท่านเพ่ือร่วมกันแก้ปัญหาและหาทางออก
อย่างเป็นระบบ มเีหตมุผีล และพิจารณาทางออกหลายๆ ทางอย่างรอบคอบและถ่ีถ้วน ดงัน้ี

•	 พยายามท�ำความเข้าใจและเปิดใจยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึน้ตามความเป็นจริง ยอมรับกับสิง่ที่แก้ไขไม่ได้
•	 วางแผนแก้ปัญหาอย่างมขีัน้ตอน คิดแก้ปัญหาหลายๆ วิธี และแก้ปัญหาอย่างอดทน เพราะบางปัญหา       

ต้องใช้เวลา
•	 จดบันทึกเหตุการณ์ที่ท�ำให้เกิดความเครียดในผู้สูงอายุ พิจารณาว่าน่าจะมีสาเหตุใดบ้างที่ท�ำให้ท่าน                 

เกิดความเครียดได้อกี และหลกีเลีย่งปัญหาที่จะเพ่ิมขึน้
•	 ลกูหลานเตม็ใจเป็นที่ปรึกษาให้ท่าน หรือหาที่ปรึกษาที่ท่านไว้วางใจ หรือมปีระสบการณ์มากกว่า เพ่ือรับฟัง

และชว่ยตดัสนิใจ
•	 แนะน�ำให้ท่านแก้ปัญหาด้วยสต ิหายใจเข้าลกึๆ ช้าๆ คิดให้รอบคอบ อย่าด่วนตดัสนิใจขณะที่มคีวามเครียด
•	 ปลอบท่านว่าอย่าโทษตวัเอง ทกุคนย่อมท�ำผิดพลาดกันได้
•	 ดูแลอย่าให้ท่านสบูบุหร่ี ดืม่สรุา ใช้สารเสพตดิ หรือยานอนหลบั เพราะนอกจากจะไม่ชว่ยแก้ปัญหาแล้ว        

อาจเพ่ิมปัญหามากข้ึนอกี
•	 ทกุคนในครอบครัวมส่ีวนท�ำให้ผูส้งูอายุหายเครียด ด้วยการมาเย่ียมเยียน ถามไถ่ความเป็นอยู่ เพ่ือสร้างความ

มั่นใจว่าครอบครัวจะไม่ทิง้กัน แสดงออกถึงความรักเชน่ กอด หอม การสมัผสั ชวนพูดคุย รับฟังความรู้สกึ
•	 หากไม่สามารถหาสาเหตขุองความเครียด หรืออาการเครียดยังไม่ลดลง ควรปรึกษาจิตแพทย์เพ่ือหาสาเหตุ

และรักษา

•	 ด้านร่างกาย ปวดศรีษะ ท้องเสยี ท้องผกู เบ่ืออาหาร อาหาร
ไม่ย่อย ปวดตงึกล้ามเน้ือมอืเท้าเย็น ใจสั่น เหงือ่ออกตามมอื

•	 ด้านจิตใจ วิตกกังวล คิดมาก นอนไม่หลบั เหงา ว้าเหว่ ท้อแท้ 
ร้องไห้

•	 ด้านพฤติกรรม จูจ้ี้ ขี้บน่ มีเรื่องขัดแย้งกับผูอ้ื่นบอ่ยครั้ง     
แยกตัวจากสังคม เก็บตัว กัดเล็บ กัดฟัน สูบบุหรี่ หรือ      
ดืม่เหล้าหนัก

วิธีผ่อนคลายความเครียด
•	 สง่เสริมให้ผูส้งูอายุนอนหลบัพักผอ่นให้เต็มที่
•	 ชวนท่านออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ ชว่ยให้ร่างกายและจิตใจผอ่นคลาย
•	 แนะน�ำให้ท่านท�ำงานอดเิรกที่ชอบ เชน่ ฟังเพลง เล่นดนตรี ปลกูต้นไม้ เต้นร�ำ ฯลฯ
•	 แนะน�ำให้ดรูายการตลก อ่านหนังสอืข�ำขนั หรือพูดคุยในเร่ืองสนุกๆ กับครอบครัว เพ่ือนฝงู
•	 ให้ท่านศกึษาหลกัค�ำสอนทางศาสนา ฝึกสมาธิ  ท�ำให้จิตใจสงบและสบาย
•	 ลกูหลานให้เวลาผูส้งูอายุพูดคุยเรื่องชีวิตประจ�ำวัน และหาเวลาว่างพาผูส้งูอายุไปเที่ยวพักผอ่นในสถานที่         

ที่ผูส้งูอายุชอบหรืออยากไป ชว่ยเปลีย่นบรรยากาศและเพ่ิมสสีนัให้ชีวิต ท�ำให้ผูส้งูอายุไม่รู้สกึโดดเดี่ยว

โรคซมึเศร้า
	 โรคซมึเศร้าในผูส้งูอายุเป็นการเจ็บป่วยทางจิตใจชนิดหน่ึง เมือ่เกิดขึน้จะท�ำให้ผูส้งูอายุไม่มคีวามสขุ หดหู่       
เบื่อหน่ายสิง่ต่างๆ รอบตัว มองโลกในแง่ร้าย ชอบอยู่เงยีบๆ ตามล�ำพัง รู้สกึชีวิตสิน้หวงั มองว่าตนไม่มคุีณค่า          
บางรายมอีาการตรงกันข้าม หงดุหงิด โมโหง่าย เอาแต่ใจตนเอง น้อยใจง่าย ทะเลาะกับลกูหลานบอ่ยคร้ัง อาการทาง
จิตใจสง่ผลให้เกิดอาการทางร่างกาย เชน่ นอนไม่หลบั นอนมากเกินปกต ิอ่อนเพลยี ไม่สดช่ืน เบ่ืออาหาร ชอบพูด   
เร่ืองเศร้าๆ ในรายที่มอีาการรุนแรงอาจมคีวามคิดท�ำร้ายตนเองได้

สาเหตุ
	 ด้านร่างกาย ได้แก่ พันธุกรรมหรือมคีนในครอบครัวมปีระวติัเป็นโรคซมึเศร้ามาก่อน สารสือ่ประสาทบางตวั
ในสมองมคีวามผิดปกติ มกีารเสือ่มของเซลล์ประสาทมกีารฝ่อของสมองบางสว่น หรือเป็นโรคที่มผีลโดยตรงต่อสมอง 
เชน่ โรคสมองเสือ่ม โรคหลอดเลอืดสมอง โรคพาร์กินสนั โรคต่อมไทรอยด์ ฯลฯ หรือได้รับผลข้างเคียงจากการกินยา
บางชนิด เชน่ ยาลดความดนัโลหิตสงู ยารักษาโรคกระเพาะอาหาร ยาขับปัสสาวะ ยารักษาโรคมะเร็ง ฯลฯ
	 ด้านจิตใจ ได้แก่ การสญูเสยีสิง่ที่รักไป เชน่ คู่.ชีวิต ญาตสินิท เพ่ือนสนิท หน้าที่การงานบทบาทในครอบครัว 
การย้ายที่อยู่อาศยั หรือมเีหตกุารณ์ที่ท�ำให้เกิดความผิดหวัง เสยีใจน้อยใจ ลกูหลานไม่รัก ไม่ปรองดองกัน หรือการเจ็บ
ป่วยเร้ือรังที่ ไม่มทีางรักษาและมค่ีาใช้จ่ายสงู
	 ด้านสงัคม เชน่ การปรับตวัไม่ได้กับสภาพสงัคมที่เปลีย่นแปลงไป ประสบความเครียดในชีวิตประจ�ำวนั การ
ทะเลาะกันของคนในครอบครัว



1918 คู่มือ

อาการทีแ่สดงว่าเครียด
	 ผูส้งูอายุสว่นใหญ่เวลาเครียดจะไม่ค่อยบอกลกูหลาน กลวัว่าจะท�ำให้ครอบครัวทกุข์ไปด้วย หรือบางรายมอง
ลกูหลานว่าเป็นเดก็ ประสบการณ์น้อยกว่าชว่ยแก้ปัญหาไม่ได้ กลวัเสยีหน้า เสยีศกัดิศ์รี หรือเครียดโดยไม่รู้ตวั           
ลกูหลานต้องใสใ่จสอบถามและลองสงัเกตอาการเหล่าน้ีประกอบการพิจารณาดู

วิธีรบัมือกับความเครียด
	 เมือ่ลกูหลานมั่นใจว่าผูส้งูอายุมอีาการเครียดควรรีบแก้ไข พูดคุยกับท่านเพ่ือร่วมกันแก้ปัญหาและหาทางออก
อย่างเป็นระบบ มเีหตมุผีล และพิจารณาทางออกหลายๆ ทางอย่างรอบคอบและถ่ีถ้วน ดงัน้ี

•	 พยายามท�ำความเข้าใจและเปิดใจยอมรับกับปัญหาที่เกิดขึน้ตามความเป็นจริง ยอมรับกับสิง่ที่แก้ไขไม่ได้
•	 วางแผนแก้ปัญหาอย่างมขีัน้ตอน คิดแก้ปัญหาหลายๆ วิธี และแก้ปัญหาอย่างอดทน เพราะบางปัญหา       

ต้องใช้เวลา
•	 จดบันทึกเหตุการณ์ที่ท�ำให้เกิดความเครียดในผู้สูงอายุ พิจารณาว่าน่าจะมีสาเหตุใดบ้างที่ท�ำให้ท่าน                 

เกิดความเครียดได้อกี และหลกีเลีย่งปัญหาที่จะเพ่ิมขึน้
•	 ลกูหลานเตม็ใจเป็นที่ปรึกษาให้ท่าน หรือหาที่ปรึกษาที่ท่านไว้วางใจ หรือมปีระสบการณ์มากกว่า เพ่ือรับฟัง

และชว่ยตดัสนิใจ
•	 แนะน�ำให้ท่านแก้ปัญหาด้วยสต ิหายใจเข้าลกึๆ ช้าๆ คิดให้รอบคอบ อย่าด่วนตดัสนิใจขณะที่มคีวามเครียด
•	 ปลอบท่านว่าอย่าโทษตวัเอง ทกุคนย่อมท�ำผิดพลาดกันได้
•	 ดแูลอย่าให้ท่านสบูบุหร่ี ดืม่สรุา ใช้สารเสพตดิ หรือยานอนหลบั เพราะนอกจากจะไม่ชว่ยแก้ปัญหาแล้ว        

อาจเพ่ิมปัญหามากข้ึนอกี
•	 ทกุคนในครอบครัวมส่ีวนท�ำให้ผูส้งูอายุหายเครียด ด้วยการมาเย่ียมเยียน ถามไถ่ความเป็นอยู่ เพ่ือสร้างความ

มั่นใจว่าครอบครัวจะไม่ทิง้กัน แสดงออกถึงความรักเชน่ กอด หอม การสมัผสั ชวนพูดคุย รับฟังความรู้สกึ
•	 หากไม่สามารถหาสาเหตขุองความเครียด หรืออาการเครียดยังไม่ลดลง ควรปรึกษาจิตแพทย์เพ่ือหาสาเหตุ

และรักษา

•	 ด้านร่างกาย ปวดศรีษะ ท้องเสยี ท้องผกู เบ่ืออาหาร อาหาร
ไม่ย่อย ปวดตงึกล้ามเน้ือมอืเท้าเย็น ใจสั่น เหงือ่ออกตามมอื

•	 ด้านจิตใจ วิตกกังวล คิดมาก นอนไม่หลบั เหงา ว้าเหว่ ท้อแท้ 
ร้องไห้

•	 ด้านพฤติกรรม จูจ้ี้ ขี้บน่ มีเรื่องขัดแย้งกับผูอ้ื่นบอ่ยครั้ง     
แยกตัวจากสังคม เก็บตัว กัดเล็บ กัดฟัน สูบบุหรี่ หรือ      
ดืม่เหล้าหนัก

วิธีผ่อนคลายความเครียด
•	 สง่เสริมให้ผูส้งูอายุนอนหลบัพักผอ่นให้เต็มที่
•	 ชวนท่านออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ ชว่ยให้ร่างกายและจิตใจผอ่นคลาย
•	 แนะน�ำให้ท่านท�ำงานอดเิรกที่ชอบ เชน่ ฟังเพลง เล่นดนตรี ปลกูต้นไม้ เต้นร�ำ ฯลฯ
•	 แนะน�ำให้ดรูายการตลก อ่านหนังสอืข�ำขนั หรือพูดคุยในเร่ืองสนุกๆ กับครอบครัว เพ่ือนฝงู
•	 ให้ท่านศกึษาหลกัค�ำสอนทางศาสนา ฝึกสมาธิ  ท�ำให้จิตใจสงบและสบาย
•	 ลกูหลานให้เวลาผูส้งูอายุพูดคุยเรื่องชีวิตประจ�ำวัน และหาเวลาว่างพาผูส้งูอายุไปเที่ยวพักผอ่นในสถานที่         

ที่ผูส้งูอายุชอบหรืออยากไป ชว่ยเปลีย่นบรรยากาศและเพ่ิมสสีนัให้ชีวิต ท�ำให้ผูส้งูอายุไม่รู้สกึโดดเดี่ยว

โรคซมึเศร้า
	 โรคซมึเศร้าในผูส้งูอายุเป็นการเจ็บป่วยทางจิตใจชนิดหน่ึง เมือ่เกิดขึน้จะท�ำให้ผูส้งูอายุไม่มคีวามสขุ หดหู่       
เบื่อหน่ายสิง่ต่างๆ รอบตัว มองโลกในแง่ร้าย ชอบอยู่เงยีบๆ ตามล�ำพัง รู้สกึชีวิตสิน้หวงั มองว่าตนไม่มคุีณค่า          
บางรายมอีาการตรงกันข้าม หงดุหงิด โมโหง่าย เอาแต่ใจตนเอง น้อยใจง่าย ทะเลาะกับลกูหลานบอ่ยคร้ัง อาการทาง
จิตใจสง่ผลให้เกิดอาการทางร่างกาย เชน่ นอนไม่หลบั นอนมากเกินปกต ิอ่อนเพลยี ไม่สดช่ืน เบ่ืออาหาร ชอบพูด   
เร่ืองเศร้าๆ ในรายที่มอีาการรุนแรงอาจมคีวามคิดท�ำร้ายตนเองได้

สาเหตุ
	 ด้านร่างกาย ได้แก่ พันธุกรรมหรือมคีนในครอบครัวมปีระวติัเป็นโรคซมึเศร้ามาก่อน สารสือ่ประสาทบางตวั
ในสมองมคีวามผิดปกติ มกีารเสือ่มของเซลล์ประสาทมกีารฝ่อของสมองบางสว่น หรือเป็นโรคที่มผีลโดยตรงต่อสมอง 
เชน่ โรคสมองเสือ่ม โรคหลอดเลอืดสมอง โรคพาร์กินสนั โรคต่อมไทรอยด์ ฯลฯ หรือได้รับผลข้างเคียงจากการกินยา
บางชนิด เชน่ ยาลดความดนัโลหิตสงู ยารักษาโรคกระเพาะอาหาร ยาขับปัสสาวะ ยารักษาโรคมะเร็ง ฯลฯ
	 ด้านจิตใจ ได้แก่ การสญูเสยีสิง่ที่รักไป เชน่ คู่.ชีวิต ญาตสินิท เพ่ือนสนิท หน้าที่การงานบทบาทในครอบครัว 
การย้ายที่อยู่อาศยั หรือมเีหตกุารณ์ที่ท�ำให้เกิดความผิดหวัง เสยีใจน้อยใจ ลกูหลานไม่รัก ไม่ปรองดองกัน หรือการเจ็บ
ป่วยเร้ือรังที่ ไม่มทีางรักษาและมค่ีาใช้จ่ายสงู
	 ด้านสงัคม เชน่ การปรับตวัไม่ได้กับสภาพสงัคมที่เปลีย่นแปลงไป ประสบความเครียดในชีวิตประจ�ำวนั การ
ทะเลาะกันของคนในครอบครัว



2120 คู่มือ

	 หนทางสู่การเป็นผูสู้งอายท่ีุมีความสุข
•	 ผูส้งูอายุควรรู้จักโอนอ่อนผอ่นตามความเหน็ของลกูหลาน คิดเร่ืองต่างๆ ด้วยความยืดหยุ่นว่าท�ำอย่างไร

จึงจะอยู่ร่วมกับครอบครัวและคนอื่นได้อย่างดีที่สดุ และเกิดความขดัแย้งน้อยที่สดุ
•	 ผูส้งูอายุควรท�ำใจตระหนักได้ว่า การเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็นเร่ืองธรรมดา
•	 ผูส้งูอายุควรมองชีวิตตนเองในทางที่ดี ภาคภูมิใจที่สามารถเป็นที่พ่ึงพิงแก่ผูอ่้อนวยั
•	 เมือ่มคีวามกังวลต่างๆ เช่น เป็นห่วงลกูหลานจะล�ำบาก กังวลเก่ียวกับการเจ็บป่วยของตน ควรปรึกษา

พูดคุยกับคนใกล้ชิดเพ่ือได้ระบายอารมณ์ความรู้สกึ เป็นต้น
•	 พยายามหากิจกรรมหรืองานอดเิรกที่ท�ำแล้วรู้สกึเพลดิเพลนิและมคุีณค่าทางจิตใจ เชน่ ปลกูต้นไม้ 

เลีย้งสตัว์ ฯลฯ
•	 เข้าสงัคมพบปะสงัสรรค์กับผูอ้ื่นเพ่ือพูดคุยกัน หรือปรับทกุข์
•	 ยึดศาสนาเป็นที่พ่ึงทางใจ เชน่ สวดมนต์ เข้าวัด ท�ำบญุ ฝึกสมาธิ ฯลฯ
•	 หมั่นท�ำจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ไม่เครียด จู้จ้ี หรือหงุดหงดิง่าย

ความสขุของผู้สูงวยั เกดิขึน้ได้ดว้ยความเขา้ใจ
	 ความสขุอยู่ที่ตวัเรา ค�ำกล่าวน้ีเป็นจริงอยู่เสมอ เมือ่ต้องเผชญิหน้ากับการเปลีย่นแปลง การเปิดใจท�ำความเข้าใจ
กับสถานการณ์อย่างถ่องแท้ มองปัญหาด้วยทัศนคตเิชิงบวก จะชว่ยให้เรารู้สาเหตแุละค้นพบทางแก้ปัญหาที่เหมาะสม  
โดยเฉพาะกับผูส้งูอายุ  ทกุการเปลีย่นแปลงล้วนสง่ผลให้การด�ำเนินชีวิตไม่สขุสบายเหมอืนวยัหนุ่มสาว หากผูส้งูอายุ
เปิดใจ ยอมท�ำความเข้าใจกับธรรมชาตกิารเปลีย่นแปลงทั้งทางร่างกาย อารมณ์ และความรู้สกึของตวัเองอย่างเท่าทัน 
และใช้มมุมองด้านบวกชว่ยหาทางออกเพ่ืออยู่ร่วมกับการเปลีย่นแปลงน้ัน  ย่อมท�ำให้ก้าวสูภ่าวะสงูวยัอย่างไม่เป็นทกุข์  
พร้อมรับมอืกับความเปลีย่นแปลงได้อย่างมคีวามสขุเสมอ

	 หนทางสู่การเป็นผูด้แูลผูสู้งอายุท่ีมีความสุข

•	 ผูด้แูลต้องปรับตนเอง ด้วยการปรับใจปรับความคิด ยอมรับการเปลีย่นแปลงที่เกิดขึน้กับผูส้งูอายุ
•	 ปรับกิจวตัรประจ�ำวันของตนให้สอดคล้องกับผูส้งูอายุ
•	 เอาใจใส่ดูแลผู้สูงอายุด้วยความรัก เช่น การไปเยี่ยมเยือนบ่อยๆ การโอบกอด หรือการให้เวลา            

ในการพูดคุย ฯลฯ
•	 ให้เกียรติและให้ความส�ำคัญกับผูส้งูอายุ เชน่ คอยซกัถามเร่ืองสขุภาพและความเป็นอยู่
•	 ให้ผูส้งูอายุชว่ยอบรมบุตรหลานหรือดูแลกิจการในบ้านเท่าที่ท�ำได้
•	 หมั่นสร้างบรรยากาศที่ท�ำให้เกิดอารมณ์ขัน
•	 อย่าท�ำให้ผูส้งูอายุรู้สกึว่าเขาเป็นผูท้ี่ท�ำให้คุณต้องแบกภาระเหน่ือยยากในการดูแล
•	 เมือ่ผูดู้แลเกิดความรู้สกึเบื่อหน่าย อดึอดัในการดูแล อาจหาผูอ้ื่นมาดูแลสลบัเวลา และหาวิธีผอ่นคลาย

ตนเองบ้าง
•	 ให้เวลาผูส้งูอายุในการปรับตวัหลายๆ สิง่ เชน่ จากที่ท่านเคยอยู่ในสถานะพอ่แม่ดูแลลกู ต้องเปลีย่น

มาอยู่ในความดแูลของลกูน้ัน จ�ำเป็นต้องปรับตัวทั้งกายและใจค่อนข้างมาก อาจมคีวามไม่พอใจ ไม่ให้
ร่วมมอื จึงต้องเตรียมเผชิญกับพฤติกรรมเหล่าน้ี

•	 หาสตัว์เลีย้งมาให้ท่านดแูล เพ่ือให้ความรักและสือ่สารกับสตัว์เลีย้งจะได้สบายใจ
•	 หากอาการซมึเศร้ายังไม่ดีขึน้ ลกูหลานควรรีบพาท่านไปพบจิตแพทย์ โรคน้ี

รักษาให้ดีข้ึนได้และหายขาดได้

การป้องกันการเกิดโรคซึมเศร้า
	 ครอบครัวมสีว่นส�ำคัญในการชว่ยป้องกันการเกิดโรคซมึเศร้าในผูส้งูอายุได้ ดังน้ี

•	 จัดเตรียมอาหารที่เหมาะสมกับวัยผูส้งูอายุ กินให้ครบ 3 มือ้ และในปริมาณที่พอเหมาะ
•	 ชวนท่านออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ
•	 พาท่านไปตรวจสขุภาพประจ�ำปี หากมคีวามผิดปกตขิองร่างกายจะได้รีบรักษาไม่กลายเป็นโรคเร้ือรัง
•	 ครอบครัวให้ความรักและความเคารพแก่ท่าน สอนลกูหลานให้เหน็ความส�ำคัญของผูส้งูอายุ จะท�ำให้ท่าน    

รู้สกึดีต่อตนเอง เห็นคุณค่าของตนเองที่มต่ีอครอบครัวแนะน�ำ ให้ท่านด�ำเนินชีวิตแบบเรียบง่าย
•	 แนะน�ำให้ท่านท�ำงานอดเิรกที่ชอบ หรือท�ำกิจกรรมที่สนใจอยากท�ำ แต่ไม่มโีอกาสได้ท�ำเมือ่อยู่ในวยัท�ำงาน
•	 ชวนท่านท�ำกิจกรรมร่วมกับครอบครัวอย่างสม�ำ่เสมอ เช่น ท�ำอาหารให้ลกูหลานเที่ยวพักผอ่นวันหยุด ดูโทรทัศน์ 

หรือออกก�ำลงักายร่วมกัน
•	 ชวนท่านเข้าร่วมกลุ่มท�ำกิจกรรมเพ่ือสังคม สมัครเป็นอาสาสมัครช่วยเหลือสังคม เป็นการสร้างคุณค่า             

และความภูมิใจให้กับตนเอง ได้รู้จักเพ่ือนใหม่ๆ ได้ลองท�ำกิจกรรมใหม่ๆ
•	 ศกึษาหลกัค�ำสอนทางศาสนา ฝึกสมาธิ ท�ำให้จิตใจสงบและสบาย หัดปล่อยวางปัญหาและอยู่ใกล้ชิดธรรมชาติ 

สดูอากาศบริสทุธ์ิ



2120 คู่มือ

	 หนทางสู่การเป็นผูสู้งอายท่ีุมีความสุข
•	 ผูส้งูอายุควรรู้จักโอนอ่อนผอ่นตามความเหน็ของลกูหลาน คิดเร่ืองต่างๆ ด้วยความยืดหยุ่นว่าท�ำอย่างไร

จึงจะอยู่ร่วมกับครอบครัวและคนอื่นได้อย่างดีที่สดุ และเกิดความขดัแย้งน้อยที่สดุ
•	 ผูส้งูอายุควรท�ำใจตระหนักได้ว่า การเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็นเร่ืองธรรมดา
•	 ผูส้งูอายุควรมองชีวิตตนเองในทางที่ดี ภาคภูมิใจที่สามารถเป็นที่พ่ึงพิงแก่ผูอ่้อนวยั
•	 เมือ่มคีวามกังวลต่างๆ เช่น เป็นห่วงลกูหลานจะล�ำบาก กังวลเก่ียวกับการเจ็บป่วยของตน ควรปรึกษา

พูดคุยกับคนใกล้ชิดเพ่ือได้ระบายอารมณ์ความรู้สกึ เป็นต้น
•	 พยายามหากิจกรรมหรืองานอดเิรกที่ท�ำแล้วรู้สกึเพลดิเพลนิและมคุีณค่าทางจิตใจ เชน่ ปลกูต้นไม้ 

เลีย้งสตัว์ ฯลฯ
•	 เข้าสงัคมพบปะสงัสรรค์กับผูอ้ื่นเพ่ือพูดคุยกัน หรือปรับทกุข์
•	 ยึดศาสนาเป็นที่พ่ึงทางใจ เชน่ สวดมนต์ เข้าวัด ท�ำบญุ ฝึกสมาธิ ฯลฯ
•	 หมั่นท�ำจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ไม่เครียด จู้จ้ี หรือหงุดหงดิง่าย

ความสขุของผู้สูงวยั เกดิขึน้ได้ดว้ยความเขา้ใจ
	 ความสขุอยู่ที่ตวัเรา ค�ำกล่าวน้ีเป็นจริงอยู่เสมอ เมือ่ต้องเผชญิหน้ากับการเปลีย่นแปลง การเปิดใจท�ำความเข้าใจ
กับสถานการณ์อย่างถ่องแท้ มองปัญหาด้วยทัศนคตเิชิงบวก จะชว่ยให้เรารู้สาเหตแุละค้นพบทางแก้ปัญหาที่เหมาะสม  
โดยเฉพาะกับผูส้งูอายุ  ทกุการเปลีย่นแปลงล้วนสง่ผลให้การด�ำเนินชีวิตไม่สขุสบายเหมอืนวยัหนุ่มสาว หากผูส้งูอายุ
เปิดใจ ยอมท�ำความเข้าใจกับธรรมชาตกิารเปลีย่นแปลงทั้งทางร่างกาย อารมณ์ และความรู้สกึของตวัเองอย่างเท่าทัน 
และใช้มมุมองด้านบวกชว่ยหาทางออกเพ่ืออยู่ร่วมกับการเปลีย่นแปลงน้ัน  ย่อมท�ำให้ก้าวสูภ่าวะสงูวยัอย่างไม่เป็นทกุข์  
พร้อมรับมอืกับความเปลีย่นแปลงได้อย่างมคีวามสขุเสมอ

	 หนทางสู่การเป็นผูด้แูลผูสู้งอายุท่ีมีความสุข

•	 ผูด้แูลต้องปรับตนเอง ด้วยการปรับใจปรับความคิด ยอมรับการเปลีย่นแปลงที่เกิดขึน้กับผูส้งูอายุ
•	 ปรับกิจวตัรประจ�ำวันของตนให้สอดคล้องกับผูส้งูอายุ
•	 เอาใจใส่ดูแลผู้สูงอายุด้วยความรัก เช่น การไปเยี่ยมเยือนบ่อยๆ การโอบกอด หรือการให้เวลา            

ในการพูดคุย ฯลฯ
•	 ให้เกียรติและให้ความส�ำคัญกับผูส้งูอายุ เชน่ คอยซกัถามเร่ืองสขุภาพและความเป็นอยู่
•	 ให้ผูส้งูอายุชว่ยอบรมบุตรหลานหรือดูแลกิจการในบ้านเท่าที่ท�ำได้
•	 หมั่นสร้างบรรยากาศที่ท�ำให้เกิดอารมณ์ขัน
•	 อย่าท�ำให้ผูส้งูอายุรู้สกึว่าเขาเป็นผูท้ี่ท�ำให้คุณต้องแบกภาระเหน่ือยยากในการดูแล
•	 เมือ่ผูดู้แลเกิดความรู้สกึเบื่อหน่าย อดึอดัในการดูแล อาจหาผูอ้ื่นมาดูแลสลบัเวลา และหาวิธีผอ่นคลาย

ตนเองบ้าง
•	 ให้เวลาผูส้งูอายุในการปรับตวัหลายๆ สิง่ เชน่ จากที่ท่านเคยอยู่ในสถานะพอ่แม่ดูแลลกู ต้องเปลีย่น

มาอยู่ในความดแูลของลกูน้ัน จ�ำเป็นต้องปรับตัวทั้งกายและใจค่อนข้างมาก อาจมคีวามไม่พอใจ ไม่ให้
ร่วมมอื จึงต้องเตรียมเผชิญกับพฤติกรรมเหล่าน้ี

•	 หาสตัว์เลีย้งมาให้ท่านดแูล เพ่ือให้ความรักและสือ่สารกับสตัว์เลีย้งจะได้สบายใจ
•	 หากอาการซมึเศร้ายังไม่ดีขึน้ ลกูหลานควรรีบพาท่านไปพบจิตแพทย์ โรคน้ี

รักษาให้ดีข้ึนได้และหายขาดได้

การป้องกันการเกิดโรคซึมเศร้า
	 ครอบครัวมสีว่นส�ำคัญในการชว่ยป้องกันการเกิดโรคซมึเศร้าในผูส้งูอายุได้ ดังน้ี

•	 จัดเตรียมอาหารที่เหมาะสมกับวัยผูส้งูอายุ กินให้ครบ 3 มือ้ และในปริมาณที่พอเหมาะ
•	 ชวนท่านออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ
•	 พาท่านไปตรวจสขุภาพประจ�ำปี หากมคีวามผิดปกตขิองร่างกายจะได้รีบรักษาไม่กลายเป็นโรคเร้ือรัง
•	 ครอบครัวให้ความรักและความเคารพแก่ท่าน สอนลกูหลานให้เหน็ความส�ำคัญของผูส้งูอายุ จะท�ำให้ท่าน    

รู้สกึดีต่อตนเอง เห็นคุณค่าของตนเองที่มต่ีอครอบครัวแนะน�ำ ให้ท่านด�ำเนินชีวิตแบบเรียบง่าย
•	 แนะน�ำให้ท่านท�ำงานอดเิรกที่ชอบ หรือท�ำกิจกรรมที่สนใจอยากท�ำ แต่ไม่มโีอกาสได้ท�ำเมือ่อยู่ในวยัท�ำงาน
•	 ชวนท่านท�ำกิจกรรมร่วมกับครอบครัวอย่างสม�ำ่เสมอ เช่น ท�ำอาหารให้ลกูหลานเที่ยวพักผอ่นวันหยุด ดูโทรทัศน์ 

หรือออกก�ำลงักายร่วมกัน
•	 ชวนท่านเข้าร่วมกลุ่มท�ำกิจกรรมเพ่ือสังคม สมัครเป็นอาสาสมัครช่วยเหลือสังคม เป็นการสร้างคุณค่า             

และความภูมิใจให้กับตนเอง ได้รู้จักเพ่ือนใหม่ๆ ได้ลองท�ำกิจกรรมใหม่ๆ
•	 ศกึษาหลกัค�ำสอนทางศาสนา ฝึกสมาธิ ท�ำให้จิตใจสงบและสบาย หัดปล่อยวางปัญหาและอยู่ใกล้ชิดธรรมชาติ 

สดูอากาศบริสทุธ์ิ



2322 คู่มือ22

บทท่ี 2

โภชนาการสขุสมวัย2
อาหารและการกินทีเ่หมาะสมส�ำหรับผูส้งูอายุ

	 ร่างกายของผูส้งูอายุยังคงต้องการสารอาหารที่ครบถ้วนเหมอืนวยัอื่นๆ แต่เมือ่ร่างกายเร่ิมมคีวามเสือ่มสภาพ 
เชน่ ประสาทรับกลิ่นเสือ่ม ท�ำให้ไม่ได้กลิ่นอาหาร ประสาทรับรสเสือ่ม ท�ำให้เกิดภาวะกินอาหารไม่อร่อย เหงอืก         
และฟันไม่แขง็แรง เค้ียวผกัเค้ียวเน้ือสตัว์ได้ดี ผูส้งูอายุจึงมอีาการเบ่ืออาหาร กินอาหารได้น้อย หรือเลอืกกินอาหาร   
บางชนิดซ�ำ้ๆ เพราะกินง่าย โดยไม่ได้ค�ำนึงถึงคุณประโยชน์ของสารอาหารที่ร่างกายจะได้รับ ประกอบกับการเปลีย่นแปลง
ทางร่างกาย อารมณ์ และจิตใจที่มผีลต่อภาวะโภชนาการของผูส้งูอายุโดยตรง โดยเฉพาะการเปลีย่นแปลงด้านสรีระ
ร่างกายที่มผีลกับการรับประทานอาหาร การย่อย และการดูดซมึ สง่ผลให้ปัญหาโภชนาการที่เกิดขึน้กับผูส้งูอายุ          
ไม่ต่างจากวยัอื่นๆ คือ อาจมทีั้งปัญหาการขาดสารอาหาร เชน่ น�ำ้หนักตวัน้อย ขาดวิตามนิ ขาดแร่ธาต ุกระดกูพรุน 
หรือปัญหาโภชนาการเกิน เชน่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู หรือคอเลสเตอรอลในเลอืดสงู
	 ดงัน้ันหากอยากให้ผูส้งูอายุมสีขุภาพดี ห่างไกลโรค จ�ำเป็นต้องใสใ่จในการจัดเตรียมอาหารส�ำหรับผูส้งูอายุ 
ตัง้แต่การเลอืกเมนูอาหารที่เหมาะสม การเลอืกวตัถุดิบที่สด สะอาด ปลอดภัย และปรุงอาหารที่ ไม่มนั ไม่หวาน        
ไม่เค็ม ไม่เผด็จนเกินไป เพราะการกินอาหารที่ดี คือการน�ำพลงังานที่ดีเข้าสูร่่างกาย 

	 ผูสู้งวัย อย่าใหอ้้วนเกินไปนะ!
	 องค์การอนามยัโลกแนะน�ำให้ลดพลงังานในอาหารลง 5% ต่อทกุ 10 ปี ของอายุที่เพ่ิมขึน้ จนถึงอายุ 59 ปี 
พออายุ 60-69 ปี ให้ลดพลงังานลง 10% และเมือ่อายุ 70 ปีข้ึนไปให้ลดลง 20% และเสนอแนะการค�ำนวณค่าดัชนี
มวลกายน�ำมาใช้ประเมนิผลภาวะโภชนาการในผูส้งูอายุได้ดี โดยเฉพาะผูส้งูอายุระหว่าง 60-65 ปี ที่ยืนตรงได้       
ตัวอย่าง คุณยายพลอย น�ำ้หนกั 55 กิโลกรมั และมีส่วนสงู 1.5 เมตร (150 เซนติเมตร)

ค่าอยู่ระหว่าง 18.5 - 24.9 กิโลกรัม/เมตร2 	 น�ำ้หนกัปกติ
ค่าอยู่ระหว่าง 25 - 29.9 กิโลกรัม/เมตร2 	 ภาวะโภชนาการเกิน
ค่าอยู่ระหว่าง 30 กิโลกรัม/เมตร2 ขึน้ไป	 	 โรคอ้วน

คุณยายพลอย น�ำ้หนกั 55 กิโลกรมั และมีส่วนสงู 1.5 เมตร (150 เซนตเิมตร)

ดชันมีวลกาย
ของคุณยายพลอย

จึงเท่ากับ

น�ำ้หนัก (กิโลกรัม) 55

สตูรค�ำนวณดชันมีวลกาย 

สว่นสงู (เมตร)2 (1.5)2
= 24.44
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บทท่ี 2

โภชนาการสขุสมวัย2
อาหารและการกินทีเ่หมาะสมส�ำหรับผูส้งูอายุ

	 ร่างกายของผูส้งูอายุยังคงต้องการสารอาหารที่ครบถ้วนเหมอืนวยัอื่นๆ แต่เมือ่ร่างกายเร่ิมมคีวามเสือ่มสภาพ 
เชน่ ประสาทรับกลิ่นเสือ่ม ท�ำให้ไม่ได้กลิ่นอาหาร ประสาทรับรสเสือ่ม ท�ำให้เกิดภาวะกินอาหารไม่อร่อย เหงอืก         
และฟันไม่แขง็แรง เค้ียวผกัเค้ียวเน้ือสตัว์ได้ดี ผูส้งูอายุจึงมอีาการเบ่ืออาหาร กินอาหารได้น้อย หรือเลอืกกินอาหาร   
บางชนิดซ�ำ้ๆ เพราะกินง่าย โดยไม่ได้ค�ำนึงถึงคุณประโยชน์ของสารอาหารที่ร่างกายจะได้รับ ประกอบกับการเปลีย่นแปลง
ทางร่างกาย อารมณ์ และจิตใจที่มผีลต่อภาวะโภชนาการของผูส้งูอายุโดยตรง โดยเฉพาะการเปลีย่นแปลงด้านสรีระ
ร่างกายที่มผีลกับการรับประทานอาหาร การย่อย และการดูดซมึ สง่ผลให้ปัญหาโภชนาการที่เกิดขึน้กับผูส้งูอายุ          
ไม่ต่างจากวยัอื่นๆ คือ อาจมทีั้งปัญหาการขาดสารอาหาร เชน่ น�ำ้หนักตวัน้อย ขาดวิตามนิ ขาดแร่ธาต ุกระดกูพรุน 
หรือปัญหาโภชนาการเกิน เชน่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู หรือคอเลสเตอรอลในเลอืดสงู
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ดชันมีวลกาย
ของคุณยายพลอย

จึงเท่ากับ

น�ำ้หนัก (กิโลกรัม) 55

สตูรค�ำนวณดชันมีวลกาย 

สว่นสงู (เมตร)2 (1.5)2
= 24.44



2524 คู่มือ

	 หลกัการจดัอาหาร ส�ำหรับผูส้งูอายุ
	 เมือ่ร่างกายต้องการพลงังานลดลง ความต้องการสารอาหารของผูส้งูอายุจึงลดลงไปเช่นเดียวกันสงูอายุจึงควร
เลอืกกินอาหารที่ ให้พลงังานน้อย ประกอบด้วย

	 โปรตีน
	 สารอาหารที่ชว่ยเสริมสร้างและซอ่มแซมสว่นที่สกึหรอของร่างกาย ควรหลกีเลีย่งโปรตนีที่มีไขมนัสงู เชน่       
หมตูดิมนั หนังไก่ ฯลฯ และเลอืกกินโปรตนีที่ย่อยง่าย เชน่ เน้ือสตัว์ (ปลา) ไข ่นม และถ่ัวเมลด็แห้งต่างๆ

•	 เนือ้สตัว์ ผูส้งูอายุสามารถกินได้วนัละ 4-5 ช้อนโต๊ะ ปริมาณจะลดลงได้เมือ่มกิีนไข ่ถ่ัว หรือนมร่วมด้วย        
และควรสบัเน้ือให้ละเอยีดหรือต้มให้เป่ือย ทางที่ดีควรกินเน้ือปลาเป็นประจ�ำ 

•	 ไข่ เป็นอาหารที่เหมาะสมกับผูส้งูอายุ เพราะมคุีณค่าทางอาหารสงูมากและอดุมไปด้วยธาตุเหลก็ ผูส้งูอายุที ่  
ไม่มภีาวะไขมนัในเลอืดสงู กินไขไ่ด้สปัดาห์ละ 3-4 ฟอง สว่นผูส้งูอายุที่มภีาวะไขมนัในเลอืดสงู ควรเลอืกกิน
เฉพาะไขข่าวเท่าน้ัน

•	 นม เป็นอาหารชว่ยเสริมแคลเซยีมและให้โปรตนีสงู ควรดืม่นมพร่องมนัเนยให้ได้วนัละ 1 แก้ว 
•	 ถ่ัวเมลด็แห้ง ใช้ทดแทนอาหารจ�ำพวกเน้ือสตัว์ กินได้บอ่ยๆ แต่ควรน�ำมาปรุงให้น่ิมก่อน กินได้ทั้งที่ปรุงเป็น

อาหารคาวและหวานหรือในรูปแบบของผลติภัณฑ์ เชน่ เต้าหู้หรือเต้าเจ้ียว

	 คาร์โบไฮเดรต (แป้งและน�ำ้ตาล) 
	 สารอาหารหลักที่ ให้พลังงานต่อร่างกาย ควรเลือกกิน 
ข้าวกล้อง เผือก มัน ธัญพืช และผลิตภัณฑ์จากแป้งที่ผ ่านการ  
ขัดสีน้อย เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่ มักกะโรน ีฯลฯ
	 หลีกเลี่ยงน�้ำตาล น�้ำหวาน และอาหารที่มีน�้ำตาล        
เป็นส่วนผสม โดยเลือกกินผลไม้สดแทน นอกจากจะได้
คาร์โบไฮเดรตแล้ว ยังได้วิตามินและเกลือแร่ด้วย  แต่ไม่ควรกิน
มากจนเกินไป 

	 ไขมัน 
	 ชว่ยให้พลงังานแก่ร่างกายและชว่ยในการดดูซมึวิตามนิบางชนิด เป็นสารอาหารที่ ให้พลงังานสงู แต่ย่อยยาก 
กินมากอาจท�ำให้แน่นท้อง ท้องอืด และท�ำให้เกิดโรคอ้วนและโรคเรื้อรังอันตรายตามมาได้ ควรปริมาณไม่เกินวันละ 
2 ช้อนโต๊ะ และเลือกกินไขมันที่มาจากพืช ลดอาหารที่มีคอเลสเตอรอล กรดไขมันอิ่มตัว และกรดไขมันทรานส ์      
เลือกใช้น�้ำมันพืชในการปรุงอาหารแทนน�้ำมันจากไขมันสัตว์และน�้ำมันมะพร้าว เป็นต้น

	 วิตามิน 
	 สารอาหารที่ช่วยในการเผาผลาญอาหารให้เป็นพลังงาน ร่างกาย
ท�ำงานได้ปกติ เพิ่มภูมิต้านทานโรค ผู้สูงอายุมักขาดวิตามินบี 1 ท�ำ ให้เกิด
โรคเหน็บชา ชาตามปลายน้ิวมือและน้ิวเท้า ควรจัดเตรียมผักและผลไม ้    
ที่หลากหลายให้ผู้สูงอายุกินทุกมื้อ

•	 ผกัต่างๆ เป็นแหล่งวิตามนิและแร่ธาตสุ�ำคัญ ควรให้กินผกัหลายๆ 
ชนดิสลับกัน โดยกินผักสีเขียวปริมาณ 2 ทัพพีต่อวัน และกินผักสี
เหลืองและส้มปริมาณ 1 ทัพพี ต่อวัน ส�ำหรับผู้สูงอายุควรกินผัก
ที่ต้มสกุหรือน่ึงจนสกุนุ่ม ไม่ควรกินผกัดบิ เพราะย่อยยาก อาจท�ำให้
เกิดแก๊ส จนเกิดอาการท้องอืดท้องเฟ้อตามมาได้

•	 ผลไม้ตา่งๆ ผูสู้งอายสุามารถกนิผลไม้ได้ทกุชนดิ และควรกินผลไม้
ทุกวัน เพ่ือให้ได้รับวิตามินซีและเส้นใยอาหาร เลือกกินผลไม้ที ่ 
เคี้ยวง่าย เนื้อนุ่ม เช่น มะละกอ กล้วยสุก ส้ม วันละไม่เกิน 3 ก�ำ
มือ ยกเว้นคนที่อ้วนมากหรือเป็นเบาหวาน ที่ต้องควบคุมปริมาณ
น�ำ้ตาล ควรเลีย่งผลไมห้วานจัด อาท ิล�ำไย ทเุรียน ขนนุ น้อยหน่า 
และเครื่องจิ้มทุกชนดิด้วย



2524 คู่มือ
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2726 คู่มือ

	 เกลอืแร่
	 เกลือแร่ที่ส�ำคัญ คือ แคลเซียม ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน อาหารที่อุดมแคลเซียม เช่น นม ปลาตัวเล็ก 
กุ้งแห้ง ส่วนธาตุเหล็ก ช่วยป้องกันโลหิตจางอาหารที่มีธาตุเหล็ก เช่น ตับ เนื้อสัตว์ ไข่แดง และเลือดสัตว์ ฯลฯ

	 เส้นใยอาหาร
	 แม้ว่าเส้นใยจะไม่ใช่สารอาหาร แต่เป็นสารที่ ได้จากผัก      
ผลไม้ทกุชนิด ถ่ัวเมลด็แห้ง ข้าวกล้อง และข้าวซ้อมมอื มคีวามส�ำคัญ
ต่อสขุภาพร่างกายของผูส้งูอายุมาก การกินอาหารที่มเีส้นใยเป็นประจ�ำ 
จะท�ำให้ระบบขับถ่ายดี ถ่ายคล่อง ท้องไม่ผกู และลดไขมนัในเส้นเลอืด 
การกินผลไม้ดีกว่าดื่มน�้ำผลไม้ เพราะได้เส้นใยอาหารมากกว่า

	 น�ำ้
	 มคีวามส�ำคัญต่อร่างกาย ชว่ยการท�ำงานของระบบย่อยอาหารและระบบขบัถ่าย ผูส้งูอายุ
มักดื่มน�้ำไม่เพียงพอ ควรดื่มน�้ำอย่างน้อยวันละ 8 แก้วเป็นประจ�ำทุกวัน ไม่ควรดื่มครั้งละมากๆ 
แต่แบ่งดื่มคร้ังละ 1 แก้ว (200 มิลลิลิตร) ในช่วงก่อนนอน ก่อนมื้ออาหาร หลังมื้ออาหาร       
หลังออกจากห้องน�้ำ ก่อนนอน

	 สูตรการกินอาหาร  2 : 1 : 1
	 หมายถึง การรับประทานเพ่ือปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบริโภคที่เสีย่งต่อการเกิดภาวะอ้วนลงพุง โดยส�ำนัก
โภชนาการ กรมอนามัย ได้แนะน�ำให้ทุกเพศทุกวัยกินอาหารในแต่ละมื้อตามสัดส่วน 2 : 1 : 1 “ผักครึ่งหนึ่ง อย่าง
อื่นครึ่งหนึ่ง” ซึ่งหมายความว่า ในหนึ่งมื้อเราควรแบ่งสัดส่วนอาหารในจานข้าวออกเป็น 4 ส่วน ดังนี้

•	 2 ส่วน กินเมนูผกัหรือใยอาหาร เสริมวิตามนิและแร่ธาต ุเชน่ ผกัลวกต้ม ผดัผกั แกงเลยีง เป็นต้น
•	 1 ส่วน กินเมนูเน้ือสตัว์ เสริมโปรตนี เชน่ ปลา ไก่ เน้ือ หม ูไม่ติดมนั เป็นต้น
•	 1 ส่วน กินเมนูแป้ง เสริมคาร์โบไฮเดรต ให้พลงังานแก่ร่างกาย เชน่ ข้าวกล้อง ข้าวสวย เส้นก๋วยเตีย๋ว ขนมจีน 

ขนมปังโฮลวที เป็นต้น

เสริมโปรตนี เชน่
ปลา ไก่ เน้ือ หม ูไม่ตดิมนั

เสริมคาร์โบไฮเดรต
ให้พลงังานแก่ร่างกาย เชน่

ข้าวกล้อง ข้าวสวย เส้นก๋วยเตีย๋ว 
ขนมจีน ขนมปังโฮลวที เป็นต้น

เสริมวิตามนิและแร่ธาตุ
เชน่ ผกัลวกต้ม ผดัผกั
แกงเลยีง เป็นต้น

กินผกัครึ่งหนึง่ อย่างอืน่ครึ่งหนึง่
และเสริมด้วยผลไม้หวานน้อยเพียง 3 ก�ำมอืต่อวนั



2726 คู่มือ
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2928 คู่มือ

เคลด็ลบัเพิม่เตมิ ในการดแูลโภชนาการผูสู้งอายุ 

	 ธรรมชาตกิารกินอาหารของผูส้งูอายุแต่ละคนอาจไม่เหมอืนกัน บางคนกินง่าย บางคนกินยาก บางคนกินได้
น้อย บางคนเลอืกกิน แต่เพ่ือให้ผูส้งูอายุได้รบัคุณค่าสารอาหารที่ครบถ้วนและเพียงพอ ผูดู้แลอาจต้องมเีทคนิคเพ่ิมเตมิ
ในการเตรียมอาหารและการดแูลโภชนาการผูส้งูวยั ที่สามารถน�ำไปปฏิบตัไิด้อย่างง่ายๆ ดงัน้ี 

เชน่ ห่ันช้ินเลก็หรือสบัละเอยีด หรือปรุงให้มลีกัษณะ
ค่อนข้างเหลว อาหารมลีกัษณะเป่ือยนุ่ม เค้ียวง่าย    
ย่อยง่าย ไม่ฝืดคอ อาหารประเภทผกัต่างๆ ควรปรุง
โดยวิธีการต้มหรือน่ึง หลกีเลีย่งการกินผกัสดเพราะ
จะท�ำให้เกิดแก๊สและท้องอดื 

แล้วเพ่ิมจ�ำนวนมือ้ขึน้ เชน่ จากวันละ 3 มือ้ 
เป็น 5 มือ้ เพ่ือให้ทานได้หลากหลายขึน้

แทนมือ้เย็น จะชว่ยให้หลบัสบายขึน้

ร่างกายของผูส้งูอายุย่อยและดดูซมึไขมนัได้น้อยลง 
ท�ำให้ท้องอดืและแน่นท้องได้

เชน่ หวานขึน้เลก็น้อย หรือจืดลง
หรือไม่ควรเค็มมาก

และเสร์ิฟขณะที่ยังร้อนๆ ใหม่ๆ
จะชว่ยกระตุ้นน�ำ้ย่อยได้ดีกว่า

เพราะจะท�ำให้นอนไม่หลบัตอนดึก

ดัดแปลงลักษณะอาหารให้เคี้ยวง่ายขึ้น

ลดปริมาณอาหารแต่ละมื้อ 

ควรให้กินมื้อหนัก
เป็นมื้อกลางวันหรือบ่าย

หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก 

ปรงุรสชาติ
ตามความชอบของแต่ละคน

จัดแต่งอาหารให้มีสีสันหลากหลาย

เลี่ยงน�้ำชาหรือกาแฟ

2

4
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5
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3130 คู่มือ

	 วิธีล้างผกั ผลไม้ ในปริมาณมาก
•	 แชด้่วยผงฟูหรือเบคก้ิงโซดา 1/2 ช้อนโต๊ะ/น�ำ้ 10 ลติร แชท่ิง้ไว้ 15 นาที แล้วล้างน�ำ้สะอาด สามารถ

ลดปริมาณสารตกค้างได้ 90-95%
•	 แชด้่วยน�ำ้ส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะ/น�ำ้ 4 ลติร แชท่ิง้ไว้ 10 นาที แล้วล้างน�ำ้สะอาด สามารถลดปริมาณ 

สารตกค้างได้ 60-84%

	 วิธีล้างผกั ผลไม้ ในปริมาณท่ัวไป ลดปริมาณสารตกค้างได้ 25-65%

	 ล้างผลไม้
•	 แบบเปลอืกบาง เชน่ องุน่ ชมพู่ ฯ แชน่�ำ้แล้วล้างทั้งพวง/ผล
•	 แบบเปลอืกแขง็ เชน่ ส้ม แอปเป้ิล ฝร่ัง ฯ แชน่�ำ้แล้วล้างโดยใช้มอืถูที่บริเวณผิว

	 วิธีเตรียมผกัก่อนล้าง
•	 ผกัใบ แกะกลบี/คลี่ ใบ ถ้ามดีนิตดิรากให้เคาะออก 
•	 ผกัหัว ปอกเปลอืก ตดัสว่นที่ ไม่กินออก
•	 ผกัราก ปอกเปลอืก ตดัสว่นที่ ไม่กินออก
•	 ผลไม้ ล้างทั้งผล

	 ล้างผกั
•	 แชผ่กัในน�ำ้
•	 ใสต่ะแกรงให้น�ำ้ไหลผา่น
•	 ใช้มอืถูผกัใบ 2 นาที

กนิผกัสะอาด    

 หา่งไกลโรค 

	 ผกัและผลไม้มปีระโยนชน์ต่อสขุภาพของผูส้งูอายุอย่างมาก เพราะร่างกายยังคงต้องการวิตามนิ เกลอืแร่ต่างๆ 
ไว้บ�ำรุงร่างกาย โดยเฉพาะการสร้างภูมคุ้ิมกันจากโรคภัยใกล้เจ็บที่อาจเกิดขึน้ในวยัน้ี แต่ทว่าผกัผลไม้ในปัจจุบัน         
สว่นใหญ่ผา่นกระบวนการปลกูด้วยสารเคม ีแม้จะมทีางเลอืกอย่างผกัผลไม้ที่ปลอดสารเคม ีหรือที่เรียกตดิหวู่า     
ออร์แกนิค แต่ก็มรีาคาสงูจนไม่สามารถซือ้กินได้เป็นประจ�ำ ทางเดียวที่ง่ายส�ำหรับผูส้งูอายุในการลดปริมาณสารเคมี
ตกค้างในผกัผลไม้ คือการเรียนรู้วิธีล้างท�ำความสะอาดก่อนน�ำไปบริโภค ซึง่มเีทคนิคง่ายๆ ดงัต่อไปน้ี
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•	 แชผ่กัในน�ำ้
•	 ใสต่ะแกรงให้น�ำ้ไหลผา่น
•	 ใช้มอืถูผกัใบ 2 นาที

กนิผกัสะอาด    

 หา่งไกลโรค 

	 ผกัและผลไม้มปีระโยนชน์ต่อสขุภาพของผูส้งูอายุอย่างมาก เพราะร่างกายยังคงต้องการวิตามนิ เกลอืแร่ต่างๆ 
ไว้บ�ำรุงร่างกาย โดยเฉพาะการสร้างภูมคุ้ิมกันจากโรคภัยใกล้เจ็บที่อาจเกิดขึน้ในวยัน้ี แต่ทว่าผกัผลไม้ในปัจจุบัน         
สว่นใหญ่ผา่นกระบวนการปลกูด้วยสารเคม ีแม้จะมทีางเลอืกอย่างผกัผลไม้ที่ปลอดสารเคม ีหรือที่เรียกตดิหวู่า     
ออร์แกนิค แต่ก็มรีาคาสงูจนไม่สามารถซือ้กินได้เป็นประจ�ำ ทางเดียวที่ง่ายส�ำหรับผูส้งูอายุในการลดปริมาณสารเคมี
ตกค้างในผกัผลไม้ คือการเรียนรู้วิธีล้างท�ำความสะอาดก่อนน�ำไปบริโภค ซึง่มเีทคนิคง่ายๆ ดงัต่อไปน้ี



3332 คู่มือ

ร่างกายแขง็แรงสมวัย3
การออกก�ำลงักายและเคลือ่นไหวส�ำหรับผูสู้งอายุ

	 แม้ร่างกายของผูส้งูอายุอยู่ในภาวะเสือ่มถอย ไม่แขง็แรงเหมอืนดงัเดมิ แต่ลกูหลานก็ไม่ควรห้ามผูส้งูอายุท�ำงาน 
ห้ามท�ำกิจกรรมที่มกีารออกแรง หรอืให้ท่านอยู่เฉยๆ การไม่ออกก�ำลงักายเลยจะส่งผลให้ร่างกายเสือ่มเร็วกว่าปกต ิการ
ออกก�ำลงักายที่เหมาะสม การเคลือ่นไหวอย่างเพียงพอจะชว่ยให้ระบบต่างๆ ของร่างกายยังคงท�ำหน้าที่ ได้อย่างปกติ
และเสือ่มช้าลง

ประโยชน ์9 ขอ้
 ทีผู่สู้งอายุไดรั้บจากการออกก�ำลงักาย

1

2

3

4

5

6

7

8

9

ชะลอความแก่ ท�ำให้กระฉับกระเฉง

ท�ำให้ระบบภูมิคุ้มกันท�ำงานปกต ิไม่เจ็บป่วยง่าย

ท�ำให้กล้ามเนือ้หัวใจแข็งแรง สบูฉีดโลหิตได้ดข้ึีน ลดความเสีย่งต่อโรค
ความดนัโลหิตสงู 

ช่วยคุมน�ำ้หนกัตวัไม่ให้อ้วนเกินไป

ป้องกันโรคเบาหวาน เพราะฮอร์โมนอนิซูลนิออกฤทธ์ิดข้ึีน

กล้ามเนือ้ประสานงานดข้ึีน ช่วยในการทรงตวั ลดความเสีย่งต่อการหกล้ม

การท�ำงานของระบบทางเดนิอาหารดีข้ึน ท้ังการย่อย และการดูดซึม
สารอาหาร

คลายเครียด ลดความวิตกกังวล หายจากอาการหดหู่ซึมเศร้า

นอนหลบัสบาย
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อบอุ่นร่างกาย
ก่อนและหลังทุกครั้ง

•	 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เส้นเอน็ และข้อต่อ     
ทั่วร่างกาย 5-10 นาที                    
ช่วยลดอาการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือได้

•	 การขยับร่างกายเบาๆ ก่อนออกก�ำลงักาย  
ช่วยกระตุน้การท�ำงานของหัวใจ              
ให้สบูฉีดเลอืดไปเลีย้งทั่วร่างกาย

•	 ผอ่นก�ำลงัที่ ใช้ในการออกก�ำลงักายลง        
ทีละน้อย เพ่ือผอ่นคลายกล้ามเน้ือ        
หากหยุดกะทันหันอาจท�ำให้เป็นลมหมดสต ิ 
ถึงขัน้เสยีชีวิตได้

ออกก�ำลังกายวันละ 30 นาที
หรือแบง่เป็นช่วง ช่วงละ 10-15 นาที

สปัดาห์ละ 3-5 วนั
และหมั่นออกก�ำลงัอย่างต่อเน่ือง

เลือกออกก�ำลังกายที่ ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
เช่น แขน ขา ล�ำตวั

ด้วยน�ำ้หนักปานกลาง ไม่หักโหม

ค่อยๆ เพิ่มความเหนื่อยขึ้น
เท่าที่ร่างกายจะรับได้ และไม่หกัโหม

หลักการออกก�ำลังกาย ส�ำหรับผู้สูงอายุ

1 2

3

4

ขั้นตอน ในการออกก�ำลังกาย
1.	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เร่ิมต้นด้วยการยืดข้อและกล้ามเน้ือมดัต่างๆ ต้ังแต่หัวจรดเท้า ไล่จากสว่นต้นไป

หาสว่นปลาย ท�ำอย่างช้าๆ จนรู้สกึตงึแล้วท�ำค้างไว้ 15 วินาที ท่าละ 3-5 คร้ัง รวมเวลา 5-10 นาที ชว่ยลด
การบาดเจ็บของกล้ามเน้ือขณะออกก�ำลงักายได้

2.	อบอุ่นร่างกาย เริ่มเดนิหรือวิ่งเหยาะๆ เพ่ือให้หัวใจเต้นแรงขึน้ เลอืดลมสบูฉีดไปทั่วร่างกายประมาณ  
3-5 นาที

3.	ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ด้วยความหนักปานกลาง ไม่หักโหม

4.	ผ่อนก�ำลังที่ ใช้ในการออกก�ำลังกายลงทีละน้อย ลดระดับความเร็วลงเร่ือย เพ่ือผอ่นคลาย
กล้ามเน้ือ และให้เลอืดไหลเวยีนกลบัมาที่หัวใจ หากหยุดกะทันหันอาจท�ำให้เป็นลมหมดสตถึิงขัน้เสยีชีวิตได้ 
นอกจากน้ียังชว่ยลดอาการระบมของกล้ามเน้ือหลงัออกก�ำลงักายอกีด้วย

การออกก�ำลังกาย ที่เหมาะกับผู้สูงอายุ
	 เมือ่พูดถึงการออกก�ำลงักาย คนทั่วไปก็มกัจะคิดถึงการเล่นกีฬาหรือกิจกรรมที่ ใช้แรงมากๆ แต่การออกก�ำลงั
ส�ำหรับผูส้งูอายุ  ควรเลอืกกีฬาหรือกิจกรรมที่ออกแรงไม่มากนัก แนะน�ำให้ออกก�ำลงักายแบบแอโรบิกเบาๆ เป็นประจ�ำ 
เน้นการได้ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ การเคลือ่นไหวของอวัยวะต่างๆ การสร้างกล้ามเน้ือมดัใหญ่ให้แขง็แรง ฝึกการทรงตวัที่
สมดลุ  และควรเป็นการออกก�ำลงักายเป็นกิจกรรมที่ท�ำคนเดียวก็ได้ เชน่ เดนิ วิ่งช้าๆ ว่ายน�ำ้ ฯลฯ การเข้าร่วมชมรม
ออกก�ำลงักายหรือมกีลุม่เพ่ือนร่วมออกก�ำลงักายด้วยกันย่ิงสนุก เชน่ ขี่จักรยาน ร�ำมวยจีน กายบริหาร ชว่ยสร้าง
บรรยากาศสนุกสนานให้ผูส้งูอายุอยากออกก�ำลงักายบอ่ยๆ

เดนิหรือว่ิงช้าๆ
เป็นการออกก�ำลงักายทีง่่าย แต่ควรเพิม่ท่ากายบริหารก่อนและหลงัว่ิง 
และเลอืกสวมรองเท้าทีพ่อด ีหน้าเชิดเลก็น้อย เพือ่ป้องกันการบาดเจ็บ 
และลดความเสีย่งจากอบัุตเิหตขุณะเดินหรือว่ิง

1
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อบอุ่นร่างกาย
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	 เมือ่พูดถึงการออกก�ำลงักาย คนทั่วไปก็มกัจะคิดถึงการเล่นกีฬาหรือกิจกรรมที่ ใช้แรงมากๆ แต่การออกก�ำลงั
ส�ำหรับผูส้งูอายุ  ควรเลอืกกีฬาหรือกิจกรรมที่ออกแรงไม่มากนัก แนะน�ำให้ออกก�ำลงักายแบบแอโรบิกเบาๆ เป็นประจ�ำ 
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และเลอืกสวมรองเท้าทีพ่อด ีหน้าเชิดเลก็น้อย เพือ่ป้องกันการบาดเจ็บ 
และลดความเสีย่งจากอบัุตเิหตขุณะเดินหรือว่ิง
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ป่ันจักรยาน
ช่วยบริหารขา คอ แขน และเอว

ฝึกความอดทน การทรงตวั และความคล่องแคล่วว่องไว
การป่ันจักรยานอยู่กับทีป่ลอดภัยกว่าส�ำหรบัผูส้งูอายุ

แต่จะได้บริหารแค่ช่วงขาเท่านัน้

ว่ายน�ำ้หรือเดนิในน�ำ้
ช่วยฝึกความอดทน ความอ่อนตวั
เหมาะส�ำหรบัผูมี้ปัญหาข้อเข่าเสือ่ม
เพราะน�ำ้ช่วยพยุงน�ำ้หนกัเอาไว้ได้ดี

3

2

ร�ำมวยจีน
ช่วยผ่อนคลายร่างกาย บ�ำบดัอาการเจ็บป่วย

ฝึกความอดทน ความยืดหยุ่น การทรงตวั และสมาธิ

โยคะ
ช่วยยืดเหยียดร่างกายและไขข้อต่างๆ ร่วมกับการหายใจอย่างเป็นระบบ 

แต่ควรได้รบัค�ำแนะน�ำอย่างใกล้ชิดจากครผููส้อน เพือ่ความปลอดภัย

5

4

6

ร�ำไม้พลอง
ช่วยบริหารข้อต่างๆ ให้เคลือ่นไหวได้ดี
แต่ไม่เหมาะส�ำหรบัผูส้งูอายุ
ทีมี่ปัญหาเรื่องกระดกูสนัหลงั

อาการที่แสดงว่า ควรหยุดออกก�ำลังกายทันที

	 หากพบว่าก่อนหรือระหว่างออกก�ำลงักายมอีาการเหล่าน้ี ให้หยุดกิจกรรมน้ันทันที จะชว่ยผอ่นอาการหนัก     
ให้เบาลงได้

1.	 เจ็บหรือแน่นหน้าอก

2.	 มึนงง วิงเวียนศรีษะ เดนิเซ

3.	 ไอมากผดิปกติ

4.	 คลืน่ไส้ อาเจียน

5.	 ใจสัน่ หายใจไม่เตม็ท่ี

6.	 หายใจล�ำบากหรือหายใจเรว็เกิน 10 นาทีหลงัหยุดพกั

7.	 ชีพจรเต้นช้าลง

8.	 ปวดน่อง เป็นตะคริว กล้ามเนือ้อ่อนล้า

9.	 ปวดข้อ

10.	หน้าตาซีดหรือแดงคล�ำ้

เวลาดีๆ ในการออกก�ำลังกาย
	 ช่วงบ่าย การออกก�ำลงักายชว่งบา่ยดีกว่าชว่งเช้า เพราะตอนเช้าเราเพ่ิงตื่นนอน ร่างกายยังไม่ได้เคลือ่นไหว
มากนักกล้ามเนื้อต่างๆ ยังตึงตัวอยู่ แต่เมื่อบ่ายไปแล้วร่างกายผ่านการท�ำกิจกรรมต่างๆ กล้ามเนื้อได้ท�ำงาน            
และพร้อมส�ำหรับการออกก�ำลงักาย แต่ถ้าใครชอบออกก�ำลงักายตอนเช้า ก็ควรท�ำการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและอบอุน่
ร่างกายให้มากหน่อย นอกจากน้ันการได้ออกก�ำลงักายชว่งบา่ยยังชว่ยท�ำให้หลบัง่ายด้วย

	 หลังอาหารย่อย เวลาออกก�ำลงักายควรท�ำขณะท้องว่าง หมายถึง ร่างกายได้รับอาหารและย่อยอาหาร
ไปแล้ว 1-2 ช่ัวโมง ซึง่เป็นชว่งที่ร่างกายมพีลงังาน คนที่ออกก�ำลงักายตอนเช้าควรกินอาหารรองท้องเบาๆ เชน่         
แซนด์วิซ 2 ช้ิน นม 1 แก้ว แล้วรออกี 1 ช่ัวโมงค่อยเร่ิมออกก�ำลงักาย



3736 คู่มือ

ป่ันจักรยาน
ช่วยบริหารขา คอ แขน และเอว

ฝึกความอดทน การทรงตวั และความคล่องแคล่วว่องไว
การป่ันจักรยานอยู่กับทีป่ลอดภัยกว่าส�ำหรบัผูส้งูอายุ

แต่จะได้บริหารแค่ช่วงขาเท่านัน้

ว่ายน�ำ้หรือเดนิในน�ำ้
ช่วยฝึกความอดทน ความอ่อนตวั
เหมาะส�ำหรบัผูมี้ปัญหาข้อเข่าเสือ่ม
เพราะน�ำ้ช่วยพยุงน�ำ้หนกัเอาไว้ได้ดี

3

2

ร�ำมวยจีน
ช่วยผ่อนคลายร่างกาย บ�ำบดัอาการเจ็บป่วย

ฝึกความอดทน ความยืดหยุ่น การทรงตวั และสมาธิ

โยคะ
ช่วยยืดเหยียดร่างกายและไขข้อต่างๆ ร่วมกับการหายใจอย่างเป็นระบบ 

แต่ควรได้รบัค�ำแนะน�ำอย่างใกล้ชิดจากครผููส้อน เพือ่ความปลอดภัย

5

4

6

ร�ำไม้พลอง
ช่วยบริหารข้อต่างๆ ให้เคลือ่นไหวได้ดี
แต่ไม่เหมาะส�ำหรบัผูส้งูอายุ
ทีมี่ปัญหาเรื่องกระดกูสนัหลงั

อาการที่แสดงว่า ควรหยุดออกก�ำลังกายทันที

	 หากพบว่าก่อนหรือระหว่างออกก�ำลงักายมอีาการเหล่าน้ี ให้หยุดกิจกรรมน้ันทันที จะชว่ยผอ่นอาการหนัก     
ให้เบาลงได้

1.	 เจ็บหรือแน่นหน้าอก

2.	 มึนงง วิงเวียนศรีษะ เดนิเซ

3.	 ไอมากผดิปกติ

4.	 คลืน่ไส้ อาเจียน

5.	 ใจสัน่ หายใจไม่เตม็ท่ี

6.	 หายใจล�ำบากหรือหายใจเรว็เกิน 10 นาทีหลงัหยุดพกั

7.	 ชีพจรเต้นช้าลง

8.	 ปวดน่อง เป็นตะคริว กล้ามเนือ้อ่อนล้า

9.	 ปวดข้อ

10.	หน้าตาซีดหรือแดงคล�ำ้

เวลาดีๆ ในการออกก�ำลังกาย
	 ช่วงบ่าย การออกก�ำลงักายชว่งบา่ยดีกว่าชว่งเช้า เพราะตอนเช้าเราเพ่ิงตื่นนอน ร่างกายยังไม่ได้เคลือ่นไหว
มากนักกล้ามเนื้อต่างๆ ยังตึงตัวอยู่ แต่เมื่อบ่ายไปแล้วร่างกายผ่านการท�ำกิจกรรมต่างๆ กล้ามเนื้อได้ท�ำงาน            
และพร้อมส�ำหรับการออกก�ำลงักาย แต่ถ้าใครชอบออกก�ำลงักายตอนเช้า ก็ควรท�ำการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและอบอุน่
ร่างกายให้มากหน่อย นอกจากน้ันการได้ออกก�ำลงักายชว่งบา่ยยังชว่ยท�ำให้หลบัง่ายด้วย

	 หลังอาหารย่อย เวลาออกก�ำลงักายควรท�ำขณะท้องว่าง หมายถึง ร่างกายได้รับอาหารและย่อยอาหาร
ไปแล้ว 1-2 ช่ัวโมง ซึง่เป็นชว่งที่ร่างกายมพีลงังาน คนที่ออกก�ำลงักายตอนเช้าควรกินอาหารรองท้องเบาๆ เชน่         
แซนด์วิซ 2 ช้ิน นม 1 แก้ว แล้วรออกี 1 ช่ัวโมงค่อยเร่ิมออกก�ำลงักาย
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เตรยีมพร้อม ก่อนออกก�ำลังกาย
	 ส�ำหรับผู้สูงอายุที่ร่างกายยังแข็งแรงดี 
เรามาเตรียมความพร้อมก่อนออกก�ำลังกายกันเลย

•	 ผูส้งูอายุที่ ไม่ได้ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำมาก่อนหรือมีโรคประจ�ำตวั  					   
ควรได้รบัการตรวจประเมินสขุภาพและปรึกษาแพทย์เสยีก่อน 
เพ่ือให้ทราบถึงสภาพการท�ำงานของหัวใจ ปอด ความดนัโลหิตสงู
เบาหวาน ระดบัไขมนัในเลอืด และความเสือ่มของอวยัวะต่างๆ

•	 เลอืกชนดิและวิธีการออกก�ำลงักายตามความชอบ สถานที ่
เวลาที่เอือ้อ�ำนวย ให้เลอืกจากอปุนิสยัของตวัเอง จะท�ำให้ปฏิบตัิ
ได้อย่างสม�ำ่เสมอ และย่ังยืน โดยยึดหลกัว่าให้ทกุสว่นของร่างกาย
ได้ออกก�ำลงัหรือเคลือ่นไหว ไม่ควรเน้นสว่นใดสว่นหน่ึงมากเกินไป 
ไม่ควรออกก�ำลงักายที่ต้องเกร็งกล้ามเน้ือ หรือออกแรงเบง่มาก เชน่ 
ยกน�ำ้หนัก หลกีเลีย่งการกระแทกหรือแรงกดข้อต่อที่รับน�ำ้หนักตวั 		 	 	 	 	
เชน่ กระโดด  การน่ังยอง เป็นต้น

•	 แนะน�ำให้ออกก�ำลังกายท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ ไม่ต้องออกแรงมาก เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ             
ป่ันจักรยาน กิจกรรมเข้าจังหวะ ว่ายน�ำ้ ไทเก๊ก ร�ำไม้พลอง หรือการออกก�ำลงักายชนิดแอโรบิก

•	 เลอืกสถานทีท่ี่สะดวก แต่ต้องค�ำนึงถึงสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับชนิดการออกก�ำลงักาย อากาศควรถ่ายเท
สะดวก ไม่ร้อนหรือหนาวจนเกินไป ไม่ควรออกก�ำลงับนพ้ืนที่ลาดชัน ลื่น เป็นหลมุเป็นบอ่ หรือใกล้ถนน     
เลอืกออกก�ำลงักายในเวลาที่สะดวกส�ำหรับตนเอง แต่ไม่ควรออกก�ำลงักายทันทีหลงักินอาหารเสร็จใหม่ๆ

•	 สวมเสือ้ผ้าทีเ่หมาะสมกับสภาพอากาศ ระบายความร้อนได้ดี ไม่หลวมรุ่มร่ามเพราะอาจสะดุดล้มได้ สวมรองเท้า
ที่เหมาะกับเท้า มสีายรัดให้กระชับ ถ้าเลอืกออกก�ำลงักายด้วยการเดินหรือวิ่ง ต้องพิถีพิถันในการเลอืกรองเท้า
เป็นพิเศษ

•	 อย่าลมืชวนเพือ่นมาออกก�ำลงักายด้วย ได้ทั้งสขุภาพ ได้ทั้งเพ่ือน และอาจชว่ยเหลอืกันได้เมือ่ยามเกิดปัญหา
ขณะออกก�ำลงักาย

•	 ผูส้งูอายุที่ ไม่เคยออกก�ำลงักายมาก่อน ควรเริ่มต้นจากการเดนิธรรมดา หรือวิ่งเหยาะๆ เพียง 5-10 นาทีก่อน 
เพ่ือให้ร่างกายปรับตวั แล้วจึงค่อยๆ ปรับเวลาขึน้ช้าๆ จนถึง 30 นาทีต่อคร้ังข้ึนอยู่กับสภาพร่างกายของแต่ละ
คน ถ้าเป็นไปได้ควรออกก�ำลงักาย 3-5 คร้ังต่อสปัดาห์ หากมนี�ำ้หนักตัวเกินหรือเป็นโรคอ้วน ให้หลกีเลีย่ง
การออกก�ำลงักายที่มกีารกระแทกข้อต่อโดยตรง ต้องระมดัระวังการทรงตัวให้มากเพราะอาจเกิดอบุตัเิหตไุด้
ง่ายจากการเดนิเร็วๆ หรือวิ่ง

ขั้นตอน ในการออกก�ำลังกาย
1.	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เร่ิมต้นด้วยการยืดข้อและมดักล้ามเน้ือต่างๆ จากอวยัวะสว่นบนลงไปถึงอวัยวะ

สว่นล่าง ต้ังแต่คอ ไหล่ แขน เอว ขา หัวเขา่ และข้อเท้า จากสว่นต้นอวยัวะไปหาสว่นปลาย เชน่ ไล่ไปตัง้แต่
หัว ไหล่ แขน มอื และน้ิวมอื ยืดกล้ามเน้ืออย่างช้าๆ จนรู้สกึตึงแล้วค้างไว้ 15 วินาที ท�ำท่าละ 3-5 ครั้ง    
รวมเวลา 5-10 นาที เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเน้ือชว่ยลดการบาดเจ็บขณะออกก�ำลงักาย

2.	การอบอุน่ร่างกาย (Warm Up) หลงัยืดกล้ามเน้ือให้เร่ิมเดนิเร็วหรือวิ่งเหยาะๆ 3-5 นาที เพ่ือให้
หัวใจเต้นเร็วขึน้ การที่ร่างกายอบอุน่จะชว่ยให้กล้ามเน้ือและเอน็ยืดตวัได้ดีข้ึน

3.	ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ออกก�ำลงักายด้วยความหนักปานกลาง ไม่หักโหม ให้อตัราการเต้น
ของหัวใจเพ่ิมขึน้ร้อยละ 60-80 ของอตัราเต้นของหัวใจสงูสดุ

4.	การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Cool Down) เป็นชว่งผอ่นการออกก�ำลงักายลงทีละน้อย จากเร็ว  
ให้ค่อยๆ ช้าลงตามล�ำดบั ถ้าวิ่งอยู่แล้วหยุดกะทันหนัอาจเป็นเหตุให้เป็นลมหรือถึงขัน้เสยีชีวิตได้ เน่ืองจาก
ปริมาณเลอืดสว่นใหญ่ยังตกค้างอยู่บริเวณขา จึงไหลกลบัเข้าสูห่วัใจได้ลดลง ท�ำให้ปริมาณเลอืดที่สบูฉีดออก
จากหัวใจลดลงทันที นอกจากน้ียังชว่ยลดอาการปวดระบมกล้ามเน้ือภายหลงัการออกก�ำลงักายด้วยการคลาย
กล้ามเน้ือเป็นสิง่ที่ส�ำคัญมาก ต้องท�ำหลงัจากออกก�ำลงักายทกุคร้ัง

กายบรหิาร ส�ำหรับผู้สูงอายุ
	 กองออกก�ำลงักายเพ่ือสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ได้ให้แนวทางการออกก�ำลงักายส�ำหรับ        
ผูส้งูอายุ ดงัน้ี

	 1. การบริหารร่างกายในท่านั่ง
	    (โต๊ะหรือเก้าอี้ที่ ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ ให้เลื่อน)

•	 ท่าเหยียดคอ
-- เอียงศีรษะลงด้านซ้าย หรือด้านขวาก่อนพยายามให้ใบหูใกล้หัวไหล่
มากที่สุด 

-- ขวา : ค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ซ้าย : ค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ก้มศีรษะพยายามให้คางจรดหน้าอก ค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
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เตรยีมพร้อม ก่อนออกก�ำลังกาย
	 ส�ำหรับผู้สูงอายุที่ร่างกายยังแข็งแรงดี 
เรามาเตรียมความพร้อมก่อนออกก�ำลังกายกันเลย

•	 ผูส้งูอายุที่ ไม่ได้ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำมาก่อนหรือมีโรคประจ�ำตวั  					   
ควรได้รบัการตรวจประเมินสขุภาพและปรึกษาแพทย์เสยีก่อน 
เพ่ือให้ทราบถึงสภาพการท�ำงานของหัวใจ ปอด ความดนัโลหิตสงู
เบาหวาน ระดบัไขมนัในเลอืด และความเสือ่มของอวยัวะต่างๆ

•	 เลอืกชนดิและวิธีการออกก�ำลงักายตามความชอบ สถานที ่
เวลาที่เอือ้อ�ำนวย ให้เลอืกจากอปุนิสยัของตวัเอง จะท�ำให้ปฏิบตัิ
ได้อย่างสม�ำ่เสมอ และย่ังยืน โดยยึดหลกัว่าให้ทกุสว่นของร่างกาย
ได้ออกก�ำลงัหรือเคลือ่นไหว ไม่ควรเน้นสว่นใดสว่นหน่ึงมากเกินไป 
ไม่ควรออกก�ำลงักายที่ต้องเกร็งกล้ามเน้ือ หรือออกแรงเบง่มาก เชน่ 
ยกน�ำ้หนัก หลกีเลีย่งการกระแทกหรือแรงกดข้อต่อที่รับน�ำ้หนักตวั 		 	 	 	 	
เชน่ กระโดด  การน่ังยอง เป็นต้น

•	 แนะน�ำให้ออกก�ำลังกายท่ีต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ ไม่ต้องออกแรงมาก เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ             
ป่ันจักรยาน กิจกรรมเข้าจังหวะ ว่ายน�ำ้ ไทเก๊ก ร�ำไม้พลอง หรือการออกก�ำลงักายชนิดแอโรบิก

•	 เลอืกสถานทีท่ี่สะดวก แต่ต้องค�ำนึงถึงสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับชนิดการออกก�ำลงักาย อากาศควรถ่ายเท
สะดวก ไม่ร้อนหรือหนาวจนเกินไป ไม่ควรออกก�ำลงับนพ้ืนที่ลาดชัน ลื่น เป็นหลมุเป็นบอ่ หรือใกล้ถนน     
เลอืกออกก�ำลงักายในเวลาที่สะดวกส�ำหรับตนเอง แต่ไม่ควรออกก�ำลงักายทันทีหลงักินอาหารเสร็จใหม่ๆ

•	 สวมเสือ้ผ้าทีเ่หมาะสมกับสภาพอากาศ ระบายความร้อนได้ดี ไม่หลวมรุ่มร่ามเพราะอาจสะดุดล้มได้ สวมรองเท้า
ที่เหมาะกับเท้า มสีายรัดให้กระชับ ถ้าเลอืกออกก�ำลงักายด้วยการเดินหรือวิ่ง ต้องพิถีพิถันในการเลอืกรองเท้า
เป็นพิเศษ

•	 อย่าลมืชวนเพือ่นมาออกก�ำลงักายด้วย ได้ทั้งสขุภาพ ได้ทั้งเพ่ือน และอาจชว่ยเหลอืกันได้เมือ่ยามเกิดปัญหา
ขณะออกก�ำลงักาย

•	 ผูส้งูอายุที่ ไม่เคยออกก�ำลงักายมาก่อน ควรเริ่มต้นจากการเดนิธรรมดา หรือวิ่งเหยาะๆ เพียง 5-10 นาทีก่อน 
เพ่ือให้ร่างกายปรับตวั แล้วจึงค่อยๆ ปรับเวลาขึน้ช้าๆ จนถึง 30 นาทีต่อคร้ังข้ึนอยู่กับสภาพร่างกายของแต่ละ
คน ถ้าเป็นไปได้ควรออกก�ำลงักาย 3-5 คร้ังต่อสปัดาห์ หากมนี�ำ้หนักตัวเกินหรือเป็นโรคอ้วน ให้หลกีเลีย่ง
การออกก�ำลงักายที่มกีารกระแทกข้อต่อโดยตรง ต้องระมดัระวังการทรงตัวให้มากเพราะอาจเกิดอบุตัเิหตไุด้
ง่ายจากการเดนิเร็วๆ หรือวิ่ง

ขั้นตอน ในการออกก�ำลังกาย
1.	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เร่ิมต้นด้วยการยืดข้อและมดักล้ามเน้ือต่างๆ จากอวยัวะสว่นบนลงไปถึงอวัยวะ

สว่นล่าง ต้ังแต่คอ ไหล่ แขน เอว ขา หัวเขา่ และข้อเท้า จากสว่นต้นอวยัวะไปหาสว่นปลาย เชน่ ไล่ไปตัง้แต่
หัว ไหล่ แขน มอื และน้ิวมอื ยืดกล้ามเน้ืออย่างช้าๆ จนรู้สกึตึงแล้วค้างไว้ 15 วินาที ท�ำท่าละ 3-5 ครั้ง    
รวมเวลา 5-10 นาที เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเน้ือชว่ยลดการบาดเจ็บขณะออกก�ำลงักาย

2.	การอบอุน่ร่างกาย (Warm Up) หลงัยืดกล้ามเน้ือให้เร่ิมเดนิเร็วหรือวิ่งเหยาะๆ 3-5 นาที เพ่ือให้
หัวใจเต้นเร็วขึน้ การที่ร่างกายอบอุน่จะชว่ยให้กล้ามเน้ือและเอน็ยืดตวัได้ดีข้ึน

3.	ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ออกก�ำลงักายด้วยความหนักปานกลาง ไม่หักโหม ให้อตัราการเต้น
ของหัวใจเพ่ิมขึน้ร้อยละ 60-80 ของอตัราเต้นของหัวใจสงูสดุ

4.	การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Cool Down) เป็นชว่งผอ่นการออกก�ำลงักายลงทีละน้อย จากเร็ว  
ให้ค่อยๆ ช้าลงตามล�ำดบั ถ้าวิ่งอยู่แล้วหยุดกะทันหนัอาจเป็นเหตุให้เป็นลมหรือถึงขัน้เสยีชีวิตได้ เน่ืองจาก
ปริมาณเลอืดสว่นใหญ่ยังตกค้างอยู่บริเวณขา จึงไหลกลบัเข้าสูห่วัใจได้ลดลง ท�ำให้ปริมาณเลอืดที่สบูฉีดออก
จากหัวใจลดลงทันที นอกจากน้ียังชว่ยลดอาการปวดระบมกล้ามเน้ือภายหลงัการออกก�ำลงักายด้วยการคลาย
กล้ามเน้ือเป็นสิง่ที่ส�ำคัญมาก ต้องท�ำหลงัจากออกก�ำลงักายทกุคร้ัง

กายบรหิาร ส�ำหรับผู้สูงอายุ
	 กองออกก�ำลงักายเพ่ือสขุภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ได้ให้แนวทางการออกก�ำลงักายส�ำหรับ        
ผูส้งูอายุ ดงัน้ี

	 1. การบริหารร่างกายในท่านั่ง
	    (โต๊ะหรือเก้าอี้ที่ ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ ให้เลื่อน)

•	 ท่าเหยียดคอ
-- เอียงศีรษะลงด้านซ้าย หรือด้านขวาก่อนพยายามให้ใบหูใกล้หัวไหล่
มากที่สุด 

-- ขวา : ค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ซ้าย : ค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ก้มศีรษะพยายามให้คางจรดหน้าอก ค้างไว้ 10 วินาที ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
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•	 ท่าเหยียดข้อเท้า กระดกข้อเท้าข้ึนให้มากที่สดุเท่าที่เป็นไปได้ จากน้ันจิกปลาย
เท้าลงให้มากที่สุด ท�ำซ�้ำๆ 20 คร้ัง หมุนข้อเท้าตามเข็มนาฬิกา 20 คร้ัง 
หมุนข้อเท้าทวนเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง จะท�ำ ทีละข้างหรือสองข้างตามใจชอบ

•	 ท่าเหยียดหลงั น่ังแยกขา เอามือทั้งสองวางที่ด้านข้างทั้งสองของหัวเข่า      
จากน้ันค่อยๆ เลื่อนมือลงไปจนถึงข้อเท้า แล้วเลื่อนกลับพร้อมยกล�ำตัวข้ึน
ตั้งตรง 

-- เข่าซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- เข่าขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่าเหยียดเข่า เหยียดเข่าข้ึนมาให้ตรง หยุดและเกร็ง แล้วดึงเท้ากลับมาวาง
บนพื้น 

-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่ายกแขน ยกแขนขึ้นด้านข้างเหนือศีรษะ หยุดประมาณ 2 วินาที แล้วดึงมือ
กลับวางบนที่วางแขน 

-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ท�ำ 2 ข้างพร้อมกัน : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่านัง่สวนสนาม ยกเขา่ข้ึนลง สลบักัน พยายามยกเขา่ให้สงูท�ำซ�ำ้ 10-15 คร้ัง

•	 ท่ากรรเชียง น่ังตวัตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้าจากน้ันงอศอก ดึงแขน
กลับมาอยู่ข้างล�ำตัว

-- แขนซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- แขนขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ท�ำสองแขนพร้อมกัน : ท�ำซ�้ำ  10 ครั้ง

•	 ท่าเตะเท้า เตะเท้าขึ้นลงโดยการเกร็งและงอเข่า
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
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•	 ท่าเหยียดข้อเท้า กระดกข้อเท้าข้ึนให้มากที่สดุเท่าที่เป็นไปได้ จากน้ันจิกปลาย
เท้าลงให้มากที่สุด ท�ำซ�้ำๆ 20 คร้ัง หมุนข้อเท้าตามเข็มนาฬิกา 20 คร้ัง 
หมุนข้อเท้าทวนเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง จะท�ำ ทีละข้างหรือสองข้างตามใจชอบ

•	 ท่าเหยียดหลงั น่ังแยกขา เอามือทั้งสองวางที่ด้านข้างทั้งสองของหัวเข่า      
จากน้ันค่อยๆ เลื่อนมือลงไปจนถึงข้อเท้า แล้วเลื่อนกลับพร้อมยกล�ำตัวข้ึน
ตั้งตรง 

-- เข่าซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- เข่าขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่าเหยียดเข่า เหยียดเข่าข้ึนมาให้ตรง หยุดและเกร็ง แล้วดึงเท้ากลับมาวาง
บนพื้น 

-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่ายกแขน ยกแขนขึ้นด้านข้างเหนือศีรษะ หยุดประมาณ 2 วินาที แล้วดึงมือ
กลับวางบนที่วางแขน 

-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ท�ำ 2 ข้างพร้อมกัน : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่านัง่สวนสนาม ยกเขา่ข้ึนลง สลบักัน พยายามยกเขา่ให้สงูท�ำซ�ำ้ 10-15 คร้ัง

•	 ท่ากรรเชียง น่ังตวัตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้าจากน้ันงอศอก ดึงแขน
กลับมาอยู่ข้างล�ำตัว

-- แขนซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- แขนขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ท�ำสองแขนพร้อมกัน : ท�ำซ�้ำ  10 ครั้ง

•	 ท่าเตะเท้า เตะเท้าขึ้นลงโดยการเกร็งและงอเข่า
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง 
-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง



4342 คู่มือ

	 2. การบริหารร่างกายในท่ายืน
	    (โต๊ะหรือเก้าอี้ที่ ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ ให้เลื่อน)

•	 ท่าเหยียดน่อง มือสองข้างจับขอบโต๊ะหรือพนักเก้าอี้ ก้าวเท้าซ้ายถอยไปข้าง
หลัง 1 ก้าวยาว ให้เข่าซ้ายเหยียดตรง ปลายเท้าตรงไปข้างหน้า ค่อยๆ โน้ม
ตัวไปข้างหน้า งอเข่าขวา พยายามให้ส้นเท้าซ้ายติดพื้นตลอดเวลา 

-- ขาขวา : ค้างไว้ 30 วินาที – ท�ำซ�้ำ 4 ครั้ง
-- ขาซ้าย : ค้างไว้  30 วินาที – ท�ำซ�้ำ 4 ครั้ง

•	 ท่าเขย่งปลายเท้าสลบัยืนบนส้นเท้า ยืนตัวตรง แยกเท้าสองข้าง มือข้างหนึ่ง
จับพนักเก้าอี ้เพ่ือชว่ยพยุง ยืนเขย่งปลายเท้าหยุดค้างไว้เลก็น้อย แล้วลงกลบั
ที่เดิม จากน้ันยกปลายเท้าขึ้นยืนบนส้น หยุดค้าง แล้วกลับที่เดิม ท�ำสลับ
กัน 10 ครั้ง

•	 ท่าเหว่ียงขาออกข้าง ยืนตรงจับพนักเก้าอี ้ยกขาซ้ายออกไปด้านข้าง ปลายเท้า
ชี้ ไปข้างหน้า เข่าเหยียด เอวตั้งตรง ไม่เอียง

-- ขาขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ขาซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่าย่อเข่า ยืนจับพนักเก้าอี ้งอ (ย่อ) เขา่ทั้งสองข้างลงในท่าสบาย ให้หลงัและ
ศีรษะตั้งตรง โดยอยู่หลังปลายเท้า เหยียดเข่ายืนขึ้นสู่ท่าเร่ิมต้น ท�ำซ�้ำ        
10 ครั้ง

•	 ท่างอและเหยียดสะโพก ยืนจับพนักเก้าอี้ งอเข่าซ้ายยกขึ้นมาให้ใกล้หน้าอก 
พยายามอย่าให้ล�ำตวังอ หย่อนขาซ้ายลง แล้วเหวีย่งไปด้านหลงั ให้เขา่เหยียด
ตรง ดึงขากลับสู่ท่าเริ่มต้น 

-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่าโยกล�ำตวั ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ โยกหรือเอียงล�ำตัวไปด้านขวา 
แล้วกลบัมาด้านซ้าย สลบัไปมา พยายามยืนให้ตรงที่สดุเท่าที่เป็นไปได้ ท�ำซ�ำ้ 
10 ครั้ง
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	 2. การบริหารร่างกายในท่ายืน
	    (โต๊ะหรือเก้าอี้ที่ ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ ให้เลื่อน)

•	 ท่าเหยียดน่อง มือสองข้างจับขอบโต๊ะหรือพนักเก้าอี้ ก้าวเท้าซ้ายถอยไปข้าง
หลัง 1 ก้าวยาว ให้เข่าซ้ายเหยียดตรง ปลายเท้าตรงไปข้างหน้า ค่อยๆ โน้ม
ตัวไปข้างหน้า งอเข่าขวา พยายามให้ส้นเท้าซ้ายติดพื้นตลอดเวลา 

-- ขาขวา : ค้างไว้ 30 วินาที – ท�ำซ�้ำ 4 ครั้ง
-- ขาซ้าย : ค้างไว้  30 วินาที – ท�ำซ�้ำ 4 ครั้ง

•	 ท่าเขย่งปลายเท้าสลบัยืนบนส้นเท้า ยืนตัวตรง แยกเท้าสองข้าง มือข้างหนึ่ง
จับพนักเก้าอี ้เพ่ือชว่ยพยุง ยืนเขย่งปลายเท้าหยุดค้างไว้เลก็น้อย แล้วลงกลบั
ที่เดิม จากน้ันยกปลายเท้าขึ้นยืนบนส้น หยุดค้าง แล้วกลับที่เดิม ท�ำสลับ
กัน 10 ครั้ง

•	 ท่าเหว่ียงขาออกข้าง ยืนตรงจับพนักเก้าอี ้ยกขาซ้ายออกไปด้านข้าง ปลายเท้า
ชี้ ไปข้างหน้า เข่าเหยียด เอวตั้งตรง ไม่เอียง

-- ขาขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ขาซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่าย่อเข่า ยืนจับพนักเก้าอี ้งอ (ย่อ) เขา่ทั้งสองข้างลงในท่าสบาย ให้หลงัและ
ศีรษะตั้งตรง โดยอยู่หลังปลายเท้า เหยียดเข่ายืนขึ้นสู่ท่าเร่ิมต้น ท�ำซ�้ำ        
10 ครั้ง

•	 ท่างอและเหยียดสะโพก ยืนจับพนักเก้าอี้ งอเข่าซ้ายยกขึ้นมาให้ใกล้หน้าอก 
พยายามอย่าให้ล�ำตวังอ หย่อนขาซ้ายลง แล้วเหวีย่งไปด้านหลงั ให้เขา่เหยียด
ตรง ดึงขากลับสู่ท่าเริ่มต้น 

-- ขวา : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง
-- ซ้าย : ท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง

•	 ท่าโยกล�ำตวั ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ โยกหรือเอียงล�ำตัวไปด้านขวา 
แล้วกลบัมาด้านซ้าย สลบัไปมา พยายามยืนให้ตรงที่สดุเท่าที่เป็นไปได้ ท�ำซ�ำ้ 
10 ครั้ง



4544 คู่มือ

 รูปแบบการออกก�ำลังกาย บรหิารกล้ามเนื้อ

ท่าบรหิาร
 เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบเข่า

	 การออกก�ำลงักายบริหารกล้ามเน้ือท�ำได้ทั้งท่าน่ัง ท่านอน และท่ายืนตามแต่
สะดวก และขึน้อยู่กับอาการปวด-อกัเสบของข้อ การบริหารแต่ละท่าจะยากง่ายต่างกัน    
ให้เร่ิมท�ำในท่าที่ง่ายก่อน เมือ่เก่งขึน้จึงเร่ิมบริหารในท่าที่ยากขึน้ต่อไป การบริหารทกุท่า 
ให้เกร็งกล้ามเน้ือค้างไว้ นับ 1-10 เบาๆ ไม่กลัน้หายใจ พัก และท�ำซ�ำ้ 20-30 คร้ัง      ต่อ
รอบ วนัละ 2-3 รอบ เป้าประสงค์ คือ บริหารให้ได้ประมาณ 100 คร้ังต่อวนั โดยแบง่ท�ำ
เป็นหลายรอบตามความสามารถและตามความสะดวก

•	 ท่าที ่1 : นอนหงาย เอาหมอนเลก็ๆ วางใต้เขา่เกร็งสะบ้าเหยียดเขา่ตงึ นับ 1-10 ท่าน้ีเป็นท่าพ้ืนฐาน ท�ำได้
ง่ายสามารถท�ำได้แม้มอีาการปวดเขา่

ท่าที ่5

ท่าบรหิาร เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะโพก
•	 ท่าที ่1 : นอนกับพืน้และยกเข่าดนัขึน้

•	 ท่าที ่2 : การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้ เหยียดสะโพกในท่านอนคว�ำ่ เตะขาไปด้านหลงั

•	 ท่าที ่3 : นัง่ชิดเก้าอีเ้หยียดเข่าตรง เกร็งค้างนับ 
1-10 หรือเท่าที่ท�ำได้ แล้วเอาลง นับเป็น 1 คร้ัง 
ท�ำสลบัข้าง

•	 ท่าที ่4 : นัง่ไขว้ขา โดยขาบนกดลง และขาล่างเหยียด
ขึน้เกร็งนับ 1-10 และท�ำสลบัข้างเชน่กัน ท่าน้ีชว่ย
ให้กล้ามเน้ือหน้าขาและท้องขาแขง็แรงขึน้

•	 ท่าที ่5 : ยืนพงิก�ำแพง ให้เท้าห่างก�ำแพงเลก็น้อย 
เอาหลงัพิงก�ำแพงแล้วค่อยๆ ย่อตวัลงไม่ต�ำ่กว่า 
ระดบัเขา่ แล้วยืดตวัขึน้

•	 ท่าที ่2 : นัง่และยกขาวางบนเก้าอี ้พยายามเหยียดเขา่ตรง
โดยการเกรง็ลกูสะบ้า นับ 1-10 หรือเท่าที่ท�ำได้  การบริหาร
ท่าน้ีเหมาะส�ำหรับผูท้ี่ยังมอีาการปวดเขา่ ในรายที่มปัีญหา
ข้อเหยียดไม่สดุ ให้ใช้ถุงทรายถ่วงที่ข้อ
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เป็นหลายรอบตามความสามารถและตามความสะดวก
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•	 ท่าที ่1 : นอนกับพืน้และยกเข่าดนัขึน้

•	 ท่าที ่2 : การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้ เหยียดสะโพกในท่านอนคว�ำ่ เตะขาไปด้านหลงั

•	 ท่าที ่3 : นัง่ชิดเก้าอีเ้หยียดเข่าตรง เกร็งค้างนับ 
1-10 หรือเท่าที่ท�ำได้ แล้วเอาลง นับเป็น 1 คร้ัง 
ท�ำสลบัข้าง

•	 ท่าที ่4 : นัง่ไขว้ขา โดยขาบนกดลง และขาล่างเหยียด
ขึน้เกร็งนับ 1-10 และท�ำสลบัข้างเชน่กัน ท่าน้ีชว่ย
ให้กล้ามเน้ือหน้าขาและท้องขาแขง็แรงขึน้

•	 ท่าที ่5 : ยืนพงิก�ำแพง ให้เท้าห่างก�ำแพงเลก็น้อย 
เอาหลงัพิงก�ำแพงแล้วค่อยๆ ย่อตวัลงไม่ต�ำ่กว่า 
ระดบัเขา่ แล้วยืดตวัขึน้

•	 ท่าที ่2 : นัง่และยกขาวางบนเก้าอี ้พยายามเหยียดเขา่ตรง
โดยการเกรง็ลกูสะบ้า นับ 1-10 หรือเท่าที่ท�ำได้  การบริหาร
ท่าน้ีเหมาะส�ำหรับผูท้ี่ยังมอีาการปวดเขา่ ในรายที่มปัีญหา
ข้อเหยียดไม่สดุ ให้ใช้ถุงทรายถ่วงที่ข้อ



4746 คู่มือ

อัตราการเต้นของหัวใจ
 ระหว่างออกก�ำลังกายที่เหมาะสม

คุณยายพลอยอายุ 67 ปี

ผลคือ ระหว่าง 92 - 122 คร้ังต่อนาที
และควรออกก�ำลงักายระดับน้ีติดต่อกันนาน 20 - 30 นาท ี

หากรู้สกึเหน่ือยอาจจะสลบัหยุดพักเป็นระยะๆ

(60% คือ ........... 80% คือ ...........)

อตัราการเต้นของหัวใจระหว่างออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม คือ

(220 – อายุ) x 60% และ (220 – อายุ) x 80%

อตัราการเต้นของหัวใจระหว่างออกก�ำลงักายที่เหมาะสม

(220 – 67) x 60% (220 – 67) x 80%

ตวัอย่าง

•	 ท่าที ่3 : การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้ กางสะโพกในท่านอนตะแคง กางขาขึน้

•	 ท่าที ่5 :	การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้
•	 	 เหยียดสะโพกในท่ายืน เตะขาไปด้านข้าง

•	 ท่าที ่4 :	การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้
•	 	 เหยียดสะโพกในท่ายืน เตะขาไปด้านหลงั
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อัตราการเต้นของหัวใจ
 ระหว่างออกก�ำลังกายที่เหมาะสม

คุณยายพลอยอายุ 67 ปี

ผลคือ ระหว่าง 92 - 122 คร้ังต่อนาที
และควรออกก�ำลงักายระดับน้ีติดต่อกันนาน 20 - 30 นาท ี

หากรู้สกึเหน่ือยอาจจะสลบัหยุดพักเป็นระยะๆ

(60% คือ ........... 80% คือ ...........)

อตัราการเต้นของหัวใจระหว่างออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสม คือ

(220 – อายุ) x 60% และ (220 – อายุ) x 80%

อตัราการเต้นของหัวใจระหว่างออกก�ำลงักายที่เหมาะสม

(220 – 67) x 60% (220 – 67) x 80%

ตวัอย่าง

•	 ท่าที ่3 : การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้ กางสะโพกในท่านอนตะแคง กางขาขึน้

•	 ท่าที ่5 :	การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้
•	 	 เหยียดสะโพกในท่ายืน เตะขาไปด้านข้าง

•	 ท่าที ่4 :	การบริหารเพือ่เพิม่ก�ำลงักล้ามเนือ้
•	 	 เหยียดสะโพกในท่ายืน เตะขาไปด้านหลงั
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บทท่ี 4

สร้างชวีติ คิดบวกแบบสุขสมวัย 4
การดูแลอารมณ์ ความคิด และจิตใจเพือ่เปน็ผูสู้งอายทุีส่ขุสมวัย

	 การก้าวเข้าสู่ความสูงวัยไม่ใช่เร่ืองน่ากลัว ถึงแม้ว่าร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไปกว่าเดิมมาก แต่ก็ไม่ได้           
หมายความว่าผูส้งูอายุจะท�ำอะไรที่อยากท�ำไม่ได้ ผูส้งูอายุทกุคนสามารถหาความสขุให้สมกับวยัได้ เพราะหากผูส้งูอายุ
มปัีญหาเร่ืองสขุภาพจิตแล้วอาจน�ำไปสูก่ารเป็นโรคซมึเศร้า นอนไม่หลบั หรือสมองเสือ่มได้ ลองเปลีย่นมมุคิดเพ่ือใช้ชีวิต
ให้มแีต่ความสขุ ดงัน้ี

สูงวัย ใครว่าอยู่ยาก

1.	 เข้าใจความเปลีย่นแปลงไปตามธรรมชาต ิเพราะการเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นเร่ืองธรรมดาที่ต้อง
เกิดขึน้กับมนุษย์ทกุคน อยู่ที่ว่าแต่ละคนจะเกิดขึน้ช้าหรือเร็วต่างกันเท่าน้ัน หากท่านเข้าใจและยอมรับสภาพ
ความเป็นไปน้ี ได้เร็วก็จะท�ำให้มเีวลาคิดวางแผนการใช้ชีวิตที่เหลอืของตนเองและคนรอบข้างให้มคีวามสขุ         
ไปด้วยกัน

2.	เปิดใจให้กว้าง เรียนรู ้และยอมรบัหลายสิง่รอบตัวทีเ่ปลีย่นแปลงไป เมือ่ยุคสมยั
เปลีย่นไป วิถีชีวิต วฒันธรรม ความเป็นอยู่ของผูค้นก็เปลีย่นไปเช่นกัน ผูส้งูอายุต้องเปิดโอกาสให้ตวัเองได้เรียน
รู้สิง่ใหม่ และใช้สิง่น้ันสร้างสมัพันธภาพที่ดีกับคนใกล้ชิด โดยเฉพาะกับคนในครอบครัว ไม่ควรยึดตดิกับ
ประสบการณ์เดิมของตน จนไม่เปิดใจเรียนรู้จากคนรอบข้าง น่ันอาจท�ำให้ชีวิตของคนรอบข้างไม่มคีวามสขุ และ
ย่ิงท�ำให้ตวัท่านเองไม่มคีวามสขุไปด้วย หากเราเปิดใจยอมรับซึง่กันและกัน ประนีประนอม ยอมกันบ้างในบาง
เร่ือง ก็จะชว่ยเตมิเต็มความสขุให้กันและกันได้
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ให้มแีต่ความสขุ ดงัน้ี

สูงวัย ใครว่าอยู่ยาก

1.	 เข้าใจความเปลีย่นแปลงไปตามธรรมชาต ิเพราะการเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นเร่ืองธรรมดาที่ต้อง
เกิดขึน้กับมนุษย์ทกุคน อยู่ที่ว่าแต่ละคนจะเกิดขึน้ช้าหรือเร็วต่างกันเท่าน้ัน หากท่านเข้าใจและยอมรับสภาพ
ความเป็นไปน้ี ได้เร็วก็จะท�ำให้มเีวลาคิดวางแผนการใช้ชีวิตที่เหลอืของตนเองและคนรอบข้างให้มคีวามสขุ         
ไปด้วยกัน

2.	เปิดใจให้กว้าง เรียนรู ้และยอมรบัหลายสิง่รอบตัวทีเ่ปลีย่นแปลงไป เมือ่ยุคสมยั
เปลีย่นไป วิถีชีวิต วฒันธรรม ความเป็นอยู่ของผูค้นก็เปลีย่นไปเช่นกัน ผูส้งูอายุต้องเปิดโอกาสให้ตวัเองได้เรียน
รู้สิง่ใหม่ และใช้สิง่น้ันสร้างสมัพันธภาพที่ดีกับคนใกล้ชิด โดยเฉพาะกับคนในครอบครัว ไม่ควรยึดตดิกับ
ประสบการณ์เดิมของตน จนไม่เปิดใจเรียนรู้จากคนรอบข้าง น่ันอาจท�ำให้ชีวิตของคนรอบข้างไม่มคีวามสขุ และ
ย่ิงท�ำให้ตวัท่านเองไม่มคีวามสขุไปด้วย หากเราเปิดใจยอมรับซึง่กันและกัน ประนีประนอม ยอมกันบ้างในบาง
เร่ือง ก็จะชว่ยเตมิเต็มความสขุให้กันและกันได้



5150 คู่มือ

เพิม่พลงับวกให้กับชีวิต ใช้ชีวิตแบบรูจั้กผ่อนคลาย	
	 เราเลอืกที่จะมคีวามสขุกับสิง่รอบตวัได้เสมอ แค่ไม่ปล่อยให้ตวัเองเหงา เศร้า หรือเบื่อหน่าย เพราะสิง่เหล่าน้ี
จะท�ำให้เราป่วยทางใจเป็นภัยร้ายที่สะสมในตนเองอย่างไม่รู้ตวั มเีทคนิคง่ายๆ ที่ชว่ยเพ่ิมพลงับวกให้กับชีวิตได้ดังน้ี

1.	 ลกุขึน้มาแต่งตวั ตดัผม แต่งหน้า ไม่ปล่อยให้ตวัเองรู้สกึเบื่อหน่ายในการใช้ชีวิต
2.	 ด�ำเนนิชีวิตอย่างเรียบง่าย จะท�ำให้ระบบประสาทท�ำงานอย่างราบร่ืน ไม่ตงึเครียดและวิตกกังวล ชวนกันดู

หนัง ละคร รายการตลก หรือสนทนาเร่ืองสนุกๆ ด้วยกันในครอบครัว
3.	 นอนเป็นเวลา นอนกลางวนัก่อนบา่ย 2 นอนกลางคืนก่อน 4 ทุม่ทกุวัน 
4.	 ท�ำอาหารแปลกใหม่ที่ ไม่เคยกิน เตรียมอาหารน่ากินในแต่ละม้ือ และกินอาหารที่เหมาะสมกับวยัให้หลากหลาย 

จะได้มเีร่ียวแรงในทกุๆ วัน

หลากวธิีสร้างความสุข ฉบับผู้สูงวัย

3.	เริ่มตัง้เป้าหมายกับตวัเองว่า“เราจะอยู่อย่างมีคุณค่า” ลองสงัเกตดูว่าตวัเองรักสิง่ใด    
อยากท�ำในสิง่ใด หรือใช้เวลากับสิง่ใดนานและมคีวามสขุ จงเลอืกสิง่น้ันเป็นกิจกรรมที่สร้างคุณค่าให้กับชีวิต 
ของตวัเอง ควรคิดว่าการมชีีวิตที่ยืนยาวของเราน้ันมปีระโยชน์ต่อสงัคมน้ีอย่างไรเพ่ือเป็นก�ำลงัใจให้ตวัเองลกุขึน้
มาท�ำเพ่ือตวัเองและผูอ้ื่น เชน่

•	 หันมาใส่ใจคนในครอบครวั เร่ิมต้นง่ายๆ ในบ้านของท่านเอง เมือ่ลกูต้องมาดแูลเราในวันที่เรา
อายุมากข้ึน ในทางกลบักัน หากลกูมเีร่ืองเดอืดเน้ือร้อนใจ ท่านก็ยังเป็นที่พ่ึงส�ำคัญให้กับพวก
เขาได้ เปรียบเหมอืนการเตมิก�ำลงัใจให้กันและกัน 

•	 ฉันจะเริ่มท�ำกิจกรรมอาสา ผูส้งูอายุหลายคนรวมตวักันท�ำกิจกรรมเพ่ือสงัคมมากมาย เช่น รวม
ตวักันสอนหนังสอืให้เด็ก สถานสงเคราะห์และคนยากไร้ กิจกรรมดังกล่าวเป็นการสร้างคุณค่า
ภายในจิตใจให้ผูส้งูอายุเป็นอย่างดี

•	 ร่างกายยังไหวใจอยากท�ำงาน ปัจจุบันหลายบริษทัเปิดรับผูส้งูอายุในบทบาทต่างๆ มากขึน้ 
เพราะผูส้งูอายุมคีวามรู้ ความสามารถ และประสบการณ์มากกว่าคนหนุ่มสาวที่เพ่ิงจบใหม่ เชน่ 
งานที่ปรึกษา งานเฉพาะวิชาชีพ หรือแม้แต่งาน Part time ถือเป็นการสง่เสริมให้สงัคมเห็น
คุณค่าของผูส้งูอายุได้อย่างดี

4.	ตัง้เป้าหมายในชีวิต เราสามารถมคีวามสขุกับชีวิตหรือท้าทายตวัเองได้ด้วยการตัง้เป้าหมายใหม่ๆ เช่น 
เพาะพันธ์ุกล้วยไม้ที่ชื่นชอบให้ออกดอกงดงาม ตัง้วงดนตรีผูส้งูอายุ หรือเป็นต้นแบบในการออกก�ำลงักายให้
กับเพ่ือนๆ เป็นต้น โดยมข้ัีนตอนง่ายๆ ด้วยวิธีตัง้เป้าหมาย ดงัน้ี 

•	 ก�ำหนดเป้าหมายครัง้ละ 1 อย่างกับตวัเอง และควรเป็นเป้าหมายทีจ่ะท�ำจนส�ำเรจ็ได้
•	 วางแผนสูเ่ป้าหมาย
•	 มุ่งม่ันลงมือท�ำตามแผน
•	 ให้ก�ำลงัใจหรือให้รางวัลแก่ตวัเองเม่ือท�ำเป้าหมายนัน้ได้ส�ำเรจ็
•	 ก�ำหนดเป้าหมายใหม่เรื่อยๆ และท�ำอย่างต่อเนือ่งไม่หยุดย้ัง

5.	 เปิดเพลงทีช่อบ แล้วขยับร่างกายไปตามเสยีงเพลง หรือออกก�ำลงักายให้ร่างกายเคลือ่นไหวเป็นปกติ
6.	 ชวนลกูหลานท�ำงานอดิเรก เชน่ ท�ำขนม ปลกูต้นไม้ เล่นเกม หรือท�ำกิจกรรมร่วมกันเพ่ือเสริมความสมัพันธ์

ในครอบครัว
7.	 ชวนกันออกท�ำกิจกรรมเพือ่สงัคม จะได้รู้จักเพ่ือนใหม่ สงัคมใหม่ และสร้างคุณค่าในตวัเอง
8.	 ออกไปเทีย่วพกัผ่อนนอกบ้าน เปลีย่นบรรยากาศ และเพ่ิมสสีนัให้ชีวิต หรือใช้เวลาท�ำกิจกรรมร่วมกับครอบครัว

อย่างสม�ำ่เสมอ
9.	 ปฏบิติัศาสนกิจเป็นประจ�ำ เพ่ือให้ศาสนากล่อมเกลาจิตใจให้สงบ

กิจกรรมทางสงัคม	
	 เชน่ การร่วมในงานบญุ งานเทศกาล หรือเข้าร่วมชมรมหรือกลุม่ต่างๆ เชน่ ชมรมผูส้งูอายุ กลุม่ศาสนา รวมถึง
การพบปะพูดคุยกับเพ่ือนฝงู ลกูหลาน หรือญาติสนิท

กิจกรรมออกก�ำลงักาย
	 เป็นสิง่ที่มปีระโยชน์ส�ำหรับผูส้งูอายุมาก เพราะได้ทั้งสขุภาพ ชว่ยชะลอความเสือ่มของอวยัวะต่างๆ อกีทั้งยัง
ท�ำให้ห่างไกลโรคร้าย รวมถึงช่วยลดความเครยีดได้อกีด้วย หากเป็นไปได้อาจลองไปออกก�ำลงักายที่สวนสขุภาพตามสวน
สาธารณะต่างๆ ก็จะได้รู้จักพบปะกับผูค้นใหม่ๆ

ท�ำกิจกรรม ที่ชื่นชอบ



5150 คู่มือ

เพิม่พลงับวกให้กับชีวิต ใช้ชีวิตแบบรูจั้กผ่อนคลาย	
	 เราเลอืกที่จะมคีวามสขุกับสิง่รอบตวัได้เสมอ แค่ไม่ปล่อยให้ตวัเองเหงา เศร้า หรือเบื่อหน่าย เพราะสิง่เหล่าน้ี
จะท�ำให้เราป่วยทางใจเป็นภัยร้ายที่สะสมในตนเองอย่างไม่รู้ตวั มเีทคนิคง่ายๆ ที่ชว่ยเพ่ิมพลงับวกให้กับชีวิตได้ดังน้ี

1.	 ลกุขึน้มาแต่งตวั ตดัผม แต่งหน้า ไม่ปล่อยให้ตวัเองรู้สกึเบื่อหน่ายในการใช้ชีวิต
2.	 ด�ำเนนิชีวิตอย่างเรียบง่าย จะท�ำให้ระบบประสาทท�ำงานอย่างราบร่ืน ไม่ตงึเครียดและวิตกกังวล ชวนกันดู

หนัง ละคร รายการตลก หรือสนทนาเร่ืองสนุกๆ ด้วยกันในครอบครัว
3.	 นอนเป็นเวลา นอนกลางวนัก่อนบา่ย 2 นอนกลางคืนก่อน 4 ทุม่ทกุวัน 
4.	 ท�ำอาหารแปลกใหม่ที่ ไม่เคยกิน เตรียมอาหารน่ากินในแต่ละม้ือ และกินอาหารที่เหมาะสมกับวยัให้หลากหลาย 

จะได้มเีร่ียวแรงในทกุๆ วัน

หลากวธิีสร้างความสุข ฉบับผู้สูงวัย

3.	เริ่มตัง้เป้าหมายกับตวัเองว่า“เราจะอยู่อย่างมีคุณค่า” ลองสงัเกตดูว่าตวัเองรักสิง่ใด    
อยากท�ำในสิง่ใด หรือใช้เวลากับสิง่ใดนานและมคีวามสขุ จงเลอืกสิง่น้ันเป็นกิจกรรมที่สร้างคุณค่าให้กับชีวิต 
ของตวัเอง ควรคิดว่าการมชีีวิตที่ยืนยาวของเราน้ันมปีระโยชน์ต่อสงัคมน้ีอย่างไรเพ่ือเป็นก�ำลงัใจให้ตวัเองลกุขึน้
มาท�ำเพ่ือตวัเองและผูอ้ื่น เชน่

•	 หันมาใส่ใจคนในครอบครวั เร่ิมต้นง่ายๆ ในบ้านของท่านเอง เมือ่ลกูต้องมาดแูลเราในวันที่เรา
อายุมากข้ึน ในทางกลบักัน หากลกูมเีร่ืองเดอืดเน้ือร้อนใจ ท่านก็ยังเป็นที่พ่ึงส�ำคัญให้กับพวก
เขาได้ เปรียบเหมอืนการเตมิก�ำลงัใจให้กันและกัน 

•	 ฉันจะเริ่มท�ำกิจกรรมอาสา ผูส้งูอายุหลายคนรวมตวักันท�ำกิจกรรมเพ่ือสงัคมมากมาย เช่น รวม
ตวักันสอนหนังสอืให้เด็ก สถานสงเคราะห์และคนยากไร้ กิจกรรมดังกล่าวเป็นการสร้างคุณค่า
ภายในจิตใจให้ผูส้งูอายุเป็นอย่างดี

•	 ร่างกายยังไหวใจอยากท�ำงาน ปัจจุบันหลายบริษทัเปิดรับผูส้งูอายุในบทบาทต่างๆ มากขึน้ 
เพราะผูส้งูอายุมคีวามรู้ ความสามารถ และประสบการณ์มากกว่าคนหนุ่มสาวที่เพ่ิงจบใหม่ เชน่ 
งานที่ปรึกษา งานเฉพาะวิชาชีพ หรือแม้แต่งาน Part time ถือเป็นการสง่เสริมให้สงัคมเห็น
คุณค่าของผูส้งูอายุได้อย่างดี

4.	ตัง้เป้าหมายในชีวิต เราสามารถมคีวามสขุกับชีวิตหรือท้าทายตวัเองได้ด้วยการตัง้เป้าหมายใหม่ๆ เช่น 
เพาะพันธ์ุกล้วยไม้ที่ชื่นชอบให้ออกดอกงดงาม ตัง้วงดนตรีผูส้งูอายุ หรือเป็นต้นแบบในการออกก�ำลงักายให้
กับเพ่ือนๆ เป็นต้น โดยมข้ัีนตอนง่ายๆ ด้วยวิธีตัง้เป้าหมาย ดงัน้ี 

•	 ก�ำหนดเป้าหมายครัง้ละ 1 อย่างกับตวัเอง และควรเป็นเป้าหมายทีจ่ะท�ำจนส�ำเรจ็ได้
•	 วางแผนสูเ่ป้าหมาย
•	 มุ่งม่ันลงมือท�ำตามแผน
•	 ให้ก�ำลงัใจหรือให้รางวัลแก่ตวัเองเม่ือท�ำเป้าหมายนัน้ได้ส�ำเรจ็
•	 ก�ำหนดเป้าหมายใหม่เรื่อยๆ และท�ำอย่างต่อเนือ่งไม่หยุดย้ัง

5.	 เปิดเพลงทีช่อบ แล้วขยับร่างกายไปตามเสยีงเพลง หรือออกก�ำลงักายให้ร่างกายเคลือ่นไหวเป็นปกติ
6.	 ชวนลกูหลานท�ำงานอดิเรก เชน่ ท�ำขนม ปลกูต้นไม้ เล่นเกม หรือท�ำกิจกรรมร่วมกันเพ่ือเสริมความสมัพันธ์

ในครอบครัว
7.	 ชวนกันออกท�ำกิจกรรมเพือ่สงัคม จะได้รู้จักเพ่ือนใหม่ สงัคมใหม่ และสร้างคุณค่าในตวัเอง
8.	 ออกไปเทีย่วพกัผ่อนนอกบ้าน เปลีย่นบรรยากาศ และเพ่ิมสสีนัให้ชีวิต หรือใช้เวลาท�ำกิจกรรมร่วมกับครอบครัว

อย่างสม�ำ่เสมอ
9.	 ปฏบิติัศาสนกิจเป็นประจ�ำ เพ่ือให้ศาสนากล่อมเกลาจิตใจให้สงบ

กิจกรรมทางสงัคม	
	 เชน่ การร่วมในงานบญุ งานเทศกาล หรือเข้าร่วมชมรมหรือกลุม่ต่างๆ เชน่ ชมรมผูส้งูอายุ กลุม่ศาสนา รวมถึง
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5352 คู่มือ

	 ส�ำหรับผูส้งูอายุที่ชอบเรียนรู้ สามารถหาโปรแกรมหรือหลกัสตูรเรียนของทางภาครัฐ เช่น มหาวิทยาลยั กศน. 
ศนูย์พัฒนาการจัดการผูส้งูอายุ แหล่งเรียนรู้ในชุมชน เชน่ โรงเรียน กลุม่ชมรมในชุมชน หรือเอกชนที่ต้องเสยีค่าใช้จ่าย
ในการเรียน หรือเรียนรู้จาก YouTube หนังสอื เพ่ือต่อยอดสร้างอาชีพหลงัเกษยีณ และสร้างคุณค่าให้ตัวเองในยามชรา

ใช้เทคโนโลย ีหาความสุข

ออกไปสร้างความสุข นอกบ้าน

ในแผ่นพับทุกชดุของกระเป๋า “สุขสมวัย” ก็มี QR Code ให้สแกนเพื่อหาความรู้ได้เช่นกัน

	 ยุคน้ีใครๆ ก็แชทกัน เพราะการแชทกันท�ำให้คนในยุคปัจจุบนัใกล้ชิดกันมากขึน้ 
สามารถใช้เป็นชอ่งทางตดิต่อกับญาตสินิท มติรสหาย หากรูสกึเหงาก็มคีนคอยคุยคอยให้
ก�ำลงัใจกันได้ตลอดเวลา
	 นอกจากแชทแล้ว ยังมแีหล่งบันเทงิ ทั้งเพลง วีดโีอคลปิที่สนุกสนาน รายการ
ย้อนหลงัเชน่ YOUTUBE และยังมแีหล่งความรู้มากมายในโลกอนิเตอร์เน็ตให้เราศกึษา
เรียนรู้ได้ไม่สิน้สดุ เชน่ เวบ็ไซต์ของ สสส. http://resource.thaihealth.or.th/ ลองเปิด
แอปพลเิคชันไลน์ แล้วสแกน QR Code “คิวอาร์โค้ด” น้ีดูได้เลย

ออกไปท�ำกิจกรรมช่วยเหลอืสงัคม
	 หากยังเป็นผูส้งูอายุที่มเีร่ียวแรงดี และอยากสร้างประโยชน์ให้กับผูอ้ื่น ออกไปท�ำงานจิตอาสาก็เป็นความคิดที่
ดีเลยทีเดียว สามารถเลอืกท�ำงานจิตอาสาเพ่ือสาธารณกุศล เชน่ ชว่ยเหลอื เยียวยา เพ่ือนบ้านที่ ได้รับผลกระทบทาง
สงัคมและครอบครัว สร้างสาธารณกุศลที่วดั ชุมชน ให้กับสว่นรวม การได้สง่ต่อก�ำลงัใจให้ผูอ้ื่นจะชว่ยสร้างคุณค่า       
ในตัวเองได้มาก ห่างไกลจากโรคซมึเศร้าได้อย่างแน่นอน

ออกไปถ่ายทอดภูมิปัญญา
	 ส�ำหรับผูส้งูอายุที่มคีวามรู้ สามารถขึน้ทะเบียนคลงัปัญญาผูส้งูอายุ เพ่ือเป็นวิทยากรถ่ายทอดภูมปัิญญาท้อง
ถ่ินได้ ที่ส�ำนักงานสง่เสริมและพิทักษ์ผูส้งูอายุ ส�ำนักงานสง่เสริมสวสัดภิาพและพิทักษ์เด็ก เยาวชน และผูส้งูอายุ เพ่ือ
น�ำทักษะ ความรู้ ความช�ำนาญ ไปถ่ายทอดให้ผูท้ี่สนใจได้ใน 23 สาขา ด้วยกัน เช่น การแพทย์และสาธารณสขุ การเกษตร 
ศลิปะ วฒันธรรม ประเพณ ีเป็นต้น หรือเร่ิมต้นง่ายๆ ที่บ้าน สง่ต่อความรู้ในรูปแบบกิจกรรมที่สามารถท�ำร่วมกัน 
เสริมความสมัพันธ์ในครอบครัวได้ดีอกีด้วย

ออกไปต่อยอดประสบการณ์ สูกิ่จกรรมเสริมรายได้
	 หากยังมีไฟ มแีรงเหลอื มขีองดีอยู่ในตวั และอยากสร้างคุณค่าให้ตนเอง ลองเปลีย่นงานอดเิรกที่ชอบท�ำเป็น
ประจ�ำสูก่ารสร้างรายได้ เชน่ ทักไหมพรม ปลกูกล้วยไม้ ประดษิฐ์ของใช้จากวัสดเุหลอืใช้ ท�ำอาหารหรือขนมขายเลก็ๆ 
น้อยๆ ที่พอท�ำไหว เป็นต้น

กิจกรรมท่องเทีย่ว
	 ไม่ว่าจะเป็นการเดินทางท่องเที่ยวในที่ ใกล้หรือไกล จะท�ำให้ผูส้งูอายุรู้สกึว่าชีวิตไม่ได้อยู่กับที่ตลอดเวลา รวมถึง
ยังได้ความสนุก เมือ่หัวใจเป็นสขุ ทกุข์ก็ย่อมไม่ม ีเป็นการหนีความเปลีย่นแปลงของร่างกายก่อนวยัอนัควรไม่มากก็น้อย 
ตัวอย่างกิจกรรมท่องเที่ยว เช่น พิพิธภัณฑ์ พระราชวงั วดัวาอาราม อทุยานธรรมชาตหิรือประวตัศิาสตร์ เป็นต้น ปัจจุบนั
มสีถานที่ท่องเที่ยวหลายแห่งที่ ให้ผูส้งูอายุเข้าชมโดยไม่เก็บค่าเข้าชมอกีด้วย

กิจกรรมงานอดเิรก
	 ใครว่าผูส้งูอายุท�ำการฝึกหัดหรือท�ำอะไรใหม่ๆ ไม่ได้ ลองมองหาสิง่ที่ตนอยากท�ำหรือรักชอบที่จะท�ำ ไม่ว่าจะ
เป็นการท�ำงานฝีมอื ปลกูต้นไม้ ท�ำอาหาร ร้องเพลง เต้นร�ำ หรือการเป็นอาสาสมคัรเพ่ือสงัคม เป็นต้น
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บา้นสขุสมวัย5
การปรับบา้นและสภาพแวดลอ้มทีป่ลอดภยัส�ำหรับผูส้งูอายุ

	 การใช้ชีวิตประจ�ำวนัของผูส้งูอายุส่วนใหญ่อยู่ในบ้าน หากบ้านที่ท่านอยู่อาศยัไม่ปลอดภัย หรือจัดสภาพแวดล้อม
ไม่สอดคล้องกับการด�ำเนินชีวิต อาจท�ำให้เกิดอบัุตเิหตุภายในบ้านได้

ปลอดภัย 		  จัดที่อยู่อาศยัให้เป็นระเบียบเรียบร้อย ผูส้งูอายุมห้ีองพักแยกเป็นสดัสว่น 
			   พ้ืนเรียบ	สม�ำ่เสมอและไม่ลื่น มแีสงสว่างเพียงพอ อากาศถ่ายเทได้สะดวก

เข้าถึงง่าย		  มทีางลาดส�ำหรับรถเขน็ ไม่มสีิง่กีดขวางบนพ้ืน 
			   เฟอร์นิเจอร์มคีวามสงูและความลกึเหมาะสมสะดวกต่อการใช้งาน

กระตุน้		  ตกแต่งสภาพแวดล้อมของบ้านให้มคีวามน่าสนใจ เชน่ การเลอืกใช้สทีี่เหมาะสม    	
			   ท�ำให้เกิดบรรยากาศที่มชีีวิตชีวา จัดพ้ืนที่ ให้ผูส้งูอายุได้ท�ำกิจกรรมที่สนใจ      	
			   หรือมคีวามถนัด

ดแูลรกัษาง่าย	 ออกแบบให้ดแูลรักษาและปรับปรุงซอ่มแซมง่าย บ้านหลงัไม่ใหญ่จนเกินไป

แนวคิดในการจัดบ้านปลอดภัย
 ส�ำหรับผู้สูงอายุ
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			   พ้ืนเรียบ	สม�ำ่เสมอและไม่ลื่น มแีสงสว่างเพียงพอ อากาศถ่ายเทได้สะดวก

เข้าถึงง่าย		  มทีางลาดส�ำหรับรถเขน็ ไม่มสีิง่กีดขวางบนพ้ืน 
			   เฟอร์นิเจอร์มคีวามสงูและความลกึเหมาะสมสะดวกต่อการใช้งาน

กระตุน้		  ตกแต่งสภาพแวดล้อมของบ้านให้มคีวามน่าสนใจ เชน่ การเลอืกใช้สทีี่เหมาะสม    	
			   ท�ำให้เกิดบรรยากาศที่มชีีวิตชีวา จัดพ้ืนที่ ให้ผูส้งูอายุได้ท�ำกิจกรรมที่สนใจ      	
			   หรือมคีวามถนัด

ดแูลรกัษาง่าย	 ออกแบบให้ดแูลรักษาและปรับปรุงซอ่มแซมง่าย บ้านหลงัไม่ใหญ่จนเกินไป

แนวคิดในการจัดบ้านปลอดภัย
 ส�ำหรับผู้สูงอายุ
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5756 คู่มือ

	 บ้านที่เหมาะกับผูส้งูอายุควรเป็นบ้านช้ันเดียว ขนาดกะทัดรัด มห้ีองกินข้าว และห้องน่ังเล่นเลก็ๆ เป็นสดัเป็น
สว่นและมคีวามเป็นสว่นตวั หากผูส้งูอายุอยู่ร่วมกับครอบครัว ลกูหลานควรจัดเตรียมห้องนอนให้ท่านอยู่ช้ันล่างของ
บ้าน เพ่ือไม่ต้องเดินขึน้-ลงบนัได ป้องกันอาการปวดเมือ่ยของข้อเขา่ และการพลดัตกบนัได ไม่ควรมธีรณปีระต ูมทีาง
ลาด   ส�ำหรับรถเขน็ ใช้วสัดุที่เรียบแต่ไม่ลื่น สว่นของพ้ืนที่ ใช้สอยที่แตกต่างกัน ควรใช้สทีี่ตดักันหรือใช้พ้ืนผิวอปุกรณ์
ที่แตกต่างกัน เชน่ พ้ืนทางเดนิ พ้ืนต่างระดับ พ้ืนห้องน�ำ้ ดแูลบ้านให้อยู่ในสภาพแข็งแรง พ้ืนบ้านและทางเดนิไม่ควร
ขดัมนั ไม่ลื่น ไม่ช�ำรุด หากมนี�ำ้หกบนพ้ืนต้องรีบเช็ดให้แห้งทันที เพ่ือป้องกันการหกล้ม การจัดวางสิง่ของและเฟอร์นิเจอร์
ให้เป็นระเบียบ โดยต้องค�ำนึงถึงความเคยชินของผูส้งูอายุ ไม่ควรเปลีย่นที่เก็บหรือวางของบอ่ยๆ จัดวางของใช้ประจ�ำ ไว้
ในระดับที่ผูส้งูอายุหยิบฉวยได้สะดวก คือระดับระหว่างตากับสะโพก อย่าเก็บของหนักไว้บนที่สงู ความสงูของตูเ้ก็บของ
ควรอยู่ในระดบัที่ผูส้งูอายุหยิบได้ง่าย

บ้าน ส�ำหรับผู้สูงอายุ

	 ควรมกีารดูแลจัดการพ้ืนที่รอบๆ บ้าน ให้เอือ้ต่อการใช้ประโยชน์ของผูส้งูอายุ เพ่ือให้ท่านสามารถมกิีจกรรม
กลางแจ้ง ไม่ต้องอดุอูอ้ยู่แต่ในบ้าน โดยควรค�ำนึงถึงหลกัต่างๆ ดงัน้ี

•	 ทางเข้าบ้านควรมรีะดบัเดียวกับพ้ืนภายนอก
•	 พ้ืนทางเดินเรียบสม�ำ่เสมอ ท�ำจากวสัดุที่ ไม่ลื่นเมือ่เปียกน�ำ้หรือฝน
•	 หากพ้ืนมคีวามต่างระดับกันเกิน 2 เซนตเิมตร ควรท�ำทางลาดระหว่างพ้ืนที่ต่างระดับ
•	 ไม่มสีิง่กีดขวางตามทางเดนิ เชน่ ก่ิงไม้ กระถางต้นไม้ สายไฟ เป็นต้น
•	 มแีสงสว่างรอบบ้านและตามทางเดนิเพียงพอ
•	 ระยะห่างระหว่างภายในบ้านมาที่ร้ัวบ้าน อยู่ในระยะที่เดินได้ง่าย ร้ัวบ้านควรโปร่งมองเห็นภายนอกบ้าน
•	 มบีริเวณบ้านส�ำหรับท�ำ สวนเลีย้งสตัว์ และท�ำกิจกรรมเบาๆ ได้
•	 ปลกูพืชพันธ์ุเป็นไม้ดอกและไม้หอม หลกีเลีย่งการปลกูต้นไม้ใหญ่ ไม้ผล ไม้มหีนาม ไม้มยีาง
•	 ประตหูน้าบ้านกว้าง 90-150 เซนตเิมตร เพ่ือให้รถเขน็เข้า-ออกได้สะดวก
•	 ไม่ตดิตัง้อปุกรณ์บังคับประตกูเปิด-ปิดเอง ( โช๊คอพั)
•	 มรีะบบตดัไฟช็อตและไฟฉุกเฉิน

พื้นที ่รอบบ้าน

ทางลาดส�ำหรบัเดนิและเก้าอีล้้อ	
•	 ความยาวทางลาดชว่งละไม่เกิน 6 เมตร หากเกินต้องมจุีดพักเหน่ือย จุดพักยาวอย่างน้อย 150 เซนตเิมตร
•	 มคีวามกว้างไม่น้อยกว่า 90 เซนตเิมตร แต่หากทางลาดยาวเกิน 6 เมตร ต้องมคีวามกว้างไม่น้อยกว่า        

150 เซนติเมตร
•	 ระดบัความชันที่ปลอดภัยคือ 1 : 12 (หากพ้ืนมคีวามต่างระดบั 10 เซนตเิมตร ความยาวของทางลาดคือ          

120 เซนติเมตร)
•	 มพ้ืีนที่หน้าทางลาดเป็นที่ว่างไม่น้อยกว่า 150 เซนติเมตร
•	 พ้ืนผิวทางลาด ท�ำจากวสัดุที่ ไม่ลื่นเมือ่เปียกน�ำ้หรือฝน และยกขอบเพ่ือป้องกันการลื่นไถล
•	 ตลอดระยะทางต้องเรียบไม่สะดุด โดยเฉพาะอย่างย่ิงรอยต่อของทางลาด
•	 ติดต้ังราวจับทั้งสองด้านที่มคีวามมั่นคงแข็งแรง สงูจากพ้ืนประมาณ 80-90 เซนตเิมตร

ทางลาดส�ำหรบัเดนิและเก้าอีล้้อ	
•	 พ้ืนราบเรียบ สม�ำ่เสมอ 
•	 พ้ืนที่ส�ำหรับจอดรถยาวอย่างน้อย 600 เซนติเมตร กว้างอย่างน้อย 240 เซนตเิมตร
•	 จัดให้มพ้ืีนที่ว่างด้านข้างระหว่างประตรูถยนต์ด้านหลงักับอาคารที่พักอาศยักว้างไม่น้อยกว่า 10 เซนตเิมตร 

เพ่ือความสะดวกในการขนย้ายเก้าอีล้้อ ประตูรถยนต์ด้านหลงัควรอยู่ใกล้กับทางเข้า-ออก อาคารที่พักอาศยั

บันไดภายนอกอาคาร	
•	 มคีวามกว้างไม่น้อยกว่า 150 เซนติเมตร
•	 มชีานพักทกุระยะในแนวดิง่ไม่เกิน 200 เซนติเมตร
•	 มรีาวบนัไดทั้งสองข้าง เส้นผา่นศนูย์กลางราวจับ 3-4 เซนตเิมตร ตดิตัง้สงูจากพ้ืน 80-90เซนตเิมตร       

ลกูต้ังสงูไม่เกิน 13 เซนติเมตร ห้ามเปิดเป็นชอ่งโล่ง และลกูนอนกว้างไม่น้อยกว่า 27 เซนตเิมตร

ห้องนอน
•	 ขนาดห้องกว้างเพียงพอส�ำหรับพักผอ่น และใช้ท�ำกิจกรรมสว่นตัว
•	 ห้องนอนอยู่ในต�ำแหน่งที่หากเกิดอบุติัเหตุแล้วสามารถเข้าไปชว่ยเหลอืได้ง่าย
•	 ระดบัหน้าต่างสงูจากพ้ืน 50 เซนตเิมตร และมองเห็นทวิทัศน์ภายนอก
•	 เตยีงนอนควรมคีวามยาวไม่น้อยกว่า 180 เซนติเมตร กว้าง 90 เซนตเิมตร ความสงูจากพ้ืนถึงขอบฟูกด้าน

บน 40 เซนติเมตร (ขณะน่ังบนเตียงควรวางเท้าบนพ้ืนได้เต็มฝ่าเท้า) ต�ำแหน่งเตยีงนอนควรอยู่ใกล้ห้องน�ำ้
•	 มพ้ืีนที่ว่างรอบเตียง 3 ด้าน กว้างอย่างน้อย 90 เซนติเมตร
•	 ติดต้ังราวจับบริเวณหัวเตียง เพ่ือชว่ยในการพยุงตวั
•	 บริเวณหัวเตยีงควรมโีทรศพัท์ พร้อมหมายเลขโทรศพัท์ส�ำคัญไว้ขอความชว่ยเหลอืได้ และมสีญัญาณฉุกเฉิน

ส�ำหรับเรียกขอความชว่ยเหลอื

อบอุ่นปลอดภัย เมื่ออยู่ในบ้าน
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บ้าน เพ่ือไม่ต้องเดินขึน้-ลงบนัได ป้องกันอาการปวดเมือ่ยของข้อเขา่ และการพลดัตกบนัได ไม่ควรมธีรณปีระต ูมทีาง
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•	 ปลกูพืชพันธ์ุเป็นไม้ดอกและไม้หอม หลกีเลีย่งการปลกูต้นไม้ใหญ่ ไม้ผล ไม้มหีนาม ไม้มยีาง
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•	 มรีะบบตดัไฟช็อตและไฟฉุกเฉิน

พื้นที ่รอบบ้าน

ทางลาดส�ำหรบัเดนิและเก้าอีล้้อ	
•	 ความยาวทางลาดชว่งละไม่เกิน 6 เมตร หากเกินต้องมจุีดพักเหน่ือย จุดพักยาวอย่างน้อย 150 เซนตเิมตร
•	 มคีวามกว้างไม่น้อยกว่า 90 เซนตเิมตร แต่หากทางลาดยาวเกิน 6 เมตร ต้องมคีวามกว้างไม่น้อยกว่า        

150 เซนติเมตร
•	 ระดบัความชันที่ปลอดภัยคือ 1 : 12 (หากพ้ืนมคีวามต่างระดบั 10 เซนตเิมตร ความยาวของทางลาดคือ          

120 เซนติเมตร)
•	 มพ้ืีนที่หน้าทางลาดเป็นที่ว่างไม่น้อยกว่า 150 เซนติเมตร
•	 พ้ืนผิวทางลาด ท�ำจากวสัดุที่ ไม่ลื่นเมือ่เปียกน�ำ้หรือฝน และยกขอบเพ่ือป้องกันการลื่นไถล
•	 ตลอดระยะทางต้องเรียบไม่สะดุด โดยเฉพาะอย่างย่ิงรอยต่อของทางลาด
•	 ติดต้ังราวจับทั้งสองด้านที่มคีวามมั่นคงแข็งแรง สงูจากพ้ืนประมาณ 80-90 เซนตเิมตร

ทางลาดส�ำหรบัเดนิและเก้าอีล้้อ	
•	 พ้ืนราบเรียบ สม�ำ่เสมอ 
•	 พ้ืนที่ส�ำหรับจอดรถยาวอย่างน้อย 600 เซนติเมตร กว้างอย่างน้อย 240 เซนตเิมตร
•	 จัดให้มพ้ืีนที่ว่างด้านข้างระหว่างประตรูถยนต์ด้านหลงักับอาคารที่พักอาศยักว้างไม่น้อยกว่า 10 เซนตเิมตร 

เพ่ือความสะดวกในการขนย้ายเก้าอีล้้อ ประตูรถยนต์ด้านหลงัควรอยู่ใกล้กับทางเข้า-ออก อาคารที่พักอาศยั

บันไดภายนอกอาคาร	
•	 มคีวามกว้างไม่น้อยกว่า 150 เซนติเมตร
•	 มชีานพักทกุระยะในแนวดิง่ไม่เกิน 200 เซนติเมตร
•	 มรีาวบนัไดทั้งสองข้าง เส้นผา่นศนูย์กลางราวจับ 3-4 เซนตเิมตร ตดิตัง้สงูจากพ้ืน 80-90เซนตเิมตร       

ลกูต้ังสงูไม่เกิน 13 เซนติเมตร ห้ามเปิดเป็นชอ่งโล่ง และลกูนอนกว้างไม่น้อยกว่า 27 เซนตเิมตร

ห้องนอน
•	 ขนาดห้องกว้างเพียงพอส�ำหรับพักผอ่น และใช้ท�ำกิจกรรมสว่นตัว
•	 ห้องนอนอยู่ในต�ำแหน่งที่หากเกิดอบุติัเหตุแล้วสามารถเข้าไปชว่ยเหลอืได้ง่าย
•	 ระดบัหน้าต่างสงูจากพ้ืน 50 เซนตเิมตร และมองเห็นทวิทัศน์ภายนอก
•	 เตยีงนอนควรมคีวามยาวไม่น้อยกว่า 180 เซนติเมตร กว้าง 90 เซนตเิมตร ความสงูจากพ้ืนถึงขอบฟูกด้าน

บน 40 เซนติเมตร (ขณะน่ังบนเตียงควรวางเท้าบนพ้ืนได้เต็มฝ่าเท้า) ต�ำแหน่งเตยีงนอนควรอยู่ใกล้ห้องน�ำ้
•	 มพ้ืีนที่ว่างรอบเตียง 3 ด้าน กว้างอย่างน้อย 90 เซนติเมตร
•	 ติดต้ังราวจับบริเวณหัวเตียง เพ่ือชว่ยในการพยุงตวั
•	 บริเวณหัวเตยีงควรมโีทรศพัท์ พร้อมหมายเลขโทรศพัท์ส�ำคัญไว้ขอความชว่ยเหลอืได้ และมสีญัญาณฉุกเฉิน

ส�ำหรับเรียกขอความชว่ยเหลอื

อบอุ่นปลอดภัย เมื่ออยู่ในบ้าน
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•	 ใช้พ้ืนที่ว่างใต้เตยีง เพ่ือเก็บภาชนะบรรจุน�ำ้ หรือยาประจ�ำตวั รวมทั้งเก็บอปุกรณ์ต่างๆ ที่จ�ำเป็น
•	 ในห้องนอนมแีสงสว่างเพียงพอ มกีารระบายอากาศที่ดี มสีวิทช์เปิด-ปิดไฟได้สองทางทั้งจุดก่อนเข้าห้องนอน 

และสดุมมุของห้องอกีด้าน สวิทช์ไฟมแีสงตอนปิด (เรอืงแสง) ผูส้งูอายุเอือ้มมอืเปิด-ปิดสวิตซ์ไฟจากเตียงนอน
ได้สะดวก

•	 พ้ืนห้องใช้สสีว่าง นุ่ม และบ�ำรุงรักษาง่าย
•	 เฟอร์นิเจอร์ภายในห้องนอนต้องสะดวกต่อการใช้งาน เช่น ตูเ้สือ้ผ้าไม่ควรสงูหรือต�ำ่เกินไป และไม่ลกึเกินเอือ้ม 

ใช้งานสะดวก บานเปิดปิดเป็นแบบบานเลือ่น

ห้องน�ำ้	
•	 ห้องน�ำ้ควรกว้าง 1.50-2.00 เมตร
•	 ประตเูป็นแบบบานเปิดออกสูภ่ายนอก เปิดค้างได้ไม่น้อยกว่า 90 องศา หรือเป็นแบบบานเลือ่น
•	 ระดับพ้ืนภายในห้องน�ำ้มรีะดับเสมอกับพ้ืนภายนอก ถ้าเป็นพ้ืนต่างระดบัต้องท�ำทางลาด และวสัดุปพ้ืูนห้องน�ำ้

ต้องไม่ลื่น
•	 พ้ืนห้องน�ำ้มคีวามลาดเอยีงเพียงพอไปยังชอ่งระบายน�ำ้ เพ่ือไม่ให้น�ำ้ขงับนพ้ืน
•	 มรีาวจับแบบแนวนอนหรือแนวตัง้ สงูจากพ้ืนไม่น้อยกว่า 40 เซนตเิมตร ขนาดเส้นผา่นศนูย์กลาง 4 เซนตเิมตร
•	 โถส้วมควรเป็นแบบชักโครก มปีุม่กดน�ำ้ขนาดใหญ่หรือแบบคันโยก สงูจากพ้ืนไม่น้อยกว่า 40 เซนตเิมตร     

แต่ไม่เกิน 50 เซนตเิมตร ก่ึงกลางของโถส้วม ห่างจากผนังไม่น้อยกว่า 45 เซนตเิมตร
•	 โถส้วมมรีาวจับเพ่ือใช้ในการพยุงตวัขณะลกุ-น่ัง แนวนอนสงูจากพ้ืนไม่น้อยกว่า 70 เซนตเิมตร ย่ืนล�ำ้ออกมา

ด้านหน้าโถส้วมไม่น้อยกว่า 25 เซนตเิมตร แนวดิง่ท�ำ มมุ 45 องศากับแนวนอน ยาวอย่างน้อย 60 เซนตเิมตร
•	 สขุภัณฑ์อื่นๆ ในห้องน�ำ้สงูจากพ้ืน 80-90 เซนตเิมตร
•	 วิธีอาบน�ำ้แบบฝักบวั ปลอดภัยกว่าแบบอ่างอาบน�ำ้ ฝักบวัควรเป็นแบบแรงดันต�ำ่ ปรับระดับและถอดได้       

มคีวามสงูจากพ้ืนไม่เกิน 1.60 เมตร และควรมทีี่น่ังอาบน�ำ้หรือเก้าอีอ้าบน�ำ้สงูจากพ้ืน 45-50 เซนตเิมตร
•	 ขอบบนของอ่างล้างหน้ามคีวามสงูจากพ้ืน 75-80 เซนตเิมตร มรีาวจับในแนวนอนทั้งสองข้างของอ่าง
•	 ก๊อกน�ำ้เป็นชนิดก้านโยกหรือก้านกด หรือระบบอตัโนมตัิ
•	 ในห้องน�ำ้มแีสงสว่างเพียงพอ มกีารระบายอากาศที่ดี
•	 ตดิตัง้ระบบเตอืนภัยในกรณเีกิดเหตฉุุกเฉิน โดยตดิตัง้ในต�ำแหน่งที่ผูส้งูอายุใช้งานได้สะดวก

ห้องนัง่เล่น ห้องรบัแขก	
•	 ไม่มสีิง่กีดขวางหรือเฟอร์นิเจอร์กีดขวาง
•	 มพ้ืีนที่ท�ำกิจกรรมต่างๆ กิจกรรมนันทนาการและบันเทงิ จัดเฟอร์นิเจอร์ที่สง่เสริมให้มกีารปฏิสมัพันธ์กันได้
•	 ระดบัหน้าต่างสงูจากพ้ืน 50 เซนตเิมตร มองเห็นทวิทัศน์ภายนอกได้
•	 ในห้องน่ังเล่นมแีสงสว่างเพียงพอ มกีารระบายอากาศที่ดี
•	 พ้ืนห้องใช้สสีว่าง นุ่ม และบ�ำรุงรักษาง่าย สว่นใช้สอยต่างกันควรเลอืกใช้สทีี่ตดักันหรือแตกต่างกัน เชน่         

พ้ืนทางเดิน พ้ืนต่างระดบั พ้ืนห้องน�ำ้ เป็นต้น

ห้องอาหาร ห้องครวั	
•	 โต๊ะกินข้าวควรติดแผน่กันกระแทกหรือเลอืกใช้แบบไม่มเีหลีย่มมมุ ระดบัสงูจากพ้ืน 80 เซนตเิมตร
•	 ความกว้างส�ำหรับน่ังกินอาหาร 60 เซนติเมตรต่อ 1 คน
•	 เลอืกใช้เก้าอีแ้บบมพีนักแขนและหลงั สงูจากพ้ืน 40 เซนติเมตร
•	 ความสงูของเคาน์เตอร์ครัว 80 เซนตเิมตร พ้ืนเรียบสม�ำ่เสมอตลอดเคาน์เตอร์ระยะห่างระหว่างเคาน์เตอร์

กับสิง่ต่างๆ 1 เมตร
•	 ด้านล่างของอ่างล้างจานควรโล่งส�ำหรับเก้าอีล้้อ
•	 เตา ตู้เย็น และลิน้ชักในครัวไม่ควรอยู่ในมมุ
•	 ห้ิงและตู้ต่างๆ อยู่ในระดบัความสงู 150-168 เซนตเิมตร
•	 เตาแก๊ส หรือเตาไฟฟ้า ควรมปีุม่เปิด-ปิดทางด้านหน้า มรีะบบจุดตดิไฟแบบอตัโนมติั แทนการจุดด้วยไฟแช็ค 

หรือไม้ขีดไฟ และตรวจสอบอปุกรณ์ที่ ใช้แก๊สทกุชนิดเพ่ือป้องกันการร่ัวหรือระเบิด
•	 มแีสงสว่างจากธรรมชาติและไฟสอ่งสว่างเฉพาะจุด
•	 ปลัก๊ไฟบริเวณเคาน์เตอร์สงู 90 เซนตเิมตรจากพ้ืน
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•	 ใช้พ้ืนที่ว่างใต้เตยีง เพ่ือเก็บภาชนะบรรจุน�ำ้ หรือยาประจ�ำตวั รวมทั้งเก็บอปุกรณ์ต่างๆ ที่จ�ำเป็น
•	 ในห้องนอนมแีสงสว่างเพียงพอ มกีารระบายอากาศที่ดี มสีวิทช์เปิด-ปิดไฟได้สองทางทั้งจุดก่อนเข้าห้องนอน 

และสดุมมุของห้องอกีด้าน สวิทช์ไฟมแีสงตอนปิด (เรอืงแสง) ผูส้งูอายุเอือ้มมอืเปิด-ปิดสวิตซ์ไฟจากเตียงนอน
ได้สะดวก

•	 พ้ืนห้องใช้สสีว่าง นุ่ม และบ�ำรุงรักษาง่าย
•	 เฟอร์นิเจอร์ภายในห้องนอนต้องสะดวกต่อการใช้งาน เช่น ตูเ้สือ้ผ้าไม่ควรสงูหรือต�ำ่เกินไป และไม่ลกึเกินเอือ้ม 

ใช้งานสะดวก บานเปิดปิดเป็นแบบบานเลือ่น

ห้องน�ำ้	
•	 ห้องน�ำ้ควรกว้าง 1.50-2.00 เมตร
•	 ประตเูป็นแบบบานเปิดออกสูภ่ายนอก เปิดค้างได้ไม่น้อยกว่า 90 องศา หรือเป็นแบบบานเลือ่น
•	 ระดับพ้ืนภายในห้องน�ำ้มรีะดับเสมอกับพ้ืนภายนอก ถ้าเป็นพ้ืนต่างระดบัต้องท�ำทางลาด และวสัดุปพ้ืูนห้องน�ำ้

ต้องไม่ลื่น
•	 พ้ืนห้องน�ำ้มคีวามลาดเอยีงเพียงพอไปยังชอ่งระบายน�ำ้ เพ่ือไม่ให้น�ำ้ขงับนพ้ืน
•	 มรีาวจับแบบแนวนอนหรือแนวตัง้ สงูจากพ้ืนไม่น้อยกว่า 40 เซนตเิมตร ขนาดเส้นผา่นศนูย์กลาง 4 เซนตเิมตร
•	 โถส้วมควรเป็นแบบชักโครก มปีุม่กดน�ำ้ขนาดใหญ่หรือแบบคันโยก สงูจากพ้ืนไม่น้อยกว่า 40 เซนตเิมตร     

แต่ไม่เกิน 50 เซนตเิมตร ก่ึงกลางของโถส้วม ห่างจากผนังไม่น้อยกว่า 45 เซนตเิมตร
•	 โถส้วมมรีาวจับเพ่ือใช้ในการพยุงตวัขณะลกุ-น่ัง แนวนอนสงูจากพ้ืนไม่น้อยกว่า 70 เซนตเิมตร ย่ืนล�ำ้ออกมา

ด้านหน้าโถส้วมไม่น้อยกว่า 25 เซนตเิมตร แนวดิง่ท�ำ มมุ 45 องศากับแนวนอน ยาวอย่างน้อย 60 เซนตเิมตร
•	 สขุภัณฑ์อื่นๆ ในห้องน�ำ้สงูจากพ้ืน 80-90 เซนตเิมตร
•	 วิธีอาบน�ำ้แบบฝักบวั ปลอดภัยกว่าแบบอ่างอาบน�ำ้ ฝักบวัควรเป็นแบบแรงดันต�ำ่ ปรับระดับและถอดได้       

มคีวามสงูจากพ้ืนไม่เกิน 1.60 เมตร และควรมทีี่น่ังอาบน�ำ้หรือเก้าอีอ้าบน�ำ้สงูจากพ้ืน 45-50 เซนตเิมตร
•	 ขอบบนของอ่างล้างหน้ามคีวามสงูจากพ้ืน 75-80 เซนตเิมตร มรีาวจับในแนวนอนทั้งสองข้างของอ่าง
•	 ก๊อกน�ำ้เป็นชนิดก้านโยกหรือก้านกด หรือระบบอตัโนมตัิ
•	 ในห้องน�ำ้มแีสงสว่างเพียงพอ มกีารระบายอากาศที่ดี
•	 ตดิตัง้ระบบเตอืนภัยในกรณเีกิดเหตฉุุกเฉิน โดยตดิตัง้ในต�ำแหน่งที่ผูส้งูอายุใช้งานได้สะดวก

ห้องนัง่เล่น ห้องรบัแขก	
•	 ไม่มสีิง่กีดขวางหรือเฟอร์นิเจอร์กีดขวาง
•	 มพ้ืีนที่ท�ำกิจกรรมต่างๆ กิจกรรมนันทนาการและบันเทงิ จัดเฟอร์นิเจอร์ที่สง่เสริมให้มกีารปฏิสมัพันธ์กันได้
•	 ระดบัหน้าต่างสงูจากพ้ืน 50 เซนตเิมตร มองเห็นทวิทัศน์ภายนอกได้
•	 ในห้องน่ังเล่นมแีสงสว่างเพียงพอ มกีารระบายอากาศที่ดี
•	 พ้ืนห้องใช้สสีว่าง นุ่ม และบ�ำรุงรักษาง่าย สว่นใช้สอยต่างกันควรเลอืกใช้สทีี่ตดักันหรือแตกต่างกัน เชน่         

พ้ืนทางเดิน พ้ืนต่างระดบั พ้ืนห้องน�ำ้ เป็นต้น

ห้องอาหาร ห้องครวั	
•	 โต๊ะกินข้าวควรติดแผน่กันกระแทกหรือเลอืกใช้แบบไม่มเีหลีย่มมมุ ระดบัสงูจากพ้ืน 80 เซนตเิมตร
•	 ความกว้างส�ำหรับน่ังกินอาหาร 60 เซนติเมตรต่อ 1 คน
•	 เลอืกใช้เก้าอีแ้บบมพีนักแขนและหลงั สงูจากพ้ืน 40 เซนติเมตร
•	 ความสงูของเคาน์เตอร์ครัว 80 เซนตเิมตร พ้ืนเรียบสม�ำ่เสมอตลอดเคาน์เตอร์ระยะห่างระหว่างเคาน์เตอร์

กับสิง่ต่างๆ 1 เมตร
•	 ด้านล่างของอ่างล้างจานควรโล่งส�ำหรับเก้าอีล้้อ
•	 เตา ตู้เย็น และลิน้ชักในครัวไม่ควรอยู่ในมมุ
•	 ห้ิงและตู้ต่างๆ อยู่ในระดบัความสงู 150-168 เซนตเิมตร
•	 เตาแก๊ส หรือเตาไฟฟ้า ควรมปีุม่เปิด-ปิดทางด้านหน้า มรีะบบจุดตดิไฟแบบอตัโนมติั แทนการจุดด้วยไฟแช็ค 

หรือไม้ขีดไฟ และตรวจสอบอปุกรณ์ที่ ใช้แก๊สทกุชนิดเพ่ือป้องกันการร่ัวหรือระเบิด
•	 มแีสงสว่างจากธรรมชาติและไฟสอ่งสว่างเฉพาะจุด
•	 ปลัก๊ไฟบริเวณเคาน์เตอร์สงู 90 เซนตเิมตรจากพ้ืน
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บนัไดภายในบ้าน	
•	 มคีวามกว้างไม่น้อยกว่า 1.50 เมตร
•	 มชีานพักทกุระยะในแนวดิง่ไม่เกิน 2 เมตร
•	 มรีาวบนัไดทั้งสองข้าง
•	 ลกูตัง้สงูไม่เกิน 13 เซนตเิมตร ลกูนอนกว้างไม่น้อยกว่า 

27 เซนตเิมตร ลกูตัง้ห้ามเปิดเป็นชอ่งโล่ง
•	 พ้ืนผิวของบันไดต้องใช้วัสดทุี่ ไม่ลื่น

ประต	ู
•	 มคีวามกว้างอย่างน้อย 90 เซนตเิมตร (เพ่ือให้รถเขน็เข้า-

ออกได้สะดวก) มคีวามสงูไม่น้อยกว่า 173 เซนตเิมตร
•	 ประตบูานเลือ่นจะสะดวกส�ำหรบัผูส้งูอายุมากที่สดุ ช่วยผอ่น

แรงเปิด-ปิดได้ง่าย ควรมรีาวจับย่ืนออกมาเพ่ือจับถนัดมอื
•	 ประตูบานผลัก ต้องมีพ้ืนที่ว่างส�ำหรับบานผลัก กว้าง      

150 เซนตเิมตร และยาว 150 เซนตเิมตร
•	 ถ้าเป็นประตกูระจกหรือลกูฟักเป็นกระจก ให้ตดิแถบสหีรือ

สติก๊เกอร์สทีี่สงัเกตเห็นได้ชัด เพ่ือป้องกันอบุตัเิหตุ
•	 มอืจับประต ูควรเลอืกตดิตัง้แบบก้านโยก (เขาควาย) เพราะ

ออกแรงน้อยและสะดวกกว่าแบบลกูบิด ตดิตัง้สงูจากพ้ืน  
ไม่น้อยกว่า 90 เซนตเิมตร แต่ไม่เกิน 120 เซนตเิมตร

•	 ราวจับประตู ปลายด้านบนสูงจากพ้ืนไม่น้อยกว่า               
100 เซนตเิมตร และปลายด้านล่างไม่เกิน 80 เซนตเิมตร

ระบบไฟฟ้าและเครื่องใช้ไฟฟ้า
•	 ภายในบ้านควรตดิตัง้ระบบตดัไฟฉุกเฉิน และตดิตัง้สายดินเพ่ือป้องกันอนัตรายจากไฟฟ้าร่ัว
•	 ตรวจสอบเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทกุชนิดที่ ใช้ประจ�ำ เชน่ สายไฟ ปลัก๊ไฟ กระตกิน�ำ้ร้อน ไมโครเวฟ ให้อยู่ในสภาพดี

พร้อมใช้งาน
•	 ไม่วางสายไฟบนพ้ืนบ้าน ถอดปลัก๊กาต้มน�ำ้ทกุคร้ังก่อนเตมิน�ำ้หรือรินน�ำ้ ไม่สมัผสัเครื่องใช้ไฟฟ้า สวิตซ์ไฟ 

และปลัก๊ไฟขณะมอืเปียก ถอดปลัก๊ไฟทกุคร้ังหลงัใช้งาน
•	 สวิตซ์ไฟ เข้าถึงง่าย มขีนาดใหญ่ ใช้งานง่าย มองเหน็ได้ในเวลากลางคืน (เรืองแสง) อยู่สงูจากพ้ืนไม่เกิน 1.20 

เมตร
•	 ปลัก๊ไฟแบบที่ต่อกับสายดนิ มสีวิตช์ตดัไฟเมือ่ไม่ใช้งาน เข้าถึงง่าย สงูจากพ้ืนไม่เกิน 90 เซนตเิมตร

รักษาตัว ไม่ประมาท ป้องกันอุบัติเหตุ
	 นอกจากการออกแบบและปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในบ้านและบริเวณรอบบ้านแล้ว ควรค่อยๆ อธิบายให้
ผูส้งูอายุเข้าใจถึงข้อจ�ำกัดของร่างกาย และการใช้ชีวิตประจ�ำวนัแบบถนอมร่างกายให้ปลอดภัยจากภาวะลื่นล้มต่างๆ ด้วย

•	 เปลีย่นอริิยาบถต่างๆ ขณะนอน ลกุ น่ังหรือยืนแบบช้าๆ ให้มั่นคง 
•	 ไม่ถือของทั้งสองมอืในเวลาเดียวกัน 
•	 การแต่งกายควรรัดกุม เสือ้ผ้าไม่หลวมเกินไป ไม่มสีายห้อยพ้ืนรุงรัง 
•	 ใช้รองเท้าที่เหมาะสมปลอดภัย

-- รองเท้าในบ้าน : ควรเป็นยางกันลื่นและกระชับพอดี 
-- รองเท้านอกบ้าน : ควรเป็นรองเท้าหุ้มส้นหรือมสีายรัดส้นมพ้ืีนยางกันลื่น 

•	 หมั่นตรวจอปุกรณ์หรือเคร่ืองชว่ยเดนิให้อยู่ในสภาพปลอดภัยอยู่เสมอ เชน่ ปลายไม้เท้ามยีางหุ้มกันลื่น เก้าอี้
มล้ีอตัวห้ามล้อต้องมสีภาพพร้อมใช้งาน เป็นต้น

วธิีปฐมพยาบาล เบื้องต้น
	 เมือ่เกิดอบุตัเิหตกัุบผูส้งูอายุขึน้ การปฐมพยาบาลเบื้องต้นที่ถูกต้องเป็นสิง่ส�ำคัญ ลกูหลานควรศกึษาวิธี
ปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นให้เข้าใจอย่างละเอยีด จัดเตรียมอปุกรณ์ท�ำแผลและอปุกรณ์ชว่ยชีวิตตดิบ้านไว้ โดยจัดวางหรือ
เก็บไว้ในที่ที่หยิบใช้งานได้สะดวก ควรพิมพ์เบอร์โทรศพัท์ฉุกเฉินตดิไว้ใกล้โทรศพัท์บ้าน เชน่ เบอร์โทรศพัท์มอืถือของ
คนในครอบครัว เบอร์โทรศพัท์ฉุกเฉิน 1669 และเบอร์โทรศพัท์โรงพยาบาลที่ ใกล้ที่สดุ เป็นต้น

หกล้ม กระดูกหัก
	 ผูส้งูอายุมกัประสบอบัุตเิหตลุื่นล้มหรือหกล้มบอ่ย เน่ืองจากสายตาเร่ิมมองไม่ชดั ระบบประสาทท�ำงานไม่
สมัพันธ์กับสายตา ท�ำให้กะระยะก้าวเดนิผิดพลาดได้ แรงกระแทกจากการล้มประกอบกับภาวะกระดกูพรุนในผูส้งูอายุ 
อาจท�ำให้กระดกูหักได้ง่าย

•	 กระดูกข้อมือหัก ข้อมอืมอีาการปวด บวม รูปร่างข้อมอืเปลีย่นไป เคลือ่นไหวไม่ได้หรือเคลือ่นไหวผิดปกติ     
การปฐมพยาบาลให้ผูส้งูอายุหยุดการเคลือ่นไหว เพ่ือให้ข้อมอืที่เจ็บอยู่น่ิง จากน้ันดามข้อมอืด้วยเฝือกช่ัวคราว 
โดยมดัหรือยึดกระดูก 2 จุด คือจุดที่อยู่เหนือและจุดที่อยู่ใต้ข้อมอืที่หัก คล้องพยุงแขน แล้วน�ำผูส้งูอายุ      
สง่โรงพยาบาล

•	 กระดกูสะโพกหัก มอีาการปวดบริเวณสะโพก ลกุเดนิหรือลงน�ำ้หนักที่ขาไม่ได้ กรณน้ีีอย่าเคลือ่นย้ายผูส้งูอายุ
เป็นอนัขาด ให้ผูส้งูอายุพักในท่าที่ปวดน้อยที่สดุ แล้วรีบโทรศพัท์ขอความชว่ยเหลอืให้เร็วที่สดุ
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บนัไดภายในบ้าน	
•	 มคีวามกว้างไม่น้อยกว่า 1.50 เมตร
•	 มชีานพักทกุระยะในแนวดิง่ไม่เกิน 2 เมตร
•	 มรีาวบนัไดทั้งสองข้าง
•	 ลกูตัง้สงูไม่เกิน 13 เซนตเิมตร ลกูนอนกว้างไม่น้อยกว่า 

27 เซนตเิมตร ลกูตัง้ห้ามเปิดเป็นชอ่งโล่ง
•	 พ้ืนผิวของบันไดต้องใช้วัสดทุี่ ไม่ลื่น

ประต	ู
•	 มคีวามกว้างอย่างน้อย 90 เซนตเิมตร (เพ่ือให้รถเขน็เข้า-

ออกได้สะดวก) มคีวามสงูไม่น้อยกว่า 173 เซนตเิมตร
•	 ประตบูานเลือ่นจะสะดวกส�ำหรบัผูส้งูอายุมากที่สดุ ช่วยผอ่น

แรงเปิด-ปิดได้ง่าย ควรมรีาวจับย่ืนออกมาเพ่ือจับถนัดมอื
•	 ประตูบานผลัก ต้องมีพ้ืนที่ว่างส�ำหรับบานผลัก กว้าง      

150 เซนตเิมตร และยาว 150 เซนตเิมตร
•	 ถ้าเป็นประตกูระจกหรือลกูฟักเป็นกระจก ให้ตดิแถบสหีรือ

สติก๊เกอร์สทีี่สงัเกตเห็นได้ชัด เพ่ือป้องกันอบุตัเิหตุ
•	 มอืจับประต ูควรเลอืกตดิตัง้แบบก้านโยก (เขาควาย) เพราะ

ออกแรงน้อยและสะดวกกว่าแบบลกูบิด ตดิตัง้สงูจากพ้ืน  
ไม่น้อยกว่า 90 เซนตเิมตร แต่ไม่เกิน 120 เซนตเิมตร

•	 ราวจับประตู ปลายด้านบนสูงจากพ้ืนไม่น้อยกว่า               
100 เซนตเิมตร และปลายด้านล่างไม่เกิน 80 เซนตเิมตร

ระบบไฟฟ้าและเครื่องใช้ไฟฟ้า
•	 ภายในบ้านควรตดิตัง้ระบบตดัไฟฉุกเฉิน และตดิตัง้สายดินเพ่ือป้องกันอนัตรายจากไฟฟ้าร่ัว
•	 ตรวจสอบเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทกุชนิดที่ ใช้ประจ�ำ เชน่ สายไฟ ปลัก๊ไฟ กระตกิน�ำ้ร้อน ไมโครเวฟ ให้อยู่ในสภาพดี

พร้อมใช้งาน
•	 ไม่วางสายไฟบนพ้ืนบ้าน ถอดปลัก๊กาต้มน�ำ้ทกุคร้ังก่อนเตมิน�ำ้หรือรินน�ำ้ ไม่สมัผสัเครื่องใช้ไฟฟ้า สวิตซ์ไฟ 

และปลัก๊ไฟขณะมอืเปียก ถอดปลัก๊ไฟทกุคร้ังหลงัใช้งาน
•	 สวิตซ์ไฟ เข้าถึงง่าย มขีนาดใหญ่ ใช้งานง่าย มองเหน็ได้ในเวลากลางคืน (เรืองแสง) อยู่สงูจากพ้ืนไม่เกิน 1.20 

เมตร
•	 ปลัก๊ไฟแบบที่ต่อกับสายดนิ มสีวิตช์ตดัไฟเมือ่ไม่ใช้งาน เข้าถึงง่าย สงูจากพ้ืนไม่เกิน 90 เซนตเิมตร

รักษาตัว ไม่ประมาท ป้องกันอุบัติเหตุ
	 นอกจากการออกแบบและปรับปรุงสภาพแวดล้อมภายในบ้านและบริเวณรอบบ้านแล้ว ควรค่อยๆ อธิบายให้
ผูส้งูอายุเข้าใจถึงข้อจ�ำกัดของร่างกาย และการใช้ชีวิตประจ�ำวนัแบบถนอมร่างกายให้ปลอดภัยจากภาวะลื่นล้มต่างๆ ด้วย

•	 เปลีย่นอริิยาบถต่างๆ ขณะนอน ลกุ น่ังหรือยืนแบบช้าๆ ให้มั่นคง 
•	 ไม่ถือของทั้งสองมอืในเวลาเดียวกัน 
•	 การแต่งกายควรรัดกุม เสือ้ผ้าไม่หลวมเกินไป ไม่มสีายห้อยพ้ืนรุงรัง 
•	 ใช้รองเท้าที่เหมาะสมปลอดภัย

-- รองเท้าในบ้าน : ควรเป็นยางกันลื่นและกระชับพอดี 
-- รองเท้านอกบ้าน : ควรเป็นรองเท้าหุ้มส้นหรือมสีายรัดส้นมพ้ืีนยางกันลื่น 

•	 หมั่นตรวจอปุกรณ์หรือเคร่ืองชว่ยเดนิให้อยู่ในสภาพปลอดภัยอยู่เสมอ เชน่ ปลายไม้เท้ามยีางหุ้มกันลื่น เก้าอี้
มล้ีอตัวห้ามล้อต้องมสีภาพพร้อมใช้งาน เป็นต้น

วธิีปฐมพยาบาล เบื้องต้น
	 เมือ่เกิดอบุตัเิหตกัุบผูส้งูอายุขึน้ การปฐมพยาบาลเบื้องต้นที่ถูกต้องเป็นสิง่ส�ำคัญ ลกูหลานควรศกึษาวิธี
ปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นให้เข้าใจอย่างละเอยีด จัดเตรียมอปุกรณ์ท�ำแผลและอปุกรณ์ชว่ยชีวิตตดิบ้านไว้ โดยจัดวางหรือ
เก็บไว้ในที่ที่หยิบใช้งานได้สะดวก ควรพิมพ์เบอร์โทรศพัท์ฉุกเฉินตดิไว้ใกล้โทรศพัท์บ้าน เชน่ เบอร์โทรศพัท์มอืถือของ
คนในครอบครัว เบอร์โทรศพัท์ฉุกเฉิน 1669 และเบอร์โทรศพัท์โรงพยาบาลที่ ใกล้ที่สดุ เป็นต้น

หกล้ม กระดูกหัก
	 ผูส้งูอายุมกัประสบอบัุตเิหตลุื่นล้มหรือหกล้มบอ่ย เน่ืองจากสายตาเร่ิมมองไม่ชดั ระบบประสาทท�ำงานไม่
สมัพันธ์กับสายตา ท�ำให้กะระยะก้าวเดนิผิดพลาดได้ แรงกระแทกจากการล้มประกอบกับภาวะกระดกูพรุนในผูส้งูอายุ 
อาจท�ำให้กระดกูหักได้ง่าย

•	 กระดูกข้อมือหัก ข้อมอืมอีาการปวด บวม รูปร่างข้อมอืเปลีย่นไป เคลือ่นไหวไม่ได้หรือเคลือ่นไหวผิดปกติ     
การปฐมพยาบาลให้ผูส้งูอายุหยุดการเคลือ่นไหว เพ่ือให้ข้อมอืที่เจ็บอยู่น่ิง จากน้ันดามข้อมอืด้วยเฝือกช่ัวคราว 
โดยมดัหรือยึดกระดูก 2 จุด คือจุดที่อยู่เหนือและจุดที่อยู่ใต้ข้อมอืที่หัก คล้องพยุงแขน แล้วน�ำผูส้งูอายุ      
สง่โรงพยาบาล

•	 กระดกูสะโพกหัก มอีาการปวดบริเวณสะโพก ลกุเดนิหรือลงน�ำ้หนักที่ขาไม่ได้ กรณน้ีีอย่าเคลือ่นย้ายผูส้งูอายุ
เป็นอนัขาด ให้ผูส้งูอายุพักในท่าที่ปวดน้อยที่สดุ แล้วรีบโทรศพัท์ขอความชว่ยเหลอืให้เร็วที่สดุ
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ขั้นตอนปฏิบัต ิเมื่อเกิดอุบัติเหตุฉุกเฉินกับผู้สูงอายุ

ภาวะกล้ามเนือ้หัวใจตายเฉียบพลนั
	 โรคกล้ามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลนั เกิดจากหลอดเลอืดหัวใจอดุตนั ท�ำให้กล้ามเน้ือหัวใจได้รับเลอืดไม่เพียงพอ 
มอีาการเจ็บแน่นกลางหน้าอกเหมอืนถูกบีบ หรือถูกทับปวดร้าวไปที่ ไหล่ คอ ขากรรไกร รู้สกึอ่อนเพลยี ใจสั่น หน้ามดื 
หมดสต ิจนอาจหัวใจวายกะทันหนั เมือ่พบผูส้งูอายุมอีาการดังกล่าวให้ดแูลดังน้ี

ให้ผูป่้วยนอนพกั ยกศรีษะให้สงู แล้วโทรศพัท์เรียกรถพยาบาล
	 ระหว่างรอการช่วยเหลอืให้สงัเกตอาการ หากผูส้งูอายุหมดสต ิให้ตบไหล่และปลกุเรยีก สงัเกตอาการตอบสนอง 
ถ้าหน้าอกและท้องไม่เคลือ่นไหวแสดงว่าหยุดหายใจให้ท�ำการชว่ยชีวิตขัน้พ้ืนฐานคือกดหน้าอก ท�ำต่อเน่ืองจนกว่า   
หน่วยกู้ชีพหรือรถพยาบาลจะมาถึง

วิธีกดหน้าอก กรณหัีวใจหยุดเต้น
1.	 หาต�ำแหน่งก่ึงกลางหน้าอก
2.	 วางสนัมือสองข้างซ้อนกันตรงก่ึงกลางหน้าอก
3.	 กดหน้าอกให้ลกึอย่างน้อย 2 นิว้ แล้วผ่อนมือให้หน้าอกขยายกลบัสดุ
4.	 กดหน้าอกให้เรว็อย่างน้อย 100 ครัง้ต่อนาท ีกดต่อเนือ่งเพือ่ต่อลมหายใจ

ภาวะหลอดเลอืดในสมองแตก ตบี หรือตนั
	 เป็นโรคที่พบบอ่ยในผูส้งูอายุที่เป็นโรคความดนัโลหิตสงู เบาหวาน หรือ ไขมนัในเลอืดสงู ถ้าสงัเกตพบอาการ
และได้รับการรักษาอย่างรวดเร็วจะลดความเสีย่งการเกิดอมัพาตและอมัพฤกษ์ได้ อาการที่ปรากฏคือ ใบหน้าหรือปาก
เบ้ียว แขนขาข้างใดข้างหน่ึงอ่อนแรง พูดไม่ชัดหรือพูดไม่ได้ เมือ่ผูส้งูอายุมอีาการเหล่าน้ีให้โทรศพัท์เรียกรถพยาบาล
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ผูเ้จ็บป่วยฉุกเฉินดงัอาการข้างต้น สทิธิได้รบัการรกัษาฟรี ใน 72 ช่ัวโมงแรก
ตามนโยบาย “เจ็บป่วยฉุกเฉิน รกัษาทกุที ่ดทุีกสทิธ์ิ”
สอบถามข้อมูลเพิม่เตมิได้ที ่สถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาต ิ(สพฉ.)
โทรศพัท์ 02-872-1669 หรือเว็บไซต์ www.niems.go.th

เจ็บป่วยฉุกเฉิน โทร. 1669
	 สายด่วน 1669 เป็นบริการของสถาบนัการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.) ให้บริการชว่ยเหลอืประชาชนในกรณี
เจ็บป่วยฉุกเฉิน เมือ่พบผูป่้วยที่มอีาการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยฉุกเฉิน เชน่ ผูป่้วยภาวะหัวใจหยุดเต้น หยุดหายใจ        
ภาวะช็อคจากการเสยีเลอืดรุนแรง ชักตลอดเวลาหรือชักจนตวัเขียว ซมึ หมดสติ ไม่รู้สกึตัว มเีลอืดออกมากอย่างรวดเร็ว
และตลอดเวลา เจ็บหน้าอกรุนแรงจากหลอดเลอืดหัวใจตบีตนัที่มคีวามจ�ำเป็นต้องได้รับยาละลายลิม่เลอืด หรือผูป่้วย
ที่มอีาการทางสมองจากหลอดเลอืดสมองตบีตัน สามารถโทรแจ้งสายด่วน 1669 เพ่ือน�ำผูป่้วยสง่โรงพยาบาลได้ทัน
ท่วงที ตลอด 24 ช่ัวโมง

9 ข้อควรรูก่้อนโทร. 1669 เมือ่พบเหตุเจ็บป่วยฉุกเฉิน ให้ตัง้สติ แล้วโทรศพัท์แจ้ง 1669
•	 ให้ข้อมลูว่าเกิดเหตุอะไร มผีูป่้วยหรือผูบ้าดเจ็บลกัษณะใด
•	 บอกสถานที่เกิดเหตุ เส้นทาง จุดเกิดเหตุให้ชดัเจน
•	 บอกเพศ ชว่งอายุ อาการ จ�ำนวนผูป่้วยหรือผูบ้าดเจ็บ
•	 บอกระดับความรู้สกึตัวของผูป่้วย
•	 บอกความเสีย่งที่อาจเกิดซ�ำ้ เชน่ อยู่กลางถนน รถติดแก๊ส ฯลฯ
•	 ช่ือผูแ้จ้งและเบอร์โทรศพัท์ที่ติดต่อกลบัได้
•	 ชว่ยเหลอืผูป่้วยหรือผูบ้าดเจ็บเบ้ืองต้นตามค�ำแนะน�ำของเจ้าหน้าที่
•	 รอทีมกู้ชีพมารับผูป่้วยสง่โรงพยาบาล

6 อาการเจ็บป่วยฉุกเฉิน
•	 หัวใจหยุดเต้น ไม่หายใจ ไม่ตอบสนองต่อการเรียกหรือการกระตุ้น ต้องได้รับการกู้ชีพทันที
•	 การรับรู้และสติเปลีย่นไป บอกเวลา สถานที่ คนคุ้นเคย ไม่ถูกต้อง
•	 ระบบหายใจมอีาการวิกฤต เชน่ ไม่สามารถหายใจได้ปกติ ส�ำลกัอดุทางเดินหายใจกับมอีาการหน้าเขียวคล�ำ้
•	 ระบบไหลเวียนเลอืดวิกฤต ตัวเย็นและซดี เหง่ือแตกทั่วตัว หมดสตช่ัิววบู หรือวบูเมือ่ลกุขึน้ยืน
•	 อวยัวะฉีกขาด เสยีเลอืดมาก เสีย่งต่อการพิการ
•	 อาการอื่นๆ ที่มคีวามเสีย่งต่อชีวิตสงู เชน่ เจ็บหน้าอกรุนแรง แขนขาอ่อนแรงทันทีทันใด ชักเกร็ง ฯลฯ

ภาวะน�ำ้ตาลในเลอืดต�ำ่
	 พบได้ในผูส้งูอายุที่เป็นโรคเบาหวานที่เบื่ออาหาร กินยาลดน�ำ้ตาลในเลอืดมากไปกินยาหรอืฉีดอนิซลูนิไม่สม�ำ่เสมอ 
มอีาการเหงือ่ออก หิว ใจสั่น หน้ามดื วิงเวียน ให้ชว่ยเหลอืเบ้ืองต้นโดยให้ด่ืมน�ำ้หวานหรืออมลกูอม ถ้าอาการไม่ดีขึน้ 
ซมึลงและหมดสติให้โทรศพัท์เรียกรถพยาบาล ระหว่างรอการชว่ยเหลอืให้ผูส้งูอายุนอนตะแคงข้าง เพ่ือป้องกันการ     
ส�ำลกั ถ้าหยุดหายใจให้ชว่ยชีวิตขัน้พ้ืนฐานด้วยการกดหน้าอก

ภาวะน�ำ้ตาลในเลอืดสงูมาก
	 พบในผูส้งูอายุที่เป็นโรคเบาหวานที่คุมระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดไม่ได้ มอีาการหิวน�ำ้มาก ปัสสาวะบอ่ย อ่อนเพลยี 
ตาพร่ามวั ผิวแห้ง เหน่ือยง่าย หายใจเร็ว ลมหายใจมกีลิ่นคล้ายน�ำ้ยาล้างเลบ็หรือผลไม้หวานงอม มนึงง สบัสน เมือ่ 
ผูส้งูอายุมอีาการเหล่าน้ีให้โทรศพัท์เรียกรถพยาบาล ระหว่างรอการช่วยเหลอืหากผูส้งูอายุยังมสีต ิพยายามให้ดืม่น�ำ้ 2-3 
แก้ว แล้วสงัเกตอาการ หากผูส้งูอายุหมดสติให้นอนตะแคงข้าง ป้องกันการส�ำลกั ถ้าหยุดหายใจให้ชว่ยชีวิตขัน้พ้ืนฐาน
ด้วยการกดหน้าอก
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แบบส�ำรวจความคดิเห็น
การใชง้านชดุความรู้“สุขสมวัย”

6
ข้อมูลผู้ใช้ชุดความรู ้“สขุสมวัย”
ช่ือ ....................................................................................................................................................... อายุ .........................................
กิจกรรมที่เข้าร่วม  ..............................................................................................................................................................................

รายละเอยีดการส�ำรวจความคิดเห็นหลงัใช้งานชุดความรู ้“สขุสมวัย”
ขอให้ทานตอบค�ำถามด้วยการใส่เคร่ืองหมายหน้าค�ำตอบที่ตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สดุ

1.	 ชุดความรู้ “สขุสมวยั” ช่วยให้ท่านมกี�ำลงัใจในการดูแลสขุภาพของตนเอง					   
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

2.	 ชุดความรู้ “สขุสมวยั” ช่วยให้ท่านรู้ทันการเปลีย่นแปลงทางร่างกายของตนเอง				  
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

3.	 ชุดความรู้ “สขุสมวยั” ช่วยให้ท่านเห็นความส�ำคัญและเข้าใจเร่ืองการกินและโภชนาการที่เหมาะสมกับวยั		
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

4.	 ชุดความรู้ “สขุสมวยั” ช่วยให้ท่านมคีวามรู้และแนวทางการออกก�ำลงักายอย่างง่ายที่สามารถน�ำไปปรับใช้ได้	
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

5.	 ชุดความรู้ “สขุสมวยั”ช่วยให้ท่านมแีนวทางการดแูลสขุภาพครอบคลมุปัญหาพ้ืนฐานของผูส้งูอายุ		
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

6.	 ชุดความรู้ “สขุสมวยั”ช่วยให้ท่านเรียนรู้เร่ืองการดูแลตนเองได้ง่ายและสนุกสนาน				  
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

7.	 ท่านคิดว่าชุดความรู้ “สขุสมวัย” มคีวามสวยงามและน่าสนใจ						    
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

8.	 ท่านคิดว่าจะน�ำความรู้ที่ ได้รับจากชุดความรู้ “สขุสมวัย” ไปปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวนัได้มากน้อยเพียงใด		
(...........) มาก		  (...........) ปานกลาง		  (...........) น้อย

9.	 ท่านช่ืนชอบชุดสือ่หรือเกมใดมากที่สดุ ?  เพราะเหตุใด ?							     
.................................................................................................................................................................................................	
.................................................................................................................................................................................................	
................................................................................................................................................................................................

10.	ข้อเสนอแนะ 												          
.................................................................................................................................................................................................	
.................................................................................................................................................................................................	
................................................................................................................................................................................................
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รายการสือ่และอุปกรณ์
ชดุความรู้ “สุขสมวัย”

หน่วยการเรียนรู้ รายการสื่อ รายละเอียดอุปกรณ์ จ�ำนวน

- กระเป๋าใส่อุปกรณ์สื่อความรู้  - กระเป๋าล้อลากบรรจุสื่อ 1 ใบ

ชุดสุขสมวัย

วีดิทัศน์  แนะน�ำวิธีการใช้  - แผ่นวีดิทัศน์แนะน�ำวิธีการใช้ พร้อมกล่องบรรจุ 1 ชุด

คู่มือแนะน�ำการใช้สื่อสุขสมวัย  - คู่มือแนะน�ำการใช้สื่อสุขสมวัย 1 เล่ม

คู่มือสุขสมวัย ส�ำหรับการดูแล
ผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดี

 - หนังสือคู่มือส่งเสริมความรู้การดูแลผู้สูงอายุ 1 เล่ม

เรื่องน่ารู้ สุขสมวัย
ข้อมูลส�ำหรับการเตรียมตัว
และดูแลสุขภาพสูงวัยได้อย่าง
เป็นสุข 

 - แผ่นพับส่งเสริมความรู้ ฯ จ�ำนวน 20 เรื่อง 20 แผ่น

 - กล่องกระดาษบรรจุแผ่นพับ 1 ชิ้น

วีดิทัศน์ เรื่อง พลังสุขไม่รู้โรย  - แผ่นวีดิทัศน์ เรื่อง พลังสุขไม่รู้โรย พร้อมกล่องบรรจุ 1 ชุด

กล่องพลาสติกใส่ชุดสุขสมวัย  - กล่องพลาสติกใส่อุปกรณ์ แผ่นพับ แผ่นซีดี 1 กล่อง

ชุดบริหารสมอง

กล่องใส่อุปกรณ์ชุดบริหารสมอง 1 กล่อง

เกม...จ�ำได้ไหมวางไว้แถวนี้

 - แผ่นเกม จ�ำได้ไหมวางไว้แถวนี้ 2 ชุด

 - เหรียญอุปกรณ์ในชีวิตประจ�ำวัน 16 ชิ้น/ชุด 2 ชุด

 - ถุงผ้าดิบเก็บเหรียญอุปกรณ์ 2 ถุง

เกม...แค่นีพ้ี่ตอบได้ 
และ เกม...ตัวเลขพาเพลิน

 - การ์ดตัวเลข จ�ำนวน 34 แผ่น 2 ชุด

 - กล่องใสใส่การ์ดตัวเลข 2 กล่อง

 - คู่มือแนะน�ำการใช้งานการ์ดตัวเลข ชุดบริหารสมอง 1 เล่ม

 - กล่องใส่ ชุดเกมการ์ดตัวเลข 1 ใบ

เกม...เธอจ๋า ฉันจะไปหาเธอ  - แผ่นเกม เธอจ๋า ฉันจะไปหาเธอ 4 ชิ้น

ชุดโภชนาการ

กล่องใส่อุปกรณ์ชุดโภชนาการ 1 ใบ

บอร์ดเกมโภชนาการ

 - สื่อความรู้แผ่นพลิก “กินอย่างไรให้สุขสมวัย” 1 ชุด

 - แผ่นการ์ดเมนูอาหาร 112 ชิ้น

 - แผ่นการ์ดอาหารเสริม 30 ชิ้น

ชุดออกก�ำลังกาย
ถุงผ้าใส่อุปกรณ์ชุดเกมออกก�ำลังกาย 1 ใบ

แผ่นตาราง 9 ช่อง  - แผ่นเกมตาราง 9 ช่อง 3  แผ่น
 

หน่วยการเรียนรู้ รายการสื่อ รายละเอียดอุปกรณ์ จ�ำนวน

ชุดออกก�ำลังกาย

ถุงผ้าใส่แผ่นตาราง 9 ช่อง 1 ใบ

แผ่นตาราง 9 ช่อง  - แผ่นผ้าไวนลิเกมตาราง 9 ช่อง 2 ผืน

คู่มือแนะน�ำการใช้งานชุด
ออกก�ำลังกายด้วย
ตาราง 9 ช่อง

 - คู่มือแนะน�ำการใช้งานตาราง 9 ช่อง 1 เล่ม

ชุดเกมบิงโก

กล่องใส่อุปกรณ์ชุดเกมบิงโก 1 กล่อง

เกมบิงโก

 - แผ่นเกมบิงโก 30 แผ่น

 - การ์ดตัวเลขและค�ำถาม 3 ชุดๆ ละ 18 แผ่น 54 แผ่น

 - กล่องใสใส่การ์ดตัวเลขและค�ำถาม 1 กล่อง

 - คู่มือแนะน�ำการใช้งานบิงโกสุขสมวัย 1 แผ่น

 - กล่องใส่การ์ดตัวเลขพร้อมโจทย์ 1 ใบ

 - เหรียญเล่นเกม 120 ชิ้น

 - ถุงผ้าดิบใส่เหรียญเล่นเกม 1 ถุง
 

ชุดคู่มือ
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 - กล่องใส่ ชุดเกมการ์ดตัวเลข 1 ใบ

เกม...เธอจ๋า ฉันจะไปหาเธอ  - แผ่นเกม เธอจ๋า ฉันจะไปหาเธอ 4 ชิ้น

ชุดโภชนาการ

กล่องใส่อุปกรณ์ชุดโภชนาการ 1 ใบ

บอร์ดเกมโภชนาการ

 - สื่อความรู้แผ่นพลิก “กินอย่างไรให้สุขสมวัย” 1 ชุด

 - แผ่นการ์ดเมนูอาหาร 112 ชิ้น

 - แผ่นการ์ดอาหารเสริม 30 ชิ้น

ชุดออกก�ำลังกาย
ถุงผ้าใส่อุปกรณ์ชุดเกมออกก�ำลังกาย 1 ใบ

แผ่นตาราง 9 ช่อง  - แผ่นเกมตาราง 9 ช่อง 3  แผ่น
 

หน่วยการเรียนรู้ รายการสื่อ รายละเอียดอุปกรณ์ จ�ำนวน

ชุดออกก�ำลังกาย

ถุงผ้าใส่แผ่นตาราง 9 ช่อง 1 ใบ

แผ่นตาราง 9 ช่อง  - แผ่นผ้าไวนลิเกมตาราง 9 ช่อง 2 ผืน

คู่มือแนะน�ำการใช้งานชุด
ออกก�ำลังกายด้วย
ตาราง 9 ช่อง

 - คู่มือแนะน�ำการใช้งานตาราง 9 ช่อง 1 เล่ม

ชุดเกมบิงโก

กล่องใส่อุปกรณ์ชุดเกมบิงโก 1 กล่อง

เกมบิงโก

 - แผ่นเกมบิงโก 30 แผ่น

 - การ์ดตัวเลขและค�ำถาม 3 ชุดๆ ละ 18 แผ่น 54 แผ่น

 - กล่องใสใส่การ์ดตัวเลขและค�ำถาม 1 กล่อง

 - คู่มือแนะน�ำการใช้งานบิงโกสุขสมวัย 1 แผ่น

 - กล่องใส่การ์ดตัวเลขพร้อมโจทย์ 1 ใบ

 - เหรียญเล่นเกม 120 ชิ้น

 - ถุงผ้าดิบใส่เหรียญเล่นเกม 1 ถุง
 

ชุดคู่มือ



70 คู่มือ

เรียบเรียงข้อมูลจาก
•	 หนังสือ Live Well Together : ดูแลผู้สูงอายุสร้างสุขในครอบครัว โดยส�ำนักพิมพ์ SOOK Publishing
•	 หนังสือ Aging Happily พร้อมสุขก่อนเกษียณ โดยส�ำนักพิมพ์ SOOK Publishing
•	 หนังสือคู่มือการอบรมการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 32 ชั่วโมง โดยงานผูสู้งอายุ กลุ่มงานพัฒนาส่งเสริมสุขภาพ

และอนามัยสิ่งแวดล้อมแบบครบวงจร ศูนย์อนามัยที่ 2 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
•	 หนังสือการออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ ศูนย์อนามัยที่ 6 กรมอนามัย
•	 การออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
•	 หนังสือคู่มือบริโภคอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุ โดยศูนย์อนามัยที่ 2 สระบุรี กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
•	 หนงัสอืการดแูลตนเองด้านโภชนาการส�ำหรบัผูส้งูอายุ โดยกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ
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2 คู่มือ “สุขสมวัย”


	Untitled



