
การปฏิบัติตัวเพ่ือปองกันหรือชะลอความเสื่อมในวัยสูงอายุ 
 

อุบัติเหตุ 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -การรับความรูสึกที่ผิวหนังลดลง 

-การมองเห็นไมดี 
-สมองทํางานลดลง การเคล่ือนไหวไมดี การทรงตัวไมดี ความคิดชา 
-กลามเน้ือออนกําลังแขนขาไมมีแรง 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -หลีกเล่ียงการประคบรอนหรือเย็นจัดเกินไป 
-ดูแลจัดสิ่งแวดลอมที่อยูอาศัยใหเปนระเบียบเรียบรอย ไมรก แสงสวางเพียงพอ ไมจา
เกินไป 

-หลีกเล่ียงการขับรถ การเดินทางควรมีเพ่ือนไปดวย 
-รองเทาควรเปนพ้ืนยาง ภายในบานควรมีราวยึดเกาะ โดยเฉพาะในหองนํ้า 
-ออกกําลังกายบริหารกลามเน้ือเสมอๆ 
-การแตงกายรัดกุม ไมรุมราม 

โรคระบบทางเดินอาทาง เชน เบื่ออาหาร ขาดสารอาหาร โลหิตจาง 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -การรับรสไมดี 

-ไมมีฟน ทําใหตองรับประทานเฉพาะอาหารออนยอยงาย 
-การยอยและการดูดซึมไมดี 
-การสรางเม็ดเลือดแดงลดลง 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาสูงครบทั้ง 5 หมู 
-รับประทานคร้ังละนอยๆ บอยๆ ครั้ง ควรมีอาหารเสริมระหวางมื้อ 
-รับประทานขาวลดลง รับประทานผัก ผลไมมากขึ้น 
-รับประทานอาหารท่ีมีเหล็กสูงๆ เชน ตับ ผักใบเขียว 

โรคกระดูกและขอ เชน กระดูกเปราะและหักงาย ปวดขอ 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -แคลเซียมสลายออกจากกระดูกมากขึ้น 

-การดูดซึมแคลเซียมจากลําไสลดลง 
-ขาดการออกกําลังกาย 
-นํ้าไขขอลดลง 
-แคลเซียมเกาะท่ีกระดูกออนในขอมากขึ้น 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน นม ปลาตัวเล็กๆ เน้ือสัตว ผัก ผลไม 
-ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีแสงแดดออนๆ อยางสมํ่าเสมอ บริหารขอมากขึ้น 
-งดสูบบุหรี่และด่ืมสุราเพราะเปนปจจัยเสี่ยง 
-ทาทางในการเคล่ือนไหวถูกตอง 
-หลีกเล่ียงทาน่ังยองๆ พับเพียบ  
ขดสมาธิ 
-ลดนํ้าหนัก (ถาอวน) 



โรคหัวใจและสมอง เชน กลามเน้ือหัวใจตาย หัวใจวาย ความดันโลหิตสูง สมองขาดเลือด(อัมพาต) 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -หลอดเลือดแข็งตัว มีแคลเซียมหรือไขมันมาเกาะภายในหลอดเลือด 

-ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเน้ือหัวใจและสมองลดลง 
-ปริมาณเลือดออกจากหัวใจเล้ียงอวัยวะตางๆ ลดลง 
-หลอดเลือดเปราะและแตกงาย 

 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
-หลีกเล่ียงความเครียดตางๆ  
-งดบุหรี่และด่ืมสุรา 
-ลดความอวน 
-งดอาหารท่ีมีไขมันสูง 
-หลีกเล่ียงเหตุการณต่ืนเตน ตกใจ 
-พักผอนอยางเพียงพอ 

โรคระบบทางเดินหายใจ เชน การติดเชื้อในทางเดินหายใจและการสําลัก ถุงลมโปงพอง หายใจลําบาก เหน่ือยงาย 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -เซลลขนในทางเดินหายใจลดลง 

-รีเฟล็กซการไอและการขยอนลดลง 
-ภูมิคุมกันของรางกายลดลง 
-ผนังถุงลมแตกงาย 
-กระดูกออนชายโครงมีแคลเซียมมาเกาะ ทําใหขยายตัวไดนอย 
-ความยืดหยุนของปอดลดลง 

 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -รับประทานอาหารชาๆ หลีกเล่ียงการพูดขณะรับประทานอาหาร 
-บริหารการหายใจมากขึ้น โดยการหายใจเขาทางจมูกชาๆ ใหทองโปงและหายใจออกทาง

ปากชาๆ ใหทองแฟบ 
-ด่ืมนํ้ามากๆ 
-หลีกเล่ียงบุหรี่, มลภาวะ, การติดเช้ือ 
-ไออยางถูกวิธี โดยหายใจเขาเต็มที่ กลั้นไวช่ัวครู แลวไอออกมาแรงๆ 

 โรคเบาหวาน 
 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -เน้ือเยื่อตอบสนองตอฮอรโมนอินสุลินลดลง 

-รางกายหล่ังฮอรโมนอินสุลินลดลง 
 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

-ควบคุมอาหาร รับประทานอาหารแปงและนํ้าตาลลดลง 
-ลดความอวน (ถาอวน) 

โรคทองผูก 
 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -การกระหายนํ้าลดลง 

-รับประทานอาหารออนยอยงาย 
-ขาดการออกกําลังกาย 
-การเคล่ือนไหวของลําไสลดลง 



 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ด่ืมนํ้ามากขึ้น 
-รับประทานผัก ผลไมมากขึ้น 
-ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
-หามกลั้นอุจจาระ 
-หลีกเล่ียงความเครียดตางๆ 
-หลีกเล่ียงการใชยาถายหรือยาระบาย จะใชเมื่อจําเปนเทาน้ัน 

โรคระบบทางเดินปสสาวะ เชน ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู ถายปสสาวะลําบากและถายบอย ตอมลูกหมากโต ขนาดของ
กระเพาะปสสาวะเล็กลง ปริมาณปสสาวะคางในกระเพาะปสสาวะมากขึ้น 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -กลามเน้ือในอุงเชิงกรานหยอนตัว 

-กลามเน้ือหูรูดบริเวณปลายทอปสสาวะหยอนตัว 
การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -บรหิารกลามเน้ือในอุงเชิงกรานและกลามเน้ือหูรูด โดยการขมิบกนบอยๆ 

-ด่ืมนํ้าอยางเพียงพอ โดยเฉพาะในเวลากลางวัน 
-ฝกถายปสสาวะใหเปนเวลา 
-เตรียมหองนํ้าใหอยูใกลสะดวกในการใช 
-สังเกตอาการถายปสสาวะลําบาก ถามีอาการมากขึ้น รีบปรึกษาแพทย 

ตอกระจก 
 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย แกวตาขุนตามวัยเน่ืองจากโปรตีนแข็งตัว 
 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ถนอมสายตา ไมใชสายตามากเกินไป 

-สังเกตอาการตามัว ถามีอาการมากขึ้น ปรึกษาแพทยเพ่ือลอกตอออก แลวใสแกวตาเทียม
แทน หรือใสแวนหลังผาตัด 

การนอนไมหลับ 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -ความวิตกกังวลมากขึ้น 

-สุขภาพไมดี 
-นอนกลางวันมาก แบบแผนการนอนเปล่ียน 
-ถายปสสาวะบอย 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -จัดสถานที่นอนใหเงียบสงบ 
-ด่ืมนมอุนๆ กอนนอน 
-นวดเบาๆ บริเวณหลังกอนนอน 
-นอนกลางวันนอยลง 
-ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
-หลีกเล่ียงความวิตกกังวล ทําจิตใจใหสงบ และมีสมาธกิอนนอน 
-งดด่ืมชา กาแฟ 
-หลีกเล่ียงการด่ืมนํ้ากอนนอน 

หลักการปฏิบัติตัวเพ่ือปองกันหรือชะลอความเสื่อมของรางกาย 
1. รับประทานอาหารอยางถูกตองตามหลักโภชนาการ และเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
2. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมหักโหมเกินไป 



3. ด่ืมนํ้ามากๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว 
4. หลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา ชา กาแฟ 
5. ดูแลจัดสถานที่พักอาศัยใหเปนระเบียบเรียบรอย มีของใชเทาที่จําเปนและไมควรเคล่ือนยายของ 

ใชบอยๆ อากาศถายเทสะดวก มีหองนํ้าอยูใกลๆ สะดวกในการใช ระวังอุบัติเหตุหกลมภายในบาน และอุบัติเหตุจาก
การจราจร ขณะเดินทางควรมีเพ่ือนไปดวย 

6. หลีกเล่ียงสถานที่แออัดหรือมีผูเจ็บปวย เพ่ือปองกันการติดเช้ือ 
7. ดูแลการขับถายอุจจาระใหเปนปรกติ รับประทานผัก ผลไมมากข้ึน เพ่ือชวยในการขับถาย 
8. พักผอนอยางเพียงพอ ควรนอนพักในตอนกลางวันอยางนอย วันละ 30 นาที 
9. หลีกเล่ียงความเครียดตางๆ พยายามทําจิตใจใหแจมใส เพ่ิมความสุขใหกับตัวเอง โดยทํางาน 
อดิเรกที่ชอบ ทองเที่ยวไปในสถานที่ตางๆ ไปวัดหรือเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ ฯลฯ 
10. หมั่นสังเกตความผิดปกติอยูเสมอ หากพบความผิดปกติ ควรรีบปรึกษาแพทยประจําตัว ไมควร 

เปล่ียนแพทยที่รักษาบอย เพราะจะทําใหการรักษาไมตอเน่ือง ควรตรวจรางกายเปนประจําอยางนอยปละ  
1 ครั้ง 
 


