
การปฏิบัติตัวเพ่ือปองกันหรือชะลอความเสื่อมในวัยสูงอายุ 
 

อุบัติเหตุ 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -การรับความรูสึกที่ผิวหนังลดลง 

-การมองเห็นไมดี 
-สมองทํางานลดลง การเคล่ือนไหวไมดี การทรงตัวไมดี ความคิดชา 
-กลามเน้ือออนกําลังแขนขาไมมีแรง 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -หลีกเล่ียงการประคบรอนหรือเย็นจัดเกินไป 
-ดูแลจัดสิ่งแวดลอมที่อยูอาศัยใหเปนระเบียบเรียบรอย ไมรก แสงสวางเพียงพอ ไมจา
เกินไป 

-หลีกเล่ียงการขับรถ การเดินทางควรมีเพ่ือนไปดวย 
-รองเทาควรเปนพ้ืนยาง ภายในบานควรมีราวยึดเกาะ โดยเฉพาะในหองนํ้า 
-ออกกําลังกายบริหารกลามเน้ือเสมอๆ 
-การแตงกายรัดกุม ไมรุมราม 

โรคระบบทางเดินอาทาง เชน เบื่ออาหาร ขาดสารอาหาร โลหิตจาง 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -การรับรสไมดี 

-ไมมีฟน ทําใหตองรับประทานเฉพาะอาหารออนยอยงาย 
-การยอยและการดูดซึมไมดี 
-การสรางเม็ดเลือดแดงลดลง 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาสูงครบทั้ง 5 หมู 
-รับประทานคร้ังละนอยๆ บอยๆ ครั้ง ควรมีอาหารเสริมระหวางมื้อ 
-รับประทานขาวลดลง รับประทานผัก ผลไมมากขึ้น 
-รับประทานอาหารท่ีมีเหล็กสูงๆ เชน ตับ ผักใบเขียว 

โรคกระดูกและขอ เชน กระดูกเปราะและหักงาย ปวดขอ 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -แคลเซียมสลายออกจากกระดูกมากขึ้น 

-การดูดซึมแคลเซียมจากลําไสลดลง 
-ขาดการออกกําลังกาย 
-นํ้าไขขอลดลง 
-แคลเซียมเกาะท่ีกระดูกออนในขอมากขึ้น 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน นม ปลาตัวเล็กๆ เน้ือสัตว ผัก ผลไม 
-ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีแสงแดดออนๆ อยางสมํ่าเสมอ บริหารขอมากขึ้น 
-งดสูบบุหรี่และด่ืมสุราเพราะเปนปจจัยเสี่ยง 
-ทาทางในการเคล่ือนไหวถูกตอง 
-หลีกเล่ียงทาน่ังยองๆ พับเพียบ  
ขดสมาธิ 
-ลดนํ้าหนัก (ถาอวน) 



โรคหัวใจและสมอง เชน กลามเน้ือหัวใจตาย หัวใจวาย ความดันโลหิตสูง สมองขาดเลือด(อัมพาต) 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -หลอดเลือดแข็งตัว มีแคลเซียมหรือไขมันมาเกาะภายในหลอดเลือด 

-ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเน้ือหัวใจและสมองลดลง 
-ปริมาณเลือดออกจากหัวใจเล้ียงอวัยวะตางๆ ลดลง 
-หลอดเลือดเปราะและแตกงาย 

 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
-หลีกเล่ียงความเครียดตางๆ  
-งดบุหรี่และด่ืมสุรา 
-ลดความอวน 
-งดอาหารท่ีมีไขมันสูง 
-หลีกเล่ียงเหตุการณต่ืนเตน ตกใจ 
-พักผอนอยางเพียงพอ 

โรคระบบทางเดินหายใจ เชน การติดเชื้อในทางเดินหายใจและการสําลัก ถุงลมโปงพอง หายใจลําบาก เหน่ือยงาย 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -เซลลขนในทางเดินหายใจลดลง 

-รีเฟล็กซการไอและการขยอนลดลง 
-ภูมิคุมกันของรางกายลดลง 
-ผนังถุงลมแตกงาย 
-กระดูกออนชายโครงมีแคลเซียมมาเกาะ ทําใหขยายตัวไดนอย 
-ความยืดหยุนของปอดลดลง 

 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -รับประทานอาหารชาๆ หลีกเล่ียงการพูดขณะรับประทานอาหาร 
-บริหารการหายใจมากขึ้น โดยการหายใจเขาทางจมูกชาๆ ใหทองโปงและหายใจออกทาง

ปากชาๆ ใหทองแฟบ 
-ด่ืมนํ้ามากๆ 
-หลีกเล่ียงบุหรี่, มลภาวะ, การติดเช้ือ 
-ไออยางถูกวิธี โดยหายใจเขาเต็มที่ กลั้นไวช่ัวครู แลวไอออกมาแรงๆ 

 โรคเบาหวาน 
 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -เน้ือเยื่อตอบสนองตอฮอรโมนอินสุลินลดลง 

-รางกายหล่ังฮอรโมนอินสุลินลดลง 
 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

-ควบคุมอาหาร รับประทานอาหารแปงและนํ้าตาลลดลง 
-ลดความอวน (ถาอวน) 

โรคทองผูก 
 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -การกระหายนํ้าลดลง 

-รับประทานอาหารออนยอยงาย 
-ขาดการออกกําลังกาย 
-การเคล่ือนไหวของลําไสลดลง 



 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ด่ืมนํ้ามากขึ้น 
-รับประทานผัก ผลไมมากขึ้น 
-ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
-หามกลั้นอุจจาระ 
-หลีกเล่ียงความเครียดตางๆ 
-หลีกเล่ียงการใชยาถายหรือยาระบาย จะใชเมื่อจําเปนเทาน้ัน 

โรคระบบทางเดินปสสาวะ เชน ภาวะกลั้นปสสาวะไมอยู ถายปสสาวะลําบากและถายบอย ตอมลูกหมากโต ขนาดของ
กระเพาะปสสาวะเล็กลง ปริมาณปสสาวะคางในกระเพาะปสสาวะมากขึ้น 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -กลามเน้ือในอุงเชิงกรานหยอนตัว 

-กลามเน้ือหูรูดบริเวณปลายทอปสสาวะหยอนตัว 
การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -บรหิารกลามเน้ือในอุงเชิงกรานและกลามเน้ือหูรูด โดยการขมิบกนบอยๆ 

-ด่ืมนํ้าอยางเพียงพอ โดยเฉพาะในเวลากลางวัน 
-ฝกถายปสสาวะใหเปนเวลา 
-เตรียมหองนํ้าใหอยูใกลสะดวกในการใช 
-สังเกตอาการถายปสสาวะลําบาก ถามีอาการมากขึ้น รีบปรึกษาแพทย 

ตอกระจก 
 สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย แกวตาขุนตามวัยเน่ืองจากโปรตีนแข็งตัว 
 การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -ถนอมสายตา ไมใชสายตามากเกินไป 

-สังเกตอาการตามัว ถามีอาการมากขึ้น ปรึกษาแพทยเพ่ือลอกตอออก แลวใสแกวตาเทียม
แทน หรือใสแวนหลังผาตัด 

การนอนไมหลับ 
สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงตามวัย เชน -ความวิตกกังวลมากขึ้น 

-สุขภาพไมดี 
-นอนกลางวันมาก แบบแผนการนอนเปล่ียน 
-ถายปสสาวะบอย 

การปฏิบัติที่ถูกตอง ไดแก  -จัดสถานที่นอนใหเงียบสงบ 
-ด่ืมนมอุนๆ กอนนอน 
-นวดเบาๆ บริเวณหลังกอนนอน 
-นอนกลางวันนอยลง 
-ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
-หลีกเล่ียงความวิตกกังวล ทําจิตใจใหสงบ และมีสมาธกิอนนอน 
-งดด่ืมชา กาแฟ 
-หลีกเล่ียงการด่ืมนํ้ากอนนอน 

หลักการปฏิบัติตัวเพ่ือปองกันหรือชะลอความเสื่อมของรางกาย 
1. รับประทานอาหารอยางถูกตองตามหลักโภชนาการ และเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
2. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ไมหักโหมเกินไป 



3. ด่ืมนํ้ามากๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว 
4. หลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา ชา กาแฟ 
5. ดูแลจัดสถานที่พักอาศัยใหเปนระเบียบเรียบรอย มีของใชเทาที่จําเปนและไมควรเคล่ือนยายของ 

ใชบอยๆ อากาศถายเทสะดวก มีหองนํ้าอยูใกลๆ สะดวกในการใช ระวังอุบัติเหตุหกลมภายในบาน และอุบัติเหตุจาก
การจราจร ขณะเดินทางควรมีเพ่ือนไปดวย 

6. หลีกเล่ียงสถานที่แออัดหรือมีผูเจ็บปวย เพ่ือปองกันการติดเช้ือ 
7. ดูแลการขับถายอุจจาระใหเปนปรกติ รับประทานผัก ผลไมมากข้ึน เพ่ือชวยในการขับถาย 
8. พักผอนอยางเพียงพอ ควรนอนพักในตอนกลางวันอยางนอย วันละ 30 นาที 
9. หลีกเล่ียงความเครียดตางๆ พยายามทําจิตใจใหแจมใส เพ่ิมความสุขใหกับตัวเอง โดยทํางาน 
อดิเรกที่ชอบ ทองเที่ยวไปในสถานที่ตางๆ ไปวัดหรือเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ ฯลฯ 
10. หมั่นสังเกตความผิดปกติอยูเสมอ หากพบความผิดปกติ ควรรีบปรึกษาแพทยประจําตัว ไมควร 

เปล่ียนแพทยที่รักษาบอย เพราะจะทําใหการรักษาไมตอเน่ือง ควรตรวจรางกายเปนประจําอยางนอยปละ  
1 ครั้ง 
 


