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 เมื�อเริ�มเข้าสู่ช่วงการเปลี�ยนแปลงจากวัยผู้ใหญ่สู่วัยสูงอายุ  จะเกิดความเปลี�ยนแปลงทั �ง

ร่างกายและจิตใจ คุณหมอฐิตมิาได้แนะนําการเตรียมตัวเข้าสู่วัยนี �อย่างมีคุณภาพ   

 เมื�อเข้าสูว่ยัสงูอาย ุความเปลี�ยนแปลงด้านร่างกายก็ยอ่มตามมา สงัเกตได้จากอวยัวะและการทํางาน

ตา่งๆ ในร่างกายเริ�มเสื�อมถอยลง  สง่ผลให้ผู้สงูอายมีุความเสี�ยงตอ่การเกิดโรคตา่ง ๆ มากขึ �น เชน่ ภาวะ

กระดกูพรุน  โรคสมองเสื�อม  โรคหวัใจและหลอดเลือด  โรคตา  โรคไต  โรคเบาหวาน  โรคระบบทางเดนิ

ปัสสาวะ เป็นต้น  

       การเปลี�ยนแปลงตา่งๆ นี � ผู้สงูอายคุวรมีการเตรียมตวัทั �งร่างกายและจิตใจ อยา่งแรกคือ ทําความ

เข้าใจและยอมรับกบัการเปลี�ยนแปลงนี �ว่า เป็นเรื�องธรรมชาต ิ อย่างที�สองคือ ดแูลสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง 

หาโอกาสไปพบแพทย์ เพื�อรับคําแนะนําที�เหมาะสมและตรวจสขุภาพเป็นประจําทกุปี  โดยเฉพาะอยา่งยิ�งผู้ ที�มี

โรคประจําตวั  หากพบความผิดปกติตั �งแตร่ะยะต้นๆ จะได้ทําการรักษาได้อยา่งเหมาะสม และชว่ยลด

ภาวะแทรกซ้อนที�อาจเกิดตามมาได้   และอยา่งที�สาม พยายามทําสิ�งตา่ง ๆ ด้วยตนเองให้ได้มากที�สดุ เพื�ออยู่

ร่วมกบัสมาชิกในครอบครัวและสงัคมได้อยา่งมีความสขุ  

ขณะเดียวกนัคนรอบข้างเองก็ต้องเข้าใจกบัความเปลี�ยนแปลงตา่งๆ ที�เกิดขึ �นและปรับตวัเข้าหากนั  

ไมเ่ชน่นั �นจะยิ�งทําให้ผู้สงูอายมีุอารมณ์แปรปรวนมากขึ �น  อาจทําให้ซมึเศร้าและหลีกเลี�ยงการเข้าสงัคมในที�สดุ 

ดูแลสุขภาพตนเองอย่างไร เรามีข้อแนะนําคะ่ 

1. รับประทานอาหารที�มีประโยชน์ และได้สารอาหารครบ � หมู ่เน้นอาหารที�มีโปรตีนสงู ไขมนั 

ตํ�า แคลเซียมสงู  และอาหารที�มีกากใยจําพวกผกัผลไม้  ควรหลีกเลี�ยงอาหารที�มีรสเค็มจดั  หวานจดั  

เครื�องดื�มแอลกอฮอล์  การสบูบหุรี�   และการใช้ยาโดยไมจํ่าเป็น 

�. ดื�มนํ �าให้เพียงพอกบัความต้องการของร่างกายในแตล่ะวนั  

�. ออกกําลงักายสมํ�าเสมอ จะชว่ยให้ปอดและหวัใจแข็งแรง และลดความเสี�ยงตอ่การพลดัหกล้ม  

�. นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ 

�. หากมีโรคประจําตวั ควรนํายาทกุชนิดที�รับประทานอยู่มาให้แพทย์ดทูกุครั �ง เนื�องจากผู้สงูอาย ุ

มกัได้รับยาหลายชนิด อาจมีความซํ �าซ้อน หรือผลข้างเคียงจากยาได้ 

�. ทําจิตใจให้แจม่ใส  ผอ่นคลาย  และหากิจกรรมยามวา่งทําเพื�อความผอ่นคลาย  ตามความ 

ถนดัและความชอบ  เชน่ ปลกูต้นไม้  เลี �ยงสตัว์  หรือทําการฝีมือ    เป็นต้น 

ดแูลสขุภาพกายและใจแล้ว  ความเข้าใจจากคนรอบข้างก็สําคญัไมน้่อย  ที�จะทําให้ผู้สงูวยัใช้ชีวิต 

อยา่งมีคณุภาพและความสขุได้คะ่ 


