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ทำความรู้ จักกับความสูงอายุ  
ด้านร่างกาย : มีการเปลี่ยนแปลงที่สามารถเห็นได้ชัดเจน
เช่น ผิวหนังเหี่ยวย่น ตกกระ ผมหงอกขาว สายตา หู ลิ้น
อวัยวะเพศ หย่อนสมรรถภาพลด และระบบอวัยวะต่างๆ
ทำงานลดลง ส่งผลให้เกิดอาการผิดปกติต่างๆตามมา เช่น
อาหารไม่ย่อย เป็นหวัดง่าย กลั้นปัสสาวะไม่ได้

ด้านจิตใจและสติปัญญา : การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ได้ในผู้สูงอายุ เช่น ซึมเศร้า ขี้บ่น น้อยใจ ความเครียด
หรือมีความร่าเริง แจ่มใจ ใจเย็น และรวมถึงการเรียน
รู้หรือความจำเรื่องราวหรือสิ่งต่างๆ ลดลง

ด้านสังคม : หน้าที่การงานทางสังคมลดลงส่งผลให้ผู้สูงอายุออกห่างจาก
สังคม และยังมีการเปลี่ยนแปลงบทบาทจากผู้นำครองครัวมาเป็นผู้อาศัย
หรือสมาชิกในครอบครัวแทน ซึ่งจะส่งผลกระทบจิตใจ ความมั่นใจ และ
การเห็นคุณค่าในตนเอง  

สูงวัยดูแลสุขภาพตนเองได้ดีอย่างไร

ส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ 

มีความเป็นอิสระและมีความพึงพอใจในการดำเนินชีวิตประจำวัน

ช่วยส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์กับสังคม  
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เรื่องการดูแลตนเองต้องรู้

1. ความรอบรู้ด้านสุขภาพ เป็นการแสดงหาความรู้ด้านสุขภาพ เพื่อนำ
มาใช้ในการตัดสินใจดูแลสุขภาพได้ด้วยตนเอง ได้แก่ เข้าถึงข้อมูลด้าน
สุขภาพได้จากสื่อ ผู้เชี่ยวชาญ หน่วยงาน ที่เชื่อถือได้ ซักถามข้อสงสัย
ด้านสุขภาพจากแพทย์หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และนำข้อมูลที่ได้มาใช้
ในการดูแลสุขภาพของตน 

2. มีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งสามารถสร้างได้ด้วยตนเอง เช่น การพักผ่อนที่เพียง
พอ ฝึกขอบคุณตนเอง ทำกิจกรรมร่วมกับครอบครัวหรือเพื่อน ออกกำลัง
กาย ท่องเที่ยวธรรมชาติ  

3. กิจกรรมทางกายที่เพียงพอ มีการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ
อย่างน้อย 30 นาที 3-5 วันต่อสัปดาห์   

4. กินอาหารที่มีประโยชน์ สารอาหารครบ 5 หมู่ ไม่จำเจ
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เรื่องการดูแลตนเองต้องรู้

5. หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง เช่น งดสูบบุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์
สารเสพติด และสวมหมวกกันน็อคหรือคาดเข็มขัดนิรภัย

6. สุขอนามัยส่วนบุคคลที่ดี เช่น ล้างมือก่อนกินอาหารหรือ
หลังขับถ่าย แปรงฟัน อาบน้ำ คัดแยกขยะ  

7. ใช้ยาอย่างสมเหตุสมผล ก่อนใช้ยาควรศึกษาวิธีการใช้ให้ถูก
ต้อง เมื่อเจ็บป่วยไม่ควรซื้อยารักษาเอง และอาการไม่พึงประสงค์
จากการใช้ยา ควรไปพบแพทย์เมื่อมีอาการเจ็บป่วย 

ภาพสะท้อนอนาคตของท่าน
ออกแบบเองได้ตั้งแต่วันนี้  



2. กล้าที่จะถามข้อสงสัย ค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมจากแห่งข้อมูลที่เชื่อถือได้
ได้แก่ ข้อมูลที่กระทรวงสาธารณสุข มหาวิทยาลัย โรงพยาบาล ผู้เชี่ยวชาญ
เป็นผู้เขียนเผยแพร่ข้อมูลออกมา หรือสอบถามโดยตรงจากแพทย์และเจ้า
หน้าที่สาธารณสุข     

1) ข้อมูลที่เขียนขึ้นมาจากองค์กรหรือหน่วยงานทางการแพทย์ เช่น กระทรวง

สาธารณสุข โรงพยาบาล มหาวิทยาลัย เป็นต้น และสังเกตว่าเป็นเว็บไซต์หรือ

เพจจริงของหน่วยงานนั้น

2) ระบุชื่อผู้เขียน ลงวันที่เผยแพร่    

3) ระบุแหล่งข้อมูลอ้างอิงและสามารถเข้าถึงตรวจสอบได้ 
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สื่อสุขภาพจากอินเทอร์เน็ตอันไหนเชื่อได้ 

    “สื่อ” บนโลกอินเทอร์เน็ตมีจำนวนมากมายมีทั้งข้อมูลจริง และข้อมูลเท็จ สามารถส่ง
ผลกระทบต่อตัวผู้สูงอายุเอง หากมีการส่งต่อสื่อที่เป็นเท็จในแวดวงกลุ่มสังคมของผู้สูงอายุ
จะส่งผลกระทบทั้งที่เป็นประโยชน์และเป็นโทษได้ ดังนั้นผู้สูงอายุจึงควรมีทักษะการ
วิเคราะห์สื่อเพื่อให้รู้เท่าทันสื่อ และปลอดภัยง่าย ๆ ได้ดังนี้ 

1. คิดก่อนเชื่อ คิดก่อนแชร์ ต้องพิจารณาสื่อหรือข้อมูลที่ได้อ่าน ได้ยิน ได้ฟัง
ได้ชม นั้นเป็นข้อมูลจริงหรือไม่ วิธีการสังเกต ดังนี้ 

3. ลงมือทำ เมื่อมั่นใจว่าได้ข้อมูลที่เพียงพอถูกต้องและเหมาะสมจึง

ลงมือปฏิบัติ



วัยเก๋าแข็งแรง

โภชนาการ วัยเพชร กินดี 

1.กินอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลายไม่จำเจ อิ่มแต่พอดี

และดัดแปลงให้เนื้อสัมผัสให้มีความนิ่ม เคี้ยวและกลืนง่าย เช่น ต้ม ตุ๋น 

2.จัดชุดอาหาร 4 ส่วน เพื่อสุขภาพสูงวัย

ข้าวไม่ขัดสี 1.5-2 ทัพพี/มื้อ

โปรตีนพืชและสัตว์

2-3 ช้อนกินข้าว/มื้อผักครึ่งจาน หรือ 
1-2 ทัพพี/มื้อ 

น้ำดื่ม 8-10 แก้ว/วันนมและผลิตภัณฑ์จากนม

1.เลือกกินข้าวไม่ขัดสี เช่น ข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอรี่
ข้าวสินเหล็ก ข้าวหอมนิล เผือก มัน

2.เลือกกินโปรตีนจากพืชและสัตว์ เช่น อกไก่
สันในไก่ ปลา เต้าหู้ ถั่วเหลือง ไข่ 

3. กินผักและผลไม้ที่หลากหลาย หลีกเลี่ยงผลไม้รสหวานจัด มีส่วนช่วยใน
ระบบย่อยอาหารและการขับถ่าย อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ 

4. ควรดื่มนมวันละ 1-2 แก้ว และผลิตภัณฑ์จากนม
เช่น นมพร่องมันเนย นมไขมันต่ำ โยเกิร์ต มีส่วนช่วย
ความแข็งแรงของกระดูกและฟัน

ดื่มน้ำ 8-10 แก้วต่อวัน

ผลไม้หนึ่งส่วน 
หรือ 1 กำมือ/มื้อ

หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด ผัด ทอด 

ลดการกินอาหารหวาน มัน เค็ม 



1.จัดท่าทางการนั่ง โดยมือทั้งสองข้างแตะหลังใบหู 
2.บิดตัวไปด้านข้างโดยให้ข้อศอกแตะเข่าด้านตรงข้าม ค้างไว้ชั่วครู่ และบิดตัวกลับสู่
ตำแหน่งเริ่มต้น
3.ทำซ้ำ 10 ครั้ง 3 เซ็ต

ขั้นตอน
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กายบริหารเพื่อสูงวัย 

การออกกำลังกาย ช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดี ชะลอความเสื่อมของกล้ามเนื้อ
ป้องกันสมองเสื่อม และช่วยลดความเครียด นอนหลับได้ดีขึ้น 

กายบริหารสำหรับผู้สูงอายุ แบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ ดังนี้

1.การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เสริมสร้างความแข็งแรงของระบบไหลเวียน
เลือด และระบบหายใจ เช่น การเดิน การวิ่งเบา ๆ การว่ายน้ำหรือเดินในน้ำ
การปั่นจักรยานแบบมีพนักพิง แอโรบิคในน้ำ 

2.การออกกำลังกายด้วยแรงต้าน เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและข้อต่อ  

1. ท่านั่งบิดตัวศอกแตะเข่า 
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3. นอนหงาย ยกสะโพก 

4. นอนตะแคงกางขาขึ้นลง 

2.ท่าลุกขึ้นและนั่งเก้าอี้แบบคว่ำแขน

1.จัดท่าทางการนั่งให้เท้าห่างกัน ช่วงสะโพก
ออกแรงดันตังลุกยืนตรง 
2.ค่อย ๆ ดึงสะโพกนั่งลงสู่เก้าอี้ ช้า ๆ
3.ทำซ้ำด้วยกัน 10 ครั้ง 3 เซ็ต

1.นอนหงาย ชั้นเข่าคู่ โดยวางเท้าห่างกันเท่าช่วง
สะโพก 
2.ยกสะโพกขึ้น ให้ลำตัวเป็นเส้นตรงตั้งแต่ส่วน
หลังถึงเข่า ค้างไว้ 10 วินาทีจึงลดสะโพกสงสู่พื้น
3.ทำซ้ำด้วยกัน 10 ครั้ง 3 เซ็ต

1.ตะแคงข้างจัดลำตัวเป็นเส้นตรง   
จากศีรษะถึงเท้า 
2.ออกแรงยกขาขึ้น และเหยียดตรง
ค้างไว้ 10 วินาที 
3.ทำซ้ำด้วยกัน 10 ครั้ง 3 เซ็ต

ขั้นตอน

ขั้นตอน

ขั้นตอน
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3.การออกกำลังกายเพื่อฝึกการทรงตัว 

1. ท่ายืนทรงตัวขาเดียว 

2. ท่าเดินต่อส้นเท้า

3.ท่านกกะเรียน กางแขน ยืนขาเดียว สลับ

1.ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว 

2.กางแขนเพื่อสร้างความสมดุล 

3.ค้างไว้ 10 วินาที สลับข้าง

1.ยืนตัวตรงโดยแขนเหยียดออกข้างลำตัวเพื่อทรงตัว 

2.วางส้นเท้าขวาไว้ด้านหน้าปลายเท้าซ้าย 

3.จนกระทั่งสัมผัสกันทำสลับและเดินต่อส้นเท้าสลับ

ไปเป็นจำนวน 10 ก้าว

1.ยืนตรง ถ่ายน้ำหนักตัวไปที่ขาซ้าย
2.กางแขนทั้งสองข้าง พร้อมเหยียดยกขาขวาขึ้น
อย่างช้า ๆ 
3.เปลี่ยนสลับซ้ายขวา เป็นจำนวน 20 ครั้ง

ขั้นตอน
ขั้นตอน

ขั้นตอน
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4.การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย 

1. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 

2. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อก้น 

3. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

4. การยืดเหยียดข้างลำตัวและแขน

1.จัดที่ทางการนั่งให้มั่นคง เหยียดยืดปลายเท้า
ไปด้านหน้าเข่าตึง และสูดหายใจเข้า 
2.หลังตึงค่อย ๆ พับสะโพกพับตัวลงไป
แตะปลายเท้า 
3.ยืดค้างไว้ 15-30 วินาที สลับข้าง

1.นั่งปลายเก้าอี้ ยกข้อเท้าขวาวางบนต้นขาซ้าย 
2.นั่งตัวตรงโน้มลำตัวไปด้านหน้า 
3.ค้างไว้ 15-30 วินาที สลับข้าง

1.นั่งบนเก้าอี้แขนซ้ายจับหน้าขา แขนขวา
เหยียดยืดขึ้นไป 
2.เอี้ยวตัวไปทางซ้าย
3.ยืดค้างไว้ 15-30 วินาที สลับข้าง

1.ยืนหันหน้าเข้ากำแพง วางมือทั้งสองบน
กำแพงในระดับสายตา เริ่มโดยจากวางขาซ้าย
ไว้ด้านหลังขาขวา 
2.ส้นเท้าซ้ายสัมผัสพื้นแล้วงอเข่าขวา 
3.ยืดค้างไว้ 15-30 วินาที สลับข้าง

ขั้นตอน ขั้นตอน

ขั้นตอน ขั้นตอน
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5. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ

6. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง  

1.ใช้มือข้างซ้ายเอื้อมมาจับหลังศีรษะขวา 

2.ออกแรงดึงศีรษะไปด้านซ้าย – สลับฝั่งขวา

1.ยกแขนขึ้นและงอศอก ใช้มืออีกข้างจับ

ข้อศอกที่งอ

2.ดึงไปทางด้านหลัง จนรู้สึกตึง แต่ไม่เจ็บ 

3.นับค้างไว้ 15 วินาที ทำซ้ำ 3-5 ครั้งแล้วสลับ

ทำอีกข้าง

คงความแข็งแรงได้มากที่สุดและเสื่อมถอยช้าลงที่สุด 
วิธีที่ตอบโจทย์ที่สุด นั่นก็คือ “การออกกำลังกาย”

ขั้นตอน

ขั้นตอน
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สร้างอารมณ์ เสริมพลังใจให้แข็งแรง

1. ทำกิจกรรมร่วมกับคนในครอบครัวหรือเพื่อน ช่วยให้รู้สึกถึง
ความรัก ความอบอุ่น ช่วยเหลือมีความเอื้ออาทรต่อกัน ส่งผลให้มี
ความสุขและอารมณืที่ดี เช่น การรับประทานอาหารร่วมกัน พูดคุย
ไปทำบุญหรือกิจกรรมทางศาสนาที่นับถือ เล่นเกมฝึกสมอง  

2. ร่วมกิจกรรมจิตอาสา ได้ใช้เวลาว่างในวัยเกษียณ ได้สร้าง
ประโยชน์ต่อผู้อื่นและส่วนรวม ส่งผลให้เกิดการใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโชน์ และการเห็นคุณค่าในตนเองดำเนินชีวิตอย่างมีความหมาย
เช่น กิจกรรมของชุมชน อาสาเลี้ยงเด็ก กิจกรรมอาสาต่าง ๆ ที่
สามารถช่วยเหลือได้ 

3. เรียนรู้ ฝึกทักษะใหม่ ๆ ช่วยให้จิตใจเกิดความกระตือรือร้น
กระตุ้นการทำงานของสมอง เช่น งานฝีมือ งานศิลปะ ถ่ายภาพ
เข้าเรียนเรื่องที่สนใจแบบออนไลน์ 

4. ท่องเที่ยวหรือใกล้ชิดธรรมชาติ เป็นกิจกรรมที่จะช่วยให้มี
สุขภาพจิตที่ดี ได้มีการขยับเคลื่อนไหวร่างกาย ช่วยปรับอารมณ์
ความรู้สึกให้ดึขึ้นและผ่อนคลาย  

5. นอนหลับพักผ่อน ประมาณ 7-8 ชั่วโมงต่อคืน จะส่งผลต่อ
สุขภาพและภูมิต้านทานได้ดี ทำให้อารมณ์ดีมีสมาธิในการทำงานและ
สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาได้ดี การเรียนรู้และความจำดีขึ้น
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วิธีนอนดี ร่างกายได้ซ่อมแซม

1. พยายามหลีกเลี่ยงการงีบหลับระหว่างวัน เพราะจะทำให้การนอนหลับ
ยากในตอนกลางคืน

2. ปิดอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ ได้แก่ โทรศัพท์มือถือ แท็ปเล็ต ทีวี
เพื่อไม่ให้รบกวนการนอน

3. จัดสภาพแวดล้อมในห้องนอน ให้เหมาะสมต่อการนอน เช่น ห้องมืด
และเงียบไม่มีเสียงรบกวน อากาศในห้องไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป ที่นอนไม่นุ่ม
หรือแข็งเกินไป 

4. สวดมนต์ ฟังเพลงสบาย ๆ อ่านหนังสือ เพื่อเป็นการเตรียมเข้านอนให้
ร่างกายจิตใจรู้สึกผ่อนคลายและสงบ  

5.เข้านอนเวลาเดิมทุกวัน

6. ไม่ควรสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ชา กาแฟ หรือกินอาหาร
มื้อใหญ่ขณะใกล้เวลาเข้านอน  
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ช่องปาก สุขี ชีวีมีสุข 

ทำไมผู้สูงอายุควรให้ความสำคัญต่อสุขภาพช่องปาก 

เนื่องจากหากมีปัญหาสุขภาพในช่องปากจะส่งผลกระทบต่อ การบดเคี้ยวอาหาร ความมั่นใจ
ในการเข้าสังคม การพูด และมีความเสี่ยงต่อการขาดสารอาหารได้ 

วิธีการดูแลช่องปากอย่างมั่นใจ ไกลโรค 

1.แปรงฟันสูตร 2-2-2 คือ แปรงอย่างน้อย 2 ครั้ง/วัน แปรงนาน 2 นาที
หลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง งดกินอาหารและเครื่องดื่ม 

2.เลือกใช้ยาสีฟันที่ผสมฟลูออไรด์ (สังเกตจากกล่องหรือข้างหลอด)
เพื่อป้องกันฟันผุ

3. พบทันตแพทย์อย่างสม่ำเสมอทุกๆ 6 เดือน   

5.ผู้สูงอายุที่ใส่ฟันปลอม ถอดทำความสะอาดอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง ไม่สวมฟันปลอมนอน 

4.หลีกเลี่ยงการกินขนมหวาน น้ำอัดลม ขนมขบเคี้ยว อาหารที่เหนียว
แข็ง งดสูบบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์   

6. หากพบความผิดปกติในช่องปากควรรีบไปพบทันตแพทย์ เช่น เลือดออกตามไรฟัน 
หนองซึม เจ็บขณะเคี้ยว เศษอาหารติดบ่อย ฟันปลอมแตกหรือบิ่น   
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บ้านสว. สะอาด มั่นคง ปลอดภัย ลดภัยเสี่ยง

1. ปรับปรุง ซ่อมแซมบ้านให้ใช้งานได้ปลอดภัย เช่น ห้องน้ำมีราวจับ
แสงสว่างเพียงพอในจุดที่ผู้สูงอายุใช้ทำกิจวัตรประจำวัน พื้นบ้านและห้องน้ำ
เป็นพื้นชนิดกันลื่น 

2. ห้องนอน หรือบริเวณที่ใช้นอน อากาศควรถ่ายเทได้สะดวก
และหมั่นทำความสะอาดห้องนอนและชุดเครื่องนอนเป็นประจำ
เพื่อลดการสะสมของฝุ่นและเชื้อก่อโรค 

3. หากต้องมีการปรับปรุงบ้านใหม่ ควรเลือกใช้วัสดุที่เป็นมิตรกับผู้สูงอายุ 

4. คัดแยกและทิ้งขยะในครัวเรือนอย่างสม่ำเสมอ เพื่อป้องกันสัตว์นำโรค
และลดกลิ่นไม่พึงประสงค์

5. จัดเก็บสิ่งต่าง ๆ ให้เป็นระเบียบ ไม่เกะกะ เพื่อป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ
กับผู้สูงอายุ 
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 จัดการเงินดี สู่ชีวิตหลังเกษียณที่ต้องการ

การวางแผนทางการเงินเป็นสิ่งจำเป็น เพื่อเป็นการวางแผนการเงินในการดำเนินชีวิตหลังเกษียณ
ได้ตามที่ตนเองคาดหวังไว้ และเพียงพอต่อวิถีชีวิตของแต่ละคน 

1. สำรวจตนเองเรื่องค่าใช้จ่ายต่างๆ ช่วงหลังเกษียณและจัดสรรสัดส่วนของ
เงิน เช่น ค่าอาหาร ค่าที่อยู่อาศัย ค่าเดินทาง ค่ารักษาพยาบาล หนี้สิน เป็นต้น มี
การบริหารจัดการค่าใช้จ่ายต่าง ๆ ให้ลงตัวไม่กระทบต่อการใช้ชีวิต 

แบ่ง 3 ส่วนการเงิน

1) เงินสำหรับการดำรงชีวิตและรักษาพยาบาลกรณีฉุกเฉิน 

2) เงินออมและเงินลงทุน เช่น ฝากออมทรัพย์ สลากออมสิน หุ้น
กองทุนรวม  

3) เงินสำรอง สำหรับการท่องเที่ยว มรดก ค่าใช้จ่ายส่วน
เกินที่วางแผนไว้  

2. มีรายได้เพิ่มเติม เช่น ทำงานเป็นพนักงานห้างสรรพสินค้า ร้านกาแฟ ปลูกผัก
ทำสวน จำหน่ายอาหาร 

3. ลงทุนให้เงินงอกเงย ในระดับที่ตนเองยอมรับได้ เช่น ประกันชีวิตแบบสะสม
ทรัพย์ กองทุนรวมตลาดเงินทั้งในและต่างประเทศ พันธบัตรรัฐบาล 
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4. จัดทำบัญชีรายรับ-รายจ่าย เพื่อให้เห็นรายละเอียดและภาพรวมของ
การใช้จ่าย และเพื่อนำมาใช้วางแผนควบคุมวินัยการเงิน 

5. มีสติพิจารณาทุกครั้งเกี่ยวกับเรื่องเงิน เช่น การใช้จ่าย การลงทุน
การค้ำประกัน การโฆษณาชวนเชื่อซื้อสินค้าและบริการ และมิจฉาชีพหลอกลวง
ลงทุนหรือให้ช่วยเหลือทางการเงิน เพื่อไม่ให้ตกเป็นเหยื่อและอาจส่งผลให้มีฐานะ
ยากจนในบั้นปลายชีวิต

รู้ เท่าทัน มีสติ วางแผนใช้จ่าย เพื่อชีวิตบั้นปลายตามหวัง 
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“พฤฒพลัง” 
พลังแห่งความสูงวัย  ปลุกให้โชติช่วงสว่างไสว  


