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ผู้สูงอายุ
• มักมีการเปลีย่นแปลงของร่างกายในทางที่เส่ือมลง

-ข้อต่อเส่ือม กล้ามเน้ืออ่อนแรง

-การทรงตวัแย่ลง

-อาหารไม่ย่อย ท้องผูก

-นอนไม่หลบั

-สายตายาว พร่ามัว

-ความเครียด วติกกงัวล

-ความทนทานในการท ากจิกรรมลดลง

-โรคต่างๆ



อาการที่เกดิขึน้จากความเส่ือม
• ปวด บวม อกัเสบ

• กล้ามเน้ืออ่อนแรง

• การทรงตัวไม่ดี

• หกล้ม

• เกดิการบาดเจบ็ต่างๆ

• ความทนทานในการท ากจิกรรมลดลง

• นอนติดเตยีง

• เครียด

• คุณภาพชีวติไม่ดี
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เราจึงต้องดูแล
สุขภาพของ
เราให้ดี



การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ
➢ ออกก ำลงักำย
➢ ทำนอำหำรท่ีมีประโยชน์
➢ ไม่เครียด หรือวติกกงัวลมำกเกินไป
➢ พกัผอ่นใหเ้พียงพอ นอนหลบัอยำ่งนอ้ย วนัละ 6 – 8 
ชัว่โมง
➢ หำกเจบ็ป่วย ควรไปพบแพทย์

เพื่อรับกำรรักษำ และทำนยำ
ตำมท่ีแพทยส์ัง่ 



• เดนิ หรือวิง่ช้าๆ
• กายบริหารท่าทางต่างๆ
• ออกก าลงักายในน า้
• ร ามวยจนี ไทเกก็ ร าไม้พลอง
• โยคะ
• เต้นแอโรบิค
• ออกก าลงักายเพิม่ความยืดหยุ่น → ยืดกล้ามเน้ือ
• ออกก าลงักาย และฝึกการทรงตวั → ป้องกนัการหกล้ม

การออกก าลงักาย



• ตามความสามารถ อย่าหักโหม

• เร่ิมจากระยะเวลาส้ันๆ

• เร่ิมจากเบาๆ ไปหนัก

• ควรมกีาร warm up และ cool down หรือยืด
กล้ามเน้ือก่อน-หลงัการออกก าลงักาย→ เพ่ือป้องกนัการ
บาดเจ็บ

• 1-2 รอบต่อวนั 3-5 วนัต่อสัปดาห์

หลกัการออกก าลงักาย



• ชะลอความเส่ือมของร่างกาย
• กล้ามเน้ือ และกระดูกแขง็แรง
• ลดอาการปวด 
• เพิม่ความยืดหยุ่น ความคล่องแคล่ว
• การทรงตัวดขีึน้ ไม่หกล้ม
• ลดการพึง่พาอุปกรณ์ช่วยเดนิ
• ปอด หัวใจและหลอดเลือดแขง็แรง
• ระบบขบัถ่ายดขีึน้
• ผ่อนคลายความเครียด ไม่ซึมเศร้า นอนหลบัสบาย สุขภาพจติดี

ประโยชน์ของการออกก าลงักาย



• ออกก าลงักายขณะท้องว่าง หรือหลงัอาหารอย่างน้อย 1-2
ช่ัวโมง.

• หลกีเลีย่งเคร่ืองด่ืมทีม่คีาเฟอนี 

แอลกอฮอล์ และงดสูบบุหร่ี

• ใส่เส้ือผ้าหลวมๆ อากาศถ่ายเท

ได้สบาย 

• ใส่รองเท้าผ้าใบพอด ีไม่หลวมหรือคบัจนเกนิไป

การเตรียมตัวก่อนออกก าลงักาย
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สูงวยั ห่างไกล
ความปวด



อาการปวดที่พบบ่อย
-ปวดไหล่                       -ปวดคอ

-ปวดข้อนิว้มือ              -ปวดหลงั และสะโพก 

-ปวดเข่า                   -ปวดข้อเท้า



ป้องกนัอาการปวด...ได้อย่างไร 

• ออกก าลงักาย

-เพิม่ความแข็งแรง

-เพิม่ความยืดหยุ่น

• อริิยาบถ

-อริิยาบถทีถู่กต้อง

-ไม่อยู่ในอริิยาบถเดิมนานๆ

• อารมณ์

-อารมณ์ดี ไม่เครียด

3 อ



ปวดแล้ว...ท าอย่างไร 
ลดอาการปวดเบ้ืองต้น

• ประคบเย็น

-เม่ือมีอาการปวด ร่วมกบั บวม แดง ร้อน หรืออกัเสบเฉียบพลนั 1-2 วนั

• ประคบร้อน

• ยืดกล้ามเน้ือ หรือ ออกก าลงักายเบาๆ

• หยุดพกั



ค้างไว้นับ 1-10 ท าข้างละ 10 รอบ
2 รอบต่อวัน

ห้าม! กลัน้หายใจ



ปวดไหล่ 
• ข้อไหล่ติด



ปวดไหล่ 



ปวดคอ 



ปวดคอ 



ปวดข้อนิว้มือ 
• นิว้ลอ็ค

-อาจเกดิจากการหิว้ของหนัก เล่นโทรศัพท์ ท าสวน



ปวดหลงั ปวดสะโพก 
• กระดูกเส่ือม

-อาจมีการกดทบัเส้นประสาทร่วมด้วย (ท าให้เกดิอาการชา)

• กล้ามเน้ืออกัเสบ

-หลงัยอก



ปวดหลงั ปวดสะโพก 

• ออกก าลงักายกล้ามเน้ือ
แกนกลางล าตัว โดยการ
แขม่วหน้าท้อง 



ปวดหลงั ปวดสะโพก 



ปวดเข่า 
• กระดูกเส่ือม

-มเีสียงลัน่ในข้อเข่า

• ออกก าลงักายกล้ามเน้ือเหยยีดเข่า 



ปวดข้อเท้า 
• เอน็ฝ่าเท้าอกัเสบ (รองช ้า)

• เอน็ร้อยหวายอกัเสบ

• ตะคริวทีน่่อง

• ใส่รองเท้าทีเ่หมาสม เช่น รองเท้าผ้าใบ



ปวดข้อเท้า 
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สูงวยั ห่างไกล
หกล้ม



• สาเหตุ
-กล้ามเน้ืออ่อนแรง
-การทรงตัวไม่ดี
-สายตา
-ส่ิงแวดล้อม: แสงสวำ่ง พ้ืนเปียก 

พ้ืนต่ำงระดบั ส่ิงกีดขวำง
-ยา
-การแต่งกาย หรือหิว้ของพะรุงพะรัง

การหกล้ม



หกล้มแล้ว... ท าให้เกดิการบาดเจ็บ
➢ กลำ้มเน้ือ เอน็กลำ้มเน้ือบำดเจบ็
➢ กระดูกหกั เช่น กระดูกสะโพก กระดูกสนัหลงั 

กระดูกขอ้มือ 
➢ ศีรษะกระแทกพื้น ท ำใหเ้ลือดออกในสมองได้
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การหกล้ม



การหกล้ม
• ท าให้เกดิภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ตามมา

➢ ช่วยเหลือตนเองไดน้อ้ยลง 
➢ สูญเสียควำมมัน่ใจในกำรเดิน หรือไม่สำมำรถเดินได้

ดว้ยตนเอง
➢ นอนติดเตียง 
➢ เครียด ซึมเศร้ำ



ป้องกนัการหกล้ม... ได้อย่างไร
❖ตรวจสุขภำพประจ ำปีเป็นประจ ำ
❖ตรวจระบบกำรทรงตวั เช่น ระบบสมอง กำรทรงตวัในหู
❖สอบถำมแพทย ์เภสชักรทุกคร้ังท่ีรับยำ เก่ียวกบั    

ผลขำ้งเคียงของยำ
❖สวมแวน่ตำหำกสำยตำผดิปกติ



ป้องกนัการหกล้ม... ได้อย่างไร
❖ใชอุ้ปกรณ์ช่วยเดิน
❖ปรับสภำพบำ้น สภำพแวดลอ้ม

ใหเ้หมำะสม

❖ออกก าลังกาย เสริมสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเน้ือ
❖ฝึกการทรงตัว



การออกก าลงักาย
ป้องกนั
การหกล้ม



ค้างไว้นับ 1-5 ท าข้างละ 10-20 รอบ
2 รอบต่อวัน

ห้าม! กลัน้หายใจ



กล้ามเน้ือเหยยีดศอก



กล้ามเน้ือแอ่นหลงั



กล้ามเน้ือ
เหยยีดเข่า



กล้ามเน้ือ
เหยยีดสะโพก



กล้ามเน้ือ
กางสะโพก



กล้ามเน้ือน่อง



ยืนย่อเข่า



ฝึกการทรงตัว
ป้องกนั
การหกล้ม



ยืนขาเดยีว



ยืนต่อเท้า



• ควรใช้เก้าอีท้ีม่ัน่คง ขณะฝึก
• หากทรงตวัได้ไม่มัน่คง ควรมญีาตเิฝ้าระวงัอยู่ข้างๆ

ข้อควรระวงั ขณะฝึกการทรงตัว



▪ เวยีนศีรษะ หน้ามืด
▪ คล่ืนไส้ อาเจียน
▪ เจ็บแน่นหน้าอก
▪ หายใจล าบากหรือหายใจขดั
▪ ปวดข้อต่อหรือกล้ามเน้ือ

มโีรคประจ าตวั ต้องปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลงักาย 
โดยเฉพาะโรคหัวใจ

ควรหยุดออกก าลงักายเม่ือ...



...วิดโีอ...
การออกก าลังกายเพื่อ
ป้องกันการหกล้ม
ส าหรับผู้สูงอายุ



ข้อซักถาม



สูงวยั อย่างมีคณุค่า
อย่าลืม! ออกก าลังกาย


