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สูงวยั ห่างไกลโรค 
 
 
 
 

 
 
 

โดยชมรมประกนัภยัอุบติัเหตุและสุขภาพ ประจ าปี 2560-62 

 
สุขภาพและร่างกายมีโอกาสร่วงโรยไปตามกาลเวลา ความจริงข้อน้ีเป็นท่ีรู้กันดีอยู่แล้ว แต่ในเม่ือ              

ไม่สามารถหยดุเวลาและยบัย ั้งความชราได ้ส่ิงท่ีดีท่ีสุดก็คือการดูแลสุขภาพใหแ้ขง็แรง รวมทั้งรักษาสุขภาพร่างกาย
ใหห่้างไกลโรคไดม้ากท่ีสุด ซ่ึงเคล็ดลบัดูแลสุขภาพผูสู้งวยัก็จ  าเป็นตอ้งใส่ใจในหลายๆ ดา้น เน่ืองจากวยัสูงอายุเป็น
วยัท่ีมีความแตกต่างจากวยัอ่ืน รวมทั้งปัญหาในสุขภาพท่ีแตกต่าง ร่างกายมีการถดถอยและเส่ือมลง เป็นผลท าให้
โรคภยัไขเ้จ็บต่างๆ มาเบียดเบียน ส่ิงส าคญัคือ การไดรั้บการดูแลเอาใจใส่จากคนรอบขา้งซ่ึงมีผลต่อสุขภาพกาย
และใจ  

 

จากรายงานสถานการณ์ผูสู้งอายุไทย พบว่าประเทศไทยจะเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ คือมีสัดส่วน
ประชากรผูสู้งอาย ุ(อาย ุ60 ปี ข้ึนไป) เพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 20 ในปี พ.ศ. 2564 ซ่ึงปัจจุบนัผูสู้งอายมีุจ านวน 11 ลา้นคน 
คิดเป็นร้อยละ 17.2 ของประชากรทั้งหมดของประเทศ โดยผูสู้งอายุเป็นกลุ่มท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการเกิดโรคต่างๆ 
เน่ืองจากเม่ืออายมุากข้ึนอวยัวะในร่างกายจะมีความเส่ือมตามวยั ก่อใหเ้กิดโรคเร้ือรัง หรืออาจเป็นหลายโรคพร้อมกนั 
น าไปสู่การเกิดกลุ่มอาการต่างๆ ท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจบ็หรือการเจ็บป่วย เช่น ภาวะพลดัตกหกลม้ ความจ าบกพร่อง 
ภาวะขาดสารอาหาร เป็นตน้  

ทั้งน้ีการป้องกนัปัญหาสุขภาพหรือชะลอความเส่ือมเหล่าน้ีให้ดีท่ีสุดคือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีเหมาะสม โดยเฉพาะเร่ืองอาหารและการออกก าลงักาย การออกก าลงักายส่งผลดีต่อผูสู้งอายุทั้งดา้นร่างกายและ
จิตใจ ช่วยลดความเครียด เพิ่มสมาธิ ท าใหจิ้ตใจแจ่มใส นอนหลบัสนิท เพิ่มสมรรถภาพทางร่างกายท าใหก้ลา้มเน้ือ
แขง็แรงทนทานมากข้ึน การทรงตวัดีข้ึน 
           ควรดูแลให้ผูสู้งวยัอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม เช่น ท่ีอยู่อาศยัตอ้งสะอาด พยายามหลีกเล่ียงไม่ให้
ผูสู้งอายุตอ้งใช้บนัได โดยเฉพาะห้องน ้ าท่ีผูสู้งวยัใช้จะตอ้งแห้ง สะอาด มีราวไวส้ าหรับเกาะพยุงตวั หรือหาก
ผูสู้งอายไุม่ค่อยแขง็แรง จ าเป็นตอ้งมีคนคอยดูแลอยา่งใกลชิ้ดดว้ย 
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           เน่ืองดว้ยผูสู้งอายุไม่วา่จะเป็นชายหรือหญิงมกัจะมีความเส่ียงต่อโรคมากข้ึนตามความเส่ือมถอยของเซลล์
ต่าง ๆ ในร่างกาย ดงันั้นการตรวจสุขภาพผูสู้งอายุจึงจ าเป็นตอ้งท าเป็นประจ าทุกปี โดยโปรแกรมสุขภาพท่ีควร
ตรวจ มีดงัน้ี 
           - ความเส่ียงโรคเบาหวาน             - ระดบัไขมนัในเลือด 
           - โรคความดนัโลหิตสูง    - ความเส่ียงโรคมะเร็งต่างๆ 
           - โรคหวัใจ              - โรคในระบบทางเดินปัสสาวะ เช่น อาการปัสสาวะเล็ด 
           ส าหรับวิธีการออกก าลังกายในผูสู้งอายุ อนัดับแรกควรค านึงถึงโรคประจ าตวัหรือความผิดปกติของ
ร่างกายก่อนเร่ิมออกก าลงักาย โดยเร่ิมจากการเดินแลว้เพิ่มเวลามากข้ึนจนถึง 20 นาทีถา้ไม่รู้สึกเหน่ือยหรือผิดปกติ
สามารถเพิ่มเป็นเดินเร็ว หรือวิ่งเหยาะๆ ได้ ควรใช้เวลาออกก าล ังกายประมาณ 20 - 40 นาที แบ่งเป็น 
อบอุ่นร่างกาย 5 - 10 นาที ออกก าลงักาย 10 - 20 นาที และผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 5 - 10 นาที ไม่ควรใช้เวลาเกิน        
40 นาทีต่อคร้ัง เพราะจะเป็นการหกัโหมเกินไป 

ควรออกก าลงักายตามความสามารถและสภาพร่างกาย ไม่ควรฝืน และควรงดออกก าลงักายขณะเจ็บป่วย   
มีไข ้อ่อนเพลีย เพราะอาจท าให้เกิดอนัตรายได ้และท่ีส าคญัเม่ือเกิดอาการผิดปกติขณะออกก าลงักาย เช่น หนา้มืด 
ใจสั่น ควรชะลอ หยุดการออกก าลงักาย และรีบพบแพทย ์ทั้งน้ีการออกก าลงักายสามารถท าในช่วงเวลาใดก็ได้ 
ช่วงเวลาที่ดีที่สุดควรเป็นช่วงก่อนอาหาร 1 ชัว่โมง หรือหลงัอาหาร 2 ชัว่โมงข้ึนไป ในสถานท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเท  
ไม่ร้อนเกินไป ใส่เส้ือผา้สบายไม่รัดรูป และสวมรองเทา้ท่ีเหมาะสม ออกก าลงักายสม ่าเสมอทุกวนัหรืออยา่งน้อย   
3 - 5 วนั ต่อสัปดาห์ ในรูปแบบ การเดิน วิง่เหยาะๆ วา่ยน ้า เป็นตน้ 

หากมีโรคประจ าตวัหรือมีความผิดปกติ เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง เคยแน่นหน้าอกหรือเจ็บ
หน้าอก เป็นลมหน้ามืด เวียนศีรษะ ขอ้เส่ือมหรือปัญหาทางกระดูก มีประวติัครอบครัวเป็นโรคหัวใจควรปรึกษา
แพทยก่์อนวา่สามารถออกก าลงักายไดห้รือไม่ หรือควรออกก าลงักายอยา่งไร  

 

การบริหารร่างกายในท่าน่ัง (โต๊ะหรือเก้าอีท้ีใ่ช้จับยดึต้องหนักพอเพ่ือไม่ให้เล่ือน) 
 

1. ท่าเหยียดข้อเท้า กระดกขอ้เทา้ข้ึนให้มากท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได ้จากนั้น
จิกปลายเทา้ลงให้มากท่ีสุด ท าซ ้ าๆ 20 คร้ัง หมุนขอ้เทา้ตามเข็มนาฬิกา 20 คร้ัง 
หมุนขอ้เทา้ทวนเขม็นาฬิกา 20 คร้ัง จะท าทีละขา้งหรือสองขา้งตามใจชอบ 
 

 

2. ท่าเหยยีดหลงั นัง่แยกขา เอามือวางท่ีดา้นขา้งทั้งสองของหวัเข่า จากนั้น
ค่อยๆ เล่ือนมือลงไปจนถึงขอ้เทา้ แลว้เล่ือนกลบัพร้อมยกล าตวัข้ึนตั้งตรง 
เข่าซา้ย : ท าซ ้ า 10 คร้ัง เข่าขวา : ท าซ ้ า 10 คร้ัง 
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3. ท่าเหยียดเข่า เหยียดเข่าข้ึนมาให้ตรง หยุดและเกร็ง แลว้ดึงเทา้กลบัวาง
บนพื้น ขวา : ท าซ ้ า 10 คร้ัง ซา้ย : ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

 
 
 

 

4. ท่ายกแขน ยกแขนข้ึนดา้นขา้งเหนือศีรษะ หยุดประมาณ 2 วินาที แลว้
ดึงมือกลบัวางบนท่ีวางแขน ขวา : ท าซ ้ า 10 คร้ัง ซ้าย : ท าซ ้ า 10 คร้ัง ท า 2 
ขา้งพร้อมกนั : ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

 
 
 

 

5. ท่าเตะเท้า เตะเทา้ข้ึนลงโดยการเกร็งและงอเข่า ขวา : ท าซ ้ า 10 คร้ัง  
ซา้ย : ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

 
 
 
 

6. ท่ากรรเชียง นัง่ตวัตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไปขา้งหน้า จากนั้นงอศอกถึง
แขนกลบัมาอยูข่า้งล าตวั แขนซ้าย : ท าซ ้ า 10 คร้ัง แขนขวา : ท าซ ้ า 10 คร้ัง ท า
สองแขนพร้อมกนั : ท าซ ้ า 10 คร้ัง 
 

 

7. ท่าน่ังสวนสนาม ยกเข่าข้ึนลง สลบักนั พยายามยกเข่าให้สูง ท าซ ้ า 10-
15 คร้ัง 

 
 
 
 

 

8. ท่าเหยียดน่อง มือสองขา้งจบัขอบโต๊ะหรือพนกัเกา้อ้ี กา้วเทา้ซ้ายถอยไป
ขา้งหลงั 1 กา้วยาว ใหเ้ข่าซา้ยเหยยีดตรง ปลายเทา้ตรงไปขา้งหนา้ ค่อยๆ โนม้
ตวัไปขา้งหนา้ งอเข่าขวา พยายามใหส้้นเทา้ซา้ยติดพื้นตลอดเวลาขาขวา : คา้ง
ไว ้30 วนิาที – ท าซ ้ า 4 คร้ัง ขาซา้ย : คา้งไว ้30 วนิาที – ท าซ ้ า 4 คร้ัง 

 
 
 
 
 

 

9. ท่าเขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้นเท้า ยืนตวัตรง แยกเทา้สองขา้ง มือขา้ง
หน่ึงจบัพนกัเกา้อ้ีเพื่อช่วยพยงุ ยนืเขยง่ปลายเทา้หยุดคา้งไวเ้ล็กนอ้ย แลว้ลง
กลบัท่ีเดิม จากนั้นยกปลายเทา้ข้ึน ยืนบนส้น หยุดคา้ง แลว้กลบัท่ีเดิม ท า
สลบักนั 10 คร้ัง 

 

10. ท่าเหวี่ยงขาออกข้าง ยืนตรงจับพนักเก้าอ้ี ยกขาซ้ายออกไปด้านข้าง       
ปลายเทา้ช้ีไปขา้งหน้า เข่าเหยียด เอวตั้งตรง ไม่เอียง ขาขวา : ท าซ ้ า 10 คร้ัง      
ขาซา้ย : ท าซ ้ า 10 คร้ัง 
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11. ท่าย่อเข่า ยืนจบัพนกัเกา้อ้ี งอ (ยอ่) เข่าทั้งสองขา้งลงในท่าสบาย ให้หลงั
และศีรษะตั้งตรง โดยอยูห่ลงัปลายเทา้ พยายามเหยียดเข่ายืนข้ึนสู่ท่า
เร่ิมตน้ ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

 
 
 
 
 
 
 

12. ท่างอและเหยียดสะโพก ยืนจบัพนักเก้าอ้ี งอเข่าซ้ายยกข้ึนมาให้ใกล้
หนา้อก พยายามอยา่ใหล้ าตวังอ หยอ่นขาซา้ยลง แลว้เหวีย่งไปดา้นหลงั ให้
เข่าเหยียดตรง ดึงขากลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ขวา : ท าซ ้ า 10 คร้ัง ซ้าย : ท าซ ้ า 10 
คร้ัง 

 

13. ท่าโยกล าตัว  ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ โยกหรือเอียงล าตัวไป
ด้านขวา แล้วกลับมาด้านซ้าย สลับไปมา พยายามยืนให้ตรงท่ีสุดเท่าท่ี
เป็นไปได ้ท าซ ้ า 10 คร้ัง 

 
 
 
 
 

 
 

การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคท่ีเกิดจากการเส่ือมและฟ้ืนฟูร่างกายจากโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน 
ภาวะไขมนัในเลือดสูง โรคขอ้เส่ือม เป็นตน้ ทั้งน้ีหากผูสู้งอายุสามารถปฏิบติัตนตามข้อแนะน าดงักล่าวอย่าง
ต่อเน่ือง จะท าใหเ้ป็นผูสู้งอายท่ีุมีคุณภาพชีวติท่ีดี 

ความตอ้งการอาหารของร่างกายผูสู้งอายุยงัคงอยูใ่นเกณฑ์ท่ีควรไดรั้บสารอาหารครบทั้ง 5 หมู่ เพียงแต่วา่
เม่ืออายุท่ีเพิ่มมากข้ึน ระบบการยอ่ยอาหาร การท างานของล าไส้อาจมีการเส่ือมถอยประสิทธิภาพได ้ดงันั้นผูสู้งวยั
จึงควรจ ากดัปริมาณคาร์โบไฮเดรตและไขมนั รวมทั้งควรเลือกกินอาหารท่ียอ่ยง่าย มีรสอ่อน ไม่เค็มจดั หวานจดั 
เน่ืองจากเม่ืออายุมากข้ึน อตัราการเคล่ือนไหวร่างกายจะลดลง ความอว้นจึงมาเยือนไดง่้ายกวา่เดิม อีกทั้งเม่ือระบบ
ยอ่ยอาหารท างานไดไ้ม่เต็มท่ีเหมือนเดิม ดงันั้นจึงตอ้งมีการช่วยร่างกายอีกแรง โดยการเลือกกินเฉพาะของท่ียอ่ยง่าย 
เช่น โปรตีนจากเน้ือปลา ไข่ แป้งจากธญัพืชไม่ขดัสี เพิ่มใยอาหารจากผกั-ผลไมท่ี้มีน ้ าตาลนอ้ย ยอ่ยง่าย เช่น แกว้มงักร 
ส้ม แอปเป้ิล องุ่น เป็นตน้ 
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