
ลดหวาน มัน เค็ม
เล่ียงรสจัด เน�นอาหารอ�อนนุ�ม เค้ียว กลืน ง�าย
กินอาหารสะอาด ปลอดภัย ปรุงสุกใหม�
ด่ืมน้ําให�เพียงพอ  
เพ่ิมนม เลือกรสจืดหรือพร�องมันเนย

โภชนาการ1.1.

ออกกําลังกาย 2-3 คร้ังต�อสัปดาห� คร้ังละ20-30 นาที
แบ�งเป�น 3 ช�วง คือ 1.ช�วงยืดเหยียดร�างกาย 5-10 นาที  
                                    2.ช�วงออกกําลังกายไม�ต่ํากว�า 12 นาที  
                                    3.ช�วงฟ��นฟูร�างกาย 5-10 นาที

การเคล่ือนไหวร�างกาย 2.2.
สุขภาพช�องปาก3.3.       1. แปรงฟ�นให�ถูกวิธีและใช�ไหมขัดฟ�นอย�างน�อยวันละ 2 คร้ัง 

      2.หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี เค้ียวหมาก ด่ืมแอลกอฮอล�
      3.ถอดทําความสะอาดฟ�นปลอมหลังกินอาหารทุกม้ือ
      4.พบทันตบุคลากรเป�นประจํา อย�างน�อยป�ละ 1 คร้ัง

สูงวัย…สุขภาพดีสูงวัย…สุขภาพดี666

โดย 8 หนทางสร�างสุข
      1. มองโลกในแง�บวก            2. พูดคุยระบายความรู�สึก
     3. หางานอดิเรกทํา               4. พบปะสังสรรค�
     5. ทําจิตใจให�เบิกบาน          6.เกิด แก� เจ็บ ตาย เป�นเร่ืองธรรมดา
     7. ยืดหยุ�นในเร่ืองต�างๆ      8.ยึดศาสนาเป�นท่ีพ่ึง

มีความสุข 5.5.

1.  มีแสงสว�างให�เพียงพอ 
2. พ้ืนบ�านเรียบ ไม�ขัดมัน 
3. ห�องน้ํา พ้ืนเรียบ ไม�ล่ืน มีราวจับ โถส�วมน่ังราบ  
4. บันไดมีราวจับ ข้ันเสมอกัน ไม�ชัน ช�องทางเดินกว�าง 
5. ห�องนอน ควรอยู�ช้ันล�างของบ�าน 
6. จัดให�มีมุมพักผ�อนหรือทํากิจกรรม 
7. เลือกสีตกแต�งบ�านท่ีส�งเสริมการมองเห็น

ส่ิงแวดล�อม6.6.

เร่ือง ต�องรู�

ไม�ล�มไม�ล�มไม�ล�ม ไม�ลืมไม�ลืมไม�ลืม

ไม�ซมึเศร�าไม�ซมึเศร�าไม�ซมึเศร�า

อร�อยอร�อยอร�อย
กินข�าวกินข�าวกินข�าว

6

แหล่งอ้างอิง: 
- คู่มอืแนวทางการสง่เสรมิสขุภาพด ีชะลอชรา ชวีายนืยาว.สาํนักอนามยัผูส้งูอายุ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ. 2564.
- สถาบนัเวชศาสตรส์มเดจ็พระสงัฆราชญาณสงัวลเพื�อผูส้งูอายุ. 8 หนทางสรา้งสขุผูส้งูอายุ. กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสขุ. 2561.

การป�องกันภาวะสมองเส่ือม 4.4. 1.ออกกําลังกายสม่ําเสมอ
2.กินอาหารท่ีดีต�อสมอง เล่ียงอาหารไขมันสูงและน้ําตาลสูง
3.ฝ�กบริหารสมอง เช�น อ�านหนังสือ
4.นอนหลับ พักผ�อน ให�เพียงพอ 7-9 ช่ัวโมง/คืน
5.ดูแลสุขภาพจิต เช�น น่ังสมาธิ ทํากิจกรรมผ�อนคลาย
6.งดสูบบุหร่ีและด่ืมสุรา
7.ควบคุมโรคประจําตัวและควบคุมน้ําหนัก

จดัทําโดย นิสติยแ์พทยช์ั�นป�ที� 5 กลุ่ม B รายวชิา 499521 เวชศาสตรค์รอบครวั ป� 2567
นสพ.จริญัญา   วเิศษ          

นสพ.ฐเดช        พนัธจกัร    

นสพ.ดลชนก    พมิพพ์นัธ ์  

นสพ.ปภัสรา     คนหาญ      

ศูนยแ์พทยศาสตรศึ์กษาชั�นคลินกิ
 โรงพยาบาลพจิติร

คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลัยนเรศวร

นสพ.นลิลรมัภา   ทรพัยช์ญัญสกลุ   

นสพ.เมธสั           มิ�งขวญั                

นสพ.อรวชิญ์       สิ�วสาํแดง             

อาจารยที์�ปรกึษา: ผศ.พญ.วชัราภรณ์ ตาบูรี
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