
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

        

  คูมอื 

  การสงเสริมคณุภาพชีวิต        

   ผูสูงอายุ 

       
                                                                         

       รวีวรรณ เผากัณหา 

 สาวิตรี สิงหาด 
 

       คณะพยาบาลศาสตร  

     มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี 

    มีนาคม 2557 



                           
                    

 

          ความเจริญกาวหนาทางการแพทยและการสาธารณสุข 

ทําใหคนมีสุขภาพดีขึ้น อายุยืนยาวขึ้น ผูสูงอายุมีการ

เปลี่ยนแปลง ทั้งทางรางกาย จิตใจ และสังคม  จึงตอง                

ใสใจดูแลตนเองใหมากขึ้น 

       คณะพยาบาลศาสตรไดจัดโครงการลูกฮักลูกแพง 

และศึกษาสุขภาพผูสูงอายุ การพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 

พบวาผูสูงอายุสวนใหญเจ็บปวยดวยโรคเบาหวาน และ 

ความดันโลหิตสูง มีคุณภาพชีวิตปานกลาง ตองการบริการ

ดูแล และปจจัยที่มีผลตอคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ คือ การ

ออกกําลังกาย การปองกันการเกิดภาวะซึมเศรา และ

ประเด็นเรื่องอายุ  

       คู มือฉบับนี้  จัดทําขึ้นเ พื่อเปนแนวทางสงเสริม

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุ โดยเฉพาะการเตรียมความพรอม

กอนเขาสูวัยสูงอายุอยางองครวม 
  รวีวรรณ เผากัณหา 

สาวิตรี สิงหาด 

                                                              

หนา 

การเตรยีมความพรอมกอนเขาสูวัยสูงอายุ

สงเสรมิใหเปนผูสูงอายุที่มีคณุภาพชีวิตดี  

  สุขภาพกายแข็งแรง       

  สุขภาพจิตแข็งแกรง 

สุขภาพสังคมอบอุน                 

สุขภาพทางปญญาเปนเลิศ 

         

       

คํานํา 



        

 

   

 

 

                                     

                 

 

 

 

                                                
 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

เตรียมพลังกาย :   ออกกําลงักาย 

เตรียมพลังใจ   :   ออกกําลังใจ 

เตรียมพลังปญญา :ออกกําลังสมอง   

เตรียมอยางไรจึงสูงวัยอยางเปนสุข

และมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

ออกกําลังกาย 

มีประโยชนอยางไร 

1.กระดูก กลามเนื้อ แข็งแรง

2.การทรงตัวดี 

3.หัวใจดี มีเลือดไหลเวียนทั่วรางกาย 

4.ผอนคลายและไดเพื่อน 

5.เปลี่ยนชีวิตที่ดี มีสมาธิมากขึ้น 



 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

         

                             

 

 

 

 

 

ขอควรปฏิบตัิในการออกกําลงักาย 

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลงักาย 

1.เลือกวิธีที่เหมาะสมกับตน 

2.ดูผลการเตนของหัวใจ 

3.ใฝปฏิบัติเปนประจํา ครั้งละ 30 นาทีตอวัน 

4.หมั่นปฏิบัติอยางนอย สัปดาหละ 3-5 วัน 

5.ทานที่เหนื่อยหอบ จงหยุดพักแลวไปตรวจ

สุขภาพ 

6. ปฏิบัติตามนี้ รับรองชีวีเปนเปนสุข 

ออกกําลังใจ คืออยางไร 

ออกกําลังใจ คือ อยางไร 

การสรางเสริมกําลงัใจ  

การทําใจใหเขมแข็ง  

การปรบัตัว                          

และยอมรับการเปลี่ยนแปลง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
         

        
 

 

 

 

                                       

            

 

 

                        

                  

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลงัใจ 

4.ยอมรับสิ่งทีเ่ปลี่ยนแปลง

5. ลดความขัดแยงในตน 

6. เพิ่มคุณคาตนเอง  

7. เรงทําจิตวาง ปลอยวางเปน 

8.ใจเย็นเปนเลิศ  

9.หมั่นเปดความรูสึก 

10. ฝกจิตเปนประจํา 

 

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลงัใจ 

1.ยึดคติ จิตเปนนาย กายเปนบาว

2.ความเครียด ความวิตกกังวล              

ความซึมเศรา แกไขไดดวยตนเอง 

3.ดูแลใจดวยตนเองดีที่สุด 



             
 

 

                          

    

 

    

 

 

     

 

 

 

               

 

        

 

           

 

 

 

   

ออกกําลังสมอง คืออยางไร 

ใหสมองไดทํางานตอเนื่อง 

เพื่อกระตุนการทํางานของเซลล

ประสาท ฝกฟนฟูความจํา  

ลดอาการหลงลืม 

1.ประลองความคิด ไมปดกั้นการเรียนรู 
2. คิดสูวิกฤติได

3. ทาทายสิ่งใหม

4. ทําใจกับการเปลี่ยนแปลง 
5.ลองแขงกับลูกหลาน  
6.คิดหาประสบการณใหม 
7. ฝกใชเทคโนโลย ี
10.สมาธิชวยได 
11.หากเหนื่อยกาย พักหลับใหพอ

12.เลนเกมสทายปญหา พาทองสุภาษิต 

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลงัสมอง 



 

 

 

     

 

 

 

 

                

 

    

 

 

 

 

 

      

 

     

                             

     
 

     

 

 

       

 

 

                   
 

 

        



 

 

      

  


