
วิธีดูแลผู้สูงวัย
ในครอบครัว



กินอาหารท่ีมีประโยชน์

ควรเปน็อาหารท่ีอ่อนนุ่ม เค้ียวง่าย ปรุงด้วยวิธี
การน่ึง ตุ๋นหรือ ต้มอาหารให้น่ิม

การออกกําลังกายช่วยให้อวัยวะในร่างกาย
แข็งแรงทุกระบบ ควรเลือกกิจกรรมออกกําลังกาย
ท่ีปลอดภัยเหมาะสมกับร่างกาย

ขยับร่างกายวันละนิด
ชีวิตยืนยาว

ลด ละ เลิกส่ิงท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น
การสูบบุหร่ี ด่ืมเหล้า พฤติกรรมเส่ียงต่อ
อุบัติเหตุหรือการหกล้ม

ควรหม่ันสังเกตการขับถ่ายของตัวเอง เพราะอาจ
เปน็สัญญาณเตือนของโรคบางอย่าง

สุขอนามัยท่ีดี การขับถ่ายก็สําคัญ
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ภูมิคุ้มกันของผู้สูงอายุไม่ค่อยแข็งแรงมักติดโรค
ได้ง่าย โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีไม่สามารถดูแล
ตัวเองได้หรือมีโรคเร้ือรัง การดูแลความสะอาด
จึงเปน็เร่ืองท่ีสําคัญอย่างมาก

ควรใช้อุปกรณ์ช่วยทรงตัวตามท่ีแพทย์แนะนํา
เพราะจะช่วยลดอุบัติเหตุ และเป็นผู้ช่วยทําให้
ผู้สูงวัยสามารถออกไปใช้ชีวิตด้วยตัวเองได้

ความสะอาด อุปกรณ์ช่วยเดิน

ใส่ใจให้ผู้สูงอายุรับประทานยาให้ตรงตามท่ีแพทย์
แนะนําพบแพทย์ตามนัดอย่างเคร่งครัด

ผู้สูงอายุและผู้ดูแลควรพยายามหาวิธีผ่อนคลาย
จิตใจ สามารถการพักผ่อนในแบบท่ีชอบ เช่น
ทํางานอดิเรก

ไม่ละเลยเร่ืองยาและการพบแพทย์ ปล่อยวาง พักผ่อน และอยู่ใน
ส่ิงแวดล้อมท่ีดี
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ผู้สูงอายุถึงจะเคยเปน็คนแข็งแรง
แต่เม่ือร่างกายเส่ือมถอยลงจึงเป็น
บุคคลท่ีต้องการการดูแลอย่างเอาใจใส่
และถูกสุขลักษณะ เพ่ือสุขภาพท่ี
แข็งแรงท้ังด้านร่างกายและจิตใจ

การจัดเตรียมบ้านให้เหมาะกับผู้สูงอายุก็เป็น
ส่ิงจําเปน็ท่ีไม่ควรมองข้าม

กําลังใจและความรักในครอบครัวสําคัญต่อ
ผู้สูงอายุอย่างมาก หากอยู่บ้านเดียวกันควรมี
กิจกรรมร่วมกัน

บ้านเปน็มิตรกับผู้สูงวัย ความอบอุ่น
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