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 5 วิธีดูแลผูสูงวัย หางไกล "ซึมเศรา & สมองเส่ือม" 


��� วัยสูงอายุกับความเปล่ียนแปลงท่ีตองรับมือ 

ความสามารถทางรางกายถดถอย | มีโรคประจำตัว | มี

เวลาวางมาก | ขาดบทบาทหนาท่ีการงาน | สูญเสีย

บุคคลอันเปนท่ีรัก 

ขอควรระวัง: หากผูสูงอายุอยูในภาวะซึมเศรานาน 

➔ เสี่ยงเปนโรคซึมเศรา ➔ อาจนำไปสู "ภาวะสมองเส่ือม" 


����� 5 วิธีดูแลกายและใจ ใหผูสูงวัยมีความสุข 

1. ชวนทำกิจกรรม (Active Lifestyle) 
������� เปลี่ยนวันวางท่ีเบื่อหนายใหมีสีสัน ดวยกิจกรรมหรืองานอดิเรกท่ีชื่นชอบ 

• ศิลปะ งานประดิษฐ วาดภาพ ปน 
• ปลูกตนไม ทำอาหาร รองเพลง 
• เลนกับเด็ก ๆ หรือสัตวเลี้ยงในบาน 

2. ชวนออกกำลังกาย (Keep Moving) 
������ เนนการ "ชวนทำไปดวยกัน" วันละ 30 นาที (3-5 วัน/สัปดาห) ตามความ

เหมาะสมของรางกาย 

• เดิน ปนจักรยาน วายน้ำ โยคะ ไทชี่ หรือทำงานบานงาย ๆ 
• ประโยชน: รางกายแข็งแรง ทรงตัวดี อารมณแจมใส นอนหลับสบายข้ึน 

3. ชวยใหมีสังคม (Stay Connected) 
��� อยาปลอยใหทานโดดเดี่ยว เติมเต็มเวลาของครอบครัวและเพ่ือนฝูง 

• ลูกหลานพาไปเท่ียว ชวนทำกิจกรรมรวมกัน 
• ตั้งกลุมคุยออนไลนสำหรับครอบครัวหรือเพ่ือนวัยเดียวกัน 
• พาไปทำกิจกรรมท่ีสวนสาธารณะ หรือเขาชมรมตาง ๆ 

4. ดูแลอาหารการกิน (Healthy Diet) 
��������� เนนสารอาหารครบ 5 หมู และสรางบรรยากาศท่ีดีในการทานอาหาร 

• เปลี่ยนเมนูใหหลากหลาย หรือพาไปทานขาวนอกบานบาง 
• จุดสังเกต: หากเบื่ออาหาร ใหตรวจสุขภาพปากและฟน ระบบยอย หรือเช็กผลขางเคียงจากยา 

5. ดูแลสุขภาพใจ (Mental Wellbeing) 
��� ความรักและความเขาใจคือยารักษาใจท่ีดีท่ีสุด 

• หม่ันพูดคุย รับฟง ไมปลอยใหเหงาอยูลำพัง 
• เม่ือทานคิดลบ ใหชวนคุยเบี่ยงเบนไปเรื่องท่ีสบายใจ 
• เปดโอกาสใหทานชวยเหลือครอบครัวหรือสังคม เพ่ือสราง "ความรูสึกมีคุณคา" และเพ่ิมพลังใจ 

 

พระราชปณิธานของสมเด็จพระเจาอยูหัวมหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร ในการมุงรักษาและตอยอดตามแนวทางศาสตร
พระราชา รัชกาลท่ี 9  "...ในบานเมืองนั้นมีท้ังคนดีและคนไมดี ไมมีใครจะทำใหคน ทุกคนเปนดีไดท้ังหมด การทำให บานเมืองมี
ความปรกติสุขเรียบรอย จึงมิใชการทำให ทุกคนเปนคนดี หาก แตอยูท่ีการสงเสริมคนดี ใหคนดีได ปกครองบานเมืองและ
ควบคุมคนไมดีไมให มีอำนาจไมใหกอความเดือดรอนวุนวายได..." ความตอนหนึ่ง ในพระบรมราโชวาท 13 ก.พ. 2562 
 

 

 

 

จดหมายขาว 
งานประชาสัมพันธ สำนักงานปลัด องคการบริหารสวนตำบลรองกาศ 

 ฉบับ ที่ 103 ประจำเดือนมิถุนายน  ประจำปงบประมาณ ๒๕๖9 
                                    email : rongkat1@gmail.com     http://www.rongkat.go.th/ 

 

ท่ีทำการองคการบริหารสวนตำบลรองกาศ         
เลขที่ 159 หมู4 ต.รองกาศ อ.สูงเมน จ.แพร 54130 โทร.054-542886 ,054-625267 แฟกซ -102  แจงเหตุเตือนสาธารณภัย 054-626199  
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