
การ​ดูแล​สุขภาพ​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ

นพ​.​ยสเนติ ์คําปลิว​ แพทย​ตรวจ​สุข​ภาพ​ ได​พูด​คุย​ ใน​หัว​ขอ​ “กา​รดูแล​สุขภาพ​ใน​ผู​สูง​อา​ยุ​” เพื่อ​รองรับ​จํานวน​ผู​สูง

อายุ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ แลว​ ซึ่ง​ผู​สูง​อายุ​จะ​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​การ​เสื่อม​ตาง​ ๆ ของ​อวัยวะ​ใน​รางกาย​โดย​ได​ให​ขอคิด​งาย​

ๆ สําหรับ​การ​ดูแล​ผู​สูง​อา​ยุ​ ตาม​หลัก​ 3อ/2ส อ.​อา​หาร​ เลือก​บริโภค​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​จํากัด​แป ง​ไข​มัน​ เพิ่ม​ผัก​และ

ผล​ไม​ อ.​ออก​กําลัง​กาย​ ถา​ไม​ออก​กําลัง​กาย​จะ​ทําให​กระดูก​บาง​เร็ว​ขึ้น​ อ.​อา​รม​ณ อาการ​ซึม​เศรา​ พ​าทาน​ไป​พัก​ผอน

นอก​บาน​บาง​ ส.​สุ​รา​ ควร​ลด​หรือ​เลิก​เลย​ ส.​สูบ​บุ​หรี่​ ควร​งด​เพราะ​ทําให​เป็น​มะเร็ง​ปอด​ ถุง​ลม​โปง​พอง
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