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
 






 
 
   

 


  
 
   

  
 

  
  
   


      
    


      

  











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


   






    
  


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 
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
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
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 
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

 
 
 

   






 
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  
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
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 

 

 
  



 





   


     


 
 


  
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

 

  
 



  
 
 


 

 


 
 
 


    

  
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

  



 




    
 
 


 
 

 







  

 
 
 
  






 


 


 






 


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


 


   



  
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
 

 

 
 



 
 

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
 





   
  

   
    





 


  
  
 




 

 
 
  

   

 


 




 



 


   

 
 



 







  
 
  




 
  
  
   
  
   







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
    
 

 
  
 

ระยะอบอุนรางกาย 
กอนเริ่มออกกําลังกาย 

ระยะเลือกกิจกรรมออกกําลังกาย 
ตามความเหมาะสมของบุคคล 

ระยะลดสภาวะรางกาย 
กอนสิ้นสุดการออกกําลังกาย 

การอบอุนรางกายที่ทําไดงายคือ 
การเหยียดกลามเนื้อเพื่อใหเกิด
การคลายตัวของกลามเนื้อใช
เวลา 5-10 นาที มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
1) นั่งเหยียดขากับพ้ืนราบแลว
กมใชปลายนิ้วมือยื่นไปแตะ
ปลายเทาอยางชาๆ จะชวยยืด
เหยียดกลามเนื้อมัดใหญจากตน
ขาและลําตัว 2) หลังจากนั้นให
ยืนขึ้นบริหารตนคอ ไหล แขน
และขอมือ   ขอตางๆจะถูก
บริหารไมมีการติดขัดของขอ  
เมื่อรางกายเริ่มอบอุน (เหงื่อเริ่ม
ออก) แสดงใหเห็นวารางกาย
พรอมที่จะเคล่ือนที่ใหเร็วขึ้น  

ใชเวลา 20-35 นาท ี
- เดิน 
- เดินเร็ว (ดีที่สุดในวัยสูงอายุ) 
- วิ่งเหยาะๆ (มักบาดเจ็บที่ขอ) 
- ถีบจักรยานอยูกับท่ีโดยไมมีความ
ฝด (เหมาะสําหรับผูสูงอายุที่มีโรค
ขอเขาเส่ือม) 
- ถีบจักรยานแบบมีการเคลื่อนที่ 
- เลนปงปอง 
- เลนเปตอง 
- เลนแบตมินตันขางละ  3 คน 
- การวายน้ํา 
- เดินในน้ํา บริหารรางกายในน้ํา  
- มวยจีน ไทเกก ชิกง 
- ไมพองปาบุญม ี
- ยางยืด 
- แอโรบิค (แบบไมกระโดด) ฯลฯ 

ใหทํากอนสิ้นสุดการออกกําลังกาย
ประมาณ 1-2 นาที  การลดสภาวะ
รางกายกอนสิ้นสุดการออกกําลัง
กายใชเวลา 5-10 นาที โดยเริ่มจาก
การยืดเหยียดกลามเนื้อในทาเดิมที่
ปฏิบัติเหมือนกอนเริ่มการออกกําลัง
กาย เปนการปรับสภาพกลามเนื้อ
หลังการออกกําลังกายใหเกิดการ
คลายตัว  อยางคอยเปนคอยไป  ทํา
ใหอุณหภูมิรางกายเริ่มลดลง  เหงื่อ
ออกลดลงตามลําดับ นอกจากนี้การ
คลายกลามเนื้อหลังการออกกําลัง
กายจะชวยลดอาการปวดเมื่อยหลัง
การออกกําลังกายเสร็จสิ้นลง 

 

 




 

 
 
  




  




   


  





  







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

  







 


 


    





 






 

  

   
   




  
  


  
 



    

  
    

  
   








 

 
  

    

 
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
 

   





   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 



  



 




 






 




 

 



  
 



 






  
   








 




    

 


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  

อาการ สาเหตุที่เปนไปได การรักษาพยาบาลเบื้องตน 

1. เวียนศีรษะ   ภาวะซีด, ความดันโลหิตต่ํา -สูง, 
นํ้าตาลในเลือดต่ํา , อดนอน , 
เหนื่อยออนเพลีย ,เครียดและ
กังวล ,มีปญหาระบบประสาท
สวนปลาย เชน น้ําในหูไมเทากัน 

1) ใหน่ังพักในสถานท่ีปลอดภัยทันที 
2)  วัดความดันโลหิต หากพบคาความดันโลหิตต่ําใหดื่มนํ้า 2-3 
แกว แลวนอนพักจนกวาอาการจะดีขึ้น/หากพบคาความดันโลหิต
สูง แนะนําใหหยุดออกกําลังกายกอนแลวนั่งพักใหหายเหนื่อย วัด
ความดันโลหิตซ้ําหากยังสูงตอเนื่องใหสงตอพบแพทยเพื่อการรักษา 
3) ใหประเมินภาวะ hypoglycemia ในรายที่คิดวานาจะมีนํ้าตาล
ต่ําใหอมลูกอมหรือดื่มน้ําแดง เมื่อระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น
อาการของผูสูงอายุจะดีขึ้น 
4) อื่นๆ ใหถามถึงการอดนอน  เหน่ือยออนเพลียเครียดและกังวล 
และแกไขตามสาเหตุ  สําหรับผูสูงอายุที่เวียนศีรษะตลอดเวลาให
สงสัยวาอาจจะมีภาวะนํ้าในหูไมเทากันภาวะนี้จําเปนตองสงพบ
แพทยเพื่อการรักษา 

2. ตัวมัว  หูอื้อ   ความดันโลหิตต่ํา , น้ําตาลใน
เลือดต่ํา , อดนอน , เหน่ือย
ออนเพลีย 

1) ใหน่ังพักในสถานท่ีปลอดภัยทันที 
2)  วัดความดันโลหิต หากพบคาความดันโลหิตต่ําใหดื่มนํ้า 2-3 
แกว แลวนอนพักจนกวาอาการจะดีขึ้น 
3) ในรายที่น้ําตาลต่ําใหอมลูกอมหรือดื่มน้ําแดงก็ได เมื่อระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอาการของผูสูงอายุจะดีขึ้น 

3.ใจสั่น   1.หัวใจเตนผิดจังหวะ 
2. โรคหัวใจชนิดอื่น 
3. ภาวะทางจิตเวช 
4. ยา/สารกระตุน 
5. ภาวะผิดปกติทางการเผา
ผลาญ เชน ไทรอยดเปนพิษ 
นํ้าตาลในเลือดต่ํา มะเร็งตอม
หมวกไต 
6. อื่นๆ เชน ซีด ไข เครียด 

1) ใหน่ังพักในสถานท่ีปลอดภัยทันที 
2) ซักถามประวัติโรคประจําตัวและการรักษา/ยาท่ีพกติดตัว 
3) ตรวจ/สอบถามถึงลักษณะของอาการใจสั่นที่บงบอกวาผูปวยมี
โรคหัวใจและใหสงตอเพื่อการรักษาทันทีหากอาการใจสั่นไมดีขึ้น 
โดยลักษณะที่จะตรวจพบมีดังน้ี หัวใจเตนสะดุด / ใจเตนเร็วบาง
จังหวะ  ใจเตนเร็วอยางสม่ําเสมอ อาการเกิดข้ึนและหายไป
ในทันที/หัวใจเตนเร็วไมสม่ําเสมออาการเกิดขึ้นและหายไป
ในทันที/หัวใจเตนแรงเร็ว กลุมท่ีใจสั่นจากโรคหัวใจตองติดตาม
อยางใกลชิดและสงตัวรักษาอยาเรงดวนเมื่ออาการไมดีข้ึน 

4. เจ็บแนนหนาอก 1. โรคหัวใจและหลอดเลือด 
2. จุกแนนทองอาหารไมยอย
และระบบทางเดินอาหาร
สวนบน 
3. หอบเหนื่อยจากทางเดิน
หายใจ 
4.  เจ็บจากระบบกระดูกและ
กลามเนื้อบริเวณทรวงอก 

1) ใหน่ังพักในสถานท่ีปลอดภัยทันที 
2) ซักถามประวัติโรคประจําตัวและการรักษา/ยาพกติดตัว 
3) ตรวจ/สอบถามถึงลักษณะของอาการเจ็บหนาอกท่ีบงบอกวา
ผูปวยมีโรคหัวใจและตองสงตอเพื่อการรักษาอยางทันทวงที โดย
ตองมีอาการอยางใดอยางหน่ึงดังตอไปนี้ 3.1) อาการเจ็บหนาอก
แนนๆหนักๆ รวมกับอาการราวไปท่ีคอ กราม ขากรรไกร  แขน
หรือหลัง 3.2) อาการแนนหนาอกรวมกับอาการจุกแนนทอง 
อาหารไมยอยหรือมีคลื่นไสอาเจียน 3.3)  อาการแนนหนาอก
รวมกับอาการเหน่ือยหอบ 3.4) อาการแนนหนาอกรวมกับอาการ
ออนเพลีย  ไมมีแรง วิงเวียนหรือเปนลมหมดสติ 
4) หากพบอาการตามขอ 3) พยาบาลตองใหผูสูงอายุอมยาใตลิ้น
พรอมใหการดูแลอาการรวมอ่ืนกอนโทรตามรถฉุกเฉินผาน
หมายเลข 1669  
5) เมื่อสงผูสูงอายุถึงทีมสุขภาพท่ีมารับชวงดูแลตอแลวพยาบาลจึง
จะหมดหนาที่ความรับผิดชอบตามขอบเขตทางกฎหมายกําหนด 
(ชัชวาล วงคสารี และอุทัยวรรณ  พงษบริบูรณ,  2557) 
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    
 

 
   
 

     
  

     
 

       
  

  
     


    




  
 

 
   






  


 

  


 




 

  

 
 
  
 



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   
   

   
  



 













 
























 



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