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:่กแ้ดไ จใติจะลแยากงาทะวาภขุสงา้รส

� พยายามเคล่ือนไหว ทีกาม้หใ ่สุดเท่า
ท่ีสถานการณจ์ะเอื้ ยวนาํออ

� ยาทา้ทกฝึ การทรงตัวเป็นประ าํจ
� าษกัร ้วไมคงัสงาท์ธนัพมัสมาวค  

�  คงการเคล่ือนไหวของ   
นืเมา้ลกะลแอต่อ้ข อ้ไว้

� ทีราหาอนาทะรปบัร ่ดีอย่าง
เหมาะสม 

แนวทางตามช่วงชีวิต
ชืเกัมยัวงสูราก ่อมโยง สืเงอมสะวาภ นช่เ พาภขสุาหญปับัก ่อม และ ภาวะเปราะบาง และ ความเส่ียงในการเกิดภาวะเหล่านีถู้กหล่อหลอมจาก
ท์ีณรากบสะรป ่ ทีพาภขสุาหญปันักงอป้ราก ตวิชีดอลตามอจเบพ ่ ทียุาอบัก์ธนัพมัส ่มากขึน้ สีเยัจจปับักรากดัจรากน้นเ้หใ ่ ยัวงวช่ะลต่แนใงย
:ก่แ้ดไ ตวิชีงอข

รไงา่ยอด้ไณุคยวช่ดับำบพาภยากกนั ?
ะลแาษกัรราก้หใะลแ นาท่งอขติวชีงวช่ดอลตีดพาภขุสติวชีีถิวีม้หใีธิวำนะนแถรามาสดับำบพาภยากกนั

:ยวช่

น้ตนอต่ญหใู้ผยัว นคงาลกยัวก็ดเยัว

การเ น่ล ลแาฬีก ะ สยากงัลำกกออราก มํ่าเสมอ 
ในช่ น้ตนอต่ญหใู้ผยัวงว  มีส่วน ยว่ช าํท  ้หใ

พาภขุส ทางกายดีขึน้เม่ือมี กามุยาอ ขึน้ 
งลดความเส่ียงของ  นว้อครโ เบาหวาน 

แจใวัหครโ ละหลอดเลือด และสามารถ
ปกป้องสุขภาพสมอง นา้ด ดค้ิรูราก   
เม่ื ยัวงสูอ ได้

การเ สมํ่าเสมอ นคงาลกยัวนใ
เป็นส่ิ าํจง เป็นท่ีมี พาภขสุอต์่นชยโะรป ใ ลผ้ห ทัง้ใน

วายะยะระลแทีนัท  ซ่ึ รืเครโนักงอป้ยวช่ง ้  งัรอ
ส่งเสริมสุขภาพจิต คงความหนาแน่นของ 
มวลกระดูก เพ่ิ มวร์คงอตวิชีพาภณคุม  
และสามารถลดความเส่ียงของภาวะ
สมองเส่ือมได้

• แนะนํา ยากงัลำกกออราก เฉพาะบุคคลใ ้ดไนา่ท้ห  
เพ่ือเพ่ิ ัทมวร ดสุงสู้หใยากงาทพาภถรรมสม ง้เพ่ิม 

นืเมา้ลกงอขงรแงข็แมาวคะลแวัตงรทราก ้  ด้ีหใอ
ขึ ้ กดูะรก้หใงรแงข็แมาวคงา้รสมริสเยวช่ะลแ น

คนา่ทยว่ช• งความสามารถท่ีจะ ลุกขึน้
นใยว่ช• การฟ้ืนฟูสภาพ และแนะ รากีธิวำน  นาท้่หใ

ลืคเามบัลก้ดไ ่ ัรคกอ้ีดไวหไนอ ้ ดัตาผ่ กาจงัลหง
บาดเจ็บ หรือ เจ็บป่วย 

• ดวปบ็จเมาวครากดัจ

้ดไนาท่้หใยวช่•
ยาวจใวัหอืรหงอมส

•
นัสนิก์ราพ

• ลดภาวะหายใจลำบาก

ออืค ีดพาภขุสีมงา่ยอยัวงูสราก ะไร?
การ งึถยามห ดีพาภขสุมีงาย่อยัวงสู  การเคล่ือนไหว 

าก อมสเ่ยูอยากงาร่ รค ซ้ึวไง ่งความ ท์ีธนัพมัส ่ดี 
สิาํทรากะลแ ่งท่ี นืเอต่งาย่อาค่ณคุ้หในาท่ ่อง

เม่ือท่านอายุมากขึน้
มอ้ลดวแพาภส ท่ีเอื้ มริสเงส่ะจ ยวนาํออ

สุขภาวะทางกายและจิตใจ ซ่ึงเป็นส่ิงสําคัญ
อย่างย่ิ ดพาภขสุมีงาย่อยัวงสูรากอต่ง ี

มี ชนใยากงาทมรรกจกิ ่รุยัวะลแกด็เยัวงว่่ น
า่ยอ งสม่ําเสมอ ยิงาย่อญัคาสํมาวคมี ่งต่อสุขภาพใน

ระยะยาวซ่ึงช่วย งรแงข็แมาวคงา้รสมริสเ
นืเมา้ลกะลแกดูะรกงอข ้ ้หใาํทะลแ อ

ดอลืเดอลหะลแจใวัหพาภขสุ ดีขึน้ 
ลดความเส่ียงของโรคเรื ้  งัรอ เช่น 

นว้อครโ  เบาหวาน และ กระดูกพรุน 
เม่ือมีอายุมากขึน้

 นว้อครโ น่ช


