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 กิจกรรมให้ความรู้เกีย่วกับการดูแลสขุภาพของผู้สูงอายุ

  เมื่อเขาสูวัยเกษียณ สิ่งที่หลายคนมักจะเขาใจผิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ คือการใหพักผอนอยางเต็มที่ โดยไม
ตองทํากิจกรรมอะไรมาก แตในความเปนจริงแลว การที่ผูสูงอายุไมไดขยับรางกาย หรือทํากิจกรรมที่ชวย
ในเรื่องของความจําเลย จะยิ่งทําใหรางกาย และสมองเสื่อมโทรมลงอยางรวดเร็ว กิจกรรมนันทนาการผูสูง
อายุ จึงเปนเรื่องสําคัญที่จะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพกาย และสุขภาพใจที่แข็งแรง
   กิจกรรมนันทนาการผูสูงอายุนั้นมีหลายรูปแบบกิจกรรม ซึ่งสามารถเลือกใหเขากับความเหมาะสมของผู
สูงอายุแตละวัยได เพราะผูสูงอายุบางทานอาจจะไมเหมาะกับกิจกรรมที่ขยับรางกายมากนัก หรือบางทาน
อาจจะไมสามารถทํากิจกรรมที่ใชความจําไดอยางเต็มที่ เราลองมาดูกิจกรรมตัวอยาง ที่สามารถชวยเติม
เต็มสุขภาพจิต และสุขภาพกายแตละแบบกัน   
  การออกกําลังกาย พิชิตโรค ชวนผูสูงอายุไปเดินเลนที่สวนสาธารณะ หรือที่ลานกวาง จะชวยปองกัน
ภาวะโรคกระดูกพรุน เพื่อเปนการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพลินไปกับการมองดอกไมตนไม 

โครงการให้ความรูแ้กป่ระชาชนในการส่งเสรมิสุขภาพและป�องกนัโรค


