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somelude 40 &v 60 U agluyiviBuidounagavaudridudig awsssuuad essuautludeiins:ANusSuURasoU
Agouindu DAxuAsgaazau Twadomsusukduidnaumw hikaunmwsivamesauuailomaiulieSasvdrglsa
vavigvag Wualassalymiumsidddiauaznmsioiu uazonrmiklanuisarivuldsufiviuindsumufdol

msaanmavmengndavikuizau Sududanunnwanade uazlasawizdgnavauaigdvud 40 UTul msiBudu
avlasnmavmeagivaliaualddvis Av:avldmls Wumsiasauanuwsaulumsisddanikdokavindeuagol
Aeunw Laztudas:idavwowigau

waduavnisaanmavameniluus:lgsuvavaudgniviunautndggauidavi

1. dolasuauniwsivng 2. aanwASgauazdviasuguniwda
aannwidevyavisalijdadaEaso msoanfmavmuydens=Aunskavans
wu IsAR(D wWikou Axudulakagw 1duaasWu (Endorphin) a1sukvAILEY
¥renruAUtKUA anluduazau a0AULASEQ 30AALIA LazABULAS

WwWuAUudoUSLYaLAZIULGD MlkGausuausukaudiu

3

3. WuUs:ansmwlumsivnu
swmeRudvusvEISTRD
wavouiumsriouuiadu
WUEU1S AUAQaS1vasSA
ua:msdadutdnddu
ano1Msiklioganlus:K3w3U
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nMsoanMAvMedKSURTKayIarivu ¥iveng 40-60 U AISLGUMSDDNAMAVMEINDFUNW LEskINIFEY
nsaanmavmensulsy laglawi:amsudvdufimsu:znzAuvevAdednotnthludgmsuiaiuidasw uazlu
WndlsAUs=31kéadionmsuradiadanaiuiiadasy ArsUsauIuwWngAaumMsaanfavMuRBUIKU Ko
o1v3ludoviBuaanfmavmemeldmsquaveviidedvayaausuuilpiv:aiuisasanfmavmelddos
auvWwalavAuaImsLnsadaucveg vavasaanmavnie msaanmavmensuIzauluierinoiuaiuisa
uuvlaavd

msoaamavasuvuualsin (Aeroblc Exerase) lUumsaaﬂma\)mﬂnLuurnsIUﬂawluauoIhfy
dotdovAutlunaiuiu Mikkbuas Uaommuumuu Wawuaussamwuavs:uulkaBsulakauass:uumald
WU 16U Ivken: o Judnseu el iduuelstn WWudu lagrhiiwuadunumuyavKalbua:uaa ¥I8AIUAL
dkUn aaAuASEQ LastWuwaomutazANuaadulugiads=5riu lasuuztilAhagvdos 150 uifidodumk
(szauuhunav) uuvtdudua: 30 uii agwdas 5 u/JFUaK

msoanmavmaiasunnuudvusvuavaduiio (Strengthening Exercise) nisoanmavaienidiu
AMsWuLsYUYavAd ULl Walasuadwuranduile IWUANUUTOUSOYDVAS:QALIa:a0MSayIdouIans:Qn
WU gALNKEDAUWA 3aWU / Bndw / anday lFevdiasanmavne msaanfmdvmediatkind (Bodyweight
exercise) MiWUANUUTVUSLUAUIandUIle aamsgrydaudans:gnauys JavAuaimsuiaidumnniuibo
daulsy IWUUs:ansmwmsrimulugdads:313u lagadsragholas 2 Asbdaduaik Wundwidanadiuvav
SIVANY WU LWWU Kav U1 Lazltnuna1vaicn

msaanf‘hé\)malv‘\'ian:nuﬁomg'uua:n'lsnsod':) (Flexibility & Balance Exercise) liuniséia
ikdgonduidauawauunnsnsuad WaIWUANUAAKEUUaYSIVMY tazanAUIEsIuNMSKNAUKEDUIaI3U WU
lon: (Yoga) Waana (Pilates) Ing (Tai Chi) méaws&ea (Stretching) msidansodydreuvidivildgiksouugnuaa
aanMavme Mmikananmsuralfosannistiviuuiug Usuauaasivne aanudevdomsknau IWUAIU
dakguvaviadauaznduidio ¥oeWounatsuaaaANUIAZEA LUzt TRAISHINASU KéDaE DY 2-3 ASL/
Uk danduidoAvius:unau 15-30 Su1i/m

yianisoanmavme ADWALLUUN sla Us:lowu

Ko lUaaudvLsw

ualsun 3-53u/alak LAULSI IV 219U muﬂ‘u&muhn

UovAuudandwitono

l@asunaiuitio 2 du/duak gnwLNd>awu R
lasumavnautie

L N e o WUAIUAEDYM

dawkdaa/nsv 3 3u/duoik lop: Wwana N
dovAuau
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A1LLUzUAISPIAMAVAEMNLEIVIIgNUIATU wuvLdu

d1KsSuyovolg 30-40U

o AAVAUINIVAIINIWAINFY: STOMETOUTVLSY dUSSAMWSIVANEE LLABUTAII=AUIASEAINMSHIVIUKEDTIO
ASAUAS) LAz MSIWIWaIeYSugiav
« wWhKknamsaanmavme: Snvigumwuazlovaulsa aswidgnisuuvdalwoanfiavme

wuztnisaanmavmadoi ( )
« walsn: agvlins 150 UNA/FU0K wu 3o Judnseu lduualsin
« vNsudv: a1t 2 ASH/FUMK WiumsadwvadutlouazAnuudousy WwWu sadulua 3aWu aAday
. awkdsa: AvulakavaanMAvMennAsL WalovAustmsuiaidutaaaomsdonduibo
. fiDAssNaqANULASYQ: U loA: KSaMISIAULdUAAIVLEDY

d1KksSubovarg 40-50U

. anuvarmumgmwmuie: Suimsidouvavndwitouasdade Anudakguaanay ua:inNuEeLYIY
ISALSaSY U WIKIU AIUAU ISULIWUTU
« wWhKkugAIsaaAMALAIY: ¥:aDNSIFDUYDVLSIVAISONILIY E@SUANUEAKEU LazlaSuudanauLUD

uuzthnisoanmidvaradvd
. uals@as:auuiunaiv: 1audd et Judnsenu agwotios 30 unf/3u 5 Su/FUaKk
« LNsudivivI-diuaav: Wosnunauide wWu sndkdndn q kdaldewda
. #amisnsvdd: Wu Miuvided lon: kalng WalovAumsau
. dawdoa KSa warha: ogoling 3 Su/FUaK vrgaaarmsdvmnnistivriviuuiu

d1usSuyovorg 50-60U

. dauaumvamemwainde: imsgyidouianduibsuazudans:gainadusgvdanu s:uuus:ainuas
AMsNsuAdBUIEaL TonmsikloeviguazdasinanvumenwisuuIALU

. Whkugmsaanmavme: SnuviAuLTLSY aomsidou JavAUMSKAAU LazADAIAWTEIQ

uusthniseonfmavmadod

« LNNsuiivuuuYasaAY: WU 8ALNIWIY GLenuT LU Kéaldevda WuANUalaUD
UINAIIAILKUA

. HAansvMuazdakdsa: 10uUs=5ialovAunskndu ua:aansdadvuavaduido

. 2aamavmenlias:una: wWu loa: WarhalusuuuuRavds ksomsuwa (tudn)
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dovany aauiu Uszinnuusth AuusiwuLdiu
. .z .o walsdn, dNNsUL WuANUKUATAMY
30-401U asowugiu Uavaulsa L ’
fawkdoa aussamw
yraoAWIEDU, IWUAI ualsUauazNINsUlL
40-500 fakgu wazlasuudanaiu szaudiunaiv uazda vraouazUavAumsidou
Lo wdaansoad
_ o w19 udiduAdualaud
. - e a s udlsUn LNINsUUL -
50-60U saAuMwEdQ, Uovauau | .. . . LLA=QSIJUNIW WULLWNE
: fawdogansus=auLun uU .
Wuus:h

unasyJ

msaanmavmeilnnudnludrusugagluyivianiviu udndisidansianisaaiiavaie
AUKUA ANWE Rkuzauluuda:govarg muamwsivmeuaziasiia uazlsaus:51dd
vavuda:uana msaanmavmenldnaddovritogdatiovainavadvidunisilannu
U3 ua:ns§dnuuvailunisquaaunIwsIVAIBAULDY MAIWISAIEUAISIINMIAVAY
Ta182An:idunuvavadnuudvusvuin Wuiidlsatios Garlumsimuldgduiuduua:

awsalsgdindas:kavindauargviuldagivndaavais

G

“ddaamavamaduitauaavuadud
Wwasdana»ulngaau”
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uKavyaya

@ uu:ztiidulsd/ukavissusnadiaadayadiuguniw Asidu
HasNISLasgNaInTgoau WU

* ASUDUIUE —www.anamai.moph.go.th

- ASUUEYTna1v —www.cgd.go.th

- d1Unviuds=AUdLAU - WWW.SS0.g0.th

- sunAsuKkvUs:InAlNg -www.bot.or.th

- ThaiHealth daa.-www.thaihealth.or.th

@sw:‘s‘ahdw\nuaﬁuaquua:ﬁndaé'lﬁfy

- 1902URILVEY ASUAPNISKILY [ns. 1300

- Sruavmukands=AaugunwiKkesa (alas.) Ins. 1330

- amavAnsyavRUSInA IKAUSAvIa1uanSguniw Ins. 1200

- SraavudviasutAsygnaddna (DEPA) aduayuinaluladvigikdalgoony
Ins. 02-026-2333

e
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vayadacdalsvweiura anilinivia KSd Kudaviuvavaninvialng

Isbwaiuradvavasail animuvialng
-Ins. 02-256-4000

- 15ulsd : https://kemh.chulalongkornhospital.go.th

IsvweIU1aaNIADWSUSNSIBLND &u ASS181 aninvialng
-Ins. 038-320200

- 15ulsd : https://somdej.or.th

aatinyiadv 9 ua\wa'lun\nuussm'mﬂuua Jszsauaewnay
-Ins. 02-251-7853-6

- Bulyd : https://rtrc.redcross.or.th

augnvmaasiuwanimuialng
-ns. 02 703 8912

~ 5ulyd : https://rehab.redcross.or.th

nuaamasuWuWaumwwa\)aw anmauvialne
Ins. 038-109423

~ 15ulyd : https://www.somdej-elderly.or.th

o -

diun \)1uq:>mumua:a1a1aﬁ'nsmum

~Ins. 02 252 5002
-lAmisauuayuaanavnsiiazmsinausudIaNaINGLaNE
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aUwWaLATUAIve)
vavaninaivialng

e WOUWALABUWUAY

e WOAUWALATUDIFINTIVIAQ

a1nulkaawsuu iOS ua: Android



wauwataduaive
vavaninivialng

e waUwalnsuChula Care

o woUwalagulssusaunaivia

. anlkaawsuu iOS ua: Android
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