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ธรรมชาติสรางผูชายใหรางกายมีโครงรางใหญ และมีกลามเนื้อมาก มีความแข็งแรง สวน
ทางดานจิตใจนั้นผูชายมีความคิดริเร่ิม มีความแข็งแกรงอดทน จนกระท้ังผูชายอายุ 40 ป ข้ึนไปรางการ
เร่ิมเส่ือมถอยการทํางานของอวัยวะและฮอรโมนตางๆ ลดนอยถอยลงทําใหชายบางคนเกิดโรคหรือมี
สภาวะผิดปกติท้ังรางกาย จติใจ อาการจะพบมากหรือนอยข้ึนอยูกับการดูแลสุขภาพของชายคนนัน้หลาย
ปญหาท่ีอาจพบในชายวัยทอง 

จากการทํางานของอวัยวะท่ีลดนอยถอยลง การลดลงของฮอรโมนเพศชายก็จะลดลงอยางคอย
เปนคอยไปดวยไมไดลดทันทีเหมือนในสตรีวัยหมดประจําเดือนอาการตางๆ ท่ีเกิดจงึไมรุนแรงเหมือน
สตรี ผูชายบางคนอาจมีอาการตางๆดังนี้ 
 อาการรอนวูบวาบ เหง่ือออก นอนไมหลับ วิตกกังวล หงุดหงิดงาย อารมณและการรับรู เฉ่ือยชา 
เบ่ือหนาย ขาดแรงผลักดันของชีวิต ความจําระยะส้ันลดลง มีอาการเศราซึม ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง 
มวลกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง อวนลงพุง ลดความสนใจหรือความตองการทางเพศ 
กิจกรรมทางเพศและสมรรถภาพทางเพลดลง เกิดภาวะกระดกูโปรงบาง หักงาย มีโอกาสเส่ียงตอการเกิด
โรคหัวใจ และหลอดเลือดเพิ่มประสิทธิภาพการดูแลเอาใจใสตนเอง 

ชายวยัทองสามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง เสียคาใชจายนอยทําใหคุณภาพชีวิตดีข้ึนเปนการปองกัน
โรคและปญหาตางๆ ท้ังในระยะส้ันและระยะยาวไดโดย 

การออกกําลังกาย ท่ีมีการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ เชน แขน ขา ลําตัว เปนจังหวะซํ้ากันอยาง
ตอเนื่อง โดยออกแรงปานกลาง ใชเวลาอยางนอย 30 นาทีตอเนื่องหรือสะสมคร้ังละ 10 นาที ทําทุกวนั
หรือเกือบทุกวนัเชน เดนิเร็ว วิ่งเหยาะ ปนจกัรยาน วายน้ํา รํามวยจนี เปนตน 

อาหาร รางกายตองการสารอาหารเพ่ือใหมีสุขภาพที่ดี ดงันั้นควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
ใหหลากหลาย เพิ่มอาหารพวกท่ีมีแคลเซ่ียมสูง เพื่อเสริมสรางกระดูก ซ่ึงไดจากนม ถ่ัวเมลดแหง ปลาเล็ก
ปลานอย กะป ผักใบเขียว เชน ใบยอ ชะพลู ยอดแค ใบบัวบก ผักแพรว เปนตน เพิ่มโปรตีนจากเนือ้ปลา 
ทําใหยอยงาย รับประทานผลไม เพิ่มวิตามินซีและเสนใยอาหารปองกันทองผูกไดแก ฝร่ัง สม กลวย 
มะละกอ เปนตน 

ลดความเครียด โดยการปฏิบัติตัวเม่ือมีความเครียดไดแก ทํากิจกรรมท่ีอยากทํา ออกกําลังกาย 
พักผอนใหเพยีงพอ หาคนปรับทุกข มองเร่ืองตางๆในแงดี ฝกสมาธิ เปนตน ปรึกษาปญหาสุขภาพกับ
แพทยหรือตรวจสุขภาพประจําป 

บทสรุปการสงเสริมสุขภาพชายวยัทอง ศึกษาและทําความเขาใจถึงการเปล่ียนแปลงของรางกาย
และจิตใจ หม่ันดูแลน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ รับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน มีความหลากหลาย 

* พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ  กลุมการพยาบาล  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 2 สระบุรี  



 

และพอเหมาะ หลีกเล่ียงส่ิงเสพติด ชา กาแฟ สุรา บุหร่ี หรือสารกระตุนตางๆ หม่ันออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ พักผอนนอนหลับใหเพยีงพอ มีปฏิสัมพันธท่ีดีกับบุคคลอ่ืนๆ รูจักผักผอนคลายความเครียดท่ี
เหมาะสม มีพฤติกรรมสุขภาพในทางสรางเสริม ลดละเลิกอบายมุขทุกชนิด ปรับปรุงส่ิงแวดลอมรอบตัว 
เพื่อใหเอ้ือตอสุขภาพ ดํารงตนใหเปนประโยชนตอสังคม อยาหยดุนิง่ ใหมีความหวังและเปาหมายของ
ชีวิต 
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