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ธรรมชาติสรางผูชายใหรางกายมีโครงรางใหญ และมีกลามเนื้อมาก มีความแข็งแรง สวน
ทางดานจิตใจนั้นผูชายมีความคิดริเร่ิม มีความแข็งแกรงอดทน จนกระท้ังผูชายอายุ 40 ป ข้ึนไปรางการ
เร่ิมเส่ือมถอยการทํางานของอวัยวะและฮอรโมนตางๆ ลดนอยถอยลงทําใหชายบางคนเกิดโรคหรือมี
สภาวะผิดปกติท้ังรางกาย จติใจ อาการจะพบมากหรือนอยข้ึนอยูกับการดูแลสุขภาพของชายคนนัน้หลาย
ปญหาท่ีอาจพบในชายวัยทอง 

จากการทํางานของอวัยวะท่ีลดนอยถอยลง การลดลงของฮอรโมนเพศชายก็จะลดลงอยางคอย
เปนคอยไปดวยไมไดลดทันทีเหมือนในสตรีวัยหมดประจําเดือนอาการตางๆ ท่ีเกิดจงึไมรุนแรงเหมือน
สตรี ผูชายบางคนอาจมีอาการตางๆดังนี้ 
 อาการรอนวูบวาบ เหง่ือออก นอนไมหลับ วิตกกังวล หงุดหงิดงาย อารมณและการรับรู เฉ่ือยชา 
เบ่ือหนาย ขาดแรงผลักดันของชีวิต ความจําระยะส้ันลดลง มีอาการเศราซึม ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง 
มวลกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง อวนลงพุง ลดความสนใจหรือความตองการทางเพศ 
กิจกรรมทางเพศและสมรรถภาพทางเพลดลง เกิดภาวะกระดกูโปรงบาง หักงาย มีโอกาสเส่ียงตอการเกิด
โรคหัวใจ และหลอดเลือดเพิ่มประสิทธิภาพการดูแลเอาใจใสตนเอง 

ชายวยัทองสามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง เสียคาใชจายนอยทําใหคุณภาพชีวิตดีข้ึนเปนการปองกัน
โรคและปญหาตางๆ ท้ังในระยะส้ันและระยะยาวไดโดย 

การออกกําลังกาย ท่ีมีการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ เชน แขน ขา ลําตัว เปนจังหวะซํ้ากันอยาง
ตอเนื่อง โดยออกแรงปานกลาง ใชเวลาอยางนอย 30 นาทีตอเนื่องหรือสะสมคร้ังละ 10 นาที ทําทุกวนั
หรือเกือบทุกวนัเชน เดนิเร็ว วิ่งเหยาะ ปนจกัรยาน วายน้ํา รํามวยจนี เปนตน 

อาหาร รางกายตองการสารอาหารเพ่ือใหมีสุขภาพที่ดี ดงันั้นควรรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
ใหหลากหลาย เพิ่มอาหารพวกท่ีมีแคลเซ่ียมสูง เพื่อเสริมสรางกระดูก ซ่ึงไดจากนม ถ่ัวเมลดแหง ปลาเล็ก
ปลานอย กะป ผักใบเขียว เชน ใบยอ ชะพลู ยอดแค ใบบัวบก ผักแพรว เปนตน เพิ่มโปรตีนจากเนือ้ปลา 
ทําใหยอยงาย รับประทานผลไม เพิ่มวิตามินซีและเสนใยอาหารปองกันทองผูกไดแก ฝร่ัง สม กลวย 
มะละกอ เปนตน 

ลดความเครียด โดยการปฏิบัติตัวเม่ือมีความเครียดไดแก ทํากิจกรรมท่ีอยากทํา ออกกําลังกาย 
พักผอนใหเพยีงพอ หาคนปรับทุกข มองเร่ืองตางๆในแงดี ฝกสมาธิ เปนตน ปรึกษาปญหาสุขภาพกับ
แพทยหรือตรวจสุขภาพประจําป 

บทสรุปการสงเสริมสุขภาพชายวยัทอง ศึกษาและทําความเขาใจถึงการเปล่ียนแปลงของรางกาย
และจิตใจ หม่ันดูแลน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ รับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน มีความหลากหลาย 
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และพอเหมาะ หลีกเล่ียงส่ิงเสพติด ชา กาแฟ สุรา บุหร่ี หรือสารกระตุนตางๆ หม่ันออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ พักผอนนอนหลับใหเพยีงพอ มีปฏิสัมพันธท่ีดีกับบุคคลอ่ืนๆ รูจักผักผอนคลายความเครียดท่ี
เหมาะสม มีพฤติกรรมสุขภาพในทางสรางเสริม ลดละเลิกอบายมุขทุกชนิด ปรับปรุงส่ิงแวดลอมรอบตัว 
เพื่อใหเอ้ือตอสุขภาพ ดํารงตนใหเปนประโยชนตอสังคม อยาหยดุนิง่ ใหมีความหวังและเปาหมายของ
ชีวิต 
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