
แช น้ํารอน
แช น้ํารอนเลือด

ขยายตัว เพ่ือคาย
ความรอน ความดัน
ตกอาจเกิดอาการ
หนามืด เปนลมได

6 อิริยาบถ
 อันตรายที� ผู้สูงอายุ

ต้องระวัง

6 อิริยาบถ
 อันตรายที� ผู้สูงอายุ

ต้องระวัง

น่ังยอง  - คุกเขา
น่ังยองหรือคุกเขานานเกินไป

ทําใหปวดเขา
เ อ้ียวตัวหยิบของ

อาจทําใหบาดเจ็บท่ีขอ
ไหลและปวดตนคอ

และหลังได

ยืนโดยไมมี ท่ี เกาะ
ทําใหตองเกร็งขา

 เกิดอาการปวดขาและ
ปวดเขาได

ลุกเร็ว
ทําใหความดันโลหิตเปล่ียน
ปุบปบ เกิดอาการเวียนศีรษะ
ถึงข้ันคล่ืนไหวอาเจียนได

ใสสนสูง
ทําใหกลามเน้ือเทาและ
นองทํางานหนัก และ

กลามเน้ือไมไดพักผอน 
เกิดอาการปวดเร้ือรังได
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