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บทคดัย่อ 
 

การวจิยัและพฒันาการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ เป็น การศึกษาเพื่อ  เพื่อศึกษาสภาพปัญหาทางดา้น
ร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุ   เพื่อพฒันาแนวทางในเสริมสร้างสมรรถภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจของ
ผูสู้งอาย ุ จ  านวน  120  คน ซ่ึงไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน ( Multistage Random  Sampling)   
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  เป็น แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและจิตใจ  และ  ประเมินผล
จากการจดักิจกรรรมพฒันาแนวทางเสริมสร้างสุขภาพ ผลการวจิยัพบวา่  

การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุแลว้ 
ปรากฏวา่ มีความแตกต่างกนั โดยหลงัการอบรม ผูสู้งอาย ุส่วนใหญ่ผา่นเกณฑก์ารประเมินทุก ๆ รายการ 
และรายการประเมินท่ีผูสู้งอายเุพศชายผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดคือยนืไขวข่า นัง่ลงกบัพื้นแลว้ลุกข้ึน   ซ่ึงผา่น
เกณฑ ์52 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ  86.67     และส าหรับผูสู้งอายเุพศหญิงผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดคือ ยนืขาเดียว  
ปิดตา  กางแขน ซ่ึงผา่นเกณฑ ์52  คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ  86.67         

ผลจากการทดสอบสุขภาพจิต  หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุลว้ ส่วนใหญ่จะมี
องคป์ระกอบท่ีบ่งช้ีถึงการมีสุขภาพจิตดีข้ึน ไดแ้ก่   ความรู้สึกสมหวงัในชีวติ  รู้สึกพึงพอใจในชีวติ  รู้สึกวา่
ชีวติมีความสุข  มัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ได ้ รู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ตามล าดบั และค่าเฉล่ียโดย
ภาพรวม  เท่ากบั  4.51 

  ผลการเขา้รับการอบรมใหค้วามรู้การดูแลส่งเสริมสุขภาพ  ผลการประเมิน ส่วนใหญ่จะเห็นวา่ 
วทิยากรมีความรู้ ความสามารถดี  สามารถถ่ายทอดความรู้ไดดี้   สถานท่ีอบรมมีความสะดวกเพียงพอ ผูเ้ขา้
รับการอบรมมีความพึงพอใจมากเก่ียวกบั เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรม มีความสอดคลอ้งกบัการส่งเสริม
สุขภาพ  มีความใหม่และทนัสมยั และค่าเฉล่ียโดยภาพรวม  เท่ากบั    4.17 

ผลจากการประเมินพฤติกรรมปรากฎวา่  ผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่ท่ีมีพฤติกรรมท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึง
ประสงคท่ี์ดีมาก ไดแ้ก่   การออกก าลงักายตามหลกัวธีิการ   การกินอาหารครบ  5 หมู่     

ผลจากการจดักิจกรรมต่าง ๆ ปรากฏวา่ ผลของการจดักิจกรรมต่าง ๆ นั้นสามารถส่งเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอายไุดเ้ป็นอยา่งดี และมีประสิทธิภาพ  และกิจกรรมท่ีผูสู้งอายเุห็นวา่มีประโยชน์และเหมาะสมต่อการ
ส่งเสริมสุขภาพ คือ กิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรค  กิจกรรมนนัทนาการกิจกรรม
การการปฏิบติัธรรมของผูสู้งอาย ุ กิจกรรมงานอาชีพจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  และ กิจกรรมการประกวด
แข่งขนัสุขภาพ ตามล าดบั  
    



 

 

(ข) 

ประกาศคุณูประการ 
 

    
การวจิยัและพฒันาส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุน้ี เป็นการวจิยัท่ีมุ่งศึกษา สถานการณ์ปัจจุบนัซ่ึงมี

ผูสู้งอายจุ  านวนมากท่ีถูกทอดทิ้ง  ขาดการดูแลเอาใจใส่  ท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
ผูสู้งอายจึุงจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือ ผูว้จิยัจึงมุ่งศึกษาสภาพปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบั
ผูสู้งอาย ุเพื่อจะไดท้ราบสาเหตุท่ีเป็นปัญหาและพฒันาหาแนวทางในการจดักิจกรรมต่าง ๆ ท่ีสามารถน ามา
แกไ้ขปัญหาและส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายใหส้มบูรณ์  แขง็แรง และมีสุขภาพจิตท่ีดีได ้  

 จากการวจิยัดงักล่าว จึงส าเร็จลงไดด้ว้ยดี ทั้งน้ีเน่ืองจากการไดรั้บความร่วมมือจากคณะทีมผูว้จิยั 
ทีมวทิยากร ผูน้ าชุมชน ชาวบา้น โรงเรียน วดั และ องคก์ารบริหารส่วนต าบลโคกปรง ท่ีไดร่้วมมือกนัใน
การประสานงาน การจดัสถานท่ี การจดัเตรียมผูสู้งอาย ุและแหล่งเรียนรู้ชุมชน และช่วยเหลือทีมวทิยากรใน
การใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ และร่วมมือในการแกปั้ญหาพฒันาแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุและ
ขอขอบคุณสถาบนัวจิยัและพฒันามหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ท่ีไดใ้หค้วามรู้ ความเขา้ใจและให้
ค  าแนะน าต่าง ๆ ในการด าเนินการท าวจิยั และขอขอบคุณเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขศูนยสุ์ขภาพชุมชนต าบล
โคกปรง และกลุ่มผูสู้งอายทุุกท่านท่ีใหค้วามร่วมมือในการใหข้อ้มูล การลงพื้นท่ีและปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ 
ตลอดระยะเวลาของการด าเนินงานวจิยัจนส าเร็จลุล่วงดว้ยดี     
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(ก) 

ค ำน ำ 
 
                  รายงานการวจิยั เร่ือง การวจิยัและพฒันาส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุน้ี เป็นการวจิยัท่ีมุ่งศึกษา  
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัผูสู้งอาย ุในหมู่บา้นต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์ ซ่ึงปัจจุบนัมี
ผูสู้งอายจุ  านวนมากท่ีถูกทอดทิ้ง  ขาดการดูแลเอาใจใส่  ท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทาง
ร่างกายมีปัญหาในดา้นสุขภาพช่วยเหลือตนเองไม่ได ้เป็นภาระของบุคคลในครอบครัว ดา้นจิตใจ ขาดการ
เอาใจใส่ การดูและทางจิตใจ ท าใหเ้กิดปัญหาทางสุขภาพจิต  ซ่ึงมีสถิติการฆ่าตวัตาย  จ  านวน    3 คน ต่อ ปี  
คิดเป็นอตัราร้อยละ 7.5  ซ่ึงเกินเกณฑด์ชันีท่ีกระทรวงสาธารณสุขก าหนดไว ้ไม่เกินอตัราร้อยละ  7 ต่อ
ประชากรแสนคน      
  ซ่ึงผูว้จิยัพิจารณาเห็นวา่  สภาพปัญหาของผูสู้งอายใุนหมู่บา้น ดงักล่าว  ถือวา่อนัตรายอยา่งยิง่   
ผูสู้งอายจึุงจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือแกไ้ขโดยเร่งด่วน    ผูว้จิยัจึงมุ่งศึกษาสภาพปัญหาต่าง 
ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัผูสู้งอาย ุเพื่อจะไดท้ราบสาเหตุท่ีเป็นปัญหาและพฒันาหาแนวทางในการจดักิจกรรมต่าง ๆ ท่ี
สามารถน ามาแกไ้ขปัญหาและส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายใหส้มบูรณ์  แขง็แรง และมีสุขภาพจิตท่ีดี  
               ผูว้จิยัจึงหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ ผลส าเร็จท่ีไดรั้บจากการวจิยัคร้ังน้ี   ผูส้นใจสามารถท่ีจะน าแนวทาง 
วธีิการจดักิจกรรมต่าง ๆ ไปใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ ในการ
ดูแลรักษาสุขภาพของตนเองและช่วยเหลือผูอ่ื้น สามารถด ารงชีวติอยูใ่นครอบครัว และสังคมไดอ้ยา่งมี
ความสุขและย ัง่ยนืตลอดไป 

 
 
        
 

สุเทพ  ธรรมะตระกลู 
           ผูว้จิยั 
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     Abstracts 
 
             The purposes of this research were to educate  Research  and Development  Support  
Health  Eaderly of Phetchabun  Province  The  sample  of  this  study  consisted  of  120  Eaderly 
. The  Multistage  Random Sampling.  The  instruments used  consisted  of  the power body and  
mind test.   The findings were found that 

The Pree- test and Post – test for power body are  defferent  and every  Eaderly  passed 
the training  .  Eaderly  man   passtest  very  much  are  sit-up  86.67  % . Eaderly  womenman 
passtestvery much are  one leg stand  86.67 %    

Every   Eaderly  passed the training    mentel helth at  behide training . The  factor for 
direct  mentel helth are Fell life , Happy life , Control Emotion   level with mean score  4.51  
  The effect of  training Support  Health  Eaderly     were   found   that  trainer have 
exchallance   and perfect  environment with mean score  4.7   
 The effect of  Evaluation Behavior were found that Eaderly have a very good behavior  
for exercise and eat perfect foods    

The effect of  activity The effect of  activity  are  development  support  Health  Eaderly . 
The activity for Health  are  Exercise  ,  Relax , Dhamma , Local vocation  and  Show of  Health  
Eaderly 
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ความส าคญัและปัญหา 
    ปัจจุบนัพบวา่มีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากรโดยมีแนวโนม้วา่ ประชากรผูสู้งอายจุะ

เพิ่มข้ึนทั้งจ  านวนและสัดส่วน การท่ีผูสู้งอาย ุมีจ  านวนมากข้ึน   นบัวา่เป็นความส าเร็จทางดา้นการแพทยแ์ละ
การสาธารณสุขเป็นผลใหอ้ตัราการตายลดลงโดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ือพิจารณาถึงอายขุยัเฉล่ียของประชากร
ไทยท่ีเพิ่มสูงข้ึนท าใหป้ระชากรมีอายยุาวข้ึน  กล่าวคืออายโุดยเฉล่ียเม่ือแรกเกิดในปี   พ.ศ.  2503   ประชากร
ชายมีอายขุยัเฉล่ียเม่ือแรกเกิดเท่ากบั 53.64   ปี ประชากรหญิงมีอายขุยัเฉล่ียแรกเกิดเท่ากบั  58.74  ปี     พ.ศ. 
2540  เพศชายอายขุยัเฉล่ียเท่ากบั  66.6 ปี  เพศหญิง เป็น 71.2  ปี  และเพิ่มสูงข้ึนในปี  พ .ศ.2545 เพศชาย 
69.9ปี และเพศหญิงเป็น 74.9 ปี (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ , 2549)  สถานการณ์ของประชากรผูสู้งอายท่ีุมี
อายขุยัเฉล่ียสูงข้ึนน้ียอ่มส่งผลต่อสังคม เศรษฐกิจ และบริการทางการแพทย ์มากกวา่กลุ่มอ่ืน   จากรายงาน
สถานะประชากรผูสู้งอายใุนปัจจุบนั       สัดส่วนของผูสู้งอายจุากประชากรทั้งหมด  ในปี  พ . ศ. 2503  เป็น
ร้อยละ 4.6  ไดเ้พิ่มเป็นร้อยละ   7.36   ในปี  พ.ศ.  2533    และไดค้าดหมายวา่จะเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 15.20 ใน
ปี พ.ศ. 2563  การท่ีผูสู้งอายมีุจ านวนเพิ่มมากข้ึนน้ี  ยอ่มมีผลกระทบต่อสังคม  เศรษฐกิจ และการบริการทาง
การแพทยม์ากกวา่กลุ่มอ่ืน     เน่ืองจากผูสู้งอายมีุสุขภาพท่ีเส่ือมโทรมลงจากขบวนการแห่งความชรา  ซ่ึง
พบวา่ปัญหาทางสุขภาพของประชาชนก็เปล่ียนแปลงไป จากปัญหาโรคติดเช้ือในอดีต  มาเป็นโรคไม่ติดต่อ
ในปัจจุบนั  ซ่ึงโรคท่ีมีความชุกเพิ่มข้ึนอยา่งมากคือ โรคหวัใจ และหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  ไขมนัเลือดสูง  
ความดนัโลหิตสูง  โรคอมัพาต  และโรคอว้น      ส านกัส่งเสริมสุขภาพ   : 2544)  นอกจากประเทศไทยจะมี
การเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางประชากร    ปัญหาทางสุขภาพแลว้  ยงัมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม  
และเศรษฐกิจอยา่งมากอีกดว้ยซ่ึงจากการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจท่ีเนน้หนกัจากดา้นเกษตรกรรมมาเป็น
ภาคอุตสาหกรรมและการคา้เชิงพานิชมากข้ึน    จึงท าใหเ้กิดความไม่เสมอภาคของการกระจายรายไดข้อง
ประชากร          ในขณะเดียวกนัโครงสร้างทางสังคมและวถีิการด าเนินชีวติของคนไทยส่วนใหญ่ โดยเฉพาะ
สังคมไทยในชนบทไดเ้ปล่ียนแปลงจากชีวติท่ีเรียบง่ายมาเป็นแบบชีวติท่ีรีบเร่งแบบสังคมในเมือง  ผล
ทั้งหมดจากการเปล่ียนแปลงดงักล่าวจะมีผลกระทบต่อคุณภาพ    ชีวติิของผูสู้งอายทุั้งส้ิน 
                 จากสถานการณ์ขา้งตน้ท่ีกล่าวมา  สะทอ้นใหเ้ห็นถึงความรุนแรงของปัญหาผูสู้งอาย ุซ่ึงหากไม่ได้
รับเตรียมการการแกไ้ขหรือหาแนวทางไวล่้วงหนา้อยา่งเหมาะสมจะท าใหเ้กิดความยากล าบากในการแกไ้ข
ปัญหาอยา่งยิง่  ซ่ึงบริบทของการแกไ้ขปัญหาน้ีจะตอ้งเร่ิมตน้การด าเนินงานในระดบับุคคล ครอบครัว และ
ชุมชน เพื่อช่วยเหลือสนบัสนุนใหผู้สู้งอายเุกิดการตระหนกัในการรักษาสุขภาพกายและจิตใจ   สามารถท่ี
ดูแลช่วยเหลือตนเองและบุคคลผูสู้งอายดุว้ยกนัใหมี้สุขภาพสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจได้  
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  ในสถานการณ์ ดงักล่าวน้ี  มีหมู่บา้นในต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์ ปัจจุบนั
มีผูสู้งอายจุ  านวนมากท่ีถูกทอดทิ้ง  ขาดการดูแลเอาใจใส่ ท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
ทางร่างกายมีปัญหาในดา้นสุขภาพช่วยเหลือตนเองไม่ได ้เป็นภาระของบุคคลในครอบครัว ดา้นจิตใจ ขาด
การเอาใจใส่ การดูและทางจิตใจ ท าใหเ้กิดปัญหาทางสุขภาพจิต  และมีสถิติการฆ่าตวัตาย  จ  านวน    3 คน 
ต่อ ปี  คิดเป็นอตัราร้อยละ 7.5  ซ่ึงเกินเกณฑด์ชันีท่ีกระทรวงสาธารณสุขก าหนดไว ้ไม่เกินอตัราร้อยละ  7 
ต่อประชากรแสนคน      
 ดงันั้น  ผูว้จิยัพิจารณาเห็นวา่  สภาพปัญหาของผูสู้งอายใุนหมู่บา้น ดงักล่าว  ถือวา่อนัตรายอยา่งยิง่   
ผูสู้งอายจึุงจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือแกไ้ขโดยเร่งด่วน    ผูว้จิยัจึงมีความตอ้งการอยา่งยิง่ท่ี
จะศึกษาสภาพปัญหาต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ  เพื่อจะไดพ้ฒันาหาแนวทาง
ในการจดักิจกรรมต่าง ๆ ท่ีส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจ   และประเมินผลสมรรถทางร่างกาย
และจิตใจเพื่อจะไดใ้หผู้สู้งอายสุามารถด ารงชีวติท่ีมีคุณภาพชีวติท่ีดีและมีความสุขท่ีย ัง่ยนืตลอดไป 
 

ความมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้า 
1. เพื่อศึกษาสภาพปัญหาทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์ 

             2. เพื่อพฒันาแนวทางในเสริมสร้างสมรรถภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายใุนจงัหวดั
เพชรบูรณ์ 
             3. เพื่อประเมินผลสมรรถภาพทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายใุนจงัหวดั              เพชรบูรณ์ 
 

ความส าคญัของการศึกษาค้นคว้า  
             จากการศึกษาวจัิยคร้ังนี ้ ผลทีไ่ด้รับจากการใชก้ระบวนการกลุ่มของผูสู้งอาย ุ ช่วยใหเ้กิดภูมิปัญญา
ชาวบา้นในการคิดหาแนวทางในการปฏิบติักิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจ  ซ่ึงจะช่วย
ใหไ้ดแ้นวทางวธีิการและกิจกรรมใหม่ ๆ ท่ีหลากหลาย  ในการแกปั้ญหาสุขภาพผูสู้งอาย ุ 
สามารถน าผลจากการวจิยัไปเผยแพร่ กิจกรรมท่ีส าเร็จ สามารถใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ ในการช่วยเหลือ  
ส่งเสริมสมรรถภาพดา้นร่างกาย  และจิตใจแกผูสู้งอายโุดยทัว่ไปได ้

 

ขอบเขตของการศึกษาค้นคว้า  
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 ประชากร  

ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  คือผูสู้งอาย ุท่ีมีภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่น  ต าบลโคกปรงอ าเภอ
วเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  จ  านวน  350  คน  
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 กลุ่มตวัอย่าง   
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  คือผูสู้งอาย ุท่ีมีภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่น  ต าบลโคกปรง 

อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  จ  านวน  120  คนซ่ึงไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage 
Random  Sampling)    

 

กรอบแนวคดิของโครงการวจิัย   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ผู้สูงอายุ 
    จ านวน 150 คน 
 

PROCESS INPUT OUTPUT 
IMPACT 

ขั้นตอนกิจกรรม 

1 ประเมินสมรรถภาพร่างกาย  
  (ใชเ้กณฑก์ารทดสอบร่างกาย )  Pre-test 

ประเมิน สมรรถภาพทางดา้นจิตใจ  

(ใชแ้บบทดสอบวดัสุขภาพจิต)ทดสอบก่อนการจดักิจกรรม 

2. จดักิจกรรรมพฒันาแนวทางเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิต ดงัน้ี 
   2.1.  ใชก้ระบวนการกลุ่มหาแนวทางการพฒันา
สุขภาพ 
   2.2. อบรมให้ความรู้เชิงปฏิบติัการความรู้ 10 อ. 
   2.3. อบรมเชิงปฏิบติัการกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาพ 9 ประการ 
   2.4. จดักิจกรรมออกก าลงักายทัว่ไปและ 
เฉพาะโรค 
   2.5. จดักิจกรรมนนัทนาการ 
   2.6. ปฏิบติัธรรม 
   2.7เขา้ชมรม 
  2.8. ส่งเสริมงานอดิเรกโดยใชภู้มิปัญญาทอ้งถ่ิน 
    2.9.ประกวดแข่งขนัสุขภาพ 
 3. ประเมินผลสมรรถภาพดา้นร่างกายและจิตใจ
ของผูส้อูงอาย ุ
    3.1.ประเมินสมรรถภาพร่างกาย  

  (ใชเ้กณฑก์ารทดสอบร่างกาย )  Post-test 

    3.2. ประเมิน สมรรถภาพทางดา้นจิตใจ  

  (ใชแ้บบทดสอบวดัสุขภาพจิต) ทดสอบหลงัการจดักิจกรรม 

 5.  จดัประกวดผูสู้งอายสุุขภาพดี 

  

 

- จ  านวน ผูสู้งอายุ150 คนมีความรู้
ความเขา้ใจเร่ืองการดูแลสุขภาพ 
ตามหลกัของ 10 อ. 
- ผูสู้งอายมีุการปฏิบติักิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ 9 ประการ 
- ผูสู้งอายมีุการปฏิบติักิจกรรม
ส่งเสริมสุภาพจิต 
- ร้อยละ 80 ของ ผูสู้งอายผุา่น
เกณฑก์ารประเมินผลการตรวจ
สมรรถภาพร่างกายและจิตใจ  
- ผูสู้งอายมีุจิตส านึก มีพฤติกรรม
และคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคใ์น
การดูแลรักษาสุขภาพ 

- การมสุีขภาพด ี 
สมบูรณ์ แข็งแรง  
- ชีวติมคุีณภาพ 
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นิยามศัพท์เฉพาะ  
  1. ผู้สูงอายุ หมายถึง   ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่  60  ปีข้ึนไป  ซ่ึงถือเอาเอาบุคคลท่ีมีอายตุามปีปฏิทิน  
ท่ีมีภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่นต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์   

 2. การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผูสู้งอาย ุ  10  อ. หมายถึง กลวธีิในการดูแลตนเอง
เพื่อใหชี้วติสดใสในวยัสูงอาย ุ ประกอบดว้ย  10  อ.  ดงัน้ี 
 1. อาหารดี 
 2. อากาศดี 
 3. ออกก าลงักาย 
 4. อุจาระ 
 5. อนามยั 
 6. อุบติัเหตุ 
 7. อารมณ์ 
 8. อดิเรก 
 9. อบอุ่น 
 10.อนาคต 
 
3. กจิกรรมเพือ่ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  หมายถึง   กิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ 9  ประการ  

ประกอบดว้ย   
1. อาบน ้าทุกวนั  แปรงฟันสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 1  คร้ัง 

 2. กินอาหารสุกสะอาดวนัละ 3  ม้ือใหค้รบ  5  หมู่ 
 3. ออกก าลงักายสามคร้ังต่ออาทิตย ์ คร้ังละนิดไม่เกิน  30  นาที 
 4. ด่ืมน ้าสุกสะอาด  อยา่ใหข้าดวนัละ  6 – 8 แกว้ 
 5. พกัผอ่นใหเ้พียงพอวนัละ  6 – 8 แกว้ 
 6. งดส่ิงเสพติด  คบหาญาติมิตร  ใกลชิ้ดครอบครัว 
 7. ดูแลบา้นเรือนของใช ้ เส้ือผา้  ใหส้ะอาดตา  หนา้ใช้ 
 8. ตรวจสุขภาพใหถ้ว้นถ่ี ปีละคร้ังเป็นอยา่งนอ้ย 
 9. ฝักใฝ่ในธรรม  ประกอบกรรมดี  อารีต่อทุกคน 
 
  4.การทดสอบกลไกลทางร่างกายผู้สูงอายุ  หมายถึง การทดสอบกลไกลทางร่างกายผูสู้งอายุ  ประกอบดว้ย   
 1. การทรงตวัระดบัของไหล่ 
 2. การเคล่ือนไหวคอ 
 3. การเคล่ือนไหวของขอ้ไหล่ 
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 4. การเคล่ือนไหวของขอ้มือและน้ิวมือ 
 5. ความสมมาตรดา้นหนา้ของเข่า 
 6. แนวกระดูกสันหลงั 
 7. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
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บทที่ 2  
แนวความคดิ ทฤษฎ ีเอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 

สาํหรับในบทน้ี  ผูว้จิยัไดน้าํเสนอเร่ืองราวต่าง ๆ เก่ียวกบัทฤษฎี  เอกสาร  และงานวจิยัท่ี
เก่ียวขอ้ง  ดงัน้ี  

1. ความหมายของผูสู้งอายุ 
2. ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัผูสู้งอายุ 
3. แนวคิดเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ 
4. การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผูสู้งอาย ุ  10  อ.  
5. แนวทางดาํเนินงานส่งเสริมสุขภาพ 
6. ขอ้ปฏิบติั 9 ประการเพื่อส่งเริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
7. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

      1.  ความหมายของผู้สูงายุ 
       ผูสู้งอายโุดยทัว่ไปในประเทศไทย  หมายถึง  ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่  60  ปีข้ึนไป  ซ่ึงถือเอาวยัเกษียณอายุ

ราชการเป็นเกณฑ ์  เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงบทบาทของผูน้ั้นในสังคม  ในขณะท่ีองคก์รอนามยัโลกและ
ประเทศทางตะวนัตกนบัเอาวยั  65  ปี ข้ึนไปเป็นวยัผูสู้งอาย ุ โดยยดึหลกัการเปล่ียนแปลงของร่างกาย  จิตใจ  
รวมทั้งการเขา้ร่วมกิจกรรมในสังคมเป็นส่ิง 
            สุรกุล      เจนอบรม ( 2534 :2) ไดใ้หค้วามหมายของความสูงอาย ุ ( Aging  ) ไวว้า่เป็นกระบวนการ
เปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองในระยะสุดทา้ยของช่วงอายมุนุษย ์ดงันั้น    ความสูงอายหุรือความชราภาพ จึง
เก่ียวขอ้งกบัความเส่ือมถอยทั้งร่างกาย   จิตใจ  และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน 
    ผูสู้งอายจึุงไม่ไดเ้ป็นวยัท่ีหมดความหมายหรือเป็นวยัท่ีส้ินสุด  แต่เป็นวยัท่ีมีความเส่ือมของสภาพร่างกาย
และจิตใจ  แต่บางคนอาจมีกาํลงักายท่ีแขง็แรง  ยงัมีความสามารถในหนา้ท่ีการงานสูงเป็นท่ีเคารพนบัถือใน
ขณะท่ีบางคนตอ้งอยูอ่ยา่งโดดเด่ียว  ทุกขท์รมานจากความเส่ือมทางกาย  ความหดหู่ทางจิตใจจากการขาด
ความเอาใจใส่ดูแลของลูกหลาน ความแตกต่างดงักล่าว  ข้ึนกบัสภาพของสังคม  ความเป็นอยูแ่ละค่านิยม
ของบุคคล  ดงัท่ี  ชูศกัด์ิ   เวชแพศย ์ ( 2532: 1) ไดก้ล่าวไวว้า่ในสังคมตะวนัตกผูสู้งอายมุกัตอ้งอยูต่ามลาํพงั
ไม่ไดอ้ยูเ่ป็นครอบครัว  ซ่ึงมีลูกหลานพร้อมหนา้ พร้อมตา ดงันั้นผูสู้งอายใุนสังคมตะวนัตกจึงมกัตอ้งอยู่
โดดเด่ียว  และในเม่ือไม่สามารถทาํงานเล้ียงชีพได ้ จึงตอ้งอาศยัการดูแลและช่วยเหลือจากสังคม  ทาํใหเ้ป็น
ภาระต่อสังคมและถูกมองวา่เป็นบุคคลท่ีมีค่านอ้ยหรือไร้ค่า  และไม่เป็นท่ีตอ้งการของสังคมดว้ย  อยา่งไรก็
ดีสังคมในโลกตะวนัตก ผูสู้งอายมุกัไดรั้บการนบัหนา้ถือตาวา่เป็นผูมี้คุณค่าและเป็นผูผ้า่นประสบการณ์มา
มาก  รวมทั้งการไดอ้ยูร่่วมกนักบัลูกหลานเป็นครอบครัวเดียวกนัจึงทาํใหมี้การช่วยเหลือเก้ือกลูกนั 
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2. การเปลีย่นแปลงที่เกดิขึน้กบัผู้สูงอายุ 
          การเขา้สู่วยัผูสู้งอาย ุ เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ืองจากวยัเด็กจนวยัผูใ้หญ่ และ
เขา้สู่ความเป็นผูสู้งอายใุนท่ีสุด  ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีความเส่ือมสภาพร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้น 
ร่างกาย  จิตใจ และสังคม  รวมไปถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในดา้นต่าง ๆ  ดงัน้ี 
(สาํนกัส่งเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  2544) 

2.1 การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย 
การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของผูสู้งอาย ุ มีความแตกต่างกนัแลว้แต่บุคคลตั้งแต่กระบวนการ
เปล่ียนแปลงวยัเด็ก  จนถึงวยัผูใ้หญ่โดยทัว่ไปมกัจะคุน้เคยกบักระบวนการน้ีจากพอ่  แม่  ญาติและคน
รอบขา้งกระบวนการดงักล่าวจะดาํเนินไปอยา่งชา้ ๆ เม่ือเลยวยักลางคนไปแลว้ร่างกายจะเร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลงของโครงสร้าง  และหนา้ท่ีของเซลลเ์น้ือเยือ่ความเต่งตึงลดลง   กลา้มเน้ือลดความแขง็แรง
และขาดความไวในการตอบสนองในการทาํงานประสานกนัของของระบบประสาทกลา้มเน้ือหยอ่น
สมรรถภาพลง   ศกัยภาพการสาํรองของอวยัวะระบบต่าง ๆ จะค่อย ๆ ลดลงเม่ืออายเุพิ่มมากข้ึน   ดงันั้น
เม่ือมีสภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไปจนเกิดความเครียดร่างกายผูสู้งอายจุะปรับตวัไดน้อ้ยกวา่วยัอ่ืน ๆ 
อยา่งไรก็ตามการเปล่ียนแปลงในแต่ละเน้ือเยือ่ของร่างกายจะแตกต่างกนัเซลลจ์ะค่อย ๆลดจาํนวนลง  
ระดบัพลงังานในเซลลล์ดลงสัมพนัธ์กบัศกัยภาพสาํรองของอวยัวะต่าง ๆ  ดงัน้ี 
ระบบหวัใจและหลอดเลือด  ปริมาณจากหวัใจจะลดลงประมาณร้อยละ  40  ทาํใหก้ารไหลเวยีนของเลือดใน
ร่างกายมีการปรับตวัใหม่  จาํนวนเลือดท่ีไปสมองและหวัใจจะลดลงนอ้ยกวา่เลือดท่ีไปเล้ียงตบัและไต ทาํ
ใหอ้ตัราการทาํงานของหวัใจลดลงประมาณ  30  %  เพราะมีแคลเซ่ียมและพงัผดื (Calcium  and  Fibrosis )
ไปเกาะเกิดความแขง็กระดา้งของล้ินหวัใจและหลอดเลือด  โดยพบวา่ความตา้นทานของหลอดเลือดแดง
เพิ่มข้ึนประมาณร้อยละ  1  ต่อไปหลงัจากเป็นผูใ้หญ่  ทาํใหค้วามดนัเลือดสูงข้ึน  กลา้มเน้ือหวัใจจะตอ้งบีบ
ตวัสูงข้ึนหรือทาํงานมากข้ึน  ความดนัโลหิตจะสูงและมีโอกาสเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด 
             ระบบทางเดินหายใจการเปล่ียแปลงในเน้ือเยือ่ของปอดทาํใหป้ริมาณออกซิเจนเขา้ในร่างกายได้
นอ้ย ระบบหายใจลดประสิทธิภาพลงประมาณร้อยละ 50  ผูสู้งอายจึุงหายใจถ่ีข้ึนและเส่ียงมากข้ึนต่อการ
สาํลกัส่ิงต่าง ๆเขา้ทางเดินหายใจได ้
            ระบบไต  หนา้ท่ีต่าง ๆ ของไตจะลดลงตามอาย ุ พบวา่เลือดไหลเวยีนในไตจะลดลงไปโดยเฉล่ีย
ร้อยละ  55จากอาย ุ  55  ปี ไปถึง  80  ปี หรือประมาณร้อยละ 0.6  ต่อปี ในวยัผูใ้หญ่หนา้ท่ีไตในการทาํใหน้ํ้า
ปัสสาวะเขม้ขน้จะลดลง  รวมทั้งเสียความสามารถในการขบัถ่ายเกลือจาํนวนมากทาํใหเ้กิดการเสียสมดุลย์
ของอิเลคโตรไลดไ์ดง่้าย  ขณะเดียวกนัเม่ือหนา้ท่ีของไตเส่ือมมากถึงระดบัหน่ึงจะมีผลในการเพิ่มระดบั
ความดนัเลือดดว้ย 
            ระบบกลา้มเน้ือ  การทาํงานของกลา้มเน้ือจะลดลงตามอายพุร้อม ๆกบัความแขง็แรงทางกายภาพ
ของร่างกายขนาดของกลา้มเน้ือจะลดลงและเร่ิมมีการเส่ียงของขอ้ต่าง ๆ ทาํใหมี้อาการปวดขอ้อ่อนแรงและ
ขอ้แขง็ไดผู้สู้งอายจึุงตอ้งการเวลามากกวา่ท่ีจะกระตุน้ศกัยภาพการทาํงานของกลา้มเน้ือนอกจากน้ีเม่ืออาย ุ 
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75  ปีข้ึนไประบบกลา้มเน้ือจะลดความเร็วในการนาํส่ือ  คาํสั่ง  และการหดตวัของกลา้มเน้ือก็จะลดลง
ประมาณร้อยละ 10 
           ระบบประสาท  การตอบสนองของระบบประสาทต่อส่ิงกระตุน้ในส่ิงแวดลอ้มจะชา้ลงรวมทั้งระบบ
รับความรู้สึกต่าง ๆ เช่น รส  เจบ็  สัมผสั  ความร้อน  ความเยน็  การไดก้ล่ิน  เป็นตน้  ผูสู้งอายจึุงตอ้งการ
ความเขม้ขน้ของกล่ินเพิ่มข้ึนอยา่งนอ้ย  11  เท่าของเด็ก ท่ีจะแยกส่ิงต่าง ๆ ออกจากกนั  นาํไปสู่ความเบ่ือ
อาหารและการไม่มีความสุขในการรับรสอาหาร   นอกจากนั้นประสามหู  และตา  ทาํใหผู้สู้งอายมุองเห็นไม่
ชดัและการรับฟังไม่ชดัเจน   เช่นเดียวกบัความเร็วของการนาํส่ือกระแสไฟฟ้าของเซลลร์ะบบประสาทก็
ลดลง  ทาํใหก้ารเคล่ือนไหวต่าง ๆ ชา้ และตอ้งใชเ้วลามากในการตดัสินใจ 
              ระบบต่อมไร้ท่อ  ระดบัฮอร์โมนต่าง ๆ ในเลือดลดลงโดยเฉพาะฮอร์โมนเพศชาย  เทสโทรสเตอ
โรน(Testosterone  Hormone)  และฮอร์โมนเพศหญิง  (Estrogen  Hormone) รวมทั้งหนา้ท่ีของต่อมไทรอยด์
ก็ลดลง  ท่ีสาํคญัคือระดบัความทนทานต่อนํ้าตาลในเลือดจะเร่ิมลดลงอยา่งต่อเน่ืองตามอายพุบวา่  ในผูใ้หญ่
จะมีการเพิ่มข้ึนของสารต่อตา้นอินซูลินในเลือด และทาํใหป้ระสิทธิภาพของระดบัอินซูลินในเลือดลดลง  
ผูสู้งอายจึุงมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นเบาหวานไดง่้าย 
              ระบบทางเดินอาหาร ต่อมรับรสอาหารสูญเสียหนา้ท่ีอายกุลางคน  โดยเฉพาะรสหวานและเคม็ 
ในขณะท่ีรสขมและรสเปร้ียวยงัปกติ  ความเขม้แขง็ของฟันและเหงือกจะลดการบดเค้ียวอาหารไม่ละเอียด  
กระบวนการยอ่ยไปในปากขาดคุณภาพ  
              ระบบผวิหนงั  เซลลผ์วิหนงัจะเร่ิมลดขนาดและหนา้ท่ีลงตามอาย ุ ผวิหนงัและเน้ือเยือ่ขาดความเต่ง
ตึงไม่ยดืหยุน่  ลกัษณะแหง้และเห่ียวยน่  การขบัเหง่ือและการแบ่งเซลลเ์พื่อซ่อมเซลลล์ดลง  ศกัยภาพการ
ขยายตวัและการหดตวัของหลอดเลือดท่ีผวิหนงัลดลง  ทาํใหก้ารปรับตวัต่อความร้อนหรือหนาวไม่ดีเท่าคน
หนุ่ม สาว  ผูสู้งอายจึุงหนาวง่าย 
             ระบบภูมิคุม้กนั พบวา่มีการเปล่ียนแปลงอายใุนทางตรงกนัขา้มในขณะท่ีนํ้าหนกัตวัลดลงหรือเท่า
เดิม ซ่ึงแสดงวา่ศกัยภาพในการเคล่ือนยา้ยไขมนัลดลง ส่วนความหนาแน่นของกระดูกเร่ิมลดลงในช่วงทา้ย
ของชีวติหลงัอาย ุ40 ปีผูห้ญิง  และอาย ุ 50 ปีในผูช้าย โดยเฉพาะในผูห้ญิงท่ีปริมาณฮอร์โมนเอสโตรเจนเร่ิม
ลดลง ทาํใหสู้ญเสียเน้ือกระดูกร้อยละ 8 ต่อ 10ปี ส่วนผูช้ายสูญเสียนอ้ยกวา่ คือร้อยละ 3ต่อ 10 ปี 
 

2.2 การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์และจิตใจ 
               นอกจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายแลว้ ผูสู้งอายจุะมีสภาพทางอารมณ์และจิตใจ
เปล่ียนแปลงไปดว้ย  การมองรูปลกัษณ์ของตนเองและมโนทศัน์ต่อตนเองจะเปล่ียนแปลงไป  ผูสู้งอายจุะ
ปรับสภาวะจิตใจและอารมณ์ไปตามการเปล่ียนแปลงของร่างกายและส่ิงแวดลอ้มโดยอตัโนมติัเป็นการ
เรียนรู้ประสบการณ์ทางจิตใจท่ีต่อเน่ืองท่ีผูสู้งอายจุะปรับและรับเขา้เป็นการแสดงออกของตนเองแต่
ลกัษณะการแสดงออกจะข้ึนอยูก่บับุคลิกภาพ  การศึกษา  ประสบการณ์ สภาพสังคมในวยัเด็กและผูใ้หญ่
ของคนๆนั้นท่ีมีผลต่อโครงสร้างทางจิตใจดว้ยวา่จะมีลกัษณะออกไปในทิศทางใด 
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                 อยา่งไรก็ดี  สาํนกังานคณะกรรมคณะกรรมการสาธารณสุขมูลฐาน  กระทรวงสาธารณสุข  
(2530)ไดก้ล่าวถึงลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางจิตใจของผูสู้งอายท่ีุพบคือ 
                 2.2.1 การรับรู้ผูสู้งอายจุะยดึมัน่กบัความคิดและเหตุผลของตนเอง การรับรู้ต่อส่ิงใหม่เป็นไปได้
ยาก  เพราะความสามารถและประสิทธิภาพของอวยัวะรับความรู้สึกการส่ือสารและการรับรู้เส่ือม
สมรรถภาพลง ทาํใหก้ารทาํความเขา้ใจกบัการส่ือดว้ยภาษาพดู กิริยาท่าทางหรือการส่ือในรูปแบบอ่ืนๆ
เป็นไปอยา่งชา้ๆและไม่สู้สมบูรณ์ การแปรความหรือตีความมีโอกาสผดิพลาดง่ายตอ้งอาศยัเวลาผูสู้งอายจึุง
ใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมาเป็นเคร่ืองประกอบการตดัสินใจการรับรู้ของตนเองดว้ย  ลกัษณะน้ีองจึงทาํให้
ผูสู้งอายจึุงมีความเห็นไม่ตรงกบัผูอ่้อนวยัและมกัจะขดัแยง้กนัเสมอ 
             2.2.2 การขาดการแสดงออกทางอารมณ์  การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ของผสู็งอายเุป็นกลไกท่ี
เก่ียวเน่ืองกบัการสนองความตอ้งการของจิตใจต่อการเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคม  ผูสู้งอายจุะมี
ความรู้สึกวา่  สังคมมิใหค้วามสาํคญัแก่ตนเองดงัเคยเป็นมา แต่ก่อน  บางคร้ังก็ลืมไปวา่ตนไดถึ้งวาระแห่ง
การเปล่ียนแปลงแลว้  ทาํใหผู้สู้งอายมีุอารมณ์ไม่มัน่คง  กระทบกระเทือนใจเพียงเล็กนอ้ยจะทาํใหผู้สู้งอายุ
เสียใจ หงุดหงิดหรือโกรธไดง่้ายการเปล่ียนแปลงอารมณ์จะเป็นอยูช่่วงระยะเวลาหน่ึงแต่เม่ือผูสู้งอายยุอมรับ
และปรับสภาพไดว้า่เม่ืออายมุากข้ึนตอ้งมีความสูญเสียมากข้ึนตอ้งมีความสูญเสียตอ้งมีบทบาทใหม่ท่ีไม่ใช่
ผูป้ฏิบติัเอง  แต่เป็นเพียงผูแ้นะนาํ หรือบางทีตอ้งเป็นผูรั้บการดูแลเพราะขอ้จาํกดัต่างๆของสังขาร ความมี
เหตุผล และประสบการณ์การเรียนรู้จะช่วยใหผู้สู้งอายรูุ้จกัสกดักั้นอารมณ์และแสดงออกในทางท่ีดีข้ึน 
              2.2.3 การสร้างวถีิการดาํเนินงานของตนเอง การมีอายมุากข้ึนก็คือการเดินทางสู่ความตาย ความตาย
เป็นกาลเวลาแห่งความส้ินสุด การยอมรับต่อสภาวะดงักล่าวของผูสู้งอายทุาํใหผู้สู้งอายพุฒันาวถีิชีวติใหก้บั
ตนเอง เป็นโลกใหม่ของผูสู้งอายซ่ึุงมีลกัษณะแตกต่างกนัออกไปตามเหตุผลและความพึงพอใจของแต่ละ
บุคคล บางคนมุ่งสร้างความดี บางคนมุ่งชีวติสงบเขา้วดัถือศีลกินมงัสวรัิต บางคนชอบเล้ียงหลานและบาง
คนชอบอยูค่นเดียวเพราะทาํใหรู้้สึกอิสระและไดใ้ชชี้วติอยา่งท่ีตนเองชอบก่อนตาย 
              2.2.4 ความสนใจส่ิงแวดล้อม  ผู้สูงอายุจะสนใจส่ิงแวดล้อมเฉพาะทีท่ าให้เกดิความพงึพอใจและ
ตรงกบัความสนใจของตนเองเท่าน้ันโดยมีอารมณ์เป็นพืน้ฐาน ความสนใจส่วนใหญ่จะมุ่งไปทีต่นเอง
เพราะมีเวลาทีจ่ะคิดถึงตนเองเน่ืองจากว่างภาระกจิการงาน และสังคม จะชอบหรือสนใจในส่ิงทีต่น
คุ้นเคยเท่าน้ัน งานแปลกใหม่อืน่ๆจะไม่ชอบ ความสนใจส่ิงแวดล้อมอืน่ๆมีบ้างแต่จะลดน้อยถอยลงไปมาก 
ชอบชีวติทีเ่รียบง่าย ความมุ่งหวงัหรือใฝ่ฝันในชีวติลดลงหรือไม่มีเลย ชอบจะเป็นผู้ตาย  มากกว่าผู้น า 
ยกเว้นบางคนทีย่งัสามารถอยู่แต่น้อยมาก 
 
             

2.3  การเปลีย่นแปลงทางด้านสังคม 
การเปล่ียนแปลงทางดา้นน้ีเป็นอีกดา้นหน่ึงท่ีผูสู้งอายตุอ้งปรับตวัใหเ้กิดความเขา้ใจและยอมรับใน

เปล่ียนแปลงนั้นผูสู้งอายตุอ้งลดบทบาทในบทบาทหรือหากิจกรรมอ่ืนท่ีเหมาะสมกบัตนทดแทน แต่ตอ้ง
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ข้ึนกบัสุขภาพของผูสู้งอาย ุความตอ้งการของบุตรหลาน ความจาํเป็นดา้นค่าครองชีพรวมไปถึงค่านิยมใน
สังคมนั้นๆ การปลดเกษียณก็เป็นการเปล่ียนแปลงดา้นหน่ึงทางสังคมท่ีผูสู้งอายตุอ้งพน้จากตาํแหน่งหนา้ท่ี
ซ่ึงจะมีผลต่อรายไดต่้อการทาํงานดว้ย ชีวติก็จะอยูใ่นวงแคบกวา่เดิม ทาํใหผู้สู้งอายเุหมือนถูกลดบทบาท 
และลดความสัมพนัธ์ทางสังคมลง  กิจกรรมต่างๆท่ีเคยทาํก็นอ้ยและชา้ลงบทบาทในครอบครัวก็เปล่ียนจาก
ผูห้าเล้ียงดูครอบครัวกลายเป็นผูอ้าศยั  เป็นผูรั้บมากกวา่ผูใ้ห้ 

2.4 การเปลีย่นแปลงทางด้านพฤติกรรม 
การเปล่ียนแปลงของความมีอายเุป็นตน้เหตุของความเครียดในชีวติคน การปรับตวัจึงเป็นกลไกของ

ร่างกายและจิตใจอยา่งหน่ึงท่ีมีข้ึนเพื่ลดความเครียดเป็นความพยายามท่ีจะคงสภาพของร่างกาย และจิตใจให้
อยูใ่นภาวะสมดุลในขณะท่ีความเครียดเกิดข้ึน การปรับตวัดงักล่าวทาํใหค้นมีพฤติกรรมการแสดงออกเพื่อ
ตอบโตเ้หตุการณ์ในลกัษณะต่างๆบางคนปฏิเสธ บางคนก็ยอมรับไดก้ล่าวคือ 

ประเภทท่ี 1 ผูสู้งอายท่ีุยอมรับความมีอายจุะมีการปรับตวัแบบยอมรับ ผูสู้งอายปุระเภทน้ียงัมีความ
เป็นตวัของตวัเองและคงสภาพตวัเองไดดี้มีความพึงพอใจ และเห็นคุณค่าชีวติมีการประพฤติโดยสอดคลอ้ง
ตามวยัของตนดว้ยความพอใจไม่เป็นภาระต่อครอบครัวหรือผูเ้ก่ียวขอ้งจาํแนกเป็น 3 กลุ่ม คือ 

กลุ่มท่ี 1 มีความเป็นอยูอ่ยา่งสงบสามารถอยูไ่ดอ้ยา่งอิสระไม่เป็นภาระต่อครอบครัว มี 
ความสุขกบัชีวติบั้นปลายดว้ยตนเอง 

กลุ่มท่ี 2 มีความสนใจกิจกรรมของสังคม และเลือกเขา้กิจกรรมท่ีตนเองสนใจโดยถือเป็น 
ส่วนหน่ึงของกิจวตัรประจาํวนั 

กลุ่มท่ี 3 มุ่งทาํตนเป็นประโยชน์ต่อสังคมท่ีพึงจะกระทาํได ้คนเหล่าน้ีจะชอบกิจกรรมท่ีมี 
ส่วนร่วม เช่น กิจกรรมสังคมสงเคราะห์  อาสาสมคัร และชมรมต่างๆเป็นตน้ 

ประเภทท่ี 2 ผูสู้งอายท่ีุชอบต่อสู้และมีพลงัใจสู้ ผูสู้งอายกุลุ่มน้ีจะมีความกระฉบักระเฉง คล่องตวั  
ใจสู้ไม่ยอมแพก้บัชีวติและวยั แต่กลบัมีความคิดริเร่ิมสร้างสรรคใ์หม่ๆข้ึน มองเห็นประโยชน์ท่ีพึงใหก้บั
สังคม สามารถทาํงานไดป้ระสบผลสาํเร็จดงัท่ีคิด ดงันั้นผูสู้งอายปุระเภทน้ี วยัจึงไม่ใช่อุปสรรคต่อการ
ทาํงานและการใชส้ติปัญญา 

ประเภทท่ี    3 ผูสู้งอายท่ีุตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นเป็นกลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีพฤติกรรมถดถอย ไม่ยอมช่วยเหลือ
ตนเอง ไม่ชอบเขา้ร่วมกิจกรรมส้ินหวงัและทอ้แทต่้อชีวติ  ตอ้งการความสนใจและเอาใจใส่ต่อครอบครัว
มากกวา่ปกติ เป็นลกัษณะท่ีแก่แลว้ทาํอะไรไม่ได ้ลูกหลานตอ้งคอยดูแลผูสู้งอายเุหล่าน้ีจะพบไดใ้นคน 4 
จาํพวก  คือ 

1 ร่ํารวยมากลูกหลานเอาใจใส่ประคบประหงมจนเคยตวั 
2. ผูท่ี้เคยทาํงานหนกัมาก่อน เม่ือลูกหลานมีฐานะดีก็ใหค้วามคํ้าจุนดูแล และคอยสนองอยา่ง 

สมํ่าเสมอจนทาํใหเ้กิดความสาํคญัตนเองมากกวา่ปกติ 
3. พวกเคร่งธรรมเนียมวฒันธรรม โดยถือวา่ผูสู้งอายคืุอคนท่ีตอ้งใหก้ารดูแลอยา่งใกลชิ้ด 
4. พวกส้ินหวงัในชีวติ ทาํงานหนกัแต่ไม่ไดผ้ลเม่ือเร่ิมมีอายกุ็หยดุทาํงาน 
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ประเภทท่ี 4 ผูสู้งอายท่ีุส้ินหวงัในชีวติ จะพบในผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาสุขภาพ มีความเส่ือมของร่างกาย
และจิตใจไม่ยอมรับสภาพความเป็นจริงพยายามหลีกหนีชีวติ เกิดการเจบ็ป่วยทางจิตใจ บางรายทอ้แทม้าก
ถึงอาจทาํอตัวนิิตบาตกรรมเม่ือสูงอาย ุ 

จากการเปล่ียนแปลงทั้ง 4 ดา้นดงักล่าวมีผลใหเ้กิดความไม่มัน่คงในจิตใจของผูสู้งอายมุกัถูกมองวา่
เป็นผูป่้วย เป็นผูมี้สภาพทางกายลดลงตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในทุกๆเร่ือง   แต่ในสภาพสังคม
ปัจจุบนั ผูสู้งอายตุอ้งช่วยเหลือตนเอง และพึ่งพาตนเองใหม้ากท่ีสุด  ตอ้งรู้จกัสังเกตุส่ิงต่างๆท่ีเกิดข้ึนกบั
ตนเองโดยเฉพาะดา้นสุขภาพเพื่อจะหาแนวทางแกไ้ขไดท้นัท่วงที เพราะถา้มวัรอผูอ่ื้นอาจไม่ทนัการณ์และ
เกิดผลเสียหายจนยากท่ีจะแกไ้ขไดภ้ายหลงั 

 

3. แนวคดิเกีย่วกบัการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ 
             โดยปกติมนุษยด์าํเนินชีวติอยูเ่พื่อตนเอง มีธรรมชาติของการพึ่งพาตนเอง  และรับผดิชอบต่อการ
ดูแลตนเอง  การดูแลตนเองจึงเป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรับบุคคล  เป็นความสามารถท่ีเป็นผลจากประสบการณ์ของ
ตนเอง ส่ิงแวดลอ้ม  และการถ่ายทอดความคิดของตนเอง  ดงันั้นการดูแลสุขภาพของตนเอง  เป็นแบบแผน
ทางวฒันธรรมและการดาํเนินชีวติของแต่ละบุคคล  เป็นเคร่ืองทาํนายวา่บุคคลนั้นจะมีพฤติกรรมต่อสุขภาพ  
และความเจบ็ป่วยอยา่งไร 

3.1 ความหมายของการดูแลตนเอง (Self  Care ) 
                 กองพยาบาล  สาํนกัปลดักระทรวงสาธารณสุข (2534) ในความหมายของการดูแลตนเอง  
หมายถึงการปฏิบติัท่ีบุคคลริเร่ิมและการกระทาํดว้ยตนเอง   เพื่อทีจะดาํรงไวซ่ึ้งชีวติและสวสัดิภาพของตน    
การดูแลตนเองเป็นการกระทาํท่ีจงใจ  มีระบบระเบียบตามขั้นตอนและเม่ือทาํอยา่งมีประสิทธิภาพจะมีส่วน
ช่วยใหโ้ครงสร้างหนา้ท่ีและพฒันาการ  ดาํเนินไปถึงขีดสุดของแต่ละบุคคลแต่ละวยั   ดงันั้นการดูแลตนเอง
จึงเป็นกิจกรรมการดาํเนินชีวติหรือพฤติกรรมแบบแผนของชีวติ ( life style  behavior )    ท่ีจะส่งผลต่อการมี
สุขภาพดี   เช่น การรับประทานอาหาร  การออกกาํลงักาย   การนอนหลบั    การพกัผอ่น  การขจดั
ความเครียด  ซ่ึงเป็นพฤติกรรมทางสุขภาพ 
         สรุปการดูแลตนเอง  หมายถึง  กิจกรรมใดก็ตามท่ีบุคคลไดริ้เร่ิมดว้ยตนเอง  โดยมีจุดหมายเพื่อ
ดาํรงชีวติภาวะความมีสุขภาพและความเป็นอยูท่ี่ดีของตน  เป็นการกระทาํอยา่งมีแบบแผนเป็นขั้นตอนและ
มีความต่อเน่ืองและเม่ือกระทาํอยา่งมีประสิทธิภาพ  จะช่วยใหโ้ครงสร้างหนา้ท่ีและพฒันาการดาํเนินไปถึง
ขีดสุดของแต่ละบุคคล 
 
 

3.2.ทฤษฏีการดูแลตนเองของโอเร็ม   
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              โอเร็ม  ไดก้าํหนดทฤษฏีการดูแลตนเองของบุคคล  ซ่ึงมีวตัถุประสงคข์องการดูแลตนเองอยา่ง
ครบถว้นจะตอ้งสนองตอบ  การดูแลตนเองใน  5  ประเด็น  ดงัน้ีคือ (สาํนกังานส่งเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั  
กระทรวงสาธารณสุข  2544) 

3.2.1. การดูแลตนเองทัว่ไป  ( Universal  self  care ) 
3.2.2. การดูแลตนเองตามพฒันาการของชีวติ  ( Develmental   self  care  ) 
3.2.3. การดูแลตนเองตามการเบ่ียงเบนทางภาวะสุขภาพ  ( Health  deviation  self  care ) 
3.2.4. ขั้นตอนในการดูแลตนเอง 
3.2.5. การดูแลตนเองท่ีจาํเป็นเม่ือมีปัญหาทางดา้นสุขภาพ 

 
3.2.1   การดูแลตนเองโดยทัว่ไป 

           เป็นส่ิงจาํเป็นท่ีมนุษยต์อ้งดูแลตนเอง  เพื่อดาํรงไวซ่ึ้งโครงสร้างและการกระทาํหนา้ท่ีใหเ้กิดสุขภาพ
สมบูรณ์มีความสุขและการรักษาความปกติของการดาํรงชีวติ  โอเร็ม  ไดแ้บ่งการดูแลตนเองโดยทัว่ไป  
ออกเป็น   8  ดา้นคือ 
        3.2.1.1  การดูแลตนเองเก่ียวกบัอาหาร  การดาํรงรักษาใหร่้างกายไดรั้บอาหารท่ีมีคุณภาพในปริมาณท่ี
เพียงพอ  สาํหรับกระบวนการของชีวติต่าง ๆ อาหารมีความจาํเป็นและสาํคญัในผูสู้งอาย ุเพื่อป้องกนัการ
ทรุดโทรมเร็วเกินไปของร่างกาย   การรับประทานอาหารใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย  จาํทาํให้
นํ้าหนกัตวัอยูใ่นเกณฑป์กติดว้ยการควบคุมแคลอร่ีจากอาหารใหน้อ้ยลงเพราะผูสู้งอายจุะใชพ้ลงังานในการ
กระทาํนอ้ยกวา่คนหนุ่มสาว    ดงันั้น อาหารของผูสู้งอาย ุควรประกอบดว้ย 

- โปรตีน  ผูสู้งอายจุะมีการสูญเสียโปรตีน เน่ืองจากการสลายของกลา้มเน้ือของร่างกาย 
ผูสู้งอายคุวรไดรั้บโปรตีนท่ีสมบูรณ์และยอ่ยง่าย  เช่น  โปรตีนจากเน้ือสัตว ์ จาํพวกปลา  ถัว่เมล็ดต่าง ๆ นม
วนัละ  1 แกว้ไข่วนัละ  1 ฟอง 

- ไขมนั  ควรเป็นไขมนัท่ีไดจ้ากพืช  เช่นนํ้ามนัถัว่เหลือง  นํ้ามนัขา้วโพด  นํ้ามนัรําจะช่วย 
รักษาระดบัท่ีเหมาะของโคเลสเตอรอลและไตรกรีเซอไรดใ์นโลหิต  และการรับประทานอาหารไขมนัตํ่าจะ
ช่วยลดอาหารแน่นทอ้งทอ้งอืดได้ 

- คาร์โบไฮเดรต  ควรไดรั้บตามปกติ ปริมาณการรับประทานท่ีพอเหมาะ ไม่ควร  
รับประทานอาหารท่ีมีนํ้าตาลมาก  เพราะจะทาํใหน้ํ้าหนกัเพิ่มเกินความตอ้งการ 

- สารเกลือแร่  ผูสู้งอายคุวรรับประทานผกัใบเขียว  เน้ือสัตวต่์าง ๆ หรือผลไมท่ี้มี 
โปรตสัเซียมสูง ๆ  เช่น นํ้าส้มคั้น   กลว้ย  มะละกอสุก 

- วติามินทุกชนิด  ซ่ึงวติามินจาํเป็นสาํหรับผูสู้งอาย ุ คือ  วติามิน บี  1  เพราะจะเป็นส่วน 
ช่วยทาํงานของหวัใจและระบบประสาท  ช่วยในการยอ่ยอาหารและป้องกนัทอ้งผกูในการรับประทาน
อาหารของผูสู้งอาย ุ  ควรเลือกรับประทานอาหารอ่อน  ยอ่ยง่ายหลีกเล่ียงอาหารประเภทหมกัดอง  
รับประทานอาหารอยา่งนอ้ยวนัละ 3  ม้ือผูสู้งอายทีุมีปัญหาการยอ่ยและการดูดซึมอาหารม้ืออ่ืน ๆม้ือเยน็
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ควรลดปริมาณลง เพื่อลดอาการทอ้งอืด  แน่นทอ้ง  และควรบว้นปากหรือแปรงฟันหลงัรับประทานอาหาร
ทุกม้ือ             

3.2.1.2 การดูแลตนเองเก่ียวกบันํ้าสะอาด  การดาํรงรักษาใหร่้างกายไดรั้บนํ้าสะอาดในปริมาณ
เพียงพอ  นํ้า ช่วยทาํหนา้ท่ีควบคุมสภาพปฏิกิริยาทางเคมีในร่างกาย  ช่วยใหร้ะบบการไหลเวยีนโลหิต การ
ขบัถ่ายของเสียเป็น ไปไดดี้  ป้องกนัทอ้งผกู  ผูสู้งอายคุวรด่ืมนํ้าวนัละ  6  -  8  แกว้ ( แกว้  240  ซีซี )  อาจได้
นํ้าหรือเคร่ืองด่ืมอ่ืนท่ีมีประโยชน์แทนนํ้าได ้ เช่น  นํ้าผลไม ้ หลีกเล่ียงการด่ืม  นํ้าชา   กาแฟ   นํ้าอดัลม   
สุรา 

3.2.1.3 การดูแลตนเองเก่ียวกบัการรับอากาศท่ีบริสุทธ์ิ  ในประมาณท่ีเพียงพอการดาํรงรักษาให้
ร่างกายไดรั้บอากาศท่ีบริสุทธ์ิในปริมาณท่ีเพียงพออากาศของผูสู้งอาย ุ ควรอยูใ่นท่ีท่ีอากาศถ่ายเทได ้ การ
แสวงหาอากาศบริสุทธ์ิ   เช่น  ต่ืนเชา้มาสูดอากาศบริสุทธ์ิ  ไปเท่ียวป่า  ชายทะเล  ทั้งน้ี  เน่ืองจากผูสู้งอายมีุ
ความจุของปอดและการระบายอากาศลดลง  จึงทาํใหโ้อกาสเกิดโรคระบบทางเดินหายใจได้ 

3.2.1.4 การดูแลตนเองดา้นการขบัถ่ายของเสีย  ใหเ้ป็นไปตามปกติการดูแลเก่ียวกบักระบวนการ
ขบัถ่ายและถ่ายเทของเสียออกจากร่างกาย  เน่ืองจากผูสู้งอายมุกัมีปัญหาทอ้งผกู  อุจจาระแขง็ถ่ายไม่ออก  
บางคร้ังตอ้งใชย้าสวน  และยาถ่ายเขา้ช่วย  ผูสู้งอายจึุงควรป้องกนัทอ้งผกูโดยรับประทานอาหารท่ีมีกากใย   
ผกัและผลไม ้  ด่ืมนํ้ามาก ๆ จะช่วยในการขบัถ่ายอุจจาระและปัสสาวะไดส้ะดวกข้ึน  ผูสู้งอายเุพศหญิงมกั
ถ่ายปัสสาวะกระปริดกระปรอยเน่ืองจากกลา้มเน้ือในอุง้เชิงกรานหยอ่น  ทาํใหก้ลั้นปัสสาวะไม่อยู ่  
ผูสู้งอายเุพศชายมกัมีปัญหาต่อมลูกหมากโตทาํใหปั้สสาวะบ่อย  แต่อุจจาระลาํบาก  โดยปกติผูสู้งอายคุวร
ถ่ายปัสสาวะวนัละ  4 – 5  คร้ัง 

3.2.1.5 การทาํกิจกรรมและการพกัผอ่น  การรักษาความสมดุลระหวา่งการประกอบกิจกรรมและ
การพกัผอ่นผูสู้งอายสุ่วนใหญ่จะประสบปัญหาการยดึติดของขอ้กระดูกและกลา้มเน้ือทาํใหค้วามสามารถ
ในการปฏิบติักิจกรรมลดลงการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งเหมาะสม  จะทาํใหก้ระดูกและกลา้มเน้ือแขง็แรง  
ความตา้นทานมากข้ึน  การป้องกนัวยัเส่ือมในผูสู้งอาย ุ ป้องกนัโรคหวัใจและระบบไหลเวยีนโลหิต  ช่วยให้
ผูสู้งอายคุงบทบาทและสถานภาพทางสังคม ทาํใหผู้สู้งอายรูุ้สึกตวัวา่ตวัเองมีคุณค่า  เป็นท่ียอมรับของสังคม  
การออกกาํลงัของผูสู้งอาย ุคือไม่ใชแ้รงมากเกินไป  ควรเร่ิมแต่นอ้ยๆก่อน ควรทาํชา้ๆไม่ควรแขง็ขนั  ควร
หยดุออกกาํลงักายเม่ือรู้สึกเป็นไข ้  ฟ้ืนไขใ้หม่ๆ  หรือหลงัจากรับประทานใหม่ๆ  หรือหลงัจากรับประทาน
อาหารใหม่ๆ หรือความดนัโลหิตสูง หรือเม่ือรู้สึกเหน่ือยมากผดิปกติ  อาการท่ีแสดงวา่ผูสู้งอายคุวรหยดุ
ออกกาํลงักาย  เม่ือพบอาการดงัต่อไปน้ี 
               ผูสู้งอายเุหน่ือยมาก เจบ็ท่ีบริเวณหวัใจหรือร้าวไปท่ีไหล่ซา้ย หายใจไม่เตม็อ่ิมง่วงนอน  เวยีนศรีษะ  
ควบคุมลาํตวัหรือแขนขาไม่ได ้ ตามวัเหง่ือออกมาก ตวัเยน็  รู้สึกหวัน่ไหว  โดยหาสาเหตุไม่ได ้ มีอาการ
อ่อนแรง  หรือหรืออมัพาตบริเวณขา แขน หนา้  เป็นตน้  พดูไม่ชดัตะกุกตะกกั  หายใจไม่ทนั หวัใจเตน้แรง  
แมน้วา่จะหยดุพกัแลว้ประมาณ  10 นาทีก็ตาม  เม่ือผูสู้งอายมีุอาการผดิปกติดงักล่าว  ควรหยดุออกกาํลงักาย
และปรึกษาแพทย ์ พยาบาลหรือเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขทนัที 
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               การบริหารกายท่ีจาํเป็น  คือการออกกาํลงักาย  หายใจเพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือทรวงอกใหข้ยายและ
แขง็แรงข้ึน  ปอดขยายตวัรับออกซิเจนไดอ้อกกาํลงักาย  แขน  ขา สมํ่าเสมอทุกวนั เช่น การเดินเล่น  เหวีย่ง
แขน  การออกกาํลงักายตอนบ่ายหรือตอนเยน็  เน่ืองจากช่วงเชา้จะมีการเผาผลาญอาหารสูง  ในขณะท่ี
ผูสู้งอายยุงัไม่ไดรั้บประทานอาหารทาํใหเ้ป็นลม  หรือเกิดอุบติัได ้ นอกจากน้ียงัมีกิจกรรมท่ีสร้างความ
เพลิดเพลิน เช่น การทาํสวนครัว เล้ียงนก  ปลูกตน้ไม ้ไปวดั  เป็นตน้ 
                การพกัผอ่นนอนหลบั  ท่ีเพียงพอประมาณวนัละ 6- 8 ชัว่โมง  เน่ืองจากผสู้งอายมีุกิจกรรมการ
ออกกาํลงักายลดลง  ตอ้งการอาหารนอ้ยลง แต่ตอ้งการพกัผอ่นมากข้ึน  ฉะนั้นผูสู้งอาย ุจึงควรพกัผอ่นเตม็ท่ี
ในรายท่ีหลบัยาก ก่อนนอนควรด่ืมนํ้าอุ่นๆ ประเภทบาํรุงช่วยร่างกายสดช่ืน นอนหลบัได ้ แต่ควรงดด่ืมนํ้า
ชา กาแฟ การนวดหลงัและการฟังเพลง จะช่วยใหน้อนหลบัสนิทดี 
              3.2.1.6  การป้องกนัอุบติัเหตุหนา้ท่ีและสวสัดิภาพของตนเอง   เน่ืองจากสรีรวทิยาของผูสู้งอายมีุ
ความเส่ือมมาก  มีตาพร่ามวั  หูตึง  กระดูกเส่ือม  การทรงตวัไม่ดี  กระดูกเปราะง่าย อุบติัเหตุท่ีมกัเกิดข้ึน
บ่อยๆ ไดแ้ก่  การหกลม้  กระดูกหกั  ไฟไหม ้ นํ้าร้อนลวก  และการใชย้าผดิดงันั้น  จึงควรป้องกนัดว้ยการ
จดัสภาพแวดลอ้มใหป้ลอดภยั  โดยการดูแลพื้นหอ้งใหแ้หง้สะอาด  มีแสงสวา่งเพียงพอ  มีราวบนัไดใหย้ดึ
เกาะเวลาเดิน  ละเวน้การยนืบนเกา้อ้ี  หรือพื้นสูงๆเปล่ียนอิริยาบทชา้ๆ หลีกเล่ียงการเขา้ใกลเ้ตาไฟ  หมอ้นํ้า
ร้อน  ควรตรวจอุปกรณ์เก่ียวกบัไฟฟ้าในบา้นใหอ้ยูใ่นสภาพท่ีปลอดภยั  และไม่ควรปิดประตูใส่กลอน และ
ควรตรวจสุขภาพ อยา่งนอ้ยปีละ  2 คร้ัง 

3.2.1.7 การอยูต่ามลาํพงั และการมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม และครอบครัวการรักษาความสมดุล
ระหวา่งความสันโดษกบัการมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคมและครอบครัวการจดัช่วงเวลาใหเ้หมาะสมแต่ละวนั จดั
เวลาสาํหรับอยูต่ามลาํพงัตามความตอ้งการแต่ละวนั  ขณะเดียวกนัไดส้ังสรรคก์บัครอบครัวและเพื่อนฝงู  
เช่นไปร่วมงานบุญ   งานพิธีต่างๆ ซ่ึงเป็นเสมือนแรงสนบัสนุนทางสังคมท่ีจะช่วยส่งเสริมการดูแลตนเอง  
ช่วยใหผู้สู้งอาย ุ คงความสามารถในการดูแลตนเองท่ีไดพ้ฒันามาแลว้  อีกทั้งยงัช่วยใหผู้สู้งอาย ุขอความ
ช่วยเหลือ และแสวงหาขอ้มูลเพื่อการดูแลตนเอง 

ความสัมพนัธ์ท่ีดีภายในครอบครัว  จึงรวมถึงการกระทาํของบุคคลในครอบครัวต่อผูสู้งอายุ 
บุคคลในครอบครัว   ท่ีอาจกล่าวไดว้า่ผูสู้งอายเุป็นผูท่ี้ตอ้งการการดูแลเอาใจใส่จากครอบครัว   ดงันั้น
ครอบครัวจึงทาํหนา้ท่ีเป็นแหล่งกาํเนิดอตัมโนทศัน์  ความรู้สึกเป็นเจา้ของ  มีชีวติท่ีมีคุณค่า  และเป็น  
แหล่งของการใหค้วามรักความอบอุ่น   รวมทั้งการใหค้วามช่วยเหลือและสนบัสนุนในดา้นต่าง ๆ  

นอกจากน้ีลกัษณะสัมพนัะภาพในครอบครัวยงัประกอบการสนบัสนุนดา้นอารมรณ์และส่ิง 
แวดลอ้มในครอบครัว   การแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั  การพกัผอ่นหยอ่นใจร่วมกนัในครอบครัว   
มีความรักใคร่ผกูพนัซ่ึงกนัและกนั  มีความเห็นอกเห็นใจกนัและมีความกลมเกลียวสามคัคีปรองดองระหวา่ง
สมาชิกในครอบครัวดว้ยสาํหรับคนชราส่วนใหญ่ร่วมกบัครอบครัวท่ีมีลูกหลาน ๆ หรือญาติพี่นอ้งรวมอยู่
ดว้ยกนัในครอบครัว   ใหค้วามช่วยเหลือในการทาํกิจวตัรประจาํวนัต่าง  ๆ เป็นส่วนใหญ่  การอยูร่่วมกนัน้ี
ผูสู้งอายมีุบทบาทในการใหค้าํปรึกษาและการช่วยดูแลหลานเล็ก ๆ ความสัมพนัธ์ระหวา่งผูสู้งอายกุบั
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ลูกหลานอยูใ่นเกณฑดี์ลูกหลานแสดงความเอาใจใส่เป็นท่ีพึ่งทางเศรษฐกิจและกาํลงัใจ  ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ใน
อนาคตแนวโนม้การดูแลผูสู้งอายจุากสมาชิกในครอบครัวเร่ิมลดลง  เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงสภาพ
เศรษฐกิจ  สังคมภายในครอบครัวทาํใหก้ารดูแลผูสู้งอายมุากข้ึน  ประกอบกบัสภาพต่าง ๆ  ในสังคมท่ีเกิดข้ึน  
เช่นการหยา่ร้าง  การยา้ยถ่ินของคนหนุ่มสาวจากชนบทเขา้สู่เมือง  และความจาํเป็นทางเศรษฐกิจ  สภาพการ
เหล่าน้ี  ทาํใหผู้สู้งอายถูุกทอดทิ้ง  ( พวงผกา ,2538 ) 

3.2.1.8 การรักษาความเป็นปกติของการดาํรงชีวติ 
                   โดยการส่งเสริมหนา้ท่ีและการพฒันาใหถึ้งขีดสุดภายใตร้ะบบสังคมและความสามารถของ
ผูสู้งอายโุดยการยอมรับอตัมโนทศัน์ท่ีเป็นจริงของตนเอง  เช่น  การยอมรับความคิดเห็นบุคคลอ่ืน   การ
ยอมรับเคารพนบัถือจากบุคคลอ่ืนท่ีมีต่อตนเองยอมรับขีดจาํกดัจากการท่ีมีความเส่ือมถอยของร่างกายตามอายุ
ท่ีเพิ่มข้ึน  ปฏิบติักิจกรรมท่ีส่งเสริมและรักษาไวซ่ึ้งโครงสร้างและหนา้ท่ีของตนเอง  เช่น  การปฏิบติักิจวตัร
ประจาํวนั 
 

3.2.2 การดูแลตนเองตามพฒันาการของชีวติ  ( Development  self  care  ) 
            เป็นการเนน้ท่ีกระบวนการพฒันาการของชีวติและเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในระยะต่าง ๆของ

วงจรชีวติ  รวมทั้งเหตุการณ์ท่ีอาจมีผลกระทบทาํใหพ้ฒันานั้นชา้ไปหรือบกพร่องไปพฒันาการน้ีแบ่งไดเ้ป็น 
2 ชนิดคือ 

3.2.2.1 การสร้างและดาํรงรักษาสภาพการณ์  ของชีวติ ซ่ึงสนบัสนุนการมีชีวติอยูไ่ด ้ และ
ส่งเสริมการพฒันาขั้นต่าง ๆ  ทาํใหม้นุษยเ์จริญเติบโตมีวฒิุภาวะทั้งทางร่างกายและจิตใจท่ีสมบูรณ์  เช่นการ
ตั้งครรภก์ารคลอด  การเจริญเติบโต  การพฒันาการในวยัต่าง ๆ เช่น  วยัทารก  วยัผูใ้หญ่  วยักลางคน  วยัชรา  
เป็นตน้ 

3.2.2.2 การดูแลเพื่อป้องกนัอนัตรายต่อพฒันาการระยะต่าง ๆ ของมนุษยร์วมทั้งลดความ
รุนแรงจากสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อการพฒันาของมนุษย ์ เช่น  การขาดการศึกษา  ปัญหาการปรับตวัใน
สังคมสุขภาพไม่ดี   ขาดความมัน่คงดา้นการงาน  อาชีพ   การเปล่ียนแปลงท่ีอยูอ่ยา่งกระทนัหนั  ความเป็นอยู่
ไม่ดี  เจบ็หนกัหรือความเจบ็ป่วยใกลต้าย  เป็นตน้ 

 
3.2.3 การดูแลตนเองตามการเบี่ยงเบนทางภาวะสุขภาพ (Health deviation selfcare)  

 เป็นการดูแลตนเองเม่ือเกิดการเจบ็ป่วย  ซ่ึงทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในโครงสร้างและหนา้ท่ีของ
ร่างกายจากภาวะปกติ  อนัอาจมีผลกระทบสภาวะจิตใจและอารมณ์   ทาํใหค้วามสามารถในการดูแลตนเอง
ลดลง  ก่อใหเ้กิดปัญหาตามมาได ้ การดูแลตนเองในระหวา่งท่ีสุขภาพเบ่ียงเบน  จะช่วยควบคุมพยาธิสภาพ
ของโรคไม่ใหลุ้กลาม   และป้องกนัความพิการท่ีเกิดข้ึนได ้  จึงตอ้งปรับพฤติกรรมใหม่ใหเ้ขา้กบัสภาพท่ี
เปล่ียนแปลงไปและดาํรงชีวติไดต้ามปกติสุข  กิจกรรมการดูแลตนเอง  เม่ือมีการเบ่ียงเบนทางสุขภาพ  มี   6  
ประการ คือ 
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3.2.3.1 การแสวงหาความช่วยเหลือ  ใหค้วามมัน่ใจและวางใจผูช่้วยเหลือรักษาพยาบาลอนั
หมายถึง  แพทย ์ พยาบาล  และบุคคลทางสาธารณสุข  เป็นตน้ 

3.2.3.2 แสวงหาและเอาใจใส่ในพยาธิสภาพท่ีเกิดข้ึน  รับรู้และสนใจถึงผลของพยาธิสภาพ
ซ่ึงรวมไปถึงผลกระทบต่อพฒันาการ 

3.2.3.3 ปฏิบติัตนตามแผนการการรักษาและฟ้ืนฟูสภาพ  เพื่อป้องกนัมิใหพ้ยาธิรุนแรงข้ึน
หรือเพื่อแกไ้ขความพิการหรือความผดิปกติ 

3.2.3.4 รับรู้และสนใจกบัความไม่สุขสบายหรือส่ิงท่ีเป็นอนัตรายต่อร่างกาย 
3.2.3.5 ปรับอตัมโนทศัน์และภาพลกัษณ์ของตนเองใหเ้หมาะสม ยอมรับสภาพความเจบ็ป่วย

และความพิการของตน   ตลอดจนเห็นความจาํเป็นท่ีตนเองตอ้งขอความช่วยเหลือโดยตรงจากระบบบริการ
สาธารณสุข 

3.2.3.6 เรียนรู้ท่ีจะดาํเนินชีวติอยูก่บัผลของพยาธิสภาพ  หรือภาวะท่ีเป็นอยูร่วมทั้ง
ผลการรักษาจดัรูปแบบการดาํเนินชีวติใหม่  เพื่อใหส้ามารถพฒันาตนเองใหดี้ท่ีสุดตามความสามารถที
เหลืออยูจ่ากความตอ้งการการดูแลของผูสู้งอายทีุเพิ่มข้ึน  ในขณะท่ีความสามารถในการดูแลตนเองลดลง   ทาํ
ใหผู้สู้งอายตุอ้งแสวงหาความรู้และแนวทางในการปฏิบติัตน   เพื่อเพิ่มและคงไวซ่ึ้งความสามารถในการดูแล
ตนเอง   เพื่อส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุละการท่ีผูสู้งอายจุะสนองความตอ้งการในการดูแลตนเองไดดี้หรือไม่
นั้น  ข้ึนอยูก่บัความสามารถในการดูแลตนเอง 
 

3.2.4 ข้ันตอนในการดูแลตนเอง 
ความสามารถของบุคคลท่ีจะดูแลตนเองไดอ้ยา่งมีความสุข  ประกอบดว้ยความสามารถ  2  

ประการ  คือ 
3.2.4.1 ความสามารถในการตดัสินใจเก่ียวกบัการดูแลตนเอง ( Decision  about  self  care )

การดูแลตนเองตอ้งการ  การตดัสินใจท่ีเหมาะสมในการปฏิบติังานภายในขอบเขตของความเป็นจริงตอ้งมีการ
ตดัสินใจในเร่ืองท่ีควรปฏิบติัและในเร่ืองท่ีควรหลีกเล่ียง  ส่ิงสาํคญัในการตดัสินใจคือ   ความสามารถในการ
ตรวจสอบสถานการณ์และองคป์ระกอบในตนเอง  และส่ิงแวดลอ้มความสามารถในการแปลความหมายและ
ความตอ้งการในการปรับการดูแลตนเอง  ซ่ึงไดแ้ก่  ความสามารถดงัต่อไปน้ี 

- ความรู้ตวัต่อสภาพภายในและภายนอกร่างกายท่ีมีผลต่อสุขภาพและความอยูดี่ กินดี  เช่นรู้ 
สภาพความเจบ็ป่วยหรือสภาพการขดัขอ้งในการเคล่ือนไหว  เช่น  ขอ้มือ  ขอ้เทา้  เป็นตน้  

- รู้ถึงลกัษณะเฉพาะของสภาวะต่าง ๆ เช่น  ความรุนแรงของความเจบ็ปวดท่ีขอ้ท่ีส่งผลถึง 
การเคล่ือนไหวของขอ้นั้น ๆ  และความเจบ็ปวดท่ีอาจรุนแรงยิง่ข้ึน 

- รู้สภาพร่างกายท่ีปกติได ้ เช่น  รู้ถึงสภาพท่ีแสดงวา่  การทาํงานของขอ้นั้นดีข้ึนหรือเลวลง 
- รู้ถึงประโยชน์และโทษท่ีเกิดจากการปฏิบติัดูแลตนเอง  รู้ถึงความจาํเป็นท่ีตอ้งปรึกษา 

บุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข 
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               3.2.4.2    ความสามารถในการปฏิบติัเพื่อใหบ้รรลุในการดูแลตนเอง ( Action  to accomplish self  
care )   เป็นการตดัสินใจวา่ควรปฏิบติัหรือไม่  แลว้นาํทางเลือกมากาํหนดวตัถุประสงคเ์พื่อวางแผนปฏิบติัเพื่อ
ความสาํเร็จ  ซ่ึงในช่วงน้ีของการดูแล   ตอ้งอาศยัองคป์ระกอบอ่ืนเพื่อช่วยบรรลุความสาํเร็จอนัไดแ้ก่  

- มีความรู้ความชาํนาญในกิจกรรมท่ีจะปฏิบติั 
- มีแรงจูงใจท่ีจะกระทาํ มีความพยายามต่อเน่ืองท่ีจะปฏิบติั 
- ปฏิบติัอยา่งสมํ่าเสมอ ใหบ้กพร่องนอ้ยท่ีสุด 
- มีกาํลงัใจและความตั้งใจสูงพอท่ีจะดูแลตนเองได้ 
- รู้ถึงสภาพความเป็นอยูดี่ กินดี ตามสภาพของตน 
           การมีสุขภาพดีกบัการเจบ็ป่วยมีความสัมพนัธ์กนักบัระดบัความสามารถในการดูแลตนเอง

โดยทัว่ไปการดูแลตนเองตามพฒันาการและตามการเบ่ียงเบนทางสุขภาพ  ถา้บุคคลใดไม่สามารถปฏิบติั
กิจกรรมการดูแลตนเอง  บุคคลนั้นจะอยูใ่นภาวะบกพร่องการดูแลตนเอง   ( selt  care  deficits  )   ทาํให้
ตอ้งการการช่วยเหลือเพื่อการดูแลตนเอง  หรือตอ้งการการพยาบาลนัน่เอง  
 

ประโยชน์ของการดูแลตนเอง 
- ช่วยประคบัประคอง  กระบวนการดาํรงชีวติและส่งเสริมการทาํหนา้ท่ี ของร่างกายให้ 

เป็นไปตามปกติ 
-  ดาํรงรักษาใหมี้การเจริญเติบโตและพฒันาชีวติไดต้ามปกติ 
-  ป้องกนัและควบคุมหรือรักษาโรคตลอดจนบาดเจบ็ต่าง ๆ 
-  ป้องกนัความพิการหรือทดแทนส่ิงท่ีขาด 
-  ปัจจยัส่วนบุคคลในการดูแลตนเอง ( Basic conditioning  factors ) 
        ในแนวคิดของโอเร็ม  ( จาํเรียงและคณะ , 2534 ) กล่าววา่ปัจจยัส่วนบุคคลเป็นปัจจยัพื้นฐาน

เฉพาะท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการดูแลตนเอง   และความตอ้งการในการดูแลตนเองทั้งหมด  
( Therapeutic  self care  demand  )  ไดแ้ก่  อาย ุ เพศ  การพฒันาการ   สังคม   ขนบธรรมเนียมประเพณี   
สภาพท่ีอยูอ่าศยั  ระบบครอบครัว  แบบแผนการดาํเนินชีวติและภาวะสุขภาพ   ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาได้
เลือกศึกษาเฉพาะปัจจยัดา้นเพศ  อาย ุ  สถานภาพสมรส   การศึกษา  และรายไดข้องผูสู้งอาย ุ เพื่ออธิบายถึง
วธีิการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุ    

- เพศ  ตามแนวคิดของโอเร็ม  ไดอ้ธิบายถึงรายละเอียดเก่ียวกบัเพศ  แต่ไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่เพศ 
เป็นตวักาํหนดความตอ้งการการดูแลตนเองโดยทัว่ไป   จากการศึกษาผลงานวจิยัต่าง ๆ เก่ียวกบัเพศพบวา่  ท่ี
มีอิทธิพลต่อวธีิการดูแลสุขภาพยงัใหผ้ลท่ีแตกต่างกนัออกไป 

- อาย ุ เป็นเคร่ืองบ่งบอกถึง  วฒิุภาวะอนัมีอิทธิพล  ในการกาํหนดความสามารถในการดูแล 
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ตนเองของบุคคล กล่าวคือ  ความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคลจะค่อย ๆ เพิ่มข้ึนตามอาย ุและสูงสุด
เม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่  ต่อจากนั้นจะลดลงเม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุ  ดงันั้น  อายจึุงน่าจะมีความสัมพนัธ์กบัวธีิการดูแล
สุขภาพของผูสู้งอายุ 

- การศึกษา  ตามแนวคิดของโอเร็ม  เช่ือวา่การศึกษาเป็นส่ิงสาํคญั  ท่ีจะช่วยใหบุ้คคลได้ 
พฒันาทกัษะความรู้และมีทศันคติท่ีดีต่อการดูแลตนเอง  ผูมี้การศึกษาระดบัสูง  สามารถรับรู้และทาํความ
เขา้ใจในส่ิงท่ีเรียนรู้ไดม้ากกวา่มีทกัษะ  ในการแสวงหาขอ้มูล  การซกัถามปัญหา   และการใชแ้หล่ง
ประโยชน์ต่าง ๆ ไดดี้กวา่บุคคลท่ีมีการศึกษาตํ่ากวา่ 

- สถานภาพสมรส  เป็นตวับ่งช้ีถึงการไดรั้บสนบัสนุนทางสังคม   หรือการไดรั้บความ 
เก้ือหนุนจากคู่สมรสการรับรู้ถึงการมีแหล่งสนบัสนุนจะช่วยใหบุ้คคลมีความภาคภูมิใจคู่สมรส  สามารถให้
ความใกลชิ้ดจึงส่งผลต่ออารมณ์โดยส่วนรวมของบุคคล   กล่าวคือ  ทาํใหบุ้คคลรู้สึกปลอดภยัและอบอุ่น  
ไดรั้บกาํลงัใจ  มีความมัน่คงในอารมณ์   เกิดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง   ช่วยส่งเสริมใหบุ้คคลดูแลตนเอง
ไดดี้ยิง่ข้ึน   ซ่ึงจะส่งผลป้ันปลายชีวติคือ   การมีคุณภาพชีวติท่ีดี   รายได ้ รายไดเ้ป็นตวับ่งช้ีถึงฐานะเศรษฐกิจ
สังคม  ทุกคนยอมรับวา่  รายไดมี้อิทธิพลต่อการดาํเนินชีวติ 

- การดูแลตนเองท่ีจาํเป็นเม่ือมีปัญหาทางดา้นสุขภาพ    ควรดุแลสุขภาพของผูสู้งอายใุนดา้น 
ต่าง ๆ ดงัน้ีคือ  ตรวจรักษาเม่ือมีอาการ  โดยไปพบแพทย ์สุขภาพจิต  เม่ือสุขภาพกายไม่ดียอ่มมีผลต่อ
สุขภาพจิตของผูสู้งอาย ุ เกิดความวติกกงัวล  เกิดความเครียดข้ึนได ้ โภชนาการ   อาหารเป็นส่ิงท่ีจาํเป็น
สาํหรับผูสู้งอายมุากท่ีจะทาํใหร่้างกายหายเร็วข้ึน  การพกัผอ่น  ผูสู้งอายคุวรพกัผอ่นมาก ๆ  เพื่อใหร่้างกายเขา้
สู่สภาวะปกติเร็วข้ึน    
 

7. การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผู้สูงอายุ   10  อ.  
                 สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ กรมการแพทย ์ กระทรวงสาธารณสุข , 2542  ไดก้าํหนด 
กลวธีิในการดูแลตนเองเพื่อใหชี้วติสดใสในวยัสูงอาย ุ ประกอบดว้ย  10  อ.  ดงัน้ี 
1. อาหารดี  2. อากาศดี   3. ออกกาํลงักาย    4. อุจาระ    5. อนามยั 
6. อุบติัเหตุ 7. อารมณ์ 8. อดิเรก            9. อบอุ่น 10.อนาคต 

การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลตนเองของผูสู้งอาย ุ  แขง็แรงและสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ  
โดยส่งเสริมใหป้ระชาชนทุกกลุ่มอาย ุ ตั้งแต่กลุ่มแม่และเด็ก  กลุ่มเด็กนกัเรียน  และเยาวชนกลุ่มวยัทาํงาน
และผูสู้งอาย ุ ใหไ้ดรั้บการส่งเสริมสุขภาพ  คือ  ไดรั้บการดูแลสุขภาพตั้งแต่ก่อนสมรส  ก่อนตั้งครรภ ์ 
ระหวา่งตั้งครรภแ์ละหลงัคลอดจนเขา้สู่เด็กวยัเรียนและเยาวชน  เด็กมีสุขภาพแขง็แรง  มีพฒันาการสม
ตามวยั  มีรูปร่างสูงใหญ่และอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีดี  และอยูใ่นสังคมท่ีดีเม่ือเขา้สู่วยัทาํงานมีงานทาํ  มีการ
ส่งเสริมสุขภาพของคนวยัทาํงานตลอดจนผูสู้งอาย ุ นอกจากน้ีมีการดูแลเฝ้าระวงัเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้ม  
อากาศ  นํ้า  ขยะมูลฝอย  และมลพิษต่าง ๆ  ท่ีกระทบต่อสุขภาพ 
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 การแพทยแ์ละสาธารณสุขในปัจจุบนัเจริญกา้วหนา้อยา่งมากและในแต่ละปี 
รัฐบาลไดส้นบัสนุนการผลิตแพทย ์ พยาบาลและบุคลากรดา้นสาธารณสุขอ่ืน ๆ  เป็นจาํนวนมาก  
นอกจากน้ียงัไดข้ยายโรงพยาบาลเพิ่มเตียงคนไข ้ รวมทั้งไดส้ร้างโรงพยาบาลครอบคลุมพื้นท่ีทัว่ประเทศ  
แต่จาํนวนคนเจบ็ป่วยกลบัเพิ่มมากยิง่ข้ึนแทนท่ีจะลดลงการเกิดโรคท่ีสาํคญั ๆ  อนัดบัแรก ๆ  ไดแ้ก่  
โรคหวัใจและหลอดเลือก  โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสูง  โรงมะเร็ง  เป็นตน้  โรคดงักล่าวเกิดจาก
พฤติกรรมสุขภาพท่ี  ไม่ถูกตอ้ง  ซ่ึงสามารถป้องกนัไดโ้ดยการส่งเสริมสุขภาพหรือการสร้างสุขภาพตั้งแต่
เม่ือยงัไม่เจบ็ป่วย 
    การแกปั้ญหาแบบเก่าคือ  เม่ือเจบ็ป่วยจากโรคดงักล่าวจึงไปโรงพยาบาล  หรือจะเรียกวา่ไป
ซ่อมสุขภาพ  ก่อใหเ้กิดความสูญเสียอยา่งมากมายแก่ผูป่้วยและผูท่ี้เก่ียวขอ้งตอ้งทนทุกขท์รมานจากการ
เจบ็ป่วย  เสียเวลาทาํงาน  บางคร้ังตอ้งเสียเงินในการรักษาจาํนวน  มากแต่ก็ยงัไม่หายเจบ็ป่วย  เพราะเป็น
การแกปั้ญหาท่ีปลายเหตุ 

   การแกปั้ญหาแบบใหม่  คือ  สร้างนาํซ่อม การสร้างนาํซ่อมไดแ้ก่ การใหค้วามสาํคญัในการ
ส่งเสริมสุขภาพหรือสร้างสุขภาพและป้องกนัโรค  รวมถึงการสร้างส่ิงแวดลอ้มและสังคมใหเ้อ้ือต่อการมี
สุขภาพดี  โดยการสนบัสนุนการส่งเสริมสุขภาพหรือการสร้างสุขภาพอยา่งจริงจงั  ปรับวธีิการคิด  วธีิการ
ทาํงานของผูป้ฏิบติังาน  และประชาชนใหมี้วฒันธรรม  เร่ืองการส่งเสริมสุขภาพใหเ้กิดข้ึนอยา่ง
กวา้งขวาง 
   การรักษาหรือการซ่อมสุขภาพ  ตอ้งการแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญและเคร่ืองมือมาก ๆ  สลบัซบัซอ้น
และแพงข้ึนเร่ือย ๆ  แต่ไม่เกิดสุขภาพดีคุม้การลงทุน 
   การ “ซ่อม”  นั้นแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญหรือแพทยเ์ฉพาะทางมีบทบาทสาํคญั  แต่การ  “สร้าง”  นั้น
ตอ้งการคนทั้งหมดและสังคมทั้งหมดร่วมกนัสร้าง 
   การส่งเสริมสุขภาพหรือการสร้างสุขภาพดีทาํใหป้ระชาชนมีอายยุนื  แขง็แรง  ปราศจากโรคภยั
และมีความสุข  ไม่เจบ็ป่วยลม้ตายโดยไม่จาํเป็น 
   การส่งเสริมสุขภาพหรือการสร้างสุขภาพดี นั้นใหค้วามสาํคญักบัการส่งเสริมใหป้ระชาชนมี
สุขภาพดี  มีการป้องกนัโรคและความเป็นประชาสังคม 
    นอกจากน้ี  การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกนัโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมและพนัธุกรรม  เช่น  
โรคหวัใจ  โรคความดลัโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  โรคมะเร็ง  โรคเอดส์  ทั้ง ๆ  ท่ีบางโรคท่ีสามารถป้องกนั
ได ้ และโรคท่ีเกิดข้ึนแลว้ส่วนใหญ่เกิดข้ึนจาก  “พฤติกรรม”  ส่วนบุคคล  เช่น  การบริโภคอาหารไม่ถูก
หลกัโภชนาการ  ปัญหาการขาดสารอาหารโปรตีนและพลงังาน ปัญหาโภชนาการเกิน  การไม่ชอบออก
กาํลงักาย  ภาวะเครียด ฯลฯ  โรคบางชนิด  เช่น  มะเร็งเตา้นม  มะเร็งปากมดลูก  เบาหวาน  ความดนั
โลหิตสูง  โรคไขมนัในเลือดสูง  ซ่ึงสามารถคน้พบในระยะแรกเร่ิมก่อนปรากฏอาการและเยยีวยาใหห้าย  
หรือทุเลาได ้ ก็ไม่ไดรั้บการตรวจรักษาแต่เน่ิน ๆ  มีการปล่อยใหลุ้กลามร้ายแรงแลว้ค่อยรักษา  ซ่ึงสร้าง
ความทุกขท์รมาน  และความส้ินเปลืองแก่คนไขแ้ละครอบครัวอยา่งมหนัต์ 
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      ความเป็นประชาสังคม  ไดแ้ก่  ประชาชนรวมตวักนัเป็นกลุ่มเป็นชมรม  เป็นองคก์รชุมชนเพื่อ
ร่วมกนัคิด  ร่วมกนัทาํ  ร่วมหาทางออกในการแกปั้ญหาต่าง ๆ  หรือเพื่อการพึ่งตนเองในดา้นต่าง ๆ  ของ
ชุมชนการรวมตวัเป็นกลุ่มดงักล่าว  นบัรวมถึงประชาชน  องคก์รทุกภาคทุกส่วนในทุกระดบัในสังคม  
ตั้งแต่ประชาชนอาชีพต่าง ๆ  ครอบครัว  ชุมชนภาคเอกชนและภาครัฐ  ความเป็นประชาสังคมทาํให้
ประชาชนครอบครัวชุมชน  มีความร่มเยน็เป็นสุขทั้งทางจิตใจ  วตัถุ  สังคมและปัญญา  จึงมีผลต่อการ
ส่งเสริมสุขภาพ  อยา่งยิง่  ดงัน้ี 

1. ดา้นจิตใจ  ความเป็นประชาสังคม  ช่วยใหเ้กิดความสุข  หรือสุขภาพดี  เพราะ 
ความรู้สึกอบอุ่น  ความรู้สึกมัน่คง  ความรู้สึกปลอดภยั  ความรู้สึกมีความหมายหรือคุณค่าและในความ
เป็นกลุ่มกอ้นหรือความเป็นชุมชนมีมิติทางวญิญาณเกิดข้ึนดว้ย  คือ  ใหค้วามรู้สึกร่มเยน็  และเกิดพลงั
อยา่งมโหฬาร 

2. ดา้นวตัถุ  เม่ือมีความเป็นประชาสังคมยอ่มมีความเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ มีความรัก   
ร่วมกนัคน้หาวธีิการและดาํเนินการแกไ้ขปัญหาของชุมชนในดา้นต่าง ๆ  ประชาชนมีอาชีพมัน่คงข้ึน  มี
สวสัดิการดา้นการศึกษาของบุตร  ดา้นการรักษาพยาบาลและผูสู้งอาย ุ ประชาชนมีคุณภาพชีวติดีข้ึนและ
อาศยัอยูใ่นชุมชนดว้ยความสงบสุข 

3. ดา้นสังคม  ความเป็นประชาสังคมก่อใหเ้กิด 
3.1. การคํ้าจุนทางสังคมเป็นการเยยีวยาใหก้าํลงัใจจากญาติ  พี่นอ้ง  เพื่อน 

บา้น  เม่ือเกิดเจบ็ป่วย  ความเจบ็ป่วยบางอยา่งเกิดจากความเช่ือหรืออุปทานท่ีฝังแน่น  รักษาอยา่งไรก็ไม่
หาย  ตอ้งอาศยัพิธีกรรม  ซ่ึงเป็นเคร่ืองเขยา่จิตหรือจิตวญิญาณอยา่งรุนแรงใหถ้อนออกจากความเช่ือ  
หรือจินตนาการหรืออุปทาน  ทาํใหสุ้ขภาพกลบัคืนมา 

3.2. พลงัทางสังคมเกิดข้ึนจากความเป็นประชาสังคมหรือชุมชน  ทาํใหแ้ก้ 
ความยากจนได ้ อนุรักษส่ิ์งแวดลอ้มได ้ ป้องกนัความเส่ือมเสียทางศีลธรรมได้ 

4. ดา้นปัญญา  ความเป็นประชาสังคม  ทาํใหมี้การมุ่งมัน่ในการเรียนรู้ร่วมกนัจาก 
ประสบการณ์  จากกิจกรรม  จากความรู้  ความคิดของแต่ละคนท่ีนาํมาแลกเปล่ียนเรียนรู้  มีการช่วยเสริม
กนั  มีความรู้หลากหลาย  ทาํใหเ้กิดพลงัร่วมและทาํใหเ้กิดศูนยก์ารเรียนรู้ในชุมชนเพิ่มมากข้ึน  นอกจากน้ี
ยงัมีผลต่อสุขภาพ  ดงัน้ี 

4.1. เกิดจากความเขา้ใจชดัแจง้ ความเขา้ใจอนัลึกซ้ึงชดัเจนทาํใหเ้กิด 
ความสุข  รู้วา่อะไรเป็นอะไร  อะไรเป็นธรรมดา  ทาํใหเ้กิดปัญญาเกิดความรู้เท่าทนั  ทาํใหค้วามทุกข์
หายไป 

4.2. เรียนรู้การส่งเสริมสุขภาพ  และป้องกนัโรค  เม่ือพบประกนั  ชาวบา้น 
จะคุยเร่ืองสุขภาพ อะไรทาํใหสุ้ขภาพดี  อะไรทาํใหไ้ม่ป่วย  อะไรทาํใหแ้ขง็แรง  อะไรทาํใหอ้ายยุนื  ใคร
มีเกร็ดอะไรก็เอามาพดูกนัหลายอยา่งไดรั้บการถ่ายทอดมาจากทางบรรพบุรุษ 
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แนวทางการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพ 
 แนวทางในการส่งเสริมสุขภาพสาํหรับผูสู้งอาย ุสามารถพฒันาแนวทางดว้ยวธีิการต่าง ๆ 

ดงัน้ี  
1.รวมพลงัสร้างสุขภาพ  

              ตั้งแต่ ปี  พ.ศ.  2545  เป็นตน้มา  กระทรวงสาธารณสุขได้  ประสานและส่งเสริม 
เครือข่ายประชาคมดา้นสุขภาพต่าง ๆ  ไดแ้ก่  ชมรมสร้างสุขภาพ  ชมรมผูสู้งอาย ุ โรงเรียนส่งเสริม
สุขภาพ  อาสาสมคัรสาธารณสุขรวมทั้งประชาชนทัว่ไป  จดัมหกรรมรวมพลงัสร้างสุขภาพมีการ
ดาํเนินงานของส่วนกลางและส่วนภูมิภาคในระดบัต่าง ๆ  โดยเนน้เน้ือหาการออกกาํลงักาย  อาหารมี
คุณค่า  ปลอดภยั  การมีสุขภาพจิตท่ีดีอนามยัส่ิงแวดลอ้มและอโรคยาใหส้อดรับกนัโดยเพิ่มเติมปัญหา
สาธารณสุขท่ีสาํคญัของทอ้งถ่ิน 
  นอกจากน้ี  ในปี  2547  กระทรวงสาธารณสุขไดริ้เร่ิมโครงการเมืองไทยแขง็แรง  โดย
ส่งเสริมใหป้ระชาชน  ครอบครัว  ชุมชน  หน่วยงาน  ภาคเอกชน  ภาครัฐ  และส่วนอ่ืน ๆ เขา้มามีส่วน
ร่วมและสนบัสนุนการดาํเนินงานและแพร่กระจายขอ้มูล  ข่าวสาร  องคค์วามรู้เร่ืองการสร้างสุขภาพ   “5  
อ.”   
  1.  การออกกาํลงักาย  ส่งเสริมใหป้ระชาชนมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ  
ทาํใหร่้างกายแขง็แรง  ร่างกายทาํงานเตม็สมรรถนะ  มีการหลัง่สารแอนดอร์ฟินซ่ึงเป็นฮอร์โมนแห่ง
ความสุข  ซ่ึงจะทาํใหผู้อ้อกกาํลงักายไดรั้บประโยชน์  และประเทศไดท้รัพยากรบุคคลท่ีแขง็แรง  เป็น
กาํลงัในการพฒันาประเทศ 
  2.  อาหาร  ส่งเสริมใหป้ระชาชนรู้จกัการบริโภคอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ  และมีคุณค่า
ทางโภชนาการ  รวมทั้งกวดขนัและควบคุมอาหารท่ีจาํหน่ายในตลาด  ใหมี้ความปลอดภยัต่อสุขภาพ  การ
พฒันาคุณภาพและผลิตภณัฑสุ์ขภาพของชุมชน  อาหารเป็นปัจจยัท่ีร่างกายนาํไปยอ่ย  สังเคราะห์และ
นาํไปหล่อเล้ียงร่างกายรวมทั้งซ่อมแซมส่วนสึกหรอประกอบกบัอาหารเป็นความตอ้งการพื้นฐานท่ีคน
ขาดไม่ได ้ จาํเป็นตอ้งใหทุ้กชีวติกินอ่ิม  คนเราจะตอ้งไดรั้บอาหารเพียงพอและมีคุณภาพดีมีประโยชน์ไม่
เป็นโทษภยั  ยอ่มทาํใหค้นเติบโตสมวยั  มีพฒันาการท่ีเหมาะสมเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณค่า  คิดดี  ทาํ
ดี  นาํความสุขมาสู่สังคม 
  3.  อารมณ์  ส่งเสริมเร่ืองวธีิควบคุมอารมณ์ใหเ้ป็นไปในทิศทางท่ีจะส่งเสริมสร้าง
สุขภาพกายและสุขภาพจิตใหดี้ข้ึน  อารมณ์เป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะทาํใหค้นมีความสุข  และปรับตวัอยูใ่นสังคม
ไดอ้ยา่งมีความสุข  โดยละเวน้อารมณ์คิดร้าย  มุ่งทาํลาย  และสร้างความวุน่วายแก่สังคม  แต่เพิ่มอารมณ์
ความคิดสร้างสรรค ์ มุ่งสร้างความรัก  ความเมตตาอนัจะนาํมาซ่ึงความสงบสุขและสันติ 
  4.  อนามยัส่ิงแวดลอ้มหรืออนามยัชุมชน  ส่งเสริมการสร้างและปรับปรุงส่ิงแวดลอ้มให้
เอ้ือหรือเหมาะสมต่อการมีสุขภาพท่ีดีตลอดจนเสริมสร้างใหป้ระชาชนมีจิตสาํนึกท่ีจะช่วยกนัดูแล
สภาพแวดลอ้มในบา้นของตนเอง  ท่ีทาํงาน  โรงเรียน  ทั้งน้ีเพื่อเป็นการลดอุบติัเหตุหรือโรค  เช่น  การ
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ช่วยกนัทาํลายแหล่งเพาะพนัธ์ุยงุลาย  เพื่อขจดัโรคไขเ้ลือดออกคนเราจะมีความสุขไดจ้ะตอ้งอยูท่่ามกลาง
ส่ิงแวดลอ้มท่ีมีสุขภาวะดว้ยซ่ึงในการดาํเนินการขั้นตน้นั้น  เด็กและเยาวชนจะไดเ้ติบโตในส่ิงแวดลอ้มท่ี
เหมาะสมอนัจะทาํใหเ้ติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพในอนาคต  เป็นกาํลงัในการพฒันาประเทศ  นอกจากน้ี
โรงพยาบาลท่ีส่งเสริมสุขภาพยอ่มทาํใหผู้ป่้วยหายจากโรคไดอ้ยา่งมีความสุข 
  5.  อโรคยา  การเกิดโรคท่ีสาํคญั  อนัดบัแรก ๆ  ของประเทศไทย  คือโรคหวัใจ  โรค
ความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  โรคมะเร็ง  โรคเอดส์  ทั้งหมดเม่ือวเิคราะห์ใหดี้จะพบวา่  สาเหตุท่ี
สาํคญั  คือ  เกิดจากการมี  “พฤติกรรม”  ท่ีไม่ถูกตอ้ง  อาจเกิดจากความไม่รู้  รู้แต่  ไม่เขา้ใจ  จึงควร
ส่งเสริมและปลูกฝังพฤติกรรมในเร่ืองออกกาํลงักาย  การบริโภคอาหาร  อารมณ์  อนามยัส่ิงแวดลอ้ม
อยา่งเหมาะสม  ถูกตอ้ง  ถูกวธีิ  เพียงพอ  พอเหมาะ  จนเกิดเป็น  “นิสัย”  ถาวรเลย  เช่น  ตั้งแต่ช่วงก่อนวยั
เด็กจนถึงเขา้สู่วยัผูใ้หญ่แลผูสู้งอาย ุ เพื่อวา่จะไม่ป่วยหรือตายก่อนวยัอนัควร 
 

2.  ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชน 
 สนบัสุนนใหป้ระชาชนรวมตวัเป็นกลุ่ม  ชมรม  องคก์ร  ชุมชนดา้นสุขภาพเรียกวา่  

“ชมรมสร้างสุขภาพ”  เพื่อดาํเนินงานส่งเสริมสุขภาพหรือสร้างสุขภาพของสมาชิกและประชาชน  ทุก
กลุ่มวยัในชุมชนโดยสนบัสนุนกลุ่มท่ีมีอยูแ่ต่เดิมในชุมชน  ไดแ้ก่  กลุ่มออมทรัพยรู์ปแบบต่าง ๆ  กลุ่ม
ดา้นการเกษตร  อาชีพ  และดา้นส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ  ฯลฯ  ซ่ึงดาํเนินกิจกรรมพฒันาคุณภาพชีวติของ
ประชาชนและส่งเสริมเกิดชมรมสร้างสุขภาพครอบคลุมทุกหมู่บา้นทัว่ประเทศ  ณ  เดือน  พฤษภาคม  
2547  มีชมรมสร้างสุขภาพ  จาํนวนมากกวา่  47,000  ชมรม   

 นอกจากน้ีส่งเสริมใหมี้เครือข่ายชมรมสร้างสุขภาพในชุมชนเพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้  และ
มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง  ดงัน้ี 

 1.  ใหป้ระชาชนรวมกลุ่มกนัจดักิจกรรมสร้างสุขภาพสาํหรับตนเอง  ครอบครัว  และ
ชุมชนอยา่งต่อเน่ือง 

 2.  ใหเ้กิดการแลกเปล่ียนขอ้มูลข่าวสารความรู้ดา้นสุขภาพระหวา่งสมาชิกชมรมฯ  
ดว้ยกนั  และกบัชมรมอ่ืน ๆ 

 3.  สนบัสนุนใหเ้กิดเครือข่ายท่ีเขม้แขง็ในการสร้างสุขภาพของประชาชน  ภาคเอกชน
และภาครัฐ 

 4.  เป็นแหล่งหรือสถานท่ีพบปะสังสรรคข์องสมาชิกและเพื่อจดักิจกรรมดา้นสุขภาพ  
 5.  สมาชิกรมฯ  มีสุขภาพดี  และเกิดการสร้างสุขภาพข้ึนอยา่งถาวร  ดว้ยประชาชนและ

ชุมชนเอง 
 

3.  ส่งเสริมและพฒันาความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ  
   1.  อบรมผูน้าํหรือสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพ ประชาชนทัว่ไปและภาคส่วนอ่ืนๆ  
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  2.  สนบัสนุนส่ือเผยแพร่ความรู้ต่าง ๆ  ไดแ้ก่  คู่มือ เอกสาร  แผน่พบั  โปสเตอร์  ซี.ดี.  
และว.ีซี.ดี.  เป็นตน้ 
  3.  ใหค้าํปรึกษาดา้นการส่งเสริมสุขภาพ ติดต่อไดท่ี้   

                  ส่วนกลาง   กรมวชิาการต่าง ๆ  ไดแ้ก่  กรมอนามยั  กรมสนบัสนุน  บริการสุขภาพ  
กรมสุขภาพจิต  กรมควบคุมโรค  กรมการแพทย ์ กรมวทิยาศาสตร์การแพทย ์ สาํนกังานคณะกรรมการ
อาหารและยา  (อย.)  กระทรวงสาธารณสุข  อาํเภอเมือง  จงัหวดันนทบุรี  ศูนยบ์ริการสาธารณสุขและ
สาํนกังานเขต  กรุงเทพมหานคร  
              ส่วนภูมิภาค  สถานีอนามยั  สาํนกังานสาธารณสุขอาํเภอ  โรงพยาบาลชุมชน   
โรงพยาบาลทัว่ไป  โรงพยาบาลศูนย ์ สาํนกังานสาธารณสุขจงัหวดัและศูนยอ์นามยัท่ี 1 – 12 
 

4. การออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 
 ร่างกายของคนธรรมชาติสร้างมาสาํหรับใชอ้อกแรง  มิใหอ้ยูเ่ฉย ๆ  ถา้ใชแ้รงไดพ้อเหมาะ
พอดี  โดยสมํ่าเสมอ  ร่างกายก็เจริญแขง็แรงคล่องแคล่วและคงทนยิง่ข้ึน  ถา้ไม่ใชแ้รงเลยหรือใชไ้ม่
เพียงพอร่างกายก็เจริญแขง็แรงอยูไ่ม่ได ้ แต่จะค่อย ๆ  เส่ือมไปเป็นลาํดบัและหมดสภาพไปก่อนเวลาอนั
ควร  ดงันั้นผูท่ี้ปกติทาํงานโดยไม่ใชก้าํลงัหรือใชแ้ต่นอ้ยจึงจาํเป็นตอ้งหาเวลาออกกาํลงักายใหเ้พียงพอ
กบัความตอ้งการของธรรมชาติเสมอทุกวนั  มิฉะนั้นจะเป็นท่ีน่าเสียดายอยา่งยิง่ท่ีเขาจะใชส้ติปัญญา
ความสามารถของเขาทาํประโยชน์แก่ตนเองและส่วนรวมไดน้อ้ยเกินไป  เพราะร่างกายอนักลบักลาย
อ่อนแอนั้น  จะไม่อาํนวยใหท้าํงานโดยมีประสิทธิภาพได้ 
พระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จประเจา้อยูห่วัภูมิพลอดุลยเดช 
 สร้างเสริมพลงัแอโรบิกเพือ่สุขภาพ 
                    การออกกาํลงักายและการเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งสมํ่าเสมอ  ส่งเสริมใหมี้ สุขภาพดี  และ
สร้างเสริมความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายท่ีเรียกวา่พลงัแอโรบิก  ดว้ยการเพิ่มสมรรถภาพของหวัใจ
และปอด  ทาํใหร่้างกายรู้สึกกระฉบักระเฉง  ไม่เหน่ือยง่าย  ทั้งยงัมีพลงังานเหลือเฟือท่ีจะทาํกิจกรรมอ่ืน 
ๆ  ต่อไปอีก 
 การออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมพลงัแอโรบิก  มีดงัน้ี  

1. ประเภท  เป็นกิจกรรมแอโรบิกท่ีมีการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือมดัใหญ่  ๆ  ซํ้ า  ๆ   
เป็นจงัหวะอยา่งต่อเน่ืองเช่น  วิง่  วิง่เหยาะ  ๆ  เดินเร็ว  ๆ  ถีบจกัรยาน  วา่ยนํ้า  เตน้แอโรบิก  หรือเตน้รํา
จงัหวะเร็ว  กรรเชียง  เล่นสเก็ต  เล่นกีฬาต่าง  ๆ  ฯลฯ 

2. สนุก  กิจกรรมแอโรบิกท่ีทาํใหส้นุกสนานเร้าใจไม่น่าเบ่ือ 
3. ความหนกั  ทาํใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึนกวา่ปกติ  โดยอยูใ่นช่วงระหวา่งร้อยละ  55-90   

ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด  หรือความเหน่ือยระดบัปานกลางถึงหนกั  (อตัราการเตน้หวัใจสูงสุด
เท่ากบั  220  ลบดว้ยจาํนวนอายเุป็นปีของแต่ละคน) 
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4. ความนาน  ประมาณ  20-60  นาทีต่อคร้ัง  อยา่งต่อเน่ือง 
5. ความถ่ี  จาํนวน  3-5  วนัต่อสัปดาห์ หลกัการพื้นฐานการออกกาํลงักาย  

ประกอบดว้ย   
 - การอบอุ่นร่างกาย  (5-15  นาที)  คือ  การเตรียมความพร้อมของร่างกายดว้ย 
วธีิการซอ้มท่าทางของกิจกรรมท่ีจะทาํดว้ยความแรงเบา  ๆ  ชา้  ๆ  และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือไปพร้อมๆ  กนั  
อุณหภูมิของร่างกายจะเพิ่มสูงข้ึน  กลา้มเน้ือ  ขอ้ต่อจะเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว 
                   - การออกกาํลงัสร้างเสริม  (20-60  นาที)  คือ  การออกกาํลงัในระดบัความแรง 
ท่ีตอ้งการอยา่งต่อเน่ือง  แบ่งตามความเหมาะสมของผูอ้อกกาํลงักายเป็น  3  ช่วงคือ 
                   - ระยะเร่ิมตน้  (4  สัปดาห์แรก)  คือ  การออกแรงระดบัเบา  และใชเ้วลา 
นอ้ยกวา่เพื่อใหโ้อกาสแก่ร่างกายในการปรับตวัสร้างนิสัยความเคยชิน 
                   - ระยะสร้างเสริม  (เดือนท่ี  2-6)  การออกกาํลงักายจะค่อยเพิ่มความแรง 
หนกัข้ึน  ระยะเวลานานข้ึน  เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพของร่างกาย 
                   - ระยะคงสภาพ  เป็นการออกกาํลงักายเพื่อรักษาสมรรถภาพของหวัใจ 
และปอด  ใหค้งอยูต่ลอดไป  ซ่ึงอาจไม่จาํเป็นตอ้งออกกาํลงัดว้ยความแรงท่ีหนกัมาก  ใหห้วัใจเตน้เร็ว
ประมาณร้อยละ  60  ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด  และฝึกสัปดาห์ละ  2  วนั  ๆ  ละ  20  นาที  ก็
พอเพียง 
 ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกาํลงักาย ซ่ึงมีประโยชน์ท่ีสาํคญัต่อสุขภาพ 

1. ช่วยใหสุ้ขภาพดีข้ึน 
2. ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพใหร่้างกาย 
3. ทาํใหบุ้คลิกภาพท่าทางและการทรงตวัดีข้ึน 
4. เพิ่มความภูมิใจในตนเอง 
5. ช่วยควบคุมนํ้าหนกั 
6. ทาํใหก้ลา้เน้ือและกระดูกแขง็แรง 
7. ทาํใหรู้้สึกมีพลงั 
8. ทาํใหผ้อ่นคลาย  ลดความเครียด  และลดความซึมเศร้า 
9. ทาํใหจิ้ตใจสบาย  อารมณ์แจ่มใส 
10. ทาํใหผู้สู้งอาย ุ เคล่ือนไหวไดดี้โดยไม่พลดัหรือหกลม้ง่าย 
11. ลดความเส่ียงจากการเป็นโรคเบาหวาน  โรคความดนั  โลหิตสูง  และโรคมะเร็ง  

ลาํไส้ใหญ่ 
12. ช่วยลดความดนัโลหิต  ในผูเ้ป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
13. ลดความเส่ียงจากการตายดว้ยโรคหวัใจ 
14. ลดความเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัควร  (ไม่ตายก่อนอาย ุ 65  ปี) 
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 ขอ้แนะนาํการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกดาํลงักาย  ดว้ยความแรงปานกลางถึง  
หนกัเพื่อความทนทานของหวัใจ  และปอดสาํหรับผูมี้สุขภาพดี 

1. ไม่ควรออกแรง/ออกกาํลงักาย  เม่ือมีอาการเป็นไข ้ หรือไหห้วดั  ควรรอใหห้าย  
ก่อนอยา่งนอ้ย  2  วนั 

2. หลงัรับประทานอาหารไม่ควรออกกาํลงักายอยา่งหนกัในทนัที  ควรพกัอยา่ง 
นอ้ย  2  ชัว่โมง 

3. ถา้ตอ้งออกกาํลงักายในอากาศท่ีร้อนกวา่ปกติ  ควรลดความเร็ว  หรือความแรง 
ลง  ถา้อุณหภูมิสูงกวา่  37.8  องศาเซลเซียส  ควรจาํกดั  หรือยกเลิกการออกกาํลงักาย 

4. เม่ือข้ึนเนินหรือท่ีลาดชนัใหผ้อ่นความเร็วหรือความแรงลง  เพื่อหลีกเล่ียงการ  
ออกแรงมากเกินไป 

5. สวมใส่เส้ือผา้และรองเทา้ท่ีเหมาะสม 
6. ตอ้งรู้ถึงขอ้จาํกดัของตนเอง  และควรตรวจสุขภาพเป็นระยะ 
7. เลือกการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง  โดยเฉพาะการออกกาํลงักายเพื่อ 

ความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้เน้ือ 
8. หมัน่สังเกตและตระหนกัถึงอาการต่อไปน้ีระหวา่งการออกกาํลงักายรู้สึกแน่น  ๆ   

บริเวณหนา้อก  ตน้แขน  คอ  หรือบริเวณกรามท่ีอาจรู้สึกเจบ็  ๆ  เสียดแทงแน่นอึดอดั   ถา้เป็นลมหมดสติ  
ใหห้ยดุกิจกรรมจนกวา่จะไดรั้บการตรวจประเมินโดยแพทย ์หายใจต้ืน  เร็ว  โดยทัว่ไปอตัราการหายใจ
จะเพิ่มข้ึน  และหายใจลึก  แต่ไม่รู้สึกอึดอดั  การหายใจไม่ควรจะยากลาํบากมากจนการพดูสนทนา
ตามปกติตอ้งใชค้วามพยายาม  มีเสียงหวดีผดิปกติ  หรือใชเ้วลามากกวา่  5  นาที  จึงจะพดูสนทนาได้
ตามปกติรู้สึกไม่ดีท่ีกระดูกและขอ้ต่อระหวา่งและหลงัการออกกาํลงักายอาจเกิด 
จากการปวดกลา้มเน้ือ  แต่ถา้มีอาการปวดหลงัหรือปวดขอ้ใหห้ยดุกิจกรรมจนกวา่จะไดรั้บการตรวจ
ประเมินโดยแพทย ์

9. สังเกตอาการท่ีเกิดจากการออกกาํลงักายมากหรือหนกัเกินไป 
10. ก่อนและหนงัการออกกาํลงักายดว้ยแรงระดบัปานกลาง  หรือหนกัหน่วงตอ้ง 

อบอุ่นร่างกาย  และคลายความร้อนเสมอ 
11. เร่ิมตน้อยา่ชา้  ๆ  และค่อย  ๆ  ปรับเปล่ียนกา้วเทา้หนกัข้ึนเร่ือย  ๆ  เพื่อใหเ้วลา 

แก่ร่างกายในการปรับตวั 
 
 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  

หลกัปฏิบติัทัว่ไปในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
1. ควรทาํการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นประจาํทุกวนั 



 

 

26 

2. ควรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนและหนงัการออกกาํลงักายทุกคร้ัง 
3. ควรผอ่นคลาดกลา้มเน้ือส่วนท่ีกาํลงัทาํการยดืเหยยีด 
4. ควรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจนกระทัง่ถึงจุดท่ีรู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย 
5. ไม่กลั้นลมหายใจในขณะทาํการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
6. ควรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทีละส่วนอยา่งเป็นระบบ 
7. หยดุน่ิงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่งท่ีรู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย  ประมาณ  10-30   

วนิาที 
8. ไม่ควรเคล่ือนไหวในลกัษณะของการกระตุก  กระชากในขณะทาํการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 
9. ควรปฏิบติัซํ้ าอยา่งนอ้ย  2-3  คร้ังในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแต่ละท่า  เพื่อเพิ่ม 

ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ  และความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือ 
10. ควรจดัท่าทางในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแต่ละท่าใหถู้กตอ้งเพื่อใหเ้กิด 

ประสิทธิภาพในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสูงสุด 
 
ประโยชน์ของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
1. ช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
2. ช่วยลดความตึงเครียดภายในกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
3. ช่วยใหร่้างกายรู้สึกผอ่นคลาย  หรือลดอาการปวดเม่ือยตามร่างกาย 
4. ช่วยป้องกนัการบาดเจบ็จากการยดึของเอน็ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ 
5. ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดของกลา้มเน้ือหลงัและขอ้เข่า 
6. ช่วยป้องกนัอาการของโรคขอ้ติดและขอ้เส่ือม 
7. ช่วยลดอาการปวดประจาํเดือน 
 
ขอ้หา้มในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
1. ควรงดการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณท่ีมีการอบัเสบ  ปวด  บวมของกลา้มเน้ือ 

และขอ้ต่อ 
2. ควรงดการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณท่ีกาํลงัอยูใ่นช่วงของการบาํบดัรักษาอาการ 

ปวด 
3. ควรงดการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในส่วนท่ีมีการบาดเจบ็ 
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 ฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ   
1. ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอดา้นขา้ง 
เอียงศีรษะไปทางขวา  ใชมื้อขวาสัมผสัท่ีศีรษะทางดา้นซา้ยออกแรงดึงศีรษะใหเ้อียง 

ไปทางดา้นขวาใหไ้ดม้ากท่ีสุดหยดุน่ิงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่งท่ีรู้สึกตึงประมาณ  10 – 30  วนิาที  จากนั้น
เปล่ียนไปปฏิบติัขา้งตรงกนัขา้วในลกัษณะเดียวกนั   

2. ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอดา้นหลงั 
กม้ศีรษะลง  ใชมื้อทั้งสองวางบนศีรษะดา้นหลงั  ออกแรงเหน่ียวดึงศีรษะลง  ดา้น 

ลา้งใหไ้ดม้ากท่ีสุด  หยดุน่ิงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่งท่ีรู้สึกตึงประมาณ  10 – 30  วนิาที 
3. ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือไหล่และลาํตวั 
งอไหล่  ยกแขนทั้งสองข้ึนดา้นหนา้เสมอไหล่  ใชฝ่้ามือยนัผนงัหอ้ง  แขนเหยยีด   

พยายาม  กม้ตวัและศีรษะลงใหต้ํ่ากวา่ระดบัมือท่ียนัอยูก่บัผนงัใหม้ากท่ีสุด  หยดุน่ิงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่งท่ี
รู้สึกตึง  ประมาณ  10 – 30  วนิาที 

4. ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวัดา้นขา้ง 
ยนืประสานมือทั้งสองเหยยีดข้ึนเหนือศีรษะเอียงลาํตวัไปทางขวาใหไ้ดม้ากท่ีสุด   

หยดุน่ิงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่งท่ีรู้สึกตึง  ประมาณ  10 – 30  วนิาทีจากนั้นเปล่ียนไปปฏิบติัขา้งตรงกนัขา้มใน
ลกัษณะเดียวกนั 

5. ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือหวัไหล่ดา้นหลงั 
หุบไหล่  แยกแขนขวาพาดผา่นเหนือหนา้อดไปทางซา้ย  ใชมื้อซา้ยจบัท่ีศอกขวาดึง 

เขา้หาไหล่ซา้ย  ใหไ้ดม้ากท่ีสุด  หยดุน่ิงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่งท่ีรู้สึกตึง  ประมาณ  10 – 30  วนิาที  จากนั้น
เปล่ียนไปปฏิบติัขา้งตรงกนัขา้มในลกัษณะเดียวกนั 

6. ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือหนา้อก 
7. ท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง 

 ยนืแยกเทา้หนา้หลงั  ห่างกนัประมาณ  1  ช่วงกา้ว  เข่าหนา้งอ  เข่าหลงัเหยยีดตึง   
โนม้ตวัไปขา้งหนา้  ใชฝ่้ามือทั้งสองยนัผนงัหอ้งไว ้ พยายามกดส้นเทา้หนา้หลงัลงสู่พื้นในขณะท่ีพยายาม
โนม้ตวัไปขา้งหนา้และเข่าหนา้งอมากข้ึน  หยดุน่ิงคา้งไว ้ ณ  ตาํแหน่ง  ท่ีรู้สึกตึงประมาณ  10 – 30  
วนิาที  จากนั้นเปล่ียนไปปฏิบติัขา้งตรงกนัขา้มในลกัษณะเดียวกนั 
 
 ฝึกท่าบริหารร่างกายเพือ่สุขภาพ 

โดยใชไ้มข้องป้าบุญมี  เครือรัตน์ 
 การบริหารร่างกายโดยใชไ้มข้องป้าบุญมี  เป็นการเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวัหลงัและตน้ขา  เป็น
ส่วนใหญ่  ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดหลงั  ส่งเสริมคุณภาพชีวติ  การบริหารร่างกายอยา่งต่อเน่ือง
ประมาณ  20 – 30  นาที  ช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลงังานประมาณ  90 – 120  แคลอร่ี  ข้ึนกบัความแรงหรือ
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ความเร็วท่ีทาํ  ความแรงอยูใ่นระดบัเบาเหมาะสมสาํหรับผูสู้งอาย ุ ควรทาํทุกวนัหรือเกือบทุกวนัเวลาเชา้
หรือเยน็แลว้แต่สะดวก 
 ไม่ท่ีใชใ้นการบริหารร่างกายมีความยาวเท่ากบัช่วงขอ้มือของแต่ละคนในขณะกางแขนออก
หรือประมาณ  125 – 130  เซนติเมตร  เส้นผา่ศูนยก์ลางประมาณ  1  น้ิว  ไม่ควรเกิน  1.5  น้ิว  จะใชไ้มไ้ผ ่ 
ไมข้นาดไมพ้ลอง  ท่อพีวซีี  หรือไมถู้พื้นตามความเหมาะสม 
 การบริหารร่างกายมี  12  ท่า  ป้าบุญมีทาํท่าละ  99  คร้ัง  โดยนบัในใจไปดว้ยทาํใหจิ้ตมี
สมาธิ  สาํหรับผูท่ี้เร่ิมตน้ฝึกอาจเร่ิมทาํแต่ละท่าจาํนวนนอ้ยคร้ังและเคล่ือนไหวชา้ ๆ  ก่อน  เม่ือเกิดความ
ชาํนาญจึงเพิ่มจาํนวนคร้ังและความเร็ว  หากเหน่ือยอาจหยดุพกัระหวา่งท่าประมาณคร่ึงถุงหน่ึงนาทีแลว้
ทาํต่อ 
 1.  เขยา่เข่า 
 ยกขาขา้งใดขา้งหน่ึงพาดบนโตะ๊  เกา้อ้ี  หรือส่ิงท่ีรองรับนํ้าหนกัได ้ ความสูงหรือตํ่าข้ึนอยู่
กบัสภาพของแต่ละบุคคล  ขาขา้งท่ียนืยอ่เล็กนอ้ยหลงัตรง  ใชมื้อทั้งสองขา้งจบัท่ีเข่าและเขยา่ข้ึนลงจน
ครบ  99  คร้ัง  เปล่ียนขา้งทาํเช่นเดียวกนัจนครบ 
 2.  เหวีย่งขา้ง 
 ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  มือทั้งสองขา้งจบัปลายไมว้าดไมอ้อกดา้นขา้งลาํตวัทางขวาข้ึนตั้ง
ตรง  พร้อมกบัโยกตวัและยอ่เข่าลงนบัหน่ึง  วาดไมไ้ปทางซา้ย  ทาํเช่นเดียวกนันบัสอง นบัสาม นบัส่ี ทาํ
สลบักนัไปจนครบ 
 3.  พายเรือ 
 ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  มือทั้งสองขา้งจบัปลายไม ้ และตั้งข้ึนดา้นขา้งลาํตวัทางขวา  (พาย
ขา้งใดใหเ้อามือขา้งนั้นถือปลายไมด้า้นล่าง)  วาดไมจ้ากแนวตั้งไปแนวนอนไปดา้นหลงัสุด  นบัหน่ึง  
ทาํซํ้ าจนครบ  เปล่ียนขา้งทาํเช่นเดียวกนัจนครบ 
 4. หมุนกาย/หมุนเอว  
 ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  มือทั้งสองขา้งจบัปลายไมว้าดไม ้ ในแนวนอนไปดา้นขา้งทางขวา
และหมุนลาํตวั  พร้อมยอ่เข่าขวานบัหน่ึง  วาดไมแ้ละหมุนตวัไปทางซา้ย  ทาํเช่นเดียวกนันบัสองนบัสาม 
นบัส่ี ทาํสลบัไปจนครบ 
 5.  ตาชัง่  
 ยนืตรง  แยกขา  ไมพ้าดบ่า  แขนทั้งสองขา้งโอบปลายไมไ้วเ้อียงตวัไปทางขวา  และวาด
ปลายไมข้า้งเดียวกนัลงมา  พร้อมยอ่เข่าซา้ยนบัหน่ึง  เอียงตวัไปทางซา้ยทาํเช่นเดียวกนันบัสองนบัสาม 
นบัส่ี  ทาํสลบักนัไปจนครบ 

6. วา่ยนํ้าวดัวา 
ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  ไมพ้าดบ่า  แขนทั้งสองขา้งโอนปลายไมไ้วใ้หเ้ป็นวง 

เหมือนวา่ยนํ้าไปขา้งหนา้ใหไ้ด ้ 1  รอบ  นบัหน่ึงนบัสาม นบัส่ี ทาํซํ้ าจนครบ 
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7. กรรเชียงถอยหลงั 
ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  ไมพ้าดบ่า  แขนทั้งสองขา้งโอบปลายไมไ้ว ้ วาดปลายไม้ 

ใหเ้ป็นวงไปขา้งหลงัเหมือนวา่ยนํ้าท่ากรรเชียงใหไ้ด ้ 1  รอบ  นบัหน่ึงนบัสาม นบัส่ี ทาํซํ้ าจนครบ 
8. ดาวดึงส์ 
ยนืตรง  เทา้ทั้งสองขา้งชิดกนั  ปลายเทา้แยกหนา้ตรง  ไมพ้าดบ่า  แขนทั้งสองขา้ง 

โอบปลายไมไ้ว ้ วาดปลายไมล้งดา้นขา้งทางขวา  ปลายไมด้า้นซา้ยวาดข้ึนดา้นบนนบัหน่ึง  วาดปลายไม้
ลงดา้นขา้งทางซา้ยปลายไมด้า้นขาววาดข้ึนดา้นบนนบัสองทาํสลบักนัไปจนครบ 

9. นกบิน 
ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  ไมพ้าดบ่า  แขนทั้งสองขา้งโอบปลายไมไ้ว ้ หมุนลาํตวั 

และไหล่ไปทางขวาพร้อมยอ่เข่าขวานบัหน่ึง  หมุนไปทางซา้ย  ทาํเช่นเดียวกนันบัสองนบัสาม นบัส่ี ทาํ
สลบักนัไปจนครบ 

10. ทศกณัฑ ์/ โยกตวั 
ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  แขนทั้งสองหอ้ยลงมือจบัไมไ้วท่ี้หนา้ตน้ขา  ยอ่เข่าขวา 

พร้อมโยกตวัไปทางขวา  นบัหน่ึง  ยอ่เข่าซา้ยทาํเช่นเดียวกนั  นบัสองนบัสาม นบัส่ี  ทาํสลบักนัไปจน
ครบ 

11. ยกนํ้าหนกั / จบัไมข้า้มหวั 
ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  แขนทั้งสองขา้งหอ้ยลง  มือจบัไมไ้วท่ี้หนา้ตน้ขา  วาดไม้ 

ขา้มศีรษะและดึงลงดา้นหลงัหยดุในท่างอขอ้ศอกจากนั้นวาดไมข้า้มศีรษะกลบัมาอยูใ่นท่าเดิมนบัหน่ึงนบั
สาม นบัส่ี ทาํซํ้ าจนครบ 

12. นวดตวั 
ยนืตรง  แยกขา  หนา้ตรง  แขนทั้งสองขา้งหอ้ยลง  มือจบัไมไ้วท่ี้หลงัตน้ขา  ยอ่เข่า 

ลงทั้งสองขา้งอยา่ใหเ้กินกวา่มุมฉาก  ใชไ้มน้วดหรือคลึงบริเวณหลงัตน้ขา  กนั  และบริเวณหลงัระดบัเอว
ตามใจชอบพร้อมยดืเข่าข้ึนตรง  นบัหน่ึงนบัสาม นบัส่ี ทาํซํ้ าจนครบ 
  

อาหารมีคุณค่า  และปลอดภัย 

กินไม่ถูกโรคถามหา เป็นท่ีน่าตกใจวา่  สถิติการเจบ็ป่วยและเสียชีวติของคนไทยดว้ยโรคท่ีไม่
ติดต่อสูงสุด  3  อนัดบัแรกคือ  โรคมะเมง็  โรคหวัใจ  และโรคหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคร้ายแรง
เหล่าน้ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม  โดยเฉพาะการกินอาหารท่ีมีไขมนัสูง  อาหารหวานจดั  
เคม็จดั  กินอาหารท่ีไม่สะอาด  มีส่ิงปลอมปนซ่ึงเป็นอนัตรายต่อร่างกายกินอาหารมากเกินไป  กินไม่พอดี
กบัความตอ้งการของร่างกายและไม่ไดอ้อกกาํลงักายจะนาํไปสู่ภาวะความอว้น  จนกลายเป็นโรคอว้น  ซ่ึง
จะนาํหายนะมาสู่ชีวติ  ดว้ยโรคร้ายต่าง  ๆ  ทั้ง  โรคมะเมง็  โรคหวัใจและหลอดเลือด  โรคความดนัโลหิต
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สูง  และโรคเบาหวาน  รวมถึง  อมัพฤกษ ์ อมัพาต  ความรู้เร่ืองโภชนาการและการปฏิบติัตนใหถู้กหลกั  
จึงเป็นเร่ืองสาํคญัท่ีตอ้งไดรั้บการเผยแพร่ไปใหท้ัว่ถึง  เพื่อทุกคนจะไดมี้สุขภาพดีและห่างไกลโรค 

กลวธีิการส่งเสริมและใหค้วามรู้ดา้นโภชนาการ  การดาํเนินงานดา้นโภชนาการ  สามารถ 
ทาํไดด้ว้ยชุมชนเองโดยวธีิง่ายๆ  ดงัน้ี 

1.ทาํแผนการดาํเนินงานเผยแพร่เร่ืองโภชนาการ 
      2. จดักลุ่มเสวนาเร่ืองท่ีสนใจดา้นโภชนาการเล่าต่อความรู้ท่ีไดใ้หส้มาชิก 

ชมรมและชุมชน  (รู้แลว้บอกต่อ) 
3. รวมพลงัสร้างสุขภาพดา้นโภชนาการ  โดยใหก้ารช่วยเหลือ  กนัและกนั 

เหมือนเครือญาติ 
             4. ผลกัดนัใหเ้กิดการปฏิบติัตั้งแต่ตวัท่านเอง  คนในครอบครัว  และชุมชน 
             5. ช่วยกนัหาจุดบกพร่องท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบติั  เพื่อนาํมาปรับปรุงแกไ้ข 
ใหดี้ข้ึน 
             6. ใหมี้การเฝ้าระวงัภาวะโภชนาการของตนเอง  และคนในครอบครัว  

 
 ขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทยหรือโภชนบญัญติัมีทั้งหมด  9  ประการ  
ไดแ้ก่ 

1.กนิอาหารให้ครบ  5  หมู่  แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั 
การกินอาหารใหห้ลากหลายไม่ซํ้ าซากจาํเจ  จะทาํใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารต่าง ๆ  อยา่ง

ครบถว้น  ส่วนนํ้าหนกัตวัจะเป็นตวัช้ีใหเ้ห็นวา่  เรากินอาหารถูกตอ้ง  เพียงพอต่อความตอ้งการของ
ร่างกายหรือไม่  เพราะแต่ละคนจะตอ้งมีนํ้าหนกัตวัท่ีเหมาะสมตามวยั  และไดส้ัดส่วนกบัส่วนสูงของตวั  
ดงันั้นการหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐานอยูเ่สมอ  โดยการกินอาหารใหเ้หมาะสมกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย  และการออกกาํลงักายควบคู่ไปดว้ยจึงเป็นส่ิงสาํคญัยิง่เพราะถา้นํ้าหนกัตํ่ากวา่
มาตรฐาน  หรือผอมไป  ร่างกายก็จะอ่อนแอเจบ็ป่วยง่ายและหากมีนํ้าหนกัเกินกวา่ค่ามาตรฐานหรืออว้น
ไป  ก็จะมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน  ความดนัโลหิตสูง  โรคหวัใจและหลอดเลือดได ้

1.กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
  ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนไทย  และเป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานทาํใหเ้รามีแรง 

ทาํงาน  มีแรงเดิน  มีแรงวิง่  เลือกกินขา้วกลอ้งแทนขา้วขดัขาว  จะทาํใหไ้ดรั้บทั้งวติามิน  แร่ธาตุ  และใย
อาหารมากกวา่ส่วนอาหารประเภทแป้งท่ีสามารถกินสลบักบัขา้วได ้ ไดแ้ก่  ขา้วเหนียว  ขนมจีน  
ก๋วยเต๋ียว  ขนมปัง  เผอืก  มนั  และขา้วโพด  แต่ถึงแมข้า้วจะใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย  แต่ถา้เรากินใน
ปริมาณท่ีมากเกินความตอ้งการของร่างกาย  แป้งจะถูกเปล่ียนใหเ้ป็นไขมนั  ไปสะสม  พอกพนูอยูต่าม
ส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกาย  จนทาํใหเ้กิดเป็นโรคอว้นได้ 
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2.กินผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจาํ 
ผกั  และผมไม ้ เป็นแหล่งรวมของวติามิน  แร่ธาตุ  และใยอาหาร  ซ่ึงใย 

อาหารจะช่วยในการขบัถ่าย  และนาํโคเลสเตอรอล  และสารพิษท่ีอาจก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งบางชนิดออก
จากร่างกายได ้ นอกจากน้ีผกัผลไมย้งัใหพ้ลงังานตํ่า  กินแลว้ไม่ทาํใหอ้ว้น  ยกเวน้ผลไมร้สหวานจดั  เช่น  
ทุเรียน  ขนุน  ลาํไย  ละมุด  องุ่น  มะขาวหวาน  ไม่ควรกินมาก 

3.กินปลา  เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  ไข่  ถัว่เมล็ดแหง้  เป็นประจาํ 
ปลา  เน้ือสัตว ์ ไข่  และถัว่เมล็ดแหง้  ถือเป็นแหล่งโปรตีนท่ีดีซ่ึงช่วย 

เสริมสร้างใหร่้างกายเจริญเติบโต  ในเด็ก  ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอในผูใ้หญ่ปลา  ถือเป็นโปรตีน
คุณภาพ  ยอ่ยง่าย  ไขมนัตํ่า  เหมาะสาํหรับทุกเพศทุกวยั   

นอกจากน้ีถา้กินปลาทะเล  ยงัไดส้ารไอโอดีนป้องกนัโรค  คอพอกในผูใ้หญ่  และโรคเอ๋อในเด็ก
ได ้ และถา้กินปลาเล็กปลานอ้ยหรือปลาท่ีกินไดท้ั้งกา้งก็ไดรั้บแคลเซียมช่วยในการบาํรุงกระดูกและฟัน
อีกดว้ย 

เน้ือสัตว ์ ควรเลือกกินชนิดท่ีไม่ติดมนั  จะทาํใหร่้างกายไดรั้บโปรตีนอยา่ง 
เพียงพอ  และไม่ทาํใหไ้ขมนัในเลือกสูงข้ึนดว้ย 

ไข่  นอกจากจะมีโปรตีนสูง  ยงัมีแร่ธาตุ  และวติามินท่ีจาํเป็นไข่ยงัมีราคาถูก   
หาซ้ือง่าย  ปรุงง่าย  เด็กควรกินไข่วนัละ  1  ฟอง  ผูใ้หญ่ควรกินไข่วนัเวน้วนั  หรือสัปดาห์ละ   
2 – 3  ฟอง 

ถัว่เมล็ดแหง้    และผลิตภณัฑจ์ากถัว่  เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดีควรกินถัว่เมล็ด 
แหง้  สลบักบัเน้ือสัตวเ์ป็นประจาํ  จะทาํใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นยิง่ข้ึน 

4.ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
             นมเป็นแหล่งแคลเซียม  และฟอสฟอรัส  ช่วยใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง   

นอกจากน้ียงัมีโปรตีน  กรดไขมนัท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย  วติามินเอ  ซ่ึงช่วยในการมองเห็นในท่ีแสง
สลวั  และเพิ่มความตา้นทานโรค  วติามินบี  2  ช่วยป้องกนัโรคปากนกกระจอก  การด่ืมนมควรคู่กบัการ
ออกกาํลงักาย  จะทาํใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง  และช่วยชะลอการเส่ือมสลายของกระดูก  ในผูใ้หญ่  ซ่ึง
อาจมีปัญหากระดูกพรุน  กระดูกหกัง่าย  เด็กควรด่ืมนมวนัละ  2 – 3  แกว้  ผูใ้หญ่ควรด่ืมนมพร่องมนัเนย  
วนัละ  1  แกว้ 

5.กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
            ไขมนัเป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังาน  และความอบอุ่นแก่ร่างกายอาหารท่ีปรุงแลว้ 
ส่วนใหญ่มีไขมนัเป็นส่วนประกอบ  มากนอ้ยต่างกนัไปการกินไขมนัมากเกินไปทาํใหเ้กิดโรคอว้น  และ
โรคอ่ืน  ๆ  ตามมาได ้

6. หลีกเล่ียงการกิจอาหารหวานจดั  และเคม็จดั 
               การกินอาหารหวานจดั  ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นนํ้าตาล  มากเกินไปเป็นอนัตรายต่อ  
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สุขภาพ  เพราะนอกจากจะทาํใหอ้ว้นแลว้  ยงัส่งผลโรคเบาหวาน  ส่วนการกินอาหารรสเคม็จดับ่อย ๆ  ท่ี
เกิดจากการเติมเกลือ  นํ้าปลา  ซีอ้ิว  อาหารหมกัดอง  ไข่เคม็  ปลาร้า  ขนมขบเค้ียว  มีโอกาสเส่ียงต่อการ
เกิดโรคความดนัโลหิตสูง  และโรคหวัใจอีกดว้ย 

7.กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 
              เลือกกินอาหารท่ีสด  สะอาด  ปรุงสุกใหม่  มีการปกปิดใหพ้นัจากฝุ่ นละออง   
และแมลงวนั  ใส่ภาชนะท่ีสะอาด  ปลอดภยั  ผลิตจากแหล่งท่ีเช่ือถือได ้ มีเคร่ืองหมายรับรอง  ถา้เป็น
อาหารปรุงสาํเร็จ  ตอ้งมีเคร่ืองหมาย  คลีนฟู๊ ด  กู๊ดเทส  แต่ถา้เป็นอาหารแปรรูปใหดู้เคร่ืองหมาย  อย.  ถา้
เป็นอาหารสด  ดูจากเคร่ืองหมายอาหารปลอดภยั  มีกล่ิน  รส  และสีตามธรรมชาติ  อาหารประเภท
เน้ือสัตวต์อ้งปรุงสุกโดยใชค้วามร้อน  ผกั – ผลไมต้อ้งลา้งใหส้ะอาดก่อน  และตอ้งลา้งมือก่อนกินอาหาร  
และควรใชช้อ้นกลางเม่ือกินหลายคน   

  8. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
                การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํ  ทาํใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคหลาย 
ชนิด  เช่น  ความดนัโลหิตสูง  ตบัแขง็  แผลในกระเพาะอาหาร  ลาํไส้  และมะเร็งหลอดอาหาร  
นอกจากน้ียงัก่อใหเ้กิดอุบติัเหตุหากขบัข่ีรถ  สร้างความเดือดร้อนใหท้ั้งกบัตนเอง  และรอบขา้งการงด  
หรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลจึ์งมีผลดีในหลายๆ  ดา้นโภชนบญัญติัแนวทางการปฏิบติัเพื่อสุขภาพท่ีดี
นั้นตอ้งปฏิบติัใหไ้ดอ้ยา่งต่อเน่ือง  และครบทั้ง  9  ขอ้  แต่จะใหดี้ตอ้งกินอาหารใหไ้ดส้ัดส่วน  ในปริมาณ
ท่ีเหมาะสม  ตามธงโภชนาการดงัน้ี 
 การกินอาหารตามธงโภชนาการคือ  การกินอาหารใหห้ลากหลายครบ  5  หมู่  ตามตวัอยา่งท่ีจดั
วางไวใ้นธง  โดยกินอาหารแต่ละกลุ่มในสัดส่วนท่ีต่างกนัไปตามพื้นท่ีของธง  และในปริมาณท่ีกาํหนดไว้
ตามกลุ่มอายเุพศ  วยั  และการใชพ้ลงังานซ่ึงแตกต่างกนั 
  ชั้นท่ี  1  กลุ่มขา้ว – แป้ง  กินมากท่ีสุด 
  ชั้นท่ี  2  กลุ่มผกัและกลุ่มผลไม้   กินมากรองลงมา 
  ชั้นท่ี  3  กลุ่มเน้ือสัตวแ์ละกลุ่มนม  กินพอเหมาะ  
  ชั้นท่ี  4  กลุ่มนํ้ามนั  นํ้าตาล  เกลือ  กินนอ้ย  ๆ  เท่าท่ีจาํเป็น  
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กลุ่มอาหาร 
ท่ีควรกนัครบใน ๑ 
วนั 

 เด็กอาย ุ ๖ – ๑๓  ปี 
 หญิงวยัทาํงานอาย ุ ๒๕ 

– ๖๐  ปี 
ผูสู้งอาย ุ ๖๐  ปี  ข้ึนไป 
ควรไดพ้ลงังานวนัละ  
๑๖๐๐๐  กิโลแคลอรี 

 วยัรุ่นหญิง-ชาย  
อาย ุ ๑๔-๒๕  ปี 

 ชายวยัรุ่นทาํงาน
อาย ุ ๒๕-๖๐  ปี 
ควรไดพ้ลงังานวนั
ละ  ๒๐๐๐  กิโล
แคลอรี 

 หญิง-ชายท่ีใช้
พลงังานมากๆ  
เช่น  เกษตรกร  
ผูใ้ชแ้รงงาน  
นกัศึกษา  ควร
ไดรั้บพลงังานวนั
ละ  ๒๔๐๐๐  กิโล
แคลอรี 

กลุ่มขา้ว-แป้ง ๘ 
ทพัพี 

๑๐ 
ทพัพี 

๑๒ 
ทพัพี 

กลุ่มผกั ๔(๖) 
ทพัพี 

๕ 
ทพัพี 

๖ 
ทพัพี 

กลุ่มผลไม ้ ๓(๔) 
ทพัพี 

๔ 
ส่วน 

๕ 
ส่วน 

กลุ่มเน้ือสัตว ์ ๖ 
ชอ้นกินขา้ว 

๙ 
ชอ้นกินขา้ว 

๑๒ 
ชอ้นกินขา้ว 

กลุ่มนม ๒(๑) 
แกว้ 

๑ 
แกว้ 

๑ 
แกว้ 

*นํ้ามนั  นํ้าตาล  และเกลือใชแ้ต่นอ้ยเท่าท่ีจาํเป็น  หมายเหตุ  เลขใน  (  )  คือปริมาณท่ีแนะนาํสาํหรับผูใ้หญ่ 
   

ตามตารางขา้งตน้  หน่วยตวงวดัท่ีใชใ้นครัวเรือน  เช่น  ทพัพี  ชอ้นกินขา้ว  ชอ้นชา  และแกว้นํ้า  
ยกเวน้ผลไมท่ี้แนะนาํเป็นส่วนเพราะไม่สามารถใชห้น่วยตวงวดัขา้งตน้ได้ 
  ดงันั้น  จึงขอเสนอปริมาณ  1  ส่วนของผลไมแ้ต่ละขนาด  ดงัน้ี  
  ผลไมผ้ลเล็ก  1  ส่วน  เท่ากบั  6-8  ผล  เช่น  ลาํไย  ลองกอง  องุ่น  
  ผลไมผ้ลกลาง  1  ส่วน  เท่ากบั  1-2  ผล  เช่น  ส้ม  ชมพู ่ กลว้ย  
  ผลไมผ้ลใหญ่  1  ส่วน  เท่ากบั  6-8  ช้ินพอคาํ  เช่น  มะละกอ  สับประรด  แตงโม  
  อาหารในกลุ่มเดียวกนั  สามารถกินทดแทนกนัได ้ อาหารในกลุ่มเดียวกนัใหพ้นงังาน
และคุณค่าทางโชนาการเท่ากนัหรือ  ใกลเ้คียงกนั  ดงันั้นจึงกินสลบัสับเปล่ียนชนิดของอาหารในกลุ่ม
เดียวกนัได ้ แต่ไม่สามารถกินสับเปล่ียนทดแทนกบัอาหารต่างกลุ่มได ้ เน่ืองจาก  พลงังานและปริมาณ
สารอาหารไม่เท่ากนั  ดงัตวัอยา่ง 
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  กลุ่มขา้ว – แป้ง  ขา้วสุก  1  ทพัพี  =  ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็ก  1  ทพัพี  =  ขา้วเหนียว 1/2  ทพัพี  
=  ขนมจนั  1  จบั =  ขนมปัง  1  แผน่ 
  กลุ่มผกั  ฟักทองสุข  1  ทพัพี  =  ผกัคะนา้สุก  1  ทพัพี  =  ผกับุง้จีนสุก  1  ทพัพี =  
แตงกวาดิบ  2  ผลกลาง 
  กลุ่มผลไม ้ 1  ส่วน  =  เงาะ  4  ผล  =  ฝร่ัง 1/2   ผลกลาง  =  มะม่วงดิบ  1/2  ผล  =  
สับปะรด / แตงโม / มะละกอสุก  6 – 8  ช้ินพอคาํ 
  กลุ่มเน้ือสัตว ์ ปลาทู  1  ชอ้นกินขา้ว  (1/2  ตวัขนาดกลาง)  =  เน้ือหมู  1  ชอ้นกินขา้ว  
เท่ากบั  ไข่ไก่  1/2  ฟอง  =  เตา้หูขาวแขง็  1/4  ช้ิน  
  กลุ่มนม  นมสด  1  แกว้  =  โยเกิร์ต  1  ถว้ย  =  นมพร่องมนัเนย 
  อาหารในกลุ่มเดียวกนัสามารถกินทดแทนกนัได ้ เพราะใหพ้ลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการเท่ากนัหรือใกลเ้คียงกนั  แต่ไม่สามารถทดแทนไดใ้นอาหารต่างกลุ่ม 
  รู้ไดอ้ยา่งไรวา่กินตามธงโภชนาการแลว้เหมาะสมกบัตวัเองหรือไม่  

 เด็กอาย ุ 6-18  ปี  เม่ือกินตามโภชนาการแลว้  ตอ้งดูวา่ร่างกายเจริญเติบโต 
สมวยัหรือไม่  (คือนํ้าหนกัและส่วนสูงตอ้งเพิ่มข้ึนตามวยั)  โดยชัง่นํ้าหนกัและส่วนสูงเทียบกบัเกณฑ์
อา้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กไทย  

ผูใ้หญ่อาย ุ 18  ปีข้ึนไป  อาจมีการจดัปรับปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มของ 
แต่ละคน  หากกินตามธงโภชนาการแลว้นํ้าหนกัเกินหรือนํ้าหนกัลด  กลุ่มอาหารท่ีควรจดัปรับลด  เพิ่ม  
คือ  กลุ่มขา้ว – แป้ง  กลุ่มไขมนั  นํ้าตาล  ส่วนผูท่ี้ตอ้งการลดนํ้าหนกัควรลดอาหารไขมนัสูง  กะทิ  เนย  
อาหารหวานจดั  ขนมขบเค้ียว  นํ้าอดัลม  รวมทั้งอาหารจานด่วนแบบตะวนัตก  และออกกาํลงักาย  เม่ือ
นํ้าหนกัเขา้สู่เกณฑ ์ จึงปฏิบติัตามธงโภชนาการ  
  

เมนูชูสุขภาพเส้นชัยสู่สุขภาพดีของคนไทย 
เมนูชูสุขภาพ  คือ  อาหารไทยท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการในปริมาณและสัดส่วนท่ี 

เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย 
เพื่อสุขภาพท่ีดีของคุณเอง  และทุกคนในครอบครัว  เลือกอาหารม้ือใหเ้ป็นเมนูชู  

สุขภาพไดด้ว้ยวธีิง่าย  ๆ  ดงัน้ี 
1. จดัเลือกอาหารท่ีกินใน  1  วนั  ใหห้ลากหลายครบ  5  หมู่  และถา้เป็นไปไดค้วร 

จดัอาหารท่ีกิน  1  ม้ือใหค้รบ 5 หมู่ 
2. กินขา้วกลอ้งแทนขา้วขดัขาว 
3. ในแต่ละม้ือจดัใหมี้อาหารประเภท  ตม้  ตุ๋น  น่ึง  ป้ิง  ยา่ง  (แบบไม่ไหมเ้กรียม)   
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แกงไม่ใส่กะทิเป็นหลกั  และอาจมีอาหารประเภทผดัหรือทอดท่ีใชน้ํ้ามนัไม่มากได ้ หรือถา้จดัใหมี้
อาหารประเภทผดัหรือทอดอยา่งเดียวในม้ือน้ี  ม้ือต่อไปควรจดัใหเ้ป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานตํ่า  เช่น  ตม้จืด  
ปลาน่ึง  แกงส้ม  แกงเลียง 

4. ปรุงอาหารดว้ยเน้ือสัตวท่ี์ไม่มีไขมนัตํ่า  เช่นปลาเป็นหลกัและควรกินผกัทุกม้ือ   
โดยเฉพาะผกัพื้นบา้น 

5. อยา่ปรุงอาหารใหมี้รสเคม็จดั  เผด็จดั  และหวานจดัจนเกินไป 
6. หลีกเล่ียงการจดัอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูงในม้ือเดียวกนัเช่นกินไข่  กบัเคร่ือง 

ในสัตว ์ ปลาหมึก  และหลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีกะทิกบัอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูงในม้ือเดียวกนั 
7. จดัใหมี้ผลไม ้ รสไม่หวาน  เช่น  ส้ม  ฝร่ัง  ชมพู ่ พุทรา  มะละกอมุก  หลงั 

อาหารทุกม้ือ 
เมนชูสุขภาพง่าย  ๆ  ทาํไดใ้นครอบครัว 
อาหารจานเดียว  เช่น 
ก๋วยเต๋ียวหลอด  ขา้วราดแกงส้มปลาช่อนผกัรวม ขา้วยาํปักษใ์ต ้ ขนมจีนนํ้ายา 

ขา้วราดแกงป่าไก่  ขา้วราดหนา้  กระเพราไก่ 
อาหารสาํรับ  เช่น 
แกงเลียงปลายา่ง  ปลากะพงน่ึง  แกงส้มริมร่ัว แกงจืดเตา้หูอ่อน  ยาํตะไคร้  แกงเลียง 

นพเกา้  ปลาเปร้ียวหวาน  ยาํผกักดู  ตม้ไก่ใส่ใบมะขามอ่อน นํ้าพริกลงเรือ   ส้มตาํแตง  ปลาลวก 
นํ้าพริกปลาทู  ผกัสด  แกงป่า  ส้มตาํ ไข่ตุ๋น  แกงส้มผกัรวม  เตา้หูท้รงเคร่ือง ปลาช่อนผดัข้ึนฉ่าย  ตม้ส้ม
ปลาทูสด  ผดัผกัรวมมิตร 

 
กนิอย่างไรห่างไกลโรค 

                การเจบ็ป่วยและเสียชีวติของคนไทยดว้ยโรคท่ีไม่ติดต่อไดแ้ก่  โรคมะเร็ง   
โรคหวัใจและหลอดเลือด  โรคเบาหวาน  โรคร้ายแรง  เหล่าน้ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมดงั
ไดก้ล่าวแลว้  และจะนาํหายนะมาสู่ชีวติดว้ยโรคต่าง  ๆ 
 

1.โรคอ้วน 
 โรคอว้นเกิดจากการกินอาหารมากเกินความตอ้งการของร่างกายทาํใหมี้ไขมนั  
สะสมตามส่วนต่าง  ๆ  ของร่างกาย  นํ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึนมีผลใหข้อ้เข่าเส่ือม  ความดนัโลหิตสูงและเส่ียงต่อ
การเป็นโรคเบาหวาน  หวัใจขาดเลือด  เกา้ท ์ น่ิวในถุงนํ้าดี  เป็นตน้ 
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 เราจะทราบไดอ้ยา่งไรวา่เป็นโรคอว้น  
 มีวธีิในการทดสอบ   ง่าย  ๆ   คือ  
 1.  ยนืตวัตรงกม้มองปลายเทา้ของตนเอง  โดยไม่งอตวัถา้มองไม่เห็นน้ิวเทา้  แสดงวา่คุณ
อว้นแลว้ 
 2.  ดชันีมวลกาย  =  นํ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม 
      ส่วนสูง  (เป็นเมตร)2  
  
 3.  วดัเส้นรอบเอว  
  ผูช้ายไม่ควรเกิน  36  น้ิว  
  ผูห้ญิงไม่ควรเกิน  32  น้ิว  
                  
                 ทาํอยา่งไรไม่ใหอ้ว้น 
 1.  กินอาหารใหค้รบ  5  หมู่  แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายในปริมาณท่ีเหมาะสม  
 2.  ปฏิบติัโภชนบญัญติั  9  ประการ  และธงโภชนาการ  
 3.  กินผกัและผลไมมี้รสไม่หวานมากข้ึน  ลดอาหารพวกแป้งและนํ้าตาล  
 4.  หลีกเล่ียงอาหารมนัจดั  หวานจดั  อาหารท่ีใส่กะทิ  และเนย  กินอาหารประเภทตม้  แกง
ไม่ใส่กะทิ  น่ึง  และยา่ง  แทนการทอดและผดั 
 5.  หลีกเล่ียงนํ้าอดัลม  เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ และเคร่ืองด่ืมท่ีผสมนํ้าตาล  
 

2.โรคเกา้ท ์
                  โรคเกา้ทเ์กิดไดจ้ากการกินอาหารท่ีมีพิวรีนสูงจนร่างกายไม่สามารถเผาผลาญได้ 
หมด  ทาํใหเ้กิดการตกตะกอนของกรดยริูคภายในขอ้กระดูกต่าง  ๆ  ทาํใหข้อ้อกัเสบ  บวม  จนเกิดปวด
ขอ้  ส่วนใหญ่จะเร่ิมท่ีขอ้เล็กก่อน   
 รู้ไดอ้ยา่งไรวา่เป็นโรคเกา้ท์  
 มีอาการอบัแสบ  อาการปวดขอ้เทา้หรือน้ิวหวัแม่โป้งเทา้ถา้จะเลือดของผูช้ายเกิน  8  
มิลลิกรัม  เดซิลิตร  ผูห้ญิงเกิน  6  มิลลิกรัมเดซิลิตร 
 เป็นโรคเกา้ทค์วรปฏิบติัอยา่งไร  

1. กินอาหารใหค้รบ  5  หมู่  แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายในปริมาณท่ีเหมาะสมตามธง 
โภชนาการ 

2. หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีพิวรีนสูง  เช่น  เคร่ืองในสัตว ์ เป็ด  ไก่  ปลาดุก  อาหารทะเล   
หน่อไม ้ กระถิน  ชะอม  แตงกวา  ถัว่งอก  หน่อไมฝ้ร่ัง  ถัว่เมล็ดแหง้  ยอดผดัทุกชนิด 

3. ด่ืมนํ้ามาก  ๆ  เพื่อช่วยใหก้ารขบัถ่ายยริูด 
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4. ควบคุมนํ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ 
5. ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ 
6. หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 

การบริโภคเนือ้สัตว์ให้ปลอดภัย 
การสังเกตลกัษณะเน้ือสัตวท่ี์จะนาํไปปรุงอาหาร 
เน่ืองจากเน้ือสัตวเ์ป็นแหล่งอาหารท่ีดีของจุลินทรีย ์ จึงควรเลือกซ้ือเน้ือสัตวจ์าก  

แหล่งท่ีเช่ือถือไดแ้ละท่ีขาดไม่ไดคื้อควรสังเกตลกัษณะภายนอกของเน้ือสัตว ์ และเลือกเฉพาะเน้ือสัตวท่ี์
สดมาปรุงอาหารโดยการเลือกซ้ือเน้ือสัตวแ์ต่ละชนิดมีหลกั  ดงัน้ี 

เน้ือหมู  เน้ือววั  ควรมีสีแดงตามธรรมชาติ  ไม่แหง้  ไม่มีกล่ินเหมน็เน่าหรือมีสี  
เขียว  ไม่ชํ้าเลือก  ไม่มีเมด็สาคู  ซ่ึงเป็นตวัอ่อนของพยาธิตวัตืด  ควรเลือกซ้ือจากแหล่งท่ีมีสัตวแ์พทย์
รับรอง  โดยประทบัตราบนหนงั 

เป็ด  ไก่  ควรเลือกท่ีสด  สะอาด  เน้ือแน่น  ไม่เปล่ียนเป็นสีเขียว  ไม่มีกล่ินเหมน็   
หรือมีสีเทาตามตวั  ไม่มีชํ้าเลือดหรือตุ่มหนอง 

ปลา  ควรเลือกปลาท่ีสดใหม่  ไม่มีกล่ินเหมน็  เหงือกสีแดงสด  ตาใส  ไม่ชํ้า 
เลือด  หรือขุ่นเป็นสีเทา  เน้ือแน่นกดไม่เป็นรอยบุ๋มอยูน่าน 

กุง้  ควรเลือกกุง้ท่ีสด  ไม่มีกล่ินเหมน็  เน้ือแน่น  ครีบและหาง  เป็นมนั  สีสดใส   
และหวักุง้ติดแน่นไม่หลุดออก  เวลากินไม่ควรกินส่วนท่ีเป็นกอ้นสีเขียว  ๆ  ในหวักุง้  เพราะอวยัวะพวก
น้ีคือตบัทาํหนา้ท่ีกรองสารพิษ  อาจมีสารพิษตกคา้งอยู่ 

หอย   หอยนางรม  หอยตลบั  หรือหอยแมลงภู่  ควรเลือกท่ีไม่มีกล่ินเหมน็  ตวั 
ตอ้งหุบแน่น  จะเป็นอา้บางเวลา  ถา้เราไปแตะจะหุบสนินทนัที  ถา้เปลือกเปิดอา้ตลอดเวลาแสดงวา่หอย
ตายแลว้  ไม่ควรซ้ือและเม่ือปรุงสุกหอยทุกตวัควรจะเปิดเปลือกอา้  ถา้ตวัไหนปิดเปลือกแน่นก็ควรทิ้ง  
 ปู  ควรเขยา่ตวัปูดู  ปูท่ีสดจะตอ้งไม่มีเสียงเหมือนมีนํ้าขงัอยู ่ เวลากดตวัไม่ยบุลง  ไม่ควรกินส่วน
ท่ีเป็นสีเหลือง  ๆ  ในตวัปูเพราะอวยัวะพวกน้ีคือ  ตบัทาํหนา้ท่ีกรองสารพิษ  อาจมีสารพิษตกคา้งอยู่ 
 

หลกัปฏิบัติเพือ่ความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร 
 1.  รักษาความสะอาดเป็นหวัใจสาํคญัโดยลา้งมือก่อนจบัอาหาร  ระหวา่งเตรียม 

อาหาร  หลงัออกจากหอ้งนํ้า  ลา้งทาํความสะอาดอุปกรณ์เตรียมอาหารและพื้นครัว  
 2.  แยกอาหารสดออกจากอาหารท่ีทาํสุกแลว้เสมอ  เพราะอาจมีการถ่ายเทเช้ือ  

โรคจากอาหารดิบสู่อาหารสุกได้ 
 3.  ปรุงอาหารใหสุ้กทัว่ถึงโดยใชค้วามร้อนไม่นอ้ยกวา่  70  องศาเซลเซียส  
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 4.  เก็บรักษาอาหารไวใ้นอุณหภูมิท่ีพอเหมาะ  เก็บอาหารท่ีปรุงสุกแลว้ท่ี  
อุณหภูมินอ้ยกวา่  5  องศาเซลเซียส 

 5.  ใชน้ํ้าสะอาดและวตัถุท่ีดี  โดยเลือกอาหารสดท่ีมีคุณภาพ  
 

การผลติอาหาร 
 อาหารท่ีไม่สะอาดมีส่ิงปนเป้ือนจะทาํใหผู้บ้ริโภคไม่ปลอดภยั  เกิดเป็นโรคได ้  

ส่ิงปนเป้ือนในอาหารอาจเป็นเช้ือโรค  พิษของเช้ือโรคหนอนพยาธิและสารเคมีชนิดต่าง  ๆ  สาเหตุการ
ปนเป้ือนมกัเกิดจากกระบวนการผลิตอาหารท่ีไม่สะอาด  หรือไม่ถูกสุขลกัษณะ  นบัตั้งแต่ขั้นตอนการ
ผลิต  ประกอบ  ปรุง  จาํหน่าย  การบรรจุอาหารภาชนะการเก็บรักษา  และการขนส่ง  รวมถึงผูส้ัมผสัหรือ
จบัตอ้งอาหาร  การผลิตอาหารใหมี้คุณภาพ  และปลอดภยัจาํเป็นตอ้งปฏิบติัตามหลกัเกณฑแ์ละวธีิการท่ีดี
ในการผลิตอาหาร  ซ่ึงเป็นขอ้กาํหนดพื้นฐานในการจดัการสภาพแวดลอ้มของการผลิตอาหาร  เพื่อให้
ผูผ้ลิตมีการควบคุมตรวจสอบเร่ืองความสะอาดของกระบวนการผลิตทุกขั้นตอน 
 

กระบวนการผลติอาหาร 
 
 

 
   ส่ิงปนเป้ือน 
 
 
  (เช้ือโรค, หนอน,                                                                          การผลิตท่ีไม่มีความ
สะอาด 
   พยาธิ, สัตวน์าํโรค,  
   สารเคมี, โลหะหนกั) 
 

 
 
 
 
 
 
 

สถานท่ี 

ผูสั้มผสัอาหาร 

ภาชนะ 
อุปกรณ์ 

 

 

วตัถุดิบ 

- การเลือกซ้ือ 

- การผลิต 

- การเก็บรักษา 
 

การผลิตอาหาร 

-การเตรียม/การเก็บ 

-การประกอบ/ปรุง 
-การจาํหน่าย 
-การบรรจุ 

-การเก็บรักษา  ขนส่ง 
 

ผูบ้ริโภค 

ป่วย/ตาย 
อาหารสกปรก 

ผูบ้ริโภค 

ปลอดภยั 
อาหารมีคุณภาพ  
ปลอดภยั 
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6. อารมณ์ 
      อารมณ์เป็นสภาวะทางจิตใจท่ีมีผลมาจากการตอบสนองต่อตวักระตุน้ทั้ง ภายนอกและภายใน  

ส่ิงกระตุน้ภายนอก  ไดแ้ก่  ความร้อน  สี  แสง  เสียง  ฯลฯ  ส่ิงกระตุน้ภายใน  ไดแ้ก่  ความเจบ็ป่วย  
ความทุกขใ์จ  ฯลฯ 
                  อารมณ์ของคนเรามีทั้งอารมณ์ดีและอารมณ์ไม่ดี  ถา้อารมณ์ดีมกัจะแสดงออกใน 
แง่ดีไดแ้ก่  ดีใจ  สบายใจ  พอใจ  ถา้อารมณ์ไม่ดีมกัจะแสดงออกในแง่ร้าย  ไดแ้ก่  เครียด  โกรธ  เกลียด  
เป็นตน้  ในแต่ละวนัจะมีอารมณ์ทั้งสองประเภทน้ีตลอดเวลา 
 

ความเครียด 
เป็นสภาวะของร่างกายและจิตใจท่ีเปล่ียนแปลงไป  เกิดจากการท่ีบุคคลตอ้ง 

ปรับตวัต่อส่ิงกระตุน้หรือส่ิงเร้าต่าง ๆ  ในส่ิงแวดลอ้มท่ีบีบคั้นกดดนั  หรือคุกคามใหเ้กิดความทุกข ์ ความ
ไม่สบายใจ ผลกระทบของความเครียด จะทาํให้ 

1. ผลกระทบต่อตนเอง 
ทางร่างกาย  เช่น  ปวดศีรษะ  นอนไม่หลบั  หวัใจเตน้แรง  และเร็ว  มือ 

เทา้เยน็  ทอ้งอืด  คล่ืนไส้หรือป่ันป่วนในทอ้ง  ปวดกระเพาะ  โรคหวัใจ  ฯลฯ 
ทางอารมณ์  เช่น  หงุดหงิด  วติกกงัวล  ผวาง่าย  เศร้า  หวาดกลวั  หว ัน่ไหวง่าย   
ทางความคิด  เช่น  ไม่มีสมาธิ  ตดัสินใจลาํบาก  หลงลืมง่าย  มีความคิดเชิงลบ 

มากกวา่ความคิดเชิงบวก  เห็นตวัเองไม่มีคุณค่า 
ทางพฤติกรรม  เช่น  ด่ืมจดัมากเกินไป  สูบบุหร่ีจดั  ความอยากอาหารลดนอ้ยลง   

หรือรับประทานอาหารมากเกินไป  ความสามรถในการทาํงานลอลง 
2. ผลกระทบต่อครอบครัว 

ทาํใหส้ัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในครอบครัวประสบปัญหาไดง่้าย  เช่น  ขาด 
การส่ือสารท่ีดี  เกิดความขดัแยง้ทะเลาะววิาท  เกิดการหยา่ร้าง  และแยกกนัอยูร่ะหวา่งสามีภรรยา 

3. ผลกระทบต่อการทาํงานและเพื่อนร่วมงาน 
ทาํใหป้ระสิทธิภาพในการทาํงานลดลง  เช่น  ไม่มีสมาธิในการทาํงาน  ทาํงาน 

บกพร่องหรือผดิพลาด  ขาดงานบ่อย  มีปัญหาดา้นการส่ือสารและการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัหวัหนา้
งาน  เพื่อนร่วมงาน  ตลอดจนเพื่อนในสังคมทัว่ไป 

ขอ้ดี – ขอ้เสียของความเครียด 
ขอ้ดี  ถา้เป็นความเครียดระดบัตํ่า  ๆ  จะทาํใหเ้กิดการต่ืนตวั  ตั้งใจมุ่งมัน่และ 

กระตือรือร้น 
ขอ้เสีย  ถา้เป็นความเครียดในระยะยาว  จะส่งผลต่อตนเองครอบครัว  และการ 

ทาํงาน 



 

 

40 

 
 การจดัการกบัความเครียด  

1. ทาํอะไรก็ไดท่ี้อยากทาํ  เช่น  ดูหนงั  ฟังเพลง  ปลูกตน้ไม ้ เป็นตน้ 
2. พดูคุยระบายความเครียดกบัเพื่อนสนิทหรือคนท่ีไวใ้จ 
3. ฝึกหายใจอยา่งถูกตอ้ง 
4. ฝึกผอ่นคลายความเครียด 
5. ปรับเปล่ียนความคิด  คิดในเชิงสร้างสรรค ์ คิดในทางบวก 
6. รับการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขหรือโรงพยาบาล 

ความโกรธ 
ความโกรธเป็นอารมณ์ท่ีเกิดจากความผดิหวงั  ไม่พอใจ  ไม่ถูกใจ  ไม่ชอบใจใน 

การกระทาํของคนอ่ืนหรือตวัเราเอง  คนท่ีโกรธง่าย  และโกรธเป็นประจาํบ่อย ๆ  จะติดเป็นนิสัย  
นอกจากนั้นการโกรธบ่อย  ๆ  มกัจะเพาะบ่มนิสัยวูว่าม  ฉุนเฉียว  โมโหง่ายร่วมดว้ย  ส่ิงเหล่าน้ีลว้น
ทาํลายตนเอง  และรบกวนคนท่ีอยูร่อบขา้ง 

รู้อยา่งไรวา่มีอารมณ์โกรธ 
เม่ือโกรธร่างกายจะมีปฏิกิริยาเหล่าน้ี  เช่น  กาํมือ  กระทืบเทา้  กดัฟัน  หรือขบ 

กรามแน่น  หนา้แดง  หนา้บ้ึง  หวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ  เสียงดงัหรือเสียงหว้นข้ึน  ส่วนใหญ่เม่ือมีอารมณ์
โกรธมกัจะควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได ้ บางคนแสดงออกทนัทีตามความตอ้งการในขณะนั้น  เช่น  ขวา้ง
ปาส่ิงของหรือใชค้าํพดูต่อวา่ท่ีรุนแรงและหยาบคาย  การกระทาํแบบน้ีทาํใหต้นเองรู้สึกสบายเพราะได้
ระบายความโกรธออกจากตวัเองแต่ผลเสียท่ีตามมาคือทาํใหเ้สียความน่านบัถือและเสียสัมพนัธภาวะบาง
คนเม่ือโกรธจะไม่กลา้แสดงออก  เก็บกดความโกรธไวท่ี้ตนเองจะทาํใหรู้้สึกอึดอดั  มีความกดดนัในจิตใจ
ตลอดเวลา  การเก็บกดความโกรธไวท่ี้ตนเองดูเสมือนจะเป็นส่ิงดี  เพราะไม่มีความขดัแยง้กบัใคร  แต่ท่ี
จริงแลว้จะทาํใหเ้กิดโรคต่าง  ๆ  ไดง่้าย  เช่น  โรคกระเพาะ  โรคหวัใจ  ความดนัโลหิตสูง  เป็นตน้  
 การจดัการกบัความโกรธ 
  เม่ือตกอยูใ่นอารมณ์โกรธ  จะมีวธีิป้องกนัไม่ใหอ้ารมณ์ไม่ดีเกิดข้ึนอยา่งไร  หรือเม่ือถูก
กระตุน้ตอ้งรู้เท่าทนัอารมณ์  และควบคุมอารมณ์ใหไ้ด ้ เช่น  ถา้ถูกต่อวา่หรือถูกด่าอยา่งรุนแรงจะควบคุม
อารมณ์อยา่งไรหรือถา้โกรธจะควบคุมอารมณ์อยา่งไร 

1. เม่ือตกอยูใ่นอารมณ์โกรธและอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญหนา้  ถา้  
หลีกเล่ียงไดค้วรหลีกเล่ียงการเผชิญหนา้แต่การหลีกเล่ียงการเผชิญหนา้ควรมีวธีิการหลีกเล่ียงโดยไม่ให้
เสียสัมพนัธภาพและเม่ือควบคุมอารมณ์ไดแ้ลว้จึงกลบัมาพดูกนัดว้ยเหตุผล 

2. ถา้หลีกเล่ียงการเผชิญหนา้ไม่ไดแ้ละอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญหนา้ตอ้ง 
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พยายามควบคุมการแสดงออกใหเ้หมาะสม  พยายามควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ใหต้กเป็นเหยือ่อารมณ์  นบั  
1 – 10  หรือ  1 – 100  หรือท่อง  “นะโม”  เพื่อเปล่ียนความสนใจจากส่ิงท่ีย ัว่ยท่ีุทาํใหเ้รากาํลงัโกรธไป
สนใจกบัส่ิงอ่ืน 

3. เม่ือตกอยูใ่นอารมณ์โกรธใหรู้้ตนเองวา่ขณะนั้นกาํลงัมีอารมณ์โกรธเพื่อเป็น  
การฝึกสติรู้ในอารมณ์  โดยฝึกตวัเองใหรู้้จกัตนเองวา่มีอารมณ์อยา่งไร  เช่น  เม่ือดีใจสังเกตดูวา่เรารู้สึก
อยา่งไรและอามรณ์อะไรบา้ง  เม่ืออยูใ่นอารมณ์โกรธลองสังเกตดูวา่รู้สึกอะไรและมีอารมณ์อะไรบา้ง  อง
ฝึกดูสักระยะแลว้จะรู้วา่ขณะนั้น  ๆ  เรารู้สึกอยา่งไร 

4. ถา้หากกดดนัมาก  ๆ  หรือรู้สึกอึดอดัไม่สบายใจ  ลองออกกาํลงักายท่ีตอ้งใช้ 
แรงมาก  ๆ  เช่น  ตีแบดมินตนั  เล่นฟุตบอล  หรือปาเป้า  การเล่นกีฬาเพื่อระบายความเครียดควรเล่นนาน
อยา่งนอ้ยคร้ังละ  30  นาทีข้ึนไป 
 

โรคซึมเศร้า 
ผูท่ี้มีอารมณ์ซึมเศร้า  บางคนเศร้า  ร้องไห ้ บางคนทอ้แทส้ิ้นหวงั  เบ่ือหน่าย  เซ็ง ไม่อยากทาํ

อะไร  ส่ิงท่ีบ่งบอกวา่มีอารมณ์เศร้า  ไดแ้ก่  ร้องไห ้ เสียใจ  กินไม่ได ้ นอนไม่หลบั  รู้สึกอ่อนเพลีย  ไม่มี
กาํลงั  แยกตวัไม่อยากทาํอะไร คิดถึงแต่ความผดิพลาด  และความลม้เหลวของตนเอง 

บางคนไม่ค่อยทาํอะไรดว้ยตนเองตอ้งพึ่งพาคนอ่ืนอยูเ่สมอตอ้งการความสนใจ 
และกาํลงัใจจากคนอ่ืนหรือคนใกลชิ้ด  เม่ือผดิหวงัจะรู้สึกวา่ตนเองไร้ค่า  ความผดิหวงัเล็กๆ  นอ้ยๆ  ถือ
เป็นเร่ืองใหญ่มากเม่ือผดิหวงัหลายๆ  คร้ังจะเสียใจมาก  ทอ้แท ้ ส้ินหวงั  และอยากตาย 
  วธีิจดัการกบัความเศร้า 

1. หาทางผอ่นคลายโดยทาํกิจกรรมอ่ืนๆ  เช่น  ไปเดินเล่น  ออกกาํลงักาย  ดู 
หนงั  ฟังเพลง  ปลูกตน้ไม ้

2. อยา่อยูค่นเดียว  ควรไปหาเพื่อนหรือญาติหรือคนสนิทท่ีไวใ้จไดเ้พื่อพดู  
ระบายความทุกขใ์จหรือไปรับคาํปรึกษาจากสถานบริการของรัฐท่ีอยูใ่กลบ้า้น 

3. ยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึน  ปรับตวั  ปรับใจ  ปรับเปล่ียนความคิด  พฒันา 
ตนเองใหดี้ข้ึน 

4. จดัสถานท่ีใหม่  เช่น  จดัหอ้งใหม่  จดับา้นใหม่  เพื่อเปล่ียนบรรยากาศความ 
เคยชินเดิม  ๆ  เป็นความแปลกใหม่บา้ง 
 

5. อนามยัส่ิงแวดล้อม 
 ปัจจุบนัปัญหาดา้นส่ิงแวดลอ้มนบัเป็นปัญหาสาํคญัท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 

อนามยัและชีวติความเป็นอยู ่ ปัญหาส่ิงแวดลอ้มเป็นปัญหาท่ีไม่มีพรมแดน  เป็นปัญหาท่ีส่งผลต่อคนทั้ง
โลก  ประเทศไทยเราก็เช่นกนัปัญหาดา้นส่ิงแวดลอ้มไม่วา่จะเร่ืองของขยะ  อากาศเป็นพิษ  นํ้าเสีย  
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สารพิษในอาหาร  และอ่ืน  ๆ  อีกมากมายลว้นมีผลต่อสุขภาพทั้งส้ิน  ความกา้วหนา้  ความทนัสมยั  
ทางดา้นเทคโนโลย ี ความเป็นสังคมเมือง  ความเปล่ียนแปลงทางวฒันาธรรม  การรับเอาอารยธรรมจาก
นานา  ๆ  ประเทศเขา้มาส่งผลใหเ้กิดเปล่ียนแปลงของวถีิชีวติและความเป็นอยูข่องทุกคน ส่งเสริมสุขภาพ
ท่ีไดม้าตรฐาน  อยูอ่าศยัและทาํงานในสภาวะแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี  มีค่านิยม  ความรู้  และ
ทกัษะในการดูแลตนเองอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม  มีวถีิชีวติความเป็นอยู ่ มีคุณภาพรู้ท่ีจะหลีกเล่ียงปัจจยั
เส่ียง  ปัจจยัท่ีคุกคามสุขภาพ  ตลอดจนสามารถเลือกสรรส่ิงท่ีดีมีสาระเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อใหเ้อ้ืออาํนวย
ต่อสุขภาพการพฒันาส่ิงแวดลอ้มใหน่้าอยู ่ สะอาด  ปลอดภยัไร้มลพิษ  โดยเร่ิมจากท่ีบา้นและสถานท่ี
ส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ  
 

6. อโรคยา 

 ปัจจุบนัคนไทยมีปัญหาสุขภาพก็เนืองมาจากสภาวะสังคมท่ีเปล่ียนแปลงวถีิชีวติจาก  
สังคมชนบทเป็นสังคมเมือง  ผูค้นต่างมุ่งหารายไดมี้งานรัดตวั  มีเวลาใส่ใจตนเองนอ้ย  ตลอดจน
ส่ิงแวดลอ้มเส่ือมโทรงลงทาํใหผู้ค้นเจบ็ป่วยลม้ตายดว้ยโรคท่ีป้องกนัได ้ จากสถิติการป่วยและตายในปี  
พ.ศ.  2543  พบวา่อตัราการป่วยและตาย  3  อนัดบัแรก  ไดแ้ก่  มะเร็ง  อุบติัเหตุและโรคหวัใจ  ตามลาํดบั  
โดยสาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการมีพฤติกรรมท่ีไม่ถูกตอ้งของบุคคลอนัก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อตนเองและ
ผูอ่ื้น 

 การท่ีจะทาํใหค้นเรามีสุขภาพดี  หรือไม่ดีนั้นทุกคนสร้างหรือกาํหนดภาวะสุขภาพ  
ของตนเองได ้ โดยเร่ิมจากการส่งเสริมสุขภาพของตนเองใหส้มบูรณ์แขง็แรงอยูเ่สมอ  เช่นมีการออก
กาํลงักายสมํ่าเสมอกินอาหารท่ีมีคุณค่าและปลอดภยั  การรู้จกัป้องกนัตนเองจากโรคติดต่อเช้ือต่าง  ๆ  
ดว้ยการดูแลตนเอง  และรับภูมิคุม้กนัตามกาํหนดท่ีเหมาะสมตามวยั  นอกจากน้ีควรงดเวน้พฤติกรรม
เส่ียงต่าง  ๆ  เช่น  ก่ีด่ืมสุขา  และเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอกฮอลก์ารสูบบุหร้ีและเสพสารเสพติด  เป็นตน้ 

 โรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมท่ีกาํลงัเป็นปัญหาสุขภาพของคนไทยและเป็นสาเหตุของ  
การเจบ็ป่วยและตายในอนัคบัตน้  ๆ  มีดงัน้ี 

1. โรคหวัใจและหลอดเลือด 
ปัจจุบนัโรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นสาเหตุการตายอนัดบัหน่ึง  ของคนไทย  มี  

สาเหตุมาจากการกินอาหารท่ีมีไขมนัสูง  เป็นอาหารจาํพวก  แป้ง  เน้ือสัตว ์ ของกินเล่นและของทอด
ทั้งหลาย 

2. โรคความดนัโลหิตสูง 
โรคความดนัโลหิตสูง  เป็นโรคเร้ือรังรักษาไม่หายขาดแต่สามารถควบคุมใหอ้ยู่  

ในภาวะปกติได ้ โรคน้ีพบบ่อยท่ีสุดในโรคระบบหวัใจและหลอดเลือด  ผูท่ี้เป็นโรงความดนัโลหิตสูง  จะ
ทาํใหเ้กิดการเล่ือมของอวยัวะต่างๆท่ีละเล็กละนอ้ยจนผูป่้วยไม่รู้สึกตวัวา่เป็นโรคน้ีผูป่้วยความดนัโลหิต
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สูงเส่ียงต่อการเกิดโรคแทรกซอ้นรุนแรง  เช่น  เส้นเลือดในสมองตีบและแตกจนทาํใหต้อ้งสูญเสียชีวติ  
หรือเป็นอมัพาตตลอดชีวติ 

3. โรคมะเร็ง 
โรคมะเร็งเป็นปัญหาสุขภาพท่ีเป็นสาเหตุของการป่วยและเสียชีวติของคนไทย 

ในลาํดบัตน้  ๆ  สาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งยงัไม่มีขอ้สรุปแน่นอนวา่เกิดจากอะไร  แต่พบวา่สาร
บางอยา่ง  เช่น  เช้ือไวรัสบางชนิดทาํใหเ้กิดการอกัเสบหรือระคายเคืองของอวยัวะอยา่งเร้ือรังรวามทั้ง
ภาวะทางพนัธุกรรมก็มีส่วนทาํใหเ้กิดมะเร็ง 

4. โรคเบาหวาน 
โรคเบาหวานเป็นอีกโรคหน่ึงท่ีพบไดทุ้กเพศ  ทุกวยั  แต่จะพบมาก  ในช่วงอาย ุ  

40  ปี  ข้ึนไป  คนท่ีอยูใ่นเมืองเป็นมากกวา่คนชนบทคนอว้น  คนท่ีมีญาติตรงเป็นเบาหวาน  ผูสู้งอายแุละ
หญิงท่ีมีลูกมากมีโอกาสเป็นโรคน้ีไดม้ากกวา่คนปกติ  คนท่ีเป็นโรคเบาหวานหากละเลยไม่สนใจดูแล
สุขภาพ  อาจทาํใหเ้กิดโรคแทรกชอ้นท่ีรุนแรง  เช่น  ตอ้กกระจกความดนัโลหิตสูง  ไตวาย  เป็นตน้  

5. สารเสพติด 
สารเสพติดเป็นปัญหาหน่ึงท่ีมีการแพร่ระบาดรุนแรง  จนกลายเป็นปัญหาสาํคญั 

ของสังคม  หากทุกฝ่ายไม่ช่วยกนัดูแล  การแพร่ระบาดของสารเสพติดจะมีจาํนวนผูติ้ดต่อสารเสพติด
เพิ่มข้ึน  โดยเฉพาะกลุ่มวยัรุ่นท่ีอยูใ่นวยัอยากรู้  อยากลอง  และเป็นกาํลงัสาํคญัของชาติในอนาคต 

การติดสารเสพติดในเด็กวยัรุ่น  เร่ิมจากการสูบบุหร่ี  ยาบา้  กญัชา  เฮโรอีน  และ 
สุดทา้ยคือ  ฉีดเขา้เส้น  ซ่ึงอนัตรายรุนแรง  และเลิกยากท่ีสุด  เด็กวยัรุ่นท่ีติดยามีสาเหตุมาจากเพื่อนชวน
ใหเ้สพ  ครอบครัวขาดความอบอุ่น  พอ่แม่แยกทางกนั  เกิดความอ่อนแอทางจิตใจ  ถูกหลอกใหเ้สพ  หรือ
ตวัเองเสพไปทีละนิดจนกระทัง่ติดแลว้เลิกไม่ได ้ เหล่าน้ีเป็นปัจจยัสาํคญัใหมี้การใชส้ารเสพติดทั้งส้ิน 

6. อุบติัเหตุและอุบติัภยั 
อุบติัเหตุและอุบติัภยั  แมไ้ม่ใช่โรค  แต่ก็ก่อใหเ้กิดความสูญเสียต่อชีวติและ 

ทรัพยสิ์น  ทาํใหเ้กิดการบาดเจบ็  พิการ  และเสียชีวติก่อนวยัอนัควร  ส่วนใหญ่ของผูบ้าดเจบ็  ตาย  และ
พิการจะเป็นประชากรในวยัหนุ่มสาวและวยัทาํงานซ่ึงเป็นวยัท่ีมีความสาํคญัในการพฒันาประเทศ  ทาํให้
รัฐตอ้งลงทุนสูญเปล่าในการใหก้ารศึกษาแก่ประชากรในวยัน้ีปีละมากๆ  ซ่ึงตอ้งมาตายและพิการก่อนวยั
อนัควร  โดยเฉพาะอยา่งยิง่คนท่ีพิการ  นอกจากจะตอ้งทุกขท์รมานทั้งกายและใจแลว้ยงัเป็นภาระแก่รัฐ  
แก่ครอบครัว  แก่สังคม  เป็นอยา่งมากดว้ย 

อุบติัเหตุและอุบติัภยั  ท่ีรุนแรงและพบบ่อยท่ีสุดคืออุบติัเหตุ  และอุบติัภยัจาก 
การขนส่งหรือจากการจราจรนัน่เอง  จากสถิติสาธารณสุข  พบวา่หน่ึงในสามของผูป่้วยท่ีมารับการรักษา
จากโรงพยาบาลขนาดใหญ่ลว้นแลว้แต่เป็นผูป่้วยจากอุบติัเหตุและอุบติัภยัจากการขนส่ง  ส่วนอุบติัเหตุ
และอุบติัภยัจากเหตุอ่ืน  ๆ  ไดแ้ก่  การพลดัตกหกลม้  การถูกของหล่นใส่  ของมีคมบาด  และการจมนํ้า  
เป็นตน้ 
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ข้อปฏิบัต ิ 9 ประการ  เพือ่ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
 การมีสุขภาพท่ีดีเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีทาํใหชี้วติดาํรงอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุข  สามารถประกอบกิจการ
หรือภารกิจหนา้ท่ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  การมีสุขภาพท่ีดี  จึงเป็นส่ิงสาํคญัท่ีบุคคลทุกเพศทุกวยั
ปรารถนา  คนเราจึงตอ้งใส่ใจต่อการปฏิบติัตนเองใหบ้รรลุถึงการมีสุขภาพดี ดงันั้นหลกั 9 ประการ  เพื่อ
ชีวติสดใสวยัสูงอาย ุ  หมายถึง  กิจกรรมท่ีควรปฏิบติัเป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ  โดยถือเป็นหนา้ท่ีท่ี
จะตอ้งกระทาํใหค้รบถว้นทั้ง 9 ประการ  ไม่ละเลยจนขาดการต่อเน่ืองควรเร่ิมปฏิบติัตั้งแต่ยงัเยาวว์ยั  
เพื่อใหมี้สุขภาพดีและมีอายท่ีุยนืยาวอยา่งแขง็แรง  กิจกรรม 9 ประการ  ประกอบดว้ย 

 1.  อาบนํ้าทุกวนั  แปรงฟังสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ  2  คร้ัง  
 2.  กินอาหารสุกสะอาด  วนัละ  3  ม้ือใหถื้อ  5  หมู่  
 3.  ออกกาํลงักายสามคร้ังต่ออาทิตย ์ คร้ังละนิดไม่เกิน  30  นาที  
 4.  ด่ืมนํ้าสุกสะอาด  อยา่ใหข้าดวนัละ  6-8  แกว้  
 5.  พกัผอ่นใหเ้พียงพอ  วนัละ 6/8  ชัว่โมงปลอดโปร่งแจ่มใส  
 6.  งดส่ิงเสพติด  คบหาญาติมิตร  ใกลชิ้ดครอบครัว  
 7.  ดูและบา้นเรือนของใช ้ เส้ือผา้  ใหส้ะอาดตา  น่าใช้  
 8.  ตรวจสุภาพใหถ้ว้นถ่ี  ปีละคร้ัง  เป็นอยา่งนอ้ย  
 9.  ฝักใฝ่ในธรรม  ประกอบกรรมดี  อารีต่อทุกคน  
 

ข้อที ่ 1  อาบน า้ทุกวนัแปรงฟันสะอาดอย่างน้อย  วนัละ  2  คร้ัง 
 การดูแลรักษาความสะอาดของร่างกายเป็นส่ิงจาํเป็นท่ีทุกคนตอ้งทาํเป็นประจาํ      จะทาํให้
ร่างกายสะอาดสดช่ืน  และป้องกนัโรคผวิหนงัได ้ หากคนเราไม่สนใจดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย  
จะก่อใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จบ็  อนัเน่ืองมาจากความสกปรกแมจ้ะไม่มีความอนัตรายถึงชีวติแต่ทาํใหเ้สีย
สุขภาพ  เสียเวลาเสียเงินค่ารักษาพยาบาล 

 ข้อพงึปฏิบัติ  
 การทาํความสะอาดร่างกายควรทาํทุกส่วนของร่างกายใหส้ะอาด  คือ  

 1.  อาบนํ้าใหส้ะอาดทุกวนัอยา่งนอ้ยวนัละ  1  คร้ัง  
 การอาบนํ้าควรเร่ิมตน้โดยใชน้ํ้าลูบตวั  แขนขาเพื่อปรับปรุงอุณหภูมิของร่างกายแลว้จึงราดนํ้าให้
เปียกทัว่ทั้งตวัฟอกสบู่ตามส่วนต่างๆ  ทัว่ร่างกาย  โดยเฉพาะบริเวณลาํคอ  รักแร้  ง่ามน้ิวมือ  ง่ามน้ิวเทา้  
ขาหนีบและอวยัวะเพศ  ส่วนบริเวณใบหนา้ฟอกสบู่ท่ีบริเวณใบหนา้  ใบหู  และซอกหูทั้ง  2  ขา้ง  แขนขา  
ง่ามน้ิวมือ  อวยัวะเพศ  และง่ามน้ิวเทา้ทั้ง  2  ขา้ง  ลา้งดว้ยนํ้าสะอาด  ใหท้ัว่ร่างกายและใชผ้า้เช็ดใหท้ัว่
ตามตวัซอกมุมต่างๆใหแ้หง้ 
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 2.  ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนกินอาหารและหลงัขบัถ่าย 
 มือเป็นอวยัวะท่ีทาํกิจกรรมต่างๆ  มากมายมีโอกาสสัมผสัส่ิงสกปรกไดม้าก  ก่อนการกินอาหาร
จะตอ้งลา้งมือดว้ยการฟอกสบู่ตามง่ามมือซอกเล็บใหท้ัว่และใชผ้า้สะอาดเช็ดมือใหแ้หง้ 

 3.  สระผมอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  2  คร้ัง  
 รากนํ้าใหผ้มเปียกทัว่ศีรษะ  แท่แชมพใูส่ฝ่ามือแลว้ชโลมใหท้ัว่ศีรษะขยี้ผมแลว้เกาศีรษะเบาๆ  
ลา้งแชมพอูอกดว้ยนํ้าสะอาด  สระซํ้ าอีกคร้ังใชผ้า้สะอาดเช็ดผมใหแ้หง้ 
 4.  ตดัเล็บมือเล็บเทา้ใหส้ั้นอยูเ่สมอสัปดาห์ละ  1  คร้ัง  
 ลา้งมือ  ลา้งเทา้ใหส้ะอาดก่อน  ตดัเล็บมือเล็บเทา้ใหส้ั้นเสมอแนวเน้ือใตผ้วิหนงั  แลว้ตะไบเล็บ
เพื่อลบรอยคมของเล็บท่ีตดัใหม่ 

 5.  แปรงฟันอยา่งนอ้ยวนัละ  2  คร้ังเชา้และก่อนนอน  
 คนเราเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายจุะสูญเสียฟันแท ้ และตอ้งใชฟั้นปลอมช่วย  จึงควรรักษาสุขภาพของ
เหงือกและฟันใหมี้อายกุารใชง้านไดน้าน  แปรงท่ีใชค้วรมีขนแปรงอ่อนนุ่มปลายขนแปลง  มนเพื่อ
ป้องกนัไม่ใหฟั้นสึกและเหงือกเป็นแผล  วธีิการแปรงฟันใหส้ะอาดทาํได ้ ดงัน้ี 
 1.  การวางแปรงท่ีถูกตอ้ง  วางแปรงท่ีรอยต่อระหวา่งเหงือกและฟันในลกัษณะเอียงทาํมุม  45  
องศา   
 2.  การขยบัแปรงท่ีถูกตอ้ง  ใหข้ยบัแปรงไปมาเป็นรูปวงกลม  โดยท่ีปลายขนแปรงอยูก่บัท่ีหรือ
อยูใ่นตาํแหน่งเดิมประมาณ  10  วนิาทีต่อซ่ี 
 3.  การแปรงฟันดา้นนอก    วางแปรงระหวา่งเหงือกและฟันในลกัษณะเอียงทาํมุม  45  องศา  
และขยบัแปรงไปมาเป็นรูปวงกลม  โดยท่ีปลายขนแปรงอยูก่บัท่ีหรืออยูต่าํแหน่งเดิมประมาณ  10  วนิาที
ต่อฟันละซ่ี  ทาํความสะอาดฟันทั้งดา้นบนและดา้นล่าง 
 4.  การแปรงฟันดา้นใน  วางแปรงระหวา่งเหงือกและฟันในลกัษณะเอียงทาํมุม  45  องศา  และ
ขยบัแปรงไปมาเป็นรูปวงกลม  โดยท่ีปลายขนแปรงอยูก่บัท่ีหรืออยูต่าํแหน่งเดิมประมาณ  10  วนิาทีต่อ
ฟันละซ่ี  ทาํความสะอาดฟันทั้งดา้นบนและดา้นล่าง 
 5.  การแปรงฟันดา้นบดเค้ียว  วางแปรงขา้งบนฟันท่ีใชบ้ดเค้ียวอาหารทั้งดา้นบนและดา้นล่าง  
แลว้ขยบัแปรงถูไปมา 

ข้อควรจ า 
 1.  หลีกเล่ียงการกินลูกอม  หรือขนมหวานเหนียวซ่ึงลว้นมีนํ้าตาลเป็นส่วนผสม  และเป็นอาหาร
อยา่งดีของเช้ือโรคในช่องปาก 
 2.  ตรวจสุขภาพในช่องปากอยา่งนอ้ยปีละ  1  คร้ัง  เพราะนอกจากจะไดรั้บคาํแนะนาํท่ีถูกตอ้ง
แลว้ยงัไดรั้บการตรวจรักษาตั้งแต่เร่ิมแรกเป็นดว้ย 
 3.  หา้มใชฟั้นกดัขบของแขง็  จะทาํใหฟั้นแตก  ฟันหกัหรือฟันเก  
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 4.  ถา้ใส่ฟันปลอมชนิดถอดได ้ ก่อนนอนควรถอดออก  แลว้แช่นํ้าไว ้ เพื่อไม่ใหฟั้นปลอมแหง้
กรอบ  และตอ้งเปล่ียนนํ้าทุกคร้ังท่ีแช่ฟันปลอม 
 5.  ถา้ใส่ฟันปลอมทั้งปาก  ใหไ้ปพบทนัตแพทยทุ์ก  2  ปี  ถา้ใส่ฟันปลอมเพียงบางซ่ีใหไ้ปพบ
ทนัตแพทยทุ์ก  6  เดือน 

 การดูแลรักษาความสะอาดของร่างกายทุกส่วนของอวยัวะเป็นส่ิงจาํเป็นท่ีทุกคนจะตอ้งทาํเป็น
ประจาํทุกวนัตามความเหมาะสม  กล่าวคือควรอาบนํ้าทุกวนัอยา่งนอ้ยวนัละ  1  คร้ัง  ลา้งมือก่อนกิน
อาหารและหลงัการขบัถ่าย  สระผมอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  2  คร้ัง      ตดัเล็บมือเล็บเทา้ใหส้ั้นอยูเ่สมอ
สัปดาห์ละ  1  คร้ัง  และแปรงฟันอยา่งนอ้ยวนัละ  2  คร้ัง  จะช่วยใหมี้บุคลิกภาพท่ีดีสะอาดสดใส
ปราศจากโรคท่ีป้องกนัได ้ เช่น  โรคผวิหนงั         โรคทางเดินอาหาร  เป็นตน้  

 

ข้อที ่ 2  กนิอาหารสุกสะอาด  วนัละ  3  มือ้ให้ถือ  5  หมู่ 
 อาหารเป็นส่ิงจาํเป็นท่ีตอ้งการดาํรงชีวติของคนเราทาํใหร่้างกายของเรา  มีชีวติอยูไ่ดอ้ยา่งปกติ
สุข  การกินอาหารถูกหลกัครบถว้น  เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายทุกวนัและท่ีสาํคญัจะตอ้งกิน
อาหารท่ีปรุงสุกสะอาด  ปราศจากการปนเป้ือนของเช้ือโรคและสารเคมี  จะทาํใหร่้างกายสมบูรณ์แขง็แรง
ไม่เจบ็ป่วยบ่อย  หากเรากินอาหารไม่ไดส้ัดส่วนตามความตอ้งการของร่างกาย  ในแต่ละวนั  จะทาํใหเ้กิด
การเจบ็ป่วย  ก่อใหเ้กิดโรคขาดสารอาหาร  หรือโรคอว้นได้ 

ข้อพงึปฏิบัติ 
 1.  เลือกซ้ืออาหารสด  สะอาด  ปราศจากสารพิษ  ควรคาํนึงถึงประโยชน์และคุณค่าทาง
โภชนาการและเลือกซ้ืออาหารตามฤดูกาล  จะทาํใหไ้ดอ้าหารท่ีมีคุณภาพดี  ราคาถูก  อาหารประเภทผกั
สด  ควรลา้งนํ้าหลายๆคร้ัง  หรือแช่ในนํ้าผสมด่างทบัทิม  เพื่อใหป้ลอดภยัจากสารพิษ 
 2.  รู้จกัการปรุงอาหารเพื่อสงวนคุณค่าของอาหาร  ใหไ้ดรั้บประโยชน์เตม็ท่ี  เช่น  ลา้งก่อนหัน่  
เป็นตน้ 
 3.  กินอาหารใหถู้กสัดส่วนเหมาะสมกบัวยั  วนัละ  3  ม้ือ  เช่น  ควรลดอาหารท่ีมีไขมนัสูง  
ไดแ้ก่อาหารจาํพวกของทอด  เน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัติดมากๆ  ลดอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูง  เช่น  ไข่แดง  
แกง  หรือขนมใส่กะทิ  เป็นตน้ 
 4.  กินอาหารใหค้รบ  5  หมู่  เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย  และกินใหถู้กหลกัโภชนาการ
ทุกวนั 
 หมู่ท่ี  1  ไดแ้ก่  เน้ือสัตว ์ ไข่  นม ถัว่เมล็ดแหง้  ใหโ้ปรตีน  
 หมุ่ท่ี  2 ไดแ้ก่  ขา้ว  แป้ง  นํ้าตาล  ใหพ้ลงังาน  
 หมู่ท่ี  3  ไดแ้ก่  ผกัต่างๆ  ใหว้ติามินและเกลือแร่  
 หมู่ท่ี  4  ไดแ้ก่  ผลไม ้ ใหเ้กลือแร่  วติามิน  
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 หมู่ท่ี  5  ไดแ้ก่  ไขมนัจากพืช  และสัตว ์ ใหพ้ลงังาน  
 5.  กินอาหารปรุงสุกใหม่  และใชช้อ้นกลางในการกิน  อาหารร่วมกนั  อาหารท่ีปรุงสุกแลว้วาง
ทิ้งไวอ้าจเกิดการปนเป้ือน  ทาํใหเ้กิดโรคระบบทางเดินอาหารไดแ้ละในการกินอาหารร่วมกนั  หากไม่ใช่
ชอ้นกลางก็จะทาํใหติ้ดเช้ือโรคโดยทางนํ้าลาย  เช่น  ไขห้วดั  ไวรัสตบัอกัเสบ  วณัโรค  เป็นตน้  
 6.  หลีกเล่ียงการกินอาหารสุกๆดิบๆ  อาหารรสจดัของหมกัดองและอาหารใส่สีฉุดฉาด  
   อาหารประเภทเน้ือสัตวต่์างๆ  หากกินดิบๆ  สุกๆ  แลว้  จะทาํใหเ้กิดโรคได ้ เช่น  โรคอุจจาระ
ร่วง  โรคพยาธิต่างๆ  เป็นตน้ 
   อาหารรสจดั  และของหมกัดอง  เช่น  ผกั  ผลไมด้อง  ไม่เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย  ควร
รับประทานอาหารสด  ผลไมส้ด  จะดีกวา่ 
   อาหารท่ีใส่สีฉูดฉาด  ส่วนใหญ่จะใชสี้สังเคราะห์ซ่ึงมีโลหะปะปนอยู ่ เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  
ทาํใหร่้างกายอ่อนเพลีย  เบ่ืออาหาร  โลหิตจาง  และอาจทาํใหเ้กิดโรคมะเร็งได ้ ควรหลีกเล่ียงอาหาท่ีมีสี
จดัใหเ้ลือกชนิดท่ีมีสีอ่อนๆ  หรือไม่มีสีเลยจะดีกวา่หรือใชสี้ผสมอาหาร 

หลกัการบริโภคอาหารสาํหรับผูสู้งอายุ 
 1.  ดดัแปลงลกัษณะของอาหารใหส้ามารถเค้ียวไดง่้าย  เช่น  สับละเอียด  ตม้เป่ือยหรือปรุงใหมี้
ลกัษณะค่อนขา้งเหลว 
 2.  ไม่ควรบริโภคอาหารรสจดั  เช่น  เผด็จดั  หวานจดั  เคม็จดั  และมีไขมนัมาก  
 3.  ปริมาณอาหารในแต่ละม้ืออาจลดลง  แต่เพิ่มม้ืออาหารไดม้ากข้ึน  เช่น  จากวนัละ  3  ม้ือ  เป็น  
5  ม้ือ 
 4.  ควรกินอาหารม้ือหนกัในเวลากลางวนั  หรือบ่าย  ไม่ควรใหม้ื้อเยน็เป็นม้ือหนกัเพื่อลดภาระท่ี
กระเพาะจะตอ้งยอ่ยอาหารจาํนวนมาก  ร่างกายไดพ้กัผอ่นเตม็ท่ี  ช่วยใหห้ลบัสบาย  และขณะหลบั
ร่างกายไม่จาํเป็นตอ้งใชพ้ลงังานมาก 
 5.  งดด่ืมนํ้าชากาแฟ  เพราะจาํทาํใหน้อนไม่หลบัในเวลากลางคืน  
 6.  ควรกินอาหารท่ียอ่ยง่าย  มีเส้นใยหรือกากอาหารมาก  เช่น  ผกั  ผลไม ้ เป็นตน้  เพื่อช่วยใหไ้ม่
ทอ้งผกู 
 7.  ควรกินอาหารแต่พออ่ิม  ไม่ควรเสียดายอาหารท่ีเหลือและกินอาหารเกินความตอ้งการของ
ร่างกาย  จะทาํใหเ้กิดภาวะโรคอว้นได้ 

 ความเจบ็ป่วยของคนเรามีสาเหตุสาํคญัประการหน่ึง  คือ  การกินอาหารท่ีไม่สะอาด  มีสารเคมี
ปนเป้ือน  สุกๆ  ดิบๆ  หวานจดั  เคม็จดั  เผด็จดั มีไขมนัมาก  มีแต่ปริมาณไม่มีคุณภาพหรือสารอาหารท่ี
จาํเป็นต่อร่างกาย  ดงันั้นผูสู้งอายจึุงตอ้งมีความรู้ท่ีถูกตอ้งในการเลือกกินอาหารทั้งประเภทปริมาณ  และ
คุณภาพ  ท่ีสอดคลอ้งเหมาะสมกบัวยัโดยถือเป็นเร่ืองจาํเป็นตอ้งใส่ใจตลอด 
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ข้อที ่ 3  ออกก าลงักาย  3  คร้ังต่ออาทติย์  คร้ังละนิดไม่เกนิ  30  นาท ี
 การออกกาํลงักายเป็นการใชแ้รงกลา้มเน้ือและร่างกายใหเ้คล่ือนไหว  ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการ
ทาํงานของหวัใจและปอด  ทาํใหร่้างกายแขง็แรงมีสุขภาพดี  นอกจากน้ียงัเป็นการผอ่นคลายความวติก
กงัวล  ทาํใหอ้ารมณ์ดี  และยงัช่วยป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็  โดยทัว่ไปหลงัอาย ุ 30 ปีข้ึนไปแลว้ร่างกายจะ
ค่อยๆๆ  เส่ือมโทรมลง  การเปล่ียนของร่างกายท่ีเห็นไดช้ดัเจน  คือ  ผวิหนงัจะหยาบกร้าน  มีรอยยน่  
หรือมีไขมนัมนัสะสมท่ีชั้นใตผ้วิหนงัมากข้ึน  โดยเฉพาะบริเวณหนา้ทอ้ง  การเปล่ียนแปลงท่ีไม่อาจ
มองเห็นไดด้ว้ยตาเปล่า  คือ  การเปล่ียนแปลงของอวยัวะระบบต่างๆ  ภายในร่างกาย  การออกกาํลงักาย
อยา่งสมํ่าเสมอช่วยเสริมสร้างใหทุ้กคนมีสุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง  มีรูปร่างไดส้ัดส่วน 

ข้อพงึปฏิบัติ 
 1.  ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอ  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  2  คร้ัง  โดยออกต่อเน่ืองคร้ังละ  20-30  นาที  
และตอ้งมีการอุ่นเคร่ืองก่อนออกกาํลงักายทุกคร้ังประมาณ  5-10  นาที  ออกกาํลงักายประมาณ  15-20  
นาที  และมีระยะเวลาเพื่อการผอ่นคลายประมาณ  5-10  นาที  แลว้จึงยติุการออกกาํลงักาย 
 2.  ออกกาํลงักายวนัเวน้วนั  เช่น  วนัจนัทร์  วนัพุธ  วนัศุกร์  หรือวนัองัคาร           วนัพฤหสั  วนั
เสาร์  จะช่วยใหสุ้ขภาพและการทาํงานของหวัใจดีข้ึน  ขจดันํ้าหนกัส่วนเกิน  ปรับแต่งกลา้มเน้ือ  ท่ีหยอ่ย
ยานใหดู้เต่งตึงข้ึน  รวมทั้งยงัทาํใหห้ลบัไดดี้ 
 ผูท่ี้ขาดการออกกาํลงักาย  หรืออกกาํลงักายไม่สมํ่าเสมอร่างกายจะอ่อนแอ  ง่ายต่อการเกิดโรค  มี
ความเส่ียงสูงต่อการเป็นโรคหวัใจ  โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสูง  และโรคอ่ืนๆ  
 3.  ออกกาํลงักาย  และเล่นกีฬา  ใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายและวยั  กิจกรรมออกกาํลงักายควร
เป็นการออกแรงเบาๆ  เช่น  การเดิน  การวิง่เหยอะๆ  รํามวยจีน  กาบบริหารประกอบดนตรี  ถีบจกัรยาน
อยูก่บัท่ี  การบริหารร่างกายในนํ้า  ไม่ควรเลือกวธีิออกกาํลงักายท่ีใชแ้รงมากในเวลาสั้นๆ  กล่าวคือ  ควร
เป็นการออกกาํลงักายท่ีมีการใชแ้รงสมํ่าเสมอต่อเน่ืองและใชเ้วลานานประมาณ  15  นาที  ข้ึนไป  ท่ี
เรียกวา่  การออกกาํลงักายแบบ 

แอโรบิค (Aerobic) 

 ประโยชน์ของการออกกาํลงักายในวยัสูงอายุ 
 1.  ทาํใหสุ้ขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ  
 2.  ช่วยควบคุมนํ้าหนกัตวัและทรวดทรง  ป้องกนัโรคท่ีเกิดจากความเส่ือม  เช่น  โรคหลอดเลือด
หวัใจตีบ  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคขอ้เส่ือม 
 3.  ช่วยฟ้ืนฟูโรคจากความเส่ือม  เช่น  ขอ้เส่ือมและชะลอความชรา  

 ผลเสียของการขาดการออกกาํลงักาย  
 1.  ทาํใหร้ะบบต่างๆในร่างกายเสียสมดุล  เช่น  ระบบทางเดินอาหารจะมีอาการทอ้งอืดเฟ้อ  
อาหารไม่ยอ่ย  ทอ้งผกูประจาํ 



 

 

49 

 2.  โรคหลอดเลือดหวัใจเส่ือมสภาพ  ไดแ้ก่  การเกิดหลอดเลือดเสียความยอืหยุน่  หลอดเลือดตีบ
แคบซ่ึงเกิดการอุดตนัได ้ โดยเฉพาะท่ีหวัใจ  ในขั้นท่ีเป็นนอ้ยอาจมีอาการเจบ็แน่นน่าอกระยะสั้น  จนถึง
ขั้นท่ีเป็นมากจะเจบ็แน่นอยูน่านเกิดการหวัใจวายอยา่งปัจจุบนัได้ 
 3.  โรคความดนัโลหิตสูง  จากสภาพของหลอดเลือดทัว่ไป  มีความเส่ือม  ขาดความยดืหยุน่  
 4.ทาํใหเ้กิดโรคอว้น  เน่ืองจากขาดการออกกาํลงักายทาํใหมี้การสะสมอาหารในสภาพไขมนั  ทาํ
ใหมี้อาการของโรคแสดงออกมาในระบบต่างๆ  ของร่างกาย 
 5.  โรคของขอ้ต่อและกระดูก  ขอ้ต่อต่างๆ  มีการเส่ือมหากขาดการออกกาํลงักาย  จะเกิดการ
ติดขดัและเจบ็ปวดเม่ือเคล่ือนไหว  กระดูกอาจบางลง  เปราะ  และหกัง่าย 

ขอ้ระวงัในการออกกาํลงักาย 
 1.  อาการท่ีแสดงวา่ควรหยดุออกกาํลงักาย  ไดแ้ก่รู้สึกเหน่ือยผดิปกติ  หายใจชา้ไม่ทัว่ทอ้ง  หสั
ใจเตน้แรงผดิปกติ  เวยีนศีรษะ  คล่ืนไส้  หนา้มืด  ตาพร่า  ชีพจรเตน้เร็วกวา่  140  คร้ังต่อนาที  (สาํหรับ
ผูสู้งอาย)ุ  หรือ  160  คร้ังต่อนาที (สาํหรับคนหนุ่มสาว) 
 2.  คนทัว่ไปควรงดออกกาํลงักายชัว่คราว  เม่ือเป็นไขหรือมีอาการอกัเสบ  หลงัฟ้ืนไข ้ หลงั
รับประทานอาหารอ่ิมใหม่ๆ  อากาศร้อนจดัหรืออบอา้ว 
 3.  ผูท่ี้มีโรคประจาํตวับางชนิด  เช่น  โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  ควร
ปรึกษาแพทยก่์อนเร่ิมออกกาํลงักาย 
 4.  ผูท่ี้มีอาย ุ 40  ปีแลว้  ก่อนออกกาํลงักาย  ตอ้งใหแ้พทยต์รวจสอบร่างกายเสียก่อน  
 การออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสมกบัประเภทกิจกรรมและวยัของแต่ละบุคคล  จะช่วยใหมี้สุขภาพ
และคุณภาพชีวติท่ีดี  กิจกรรมของการออกกาํลงักายควรเป็นกิจกรรมท่ีทาํซํ้ าๆ  สมํ่าเสมอ  กระตุน้ให้
หวัใจทาํงานอยา่งต่อเน่ือง  กลา้มเน้ือไดเ้คล่ือนไหวใชพ้ลงังานอยา่งเหมาะสม  ก่อใหเ้กิดความสมดุลใน
การรับและใชพ้ลงังานท่ีมีอยู ่ นํ้าหนกั  และส่วนสูงของรูปร่างไดส้ัดส่วน  ตลอกจนช่วยชะลอความชรามี
บุคลิกภาพสดใสไม่แก่เกินวยั 

 

ข้อที ่ 4  ดื่มน า้สุกสะอาดอย่าให้ขาดวนัละ  6-8  แก้ว 

 นํ้าเป็นสารอาหารชนิดหน่ึงท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย  คนเราอาจอดอาหารเป็นเดือนไดแ้ต่ถา้ไม่มีนํ้าด่ืม
เพียงสองสามวนัก็ตายได ้ นํ้าจึงมีความสาํคญัต่อชีวติคนเป็นท่ีสองรองจากออกซิเจน  นํ้าหนกัของตวัเรา
ประกอบดว้ยนํ้าถึงร้อยละ  50-70  คนผอมมีนํ้าในร่างกายมากกวา่คนอว้น  และผูช้ายมีนํ้าในร่างกาย
มากกวา่ผูห้ญิง  เน้ือเยื้อทุกชนิดภายในร่างกายเรามีนํ้าเป็นส่วนประกอบอยู ่ แต่ปริมาณมากนอ้ยต่างกนั  

 ประโยชน์ของนํ้าต่อร่างกาย  
 นํ้ามีประโยชน์ต่อร่างกายหลายชนิด  คือ  ช่วยระบบยอ่ยอาหารเป็นส่วนสาํคญัต่อระบบการ
ไหลเวยีนของกระแสเลือดและระบบขบัถ่าย  ช่วยนาํของเสียหรือสารพิษออกจากร่างกาย  รักษาอุณหภูมิ
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ร่างกายใหเ้ป็นปกติ  ช่วยทาํหนา้ท่ีหล่อล่ืนและเป็นเบาะกนักระเทือนของขอ้กระดูกรวมทั้งช่วยใหผ้วิหนงั
ชุ่มช่ืน 

 ความสาํคญัของนํ้าต่อร่างกาย  
 จะเห็นไดว้า่ร่างกายคนเราตอ้งสูญเสียนํ้าออกจากร่างกายอยา่งหลีกเล่ียงไม่ไดไ้ปกบัขบวนการ
ขบัถ่าย ทางลมหายใจ  และทางเหง่ือวนัละประมาณ  1,750-2,200  มล.  จึงจาํเป็นท่ีร่างกายจะตอ้งไดรั้บนํ้า
เขา้ไปชดเชย  เพื่อรักษาสภาพสมดุลของนํ้า  การเผาผลาญสารอาหารในร่างกายนั้นทาํไดว้นัละ  300 มล.  
ดงันั้น  เราจึงตอ้งด่ืมนํ้าหรือรับประธานอาหารท่ีมีส่วนผสมของนํ้าอีกประมาณวนัละ  1,452-1,900  มล.  
ในผูสู้งอายปุระสาทสัมผสัของความกระหายนํ้ามกัเกิดความผดิปกติทาํงานบกพร่อง  จึงทาํใหผู้สู้งอายไุม่
อยากด่ืมนํ้าทั้งๆ  ท่ีร่างกายอยูใ่นสภาวะท่ีตอ้งการนํ้าจึงเป็นสาเหตุของอาการมึนงงสับสนชัว่ขณะ  การด่ืม
นํ้ามากๆ  จะช่วยใหก้ารขบัถ่ายสะดวกข้ึน  อาการทอ้งผกูจะนอ้ยลง  ลดสภาวะการติดเช้ือในกระเพาะ
ปัสสาวะ  และยงัย ั้งการก่อตวัของกอ้นน่ิวในไตได ้

 การขาดนํ้า  
 หากร่างกายตอ้งสูญเสียนํ้ามากกวา่สภาวะปกติ  เช่น  อาเจียนทอ้งเดินอยา่งรวดเร็ว    มีไข ้ 
สูญเสียเหง่ือมาก  ถา้ไดน้ํ้าไปทดแทนไม่เพียงพอจะตรวจพบอาการผดิปกติหลายอยา่ง  เช่น  ผวิหนงั  และ
เยือ่บุปากแหง้  นํ้าหนกัตวัลด  ปัสสาวะนอ้ยลงหรือไม่ปัสสาวะ  ถา้ยงัแกไ้ขไม่ถูกตอ้ง  อาจถึงแก่ความ
ตายได ้

 ขอ้จาํกดัในการด่ืมนํ้า  
 ในภาวะของโรคบางอยา่งตอ้งจาํกดัปริมาณนํ้าด่ืม  เช่น  การขาดโปรตีน  โรคไต  โรคหวัใจ  โรค
ทอ้งมาน  ถา้หากไดรั้บนํ้ามากเกินไป  นํ้าจะคัง่อยูใ่นส่วนนอกของเซลล ์ ทาํใหเ้กิดอาการบวมตามท่ีต่างๆ  
เช่น  แขน  ขา  ช่องทอ้ง  ถา้เป็นมากนํ้าจะไปคัง่อยูใ่นถุงลมของปอดเกิดอาการหอบเหน่ือยและถึงแก่ชีวติ
ได ้

ข้อพงึปฏิบัติ 
 1.  นํ้าท่ีใชด่ื้มควรเป็นนํ้าสะอาด  ปราศจากสี  กล่ิน  และตะกอน  หรือนํ้าท่ีผา่นกระบวนการตม้  
หรือกรองมาแลว้  ดงันั้นก่อนด่ืมนํ้าถา้ไม่แน่ใจวา่เป็นนํ้าสะอาด  ควรสังเกตวา่นํ้านั้นใสสะอาด  ปราศจาก
กล่ิน  และตะกอนหรือไม่ 
 2.  ควรด่ืมนํ้าวนัละ  6-8  แกว้  โดยกระจายออกเป็นช่วงๆ  เช่น  แบ่งออกเป็นเชา้  กลางวนั  ช่วง
ละ  3  แกว้  และเยน็  2  แกว้  เป็นตน้ 
 3.  การด่ืมนํ้าไม่จาํเป็นตอ้งรอใหก้ระหายนํ้าแลว้จึงด่ืม  ควรหดัใหเ้ป็นนิสัยดว้ยการด่ืมเป็นระยะ
ตลอดเวลา 

 นํ้ามีความสาํคญักบัชีวติมนุษย ์ เช่นเดียวกบัอาหาร  ดงัไดก้ล่าวแลว้วา่นํ้าเป็นสารอาหารชนิด
หน่ึง  การขาดนํ้าของร่างกายจะส่งผลใหเ้กิดความผดิปกติของระบบยอ่ยอาหาร  การไหลเวยีนของกระแส
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เลือด  การขบัถ่ายของเสียหรอสารพิษออกจากร่างกาย  การรักษาอุณหภูมิในร่างกาย  เป็นตน้  จึงสมควร
อยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งด่ืมนํ้าในปริมาณวนัละไม่ตํ่ากวา่  6-8  แกว้   
   

ข้อที ่ 5  พกัผ่อนให้เพยีงพอ  วนัละ  6-8  ช่ัวโมงปลอดโปร่งแจ่มใส 

 การพกัผอ่นนอนหลบัมีความสาํคญัมากสาํหรับสุขภาพ  อนามยั  คนเราใชเ้วลา  1  ใน  3  ของ
ชีวติเพื่อการนอนหลบั  การนอนหลบัจึงเป็นกระบวนการตามธรรมชาติ  เพื่อป้องกนัอนัตรายเน่ืองจาก
ความเหน็ดเหน่ือยและรักษาไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดีของหวัใจ  การไหลเวยีนของโลหิตและการทาํงานของ
ร่างกายขณะหลบัจะลดระดบัลงสูงระยะพกั  ช่วยลดความเม่ือยลา้  และลดความตึงเครียดของร่างกายและ
จิตใจ  ขณะเดียวกนัก็เป็นการฟ้ืนฟู  สะสมพละกาํลงัร่างกายใหพ้ร้อมสาํหรับกิจกรรมในแต่ละวนัต่อไป  
ยิง่หลบัไดน้านและหลบัไดส้นิทยิง่จะเป็นคุณประโยชน์มากข้ึน  การนอนหลบัไดดี้เป็นเคร่ืองแสดงถึง
สุขภาพท่ีดีของร่างกายและจิตใจ 
 ความตอ้งการการพกัผอ่นนอนหลบัจะแตกต่างกนัไปตามอายเุม่ืออายมุากข้ึนความตอ้งการนอนก็
จะนอ้ยลงและปริมาณการต่ืนในตอนกลางคืนจะเพิ่มข้ึนตามอายดุว้ยเช่นกนั 

 สาเหตุการนอนไม่หลบัในผูสู้งอาย ุ  
 1.  ไม่มีกิจกรรมท่ีทาํใหต้อ้งใชก้าํลงักายและใจในตอนกลางวนั  ทาํใหผู้สู้งอายไุม่เหน่ือยพอท่ีจะ
หลบัในเวลากลางคืน  หรือนอนหลบัในตอนกลางวนั 
 2.  วติกกงัวล  ซึมเศร้า  ทาํใหน้อนหลบัยาก  ท่ีนอนไม่สบาย  
 3.  มีปัญหาทางกาย  หรือการเจบ็ปวด  เช่น  ปวดทอ้ง  ทอ้งอืด  ต่อมลูกหมากโต  ปัสสาวะบ่อย  
 4.  การด่ืมนํ้าชา  กาแฟ ยา  ท่ีทาํใหน้อนไม่หลบั  หรือยาขบัปัสสาวะ  

ขอ้พึงปฏิบติั 
 1.  จดัหอ้งนอนใหโ้ปร่ง  อากาศถ่ายเทไดส้ะดวกปราศจากส่ิงรบกวน  ถา้เป็นหอ้งปรับอากาศ
ควรมีพดัลมดูดอากาศ  เพื่อลดภาวะอากาศเสียภายในหอ้งนอน 
 2.  ท่ีนอนตอ้งสะอาด  ผา้ปูท่ีนอน  ปลอกหมอนผา้ห่ม  ควรซกัใหส้ะอาดอยูเ่สมอ  
 3.  อาบนํ้าชาํระร่างกายใหส้ะอาด  ใส่เส้ือผา้ท่ีหลวมสบาย  
 4.  ทาํจิตใจใหส้งบ  ดว้ยการสวดมนต ์ ทาํสมาธิ  หรือคิดถึงแต่ส่ิงดีงาม  ปราศจากความวติก
กงัวล 
 5.  นอนในท่าท่ีเหมาะสม  คือท่านอนหงายใชห้มอนขา้งใบใหญ่หนุนใตโ้คนขา  จะช่วยให้
กระดูกสันหลงัแบนราบหรือนอนตะแคงขา้ง 
 6.  นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายวนัละประมาณ  6-8  ชัว่โมง  
 7.  งดการด่ืมยา  กาแฟ  ชา  ท่ีทาํใหน้อนไม่หลบั  ยาขบัปัสสาวะ  และการด่ืมนํ้ามากๆ  ก่อนนอน  



 

 

52 

 เม่ือร่างกายไดท้าํงานในแต่ละวนัซ่ึงเป็นการใชพ้ลงังานอยา่งเหมาะสมแลว้  การพกัผอ่นนอน
หลบัเพื่อผอ่นคลายความเหน่ือยลา้ตึงเครียดของร่างกายและจิตใจใหห้ายเหน็ดเหน่ือย  เป็นกระบวนการ
ทางธรรมชาติ  ท่ีจะช่วยรักษาสุขภาพร่างกายใหมี้ความสมดุลและไม่ใหเ้กิดอนัตรายจากความอ่อนเพลีย  
เป็นการสะสมพลงังาน  เพื่อกิจกรรมในวนัต่อไป  จะเป็นการนอนหลบักลางวนัหรือกลางคืนก็ไดใ้หน้บั
รวมกนัไดไ้ม่ตํ่ากวา่  6-8  ชัว่โมง  จึงไม่ควรวติก  หากนอนไม่หลบัก็ไม่ควรกินยานอนหลบั  ควรหา
กิจกรรมท่ีเหมาะสมทาํจะเป็นการดี 
 

ข้อที ่ 6  งดส่ิงเสพติด  คบหาญาติมติร  ใกล้ชิดครอบครัว 

 ปัญหาการติดยาเสพติดเป็นปัญหาใหญ่ท่ีก่อใหเ้กิดปัญหาดา้นอ่ืนๆๆ  ตามมา  ไดแ้ก่  ปัญหา
ทางดา้นสุขภาพกายและจิต  อุบติัเหตุ  โรคเอดส์  และยงัเป็นปัญหาต่อสังคมในปัจจุบนัดว้ย  โทษของส่ิง
เสพติดมีดงัน้ี 

 1.  ยาบา้  จะก่อใหเ้กิดผลร้ายต่อตวัผูเ้สพคือ  ทาํใหมี้อาการเวยีนศีรษะ  นอนไม่หลบั  ตกใจง่าย  
หวัใจเตน้แรงและเร็วผดิปกติ  เบ่ืออาหาร  คล่ืนไส้  อาเจียน  ชกั  หมดสติ       เพอ้คลัน่  เป็นโรคจิตชนิด
หวาดระแวง  เกิดประสาทหลอน  ซ่ึงอาการน้ีจะก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อตนเองและผูอ่ื้น  นอกจากน้ีอาจจะ
ทาํใหห้ลอดเลือดในสมองแตก  หวัใจวาย  และอาจถึงตายได ้ ผลกระทบต่อครอบครัวผูเ้สพ  คือหากผู ้
เสพเป็นหวัหนา้ครอบครัวก็จะทาํใหร้ายไดข้องครอบครัวเกิดภาวะฝืดเคือง  ทาํใหเ้กิดปัญหาทางเศรษฐกิจ
ในครอบครัว  ทาํใหค้รอบครัวแตกร้าว  ผลกระทบต่อสังคม  คือก่อใหเ้กิดอาชญากรรมเน่ืองจากเกิด
อาการจิตคลุม้คลัง่จนไปทาํร้ายผูอ่ื้นและส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจของประเทศ  คือทาํใหรั้ฐบาลตอ้ง
สูญเสียงบประมาณในการบาํบดัรักษาปราบปรามแหล่งผลิตและแหล่งขาย 
 2.  บุหร่ี  เป็นส่ิงเสพติดท่ีถูกกฎหมายและหาไดง่้ายในบุหร่ีมีสารท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายแกผู้สู้บ
หลายชนิด  อาทิตย ์  
 สารนิโคติน  เป็นตวัท่ีทาํใหค้นติดบุหร่ีมีผลทาํใหค้วามดนัเลือดสูง  หวัใจเตน้เร็ว  เพิ่มไขมนัใน
เส้นเลือดและมีผลโดยตรงต่อต่อมหมวกไต 
 ทาร์  ทาํใหเ้กิดมะเร็งปอดและถุงลมโป่งพอง  
 คาร์บอนมอนออกไซด ์ เป็นก๊าซอยูใ่นควนับุหร่ีทาํใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึน  ปวดหวั  คล่ืนไส้  
กลา้มเน้ือแขนขาไม่มีแรง 
 ไนโตรเจนไดออกไซด ์ เป็นสาเหตุของโรคถุงลมปอดโป่งพอง  
 ไฮโดรเจนไซยาไนต ์ก่อใหเ้กิดอาการไอเสมหะและหลอดลมอกัเสบเร้ืองรังและยงัมีสาร
อ่ืนๆ  อีกมากมาย  ซ่ึงลว้นแต่เป็นพิษต่อร่างกายและอาจกลายเป็นสารก่อใหเ้กิดมะเร็งได้ 
 3.  สุรา  รวมถึงเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลผ์สมอยูด่ว้ย  ไดแ้ก่  เหลา้  เบียร์  ไวท ์แชมเปญ  กระแช่  
นํ้าตาลเมา  ยาดอง  เป็นตน้  เม่ือเราด่ืมเขา้ไปในร่างกายจะทาํใหเ้กิดพิษต่อร่างกายและจิตใจ  เช่น  ทาํให้
ความจาํเส่ือม  สมองฝ่อ  ตบัแขง็  ความดนัเลือดสูง  เส้นเลือดในสมองแตก  เป็นอมัพาต  เป็นแผลใน
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กระเพาะอาหารและอาจทาํใหลู้กในครรภพ์ิการหรือตายในครรภไ์ด ้ สุรายงัส่งผลกระทบแก่ครอบครัว
และสังคมได ้ คือ  คนท่ีด่ืมสุรามากๆ  มกัจะเป็นคนท่ีอารมณ์เสีย  ขาดความย ั้งคิด  มกัทาํเลาะววิาท  
ทาํลายทรัพยสิ์น  ฝ่าฝืนกฎระเบียบ 
 4.  การพนนั  เป็นพฤติกรรมอีกอยา่งหน่ึงท่ีมีอิทธิผลต่อสุขภาพดว้ย  เพราะผูท่ี้ชอบเล่นการพนนั
มกัจะตอ้งเสียเงินเสียทองและทรัพยสิ์นไปกบัการพนนั  ยิง่คนติดการพนนัดว้ยแลว้จะทาํใหไ้ม่มีเวลาใส่
ใจดูและสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 นอกจากส่ิงเสพติด  สุรา  และการพนนัแลว้  เราคงตอ้งพดูถึงพฤติกรรมท่ีไม่ถูกตอ้งอีกประการ
หน่ึง  คือ  การสาํส่อนทางเพศเพราะพฤติกรรมเหล่าน้ีมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมาก  มิฉะนั้นคงไม่มีคาํพดู
ท่ีเราเคยไดย้นิวา่  “ด่ืมสุราเคลา้นารี”  ผูท่ี้สาํส่อนทางเพศไม่วา่จะเป็นเพศเดียวกนัหรือต่างเพศโดยไม่มี
การป้องกนัตนเองมกัจะทาํใหเ้ป็นโรคทางเพศสัมพนัธ์  เช่น  กามโรคชนิดต่างๆ  และโรคเอดส์ 

เราจะหลีกเล่ียงไดอ้ยา่งไร 
 1.  เร่ิมจากการสร้างครอบครัวใหอ้บอุ่น  ซ่ึงเป็นส่ิงสาํคญัคือครอบครัวจะตอ้งมีการพดูคุยกนั  
ดูแลเอาใจใส่ซ่ึงกนัและกนั  เม่ือมีปัญหาก็ควรปรึกษาหารือกนั 
 2.  หมัน่หาความรู้ท่ีถูกตอ้ง  เก่ียวกบัเร่ืองส่ิงเสพติดเพื่อใหท้ราบคุณโทษอยา่งแทจ้ริง  ค่านิยมท่ี
ถูกตอ้ง 
 3. ไม่คบหากบัผูท่ี้ติดสารเสพติด  เล่นการพนนัหรือผูท่ี้มีพฤติกรรมสาํส่อนทางเพศ  เพื่อป้องกนั
ตนเอง  ไม่ใหถู้กสภาพของสังคมพาไปติดส่ิงเหล่าน้ี 
 4.  สาํหรับผูสู้งอาย ุ สามารถช่วยเหลือครอบครัวไดด้ว้ยการเป็นตวัอยา่งท่ีดีแก่สมาชิกใน
ครอบครัว  งดส่ิงเสพติดทุกชนิดใหค้าํปรึกษาเอาใจใส่ดูแลสมาชิกในครอบครัว 

 ส่ิงเสพติดไม่วา่ชนิดใดลว้นแลว้แต่ก่อใหเ้กิดโทษต่อผูเ้สพทั้งนั้น  ทั้งร่างกายและจิตใจ  มีผลเสีย
ต่อการทาํหนา้ท่ีทางสังคมทุกระดบัตั้งแต่ครอบครัว  ชุมชน  จนถึงประเทศชาติ  โดยเฉพาะผูสู้งอายนุั้น
สมควรอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งงดเวน้ส่ิงเสพติด  เพื่อเป็นแบบอยา่งท่ีดีเป็นหลกัยดึหรือท่ีพึ่งทางใจของบุตร
หลาน  ก่อใหเ้กิดความสุขความอบอุ่นเป็นครอบครัวท่ีพึ่งพาปรารถนาได้ 
 

ข้อที ่ 7  ดูแลบ้านเรือนของใช้เส้ือผ้า  ให้สะอาดตาน่าใช้ 
 เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่ภาวการณ์เจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนนั้น  มีสาเหตุสาํคญัประการหน่ึงสืบ
เน่ืองมาจากสภาพแวดลอ้มท่ีไม่สะอาด  ทุกส่ิงท่ีแวดลอ้มตวัเราทั้งบา้นเรือน  ของใช ้ เส้ือผา่  ฯลฯ  ท่ีถูก
ละเลยไม่ไดรั้บการดูแลทาํความสะอาดอยา่สมํ่าเสมอทุกวนั  เป็นแหล่งเพาะเช้ือโรคท่ีใกลต้วัมากท่ีสุด  
และก่อใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จบ็ไดง่้ายท่ีสุด  ทั้งโรคเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ  ทางเดินอาหาร  และผวิหนงั  
โดยเฉพาะผูสู้งอายมีุสุขภาพ  ร่างกายโดยทัว่ไปอ่อนแอ  ภูมิคุม้กนัโรคลดลงตามอายขุยั  จึงมีโอกาสเกิด
โรคภยัไขเ้จบ็ไดม้ากกวา่บุคคลวยัอ่ืนๆ 
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ข้อพงึปฏิบัติ 
 การดูแลจดัสภาพแวดลอ้มใหเ้อ้ือต่อการมีสุขภาพพลานามยัท่ีดีและมีชีวติท่ีสดใสในวยัสูงอาย ุ 
ควรเร่ิมตน้ท่ีการดูแลจดัการทาํความสะอาดบา้นเรือน  ของใช ้ เส้ือผา้  ฯลฯ     ทุกวนั  ดงัน้ี  
 1.  ทาํความสะอาดบา้นเรือนทุกส่วนของหอ้ง  โดยการปัดกวาดเช็ดฝุ่ นละอองบนพื้นหอ้ง  บน
โตะ๊  บนหลงัตู ้ ใตเ้ตียง  ขดัถูพื้นและพนงัหอ้งนํ้า  หอ้งส้วมใหป้ราศจากคราบไคลและกล่ินอุจจาระ
ปัสสาวะ  รวมทั้งดูแลกาํจดัขยะและส่ิงปฏิกลูรอบๆ  บา้นใหส้ะอาด 
 2.  ควรนาํของใชใ้นหอ้งนอน  เช่น  ท่ีนอน  หมอน  มุง้  มาผึ่งแดดไม่ใหมี้ความอบัช้ืน  ควรซกัผา้
ห่ม  ผา้ปูท่ีนอน  ปลอกหมอน  มุง้  อยา่งสมํ่าเสมอ  ควรเปล่ียนทุกคร้ังเม่ือเห็นวา่ไม่สะอาด  หรืออยา่นอ้ย  
2  สัปดาห์ต่อคร้ัง 
 3.  ควรชาํระลา้งของใชใ้นหอ้งครัวทุกช้ิน  ทุกคร้ังหลงัเสร็จส้ินการปรุงอาหารและรับประทาน
อาหาร 
 4.  ควรเปล่ียนเส้ือผา้ท่ีสวมใสทุกวนั  และทุกคร้ังท่ีเห็นวา่สกปรก  และควรสวมใสเส้ือผา้ให้
เหมาะสมกบัฤดูกาลหรือภูมิอากาศ  คือควรสวมใส่เส้ือผา้ท่ีระบายอากาศไดดี้ในฤดูร้อน  ส่วนในฤดูหนาว
ควรสวมใส่เส้ือผา้ท่ีมีเน้ือผา้หนาหรือใหค้วามอบอุ่นไดดี้ 
 
 การแพร่ระบาดและการติดเช้ือโรคจากความไม่สะอาดของท่ีอยูอ่าศยั  ของใช ้ เส้ือผา้  ฯลฯ  นั้น  
เกิดข้ึนไดง่้าย  ทั้งทางระบบหายใจ  ผวิหนงั  และระบบทางเดินอาหาร  การทาํความสะอาดท่ีอยูอ่าศยั  
ของใช ้ เส้ือผา้  ฯลฯ  จึงเป็นวธีิการป้องกนัไวก่้อนท่ีจะสายเกินแก ้ ควรปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองสมํ่าเสมอ  
และผูมี้บทบาทสาํคญัจะช่วยใหกิ้จกรรมขอ้ท่ี  7  บรรลุผลคือผูดู้แล  และตวัผูสู้งอายเุอง 
 

ข้อที ่ 8  ตรวจสุขภาพให้ถ้วนถี่ ปีละคร้ังเป็นอย่างน้อย 
 การตรวจสุขภาพร่างกายมีความจาํเป็นต่อผูค้นทุกเพศทุกวยั  เพราะร่างกายของมนุษยมี์การ
เปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ  จากการศึกษาทางการแพทยไ์ดพ้บขอ้สรุปวา่  ผูท่ี้มีอาย ุ 30  ปีข้ึนไป  ร่างกายจะ
หยดุการเจริญเติบโต  และมีสภาวะเส่ือมถอยทรุดโทรมลงไปเร่ือยๆ  ตามอายขุยัท่ีเพิ่มข้ึน  เพื่อเป็นการเฝ้า
ระวงัส่ิงผดิปกติหรือภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคภยัต่างๆ  ท่ียากต่อการสังเกตเห็นไดเ้องตามปกติ  จึงเป็น
การสมควรท่ีจะตอ้งไปพบแพทย ์ เพื่อตรวจร่างกายใหท้ราบแน่ชดัวา่สภาพร่างกายยงัปกติหรือมีโรคภยั
ใดๆ  หรือไม่เพื่อจะไดป้้องกนัหรือแกไ้ขดูแลรักษาไดท้นัท่วงที 

ข้อพงึปฏิบัติ 
 1.  ควรไปพบแพทยปี์ละ  1  คร้ัง  เป็นอยา่งนอ้ย  เพื่อตรวจร่างกายทุกระบบ  เช่น  
 1.1  ตรวจวดัความดนัโลหิต  ตรวจคล่ืนไฟฟ้าหวัใจและการเอกซเรยท์รวงอก  เพื่อเป็นการเฝ้า
ระวงัโรค  ความดนัโลหิตสูง  ภาวการณ์เตน้หวัใจผดิจงัหวะ  ความผดิปกติของเลือดท่ีไปเล้ียงกลา้มเน้ือ
หวัใจ  ตลอดจนภาพรังสีหวัใจและปอด 
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 1.2  ตรวจวดัปริมาณไขมนัในเส้นเลือดหรือหลอดเลือด  เพื่อทราบวา่มีภาวะไขมนัในเลือดสูง
หรือไม่ 
 1.3  ตรวจวดัปริมาณนํ้าตาลในเลือดหรือปัสสาวะเพื่อทราบวา่เป็นโรคเบาหวานหรือไม่  
 1.4  ตรวจวดัปริมาณยริูคในเลือด  เพื่อทราบวา่เป็นโรคเกา้ทห์รือไม่  
 1.5  ชัง่นํ้าหนกัหรือวดัส่วนสูง  เพื่อทราบความสมดุลระหวา่งนํ้าหนกัและส่วนสูง  และทราบวา่
อว้นหรือผอมเกินไปหรือไม่ 
 1.6  ตรวจการทาํงานของตบั  ไต  และส่ิงจาํเป็นอ่ืนๆ  ในแต่ละภาวะของแต่ละบุคคล  
 2.  ขอคาํปรึกษาแนะนาํจากแพทย ์ เก่ียวกบัการดูแลรักษาสุขภาพ  

 การไปตรวจร่างกายอยา่งสมํ่าเสมอหรืออยา่งนอ้ยปีละคร้ัง  เป็นการสร้างโอกาสท่ีจะไดรู้้ทนั
โรคภยัไขเ้จบ็  ซ่ึงอาจเกิดไดต้ามความทรุดโทรมของร่างกายท่ีอยูน่อกเหนือวสิัยท่ีคนทัว่ไปจะสังเกตพบ
ไดด้ว้ยตวัเอง  เป็นการไม่ประมาทในการป้องกนัและดูแลรักษาสุขภาพตนเองท่ีสาํคญัอยา่งยิง่สาํหรับ
ผูสู้งอาย ุ
 

ข้อที ่ 9  ฝึกใฝ่ในธรรม  ประกอบกรรมดี  อารีต่อทุกคน 

 การไดรั้บการยอมรับจากผูอ่ื้นตลอดจนสังคม  ในฐานะท่ีไดท้าํส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อสังคมนั้น  
เป็นความตอ้งการของมนุษยท่ี์สาํคญัอีกประการหน่ึง  มนุษยจ์ะอยูใ่นสังคมของตนไม่ไดเ้ลยหากปราศจาก
การยอมรับนบัถือจากสมาชิกในสังคม  การทาํส่ิงท่ีเอ้ือประโยช์สุขแก่บุคคลและสังคมรอบขา้ง  คือ  
มูลเหตุสาํคญัท่ีทาํใหไ้ดรั้บการยอมรับ  ทั้งยงัเป็นการทาํความดีหรือเป็นบุญกุศลในทางศาสนาดว้ย  การ
ทาํประโยชน์แก่ส่วนรวมดว้ยความบริสุทธ์ิใจ  จะทาํใหไ้ดรั้บความสุขใจเม่ือระลึกนึกถึงตลอดไป  ชีวติ
ในบั้นปลาก็จะดาํเนินไปอยา่งมีคุณค่า  ในทางสร้างสรรคเ์พาะบ่มสร้างสมแต่ส่ิงดี  ไม่ซึมเศร้าหรือวติก
กงัวลหรือคิดวา่ตนเองไร้ค่า 

ข้อพงึปฏิบัติ 
 1.  คิดดี  :  ควรปรับความคิดเห็นใหไ้ดว้า่การอยูอ่ยา่งผูใ้หมี้ความสุขใจมากวา่อยูอ่ยา่งผูรั้บ  ทั้งน้ี
ควรเป็นผูใ้หท่ี้รู้จกัประมาณตนเอง 
 2.  ทาํดี   :  ควรตอ้งปฏิบติัตนเป็นผูใ้หโ้ดยเร่ิมจากจุดเล็กๆ  หรือใกลต้วัท่ีสุด  คือครอบครัวไป
จนถึงชุมชนและสังคมวงกวา้ง 
 2.1  ใหค้าํปรึกษาแนะนาํแต่ส่ิงท่ีดีงามใหแ้ก่ลูกหลานหรือสมาชิกในครอบครัวทั้งหมด  ให้
กาํลงัใจเป็นแบบอยา่งการปฏิบติัตนท่ียดึถือไดเ้ป็นท่ีพึ่งของความถูกตอ้งดีงามไดใ้ส่ใจกบัทุกขสุ์ขของ
สมาชิกในครอบครัวอยา่งทัว่ถึง  ใหค้วามช่วยเหลือทางดา้นการเงินและวตัถุส่ิงของต่างๆ 
 2.2  ใหค้าํปรึกษาแนะนาํแสดงความคิดเห็นท่ีจะเป็นประโยชน์ต่อความสงบสุข  เจริญกา้วหนา้
ของชุมชน  สังคม  และองคก์รท่ีไดเ้ขา้ไปเก่ียวขอ้งตามฐานะตลอดจนใหค้วามช่วยเหลืออ่ืนๆ  เช่น  ผูมี้
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ความรู้ความเช่ียวชาญพิเศษก็สามารถใหค้วามรู้ได ้ ผูมี้ฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดีก็สามารถใหค้วาม
ช่วยเหลือดา้นแรงงานหรือเทคนิควธีิ  เป็นตน้ 
 2.3  ไม่น่ิงดูดายต่อภาวะธุระของผูอ่ื้น  ชุมชนและสังคม  แมว้า่จะไดรั้บคาํขอร้องหรือไม่ก็ตาม  
ตั้งแต่เร่ืองเล็กนอ้ยไปจนถึงส่วนรวม  สามารถแสดงบทบาทท่าทีท่ีเอ้ืออาทรหากมีความพร้อมและมี
ความสุขใจพอใจท่ีจะกระทาํ  โดยไม่เบียดเบียนตนเอง 
 2.4  เขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรมหรือสโมสร  เพื่อเปิดโอกาสใหต้นเองไดส้มาคมคบหาผูอ่ื้น  ไดท้าํ
กิจกรรมทั้งในเชิงนนัทนาการและการบาํเพญ็สาธารณประโยชน์ร่วมกบัผูอ่ื้น  ทาํให ้ ไม่เงียบเหงารําคาญ
หรือวติกกงัวลกบัเร่ืองท่ีไม่สร้างสรรคอ์ารมณ์  หรือจิตใจท่ีน่าร่ืนรมยใ์นชีวติประจาํวนั  
 2.5  วเิคราะห์ตนเองฝึกฝนอบรมจิตใจตนเองดว้ยหลกัคิดหลกัปฏิบติัทางศาสนา  เพื่อใหมี้ความ
คิดเห็นและการปฏิบติัตนตามครรลองแห่งธรรมยิง่ๆ  ข้ึน 
 การบาํเพญ็ประโยชน์ต่อครอบครัว  ชุมชน  และสังคม  เป็นมูลเหตุนาํไปสู่ความสงบสุข
เจริญกา้วหนา้ทั้งของครอบครัว  ชุมชนและสังคม  ขณะเดียวกนัก็ส่งผลใหไ้ดรั้บการยอมรับนบัถือจาก
ผูอ่ื้นก่อใหเ้กิดความสุขใจเม่ือระลึกถึง  เป็นการเพาะบ่มกุศลจิตใหเ้พิ่มพนูอนัจะเป็นหลกัยดึหรือท่ีพึ่งท่ียงั
ยนือยา่งแทจ้ริงของชีวติในบั้นปลาย 

 
กจิกรรมเพือ่ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  9  ประการ 
     กิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ 9  ประการ  ประกอบดว้ย   
(สภาผูสู้งอายแุห่งประเทศไทย 2550) 
 1. อาบนํ้าทุกวนั  แปรงฟันสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 1  คร้ัง 
 2. กินอาหารสุกสะอาดวนัละ 3  ม้ือใหค้รบ  5  หมู่ 
 3. ออกกาํลงักายสามคร้ังต่ออาทิตย ์ คร้ังละนิดไม่เกิน  30  นาที 
 4. ด่ืมนํ้าสุกสะอาด  อยา่ใหข้าดวนัละ  6 – 8 แกว้ 
 5. พกัผอ่นใหเ้พียงพอวนัละ  6 – 8 แกว้ 
 6. งดส่ิงเสพติด  คบหาญาติมิตร  ใกลชิ้ดครอบครัว 
 7. ดูแลบา้นเรือนของใช ้ เส้ือผา้  ใหส้ะอาดตา  หนา้ใช้ 
 8. ตรวจสุขภาพใหถ้ว้นถ่ี ปีละคร้ังเป็นอยา่งนอ้ย 
 9. ฝักใฝ่ในธรรม  ประกอบกรรมดี  อารีต่อทุกคน 
 

  9.การทดสอบกลไกลทางร่างกายผู้สูงอายุ  
 การทดสอบกลไกลทางร่างกายผูสู้งอาย ุ ประกอบดว้ย  (สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ กรมการแพทย ์ 
กระทรวงสาธารณสุข  , 2545)  
 1. การทรงตวัระดบัของไหล่ 
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 2. การเคล่ือนไหวคอ 
 3. การเคล่ือนไหวของขอ้ไหล่ 
 4. การเคล่ือนไหวของขอ้มือและน้ิวมือ 
 5. ความสมมาตรดา้นหนา้ของเข่า 
 6. แนวกระดูกสันหลงั 
 7. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
 
10.การประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ 
 ปัญหาสุขภาพจิตของผูสู้งอายท่ีุพบบ่อย  ไดแ้ก่  ( สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ กรมการแพทย ์ 
กระทรวงสาธารณสุข 2547) 

1. ความวติกกงัวล 
2. ซึมเศร้า 
3. นอนไม่หลบั 
4. ระแวง 
5. ความจาํเส่ือม  
 ดงันั้น  เราจึงตอ้งสังเกตผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาสุขภาพจิต ไดโ้ดยสังเกตจากการดาํเนิน 

ชีวติประจาํวนัไดง่้าย  ๆ จะมีลกัษณะดงัน้ี 
1. การกิน  จะกินมากข้ึนกวา่ปกติ  เม่ือมีปัญหาไม่สบายยิง่กินมาก 
2. การนอน  อาจจะนอนมากกวา่ปกติ  หรือไม่ก็อาจจะนอนไม่หลบั 
3. อารมณ์หงุดหงิดบ่อยและเศร้าซึม  เคร่งเครียด  วติกกงัวลมาก 
4. พฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปจากเดิม  เช่นเคยเป็นคนร่าเริงแจ่มใสก็กลบัซึมเศร้า 
5. มีอาการเจบ็ป่วยทางร่างกายท่ีไม่พบสาเหตุ 

 
มาตรฐานผู้สูงอายุมสุีขภาพอนามยัทีพ่งึประสงค์ 
 สาํนกัส่งเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  ( 2549)  ไดก้ล่าวถึงมาตรฐานผูสู้งอายมีุ
สุขภาพอนามยัท่ีพึงประสงค ์จะตอ้งมีคุณลกัษณะดงัน้ี 

1. มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
2. มีฟันถาวรหรือฟันปลอมท่ีใชง้านไดอ้ยา่งนอ้ย  20 ซ่ี 
3. มีดชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑป์กติ 
4. สามารถช่วยเหลือตนเองหรือผูอ่ื้นไดต้ามอตัภาพ 
5. มีเกณฑสุ์ขภาพกายดี  ซ่ึงปราศจากประวติัและอาการโรคต่าง ๆ ดงัน้ี 
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- โรคท่ีสามารถควบคุมไดใ้นระยะเวลา 1 ปี ท่ีผา่นมาไดแ้ก่ โรคหวัใจขาดเลือด   
- โรคมะเร็ง  โรคเส้นเลือดสมองอุดตนั  โรคขอ้เส่ือม  โรคเอดส์  วณัโรค เป็นตน้  

        - โรคท่ีสามารถควบคุมไดใ้นระยะเวลา 6 เดือน ท่ีผา่นมา คือ โรคความดนัโลหิตสูง   
สามารถควบคุมอยูใ่นเกณฑ ์ 150/60 มิลลิเมตรปรอท  โรคเบาหวานสามารถควบคุมระดบันํ้าตาลอยูใ่นเกณฑ์
ตํ่ากวา่ 150 มิลลิกรัม  

 6. เกณฑสุ์ขภาพจิตดี  จะตอ้งมีลกัษณะดงัน้ี 
        เขา้ร่วมกิจกรรมกบัครอบครัวและหรือเพื่อนบา้นประจาํ 
        เม่ือมีปัญหาไม่สบายใจ  สามารถแกไ้ขไดโ้ดยไม่ตอ้งปรึกษาเจา้หนา้ท่ี 
        ลูกหลานใหค้วามเคารพนบัถือ หรือลูกหลานปรึกษาหารือ 
        ลูกหลานมาเยีย่มหรือดูแลเอาใจใส่ 

 

การก าหนดรู้อารมณ์ความรู้สึกเศร้า 
 สาํนกัส่งเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  ( 2549) ไดก้ล่าวถึงวธีิการสาํรวจ
ความรู้สึกเศร้าน้ี ผูสู้งอายสุามารถสาํรวจไดด้ว้ยตนเอง  โดยการเช็คอารมณ์ ความรู้สึก จากอาการต่าง ๆ ท่ี
เป็นมานานกวา่สองสัปดาห์ ซ่ึงหากมีอาการเกินกวา่ ๕ ขอ้ข้ึนไป ก็สามารถบ่งช้ีไดว้า่มีปัญหาภาวะเศร้า ดงัน้ี   
(2549)  รู้สึกเซ็งหรือเศร้าหรือเสียใจหรือหงุดหงิดโดยไม่มีเหตุผล 

1. รู้สึกเบ่ือหน่ายส่ิงต่าง ๆ ท่ีเคยชอบหรือเคยทาํ  หรือความตอ้งการทางเพศเปล่ียนแปลงไป 
จากเดิมซ่ึงอาจจะลดลงหรือเพิ่มมากข้ึน 

2. รู้สึกเบ่ืออาหารหรือกินมากข้ึน  นํ้าหนกัตวัลดลงหรือนํ้าหนกัเพิ่มข้ึน 
3. นอนไม่หลบัหรือหลบัมากเกินไป 
4. รู้สึกอ่อนเพลีย  ลา้  ไม่มีแรงโดยไม่มีสาเหตุ 
5. รู้สึกหมดหวงั  มองตนเองไม่มีค่า หรือคอยตาํหนิกล่าวโทษตนเอง 
6. สมาธิไม่ดี  ข้ีลืม  หรือไม่มัน่ใจ  ไม่กลา้ตดัสินใจ 
7. รู้สึกกระวนกระวายใจ  นัง่ไม่ติด  ทุรนทุราย  โดยไม่มีสาเหตุ 
8. เบ่ือหน่ายหรือเบ่ือชีวติ  หรือคิดอยากตาย หรือพยายามฆ่าตวัตาย   

 

งานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
           จินตนา  รอดนาํพา (2535) ศึกษาเร่ือง การดูแลผูสู้งอายใุนเขตกรุงเทพมหานคร  พบวา่ การดูแล
ผูสู้งอายใุนดา้นการรับประทานอาหาร  การนอนหลบัและพกัผอ่นหยอ่นใจ  การออกกาํลงักาย การใชส้ารเสพ
ติด  และการรักษาสุขภาพจิต  โดยเฉล่ียอยูใ่นระดบัดี การดูแลตนเองของชาย และหญิงโดยเฉล่ียไม่ต่างกนั 
การดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุท่ีมีอาชีพเดิมต่างกนั โดยเฉล่ียไม่ต่างกนั 
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             ดวงพร  รัตนอมรชยั (2535) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัลกัษณะส่วนบุคคล การรับรู้สภาวะ
สุขภาพ และการรับรู้การควบคุมสุขภาพกบัวถีิชีวติผูสู้งอายใุนอ่างทอง  ท่ีมีอาย ุ 60 ปีข้ึนไปพบวา่ผูสู้งอายรุ้อย
ละ 79.1มีวถีิชีวติโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  ร้อยละ 10.2 อยูใ่นระดบัดี  เม่ือพิจารณารายดา้น การบรรลุ
เป้าหมายในชีวติอยูใ่นระดบัสูง  ดา้นการออกกาํลงักายอยูใ่นระดบัตํ่า  ส่วนพฤติกรรมดา้นอ่ืนๆอยูใ่น
ระดบักลาง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัวถีิชีวติของผูสู้งอาย ุ ไดแ้ก่การรับรู้สุขภาพ  การรับรู้การ
ควบคุมสุขภาพ โดยความเช่ืออาํนาจภายในตนและเช่ืออาํนาจผูอ่ื้น  เขตท่ีอยูอ่าศยั  รายได ้ ระดบัการศึกษา  
สถานภาพสมรส  เพศ ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัวถีิชีวติของผูสู้งอาย ุ ไดแ้ก่การรับรู้ การควบคุม
สุขภาพ โดยความเช่ืออาํนาจโดยบงัเอิญ อาย ุตวัแปรท่ีสามารถทาํนายความแปรปรวนของวถีิชีวติผูสู้งอายมุาก
ท่ีสุดไดแ้ก่  ระดบัการศึกษา รายไดข้องผูสู้งอาย ุการรับรู้การควบคุมสุขภาพโดยความเช่ืออาํนาจของผูอ่ื้นและ
โดยความเช่ืออาํนาจโดยบงัเอิญ ตามลาํดบั โดยสามารถร่วมกบัอธิบายการเปล่ียนของวถีิชีวติของผูสู้งอายุ
โดยรวมไดร้้อยละ 38.20 
            นริศรา ลีลามานิตย ์ (2534) ไดศึ้กษาระดบัความรู้และการปฏิบติัในการดูแลสุขภาพอนามยัตนเองของ
ผูสู้งอายใุนหมู่บา้นสันโป่ง  ตาํบลบา้นกาด ก่ิงอาํเภอแม่วาง จงัหวดัเชียงใหม่จากกลุ่มตวัอยา่ง 90 คน พบวา่
ผูสู้งอายมีุความรู้ในการปฏิบติัในการดูแลสุขภาพอนามยัตนเอง ในระดบัปานกลาง แต่ในส่วนท่ีผูสู้งอาย ุยงัมี
พฤติกรรมการดูแลตนเองดา้นสุขภาพไม่ถูกตอ้ง คือผูสู้งอายไุม่เคยออกกาํลงักาย  นิยมรับประทานอาหาร
หมกัดองหรือรสจดั และบริโภคอาหารจาํพวกเน้ือสัตวท่ี์ดิบๆสุกๆและเช่ือวา่สุราสามารถทาํลายพยาธิได ้ มี
พฤติกรรมการด่ืมสุราและสูบบุหร่ีเป็นประจาํ และไม่เคยไปตรวจสุขภาพประจาํปีเลย เน่ืองจากไดรั้บขอ้มูล
ข่าวสารทางดา้นสุขภาพอนามยัไม่ถูกตอ้งและเพียงพอ 
              จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งจะเห็นไดว้า่การท่ีบุคคลไดเ้จริญวยัมาจนเขา้ภาวะ
ผูสู้งอายยุอ่มมีความเส่ือมเกิดข้ึนกบัร่างกาย  อนัจะส่งผลใหเ้กิดปัญหาทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ  สังคม
และอารมณ์ อีกทั้งสังคมในปัจจุบนั ผูสู้งอายมุกัถูกทอดทิ้งใหอ้ยูต่ามลาํพงั ขาดผูท่ี้คอยเอาใจใส่ดูแล  
ตลอดจนขาดแรงสนบัสนุนทางสังคม  อนัจะนาํไปสู่การมีปัญหาทางดา้นสุขภาพจิต  ฉะนั้น จึงมีความจาํเป็น
ท่ีจะตอ้งสนบัสนุนใหผู้สู้งอายมีุความสามารถในการ ดูแลตนเองดา้นสุขภาพอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 

ว่าทีร้่อยเอกชาญวทิย์  บ่วงราบ   ( 2552 ) ความต้องการการได้รับสวสัดิการของผู้สูงอายุในต าบล
เสาธงหิน  อ าเภอบางใหญ่ จังหวดันนทบุรี การศึกษาวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบ
ความตอ้งการการไดรั้บสวสัดิการของผูสู้งอายใุนตาํบลเสาธงหิน อาํเภอบางใหญ่ จงัหวดันนทบุรี   กลุ่ม
ตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ ผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ทั้งเพศชายและหญิงท่ีอาศยัและมี
ทะเบียนบา้นอยูใ่นเขตตาํบลเสาธงหิน อาํเภอบางใหญ่ จงัหวดันนทบุรี จาํนวน 318 คน  เคร่ืองมือท่ีใชคื้อ
แบบสอบถาม สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลคือ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบที 
(t-test) สถิติทดสอบความแปรปรวนเอฟ ( F-test) และการทดสอบค่าเฉล่ียเชิงพหุ ( Multiple Comparison) 
ดว้ยวธีิการ LSD ผลการศึกษาวจิยัพบวา่ ผูสู้งอายใุนตาํบลเสาธงหิน อาํเภอบางใหญ่ จงัหวดันนทบุรี มี
ความตอ้งการการไดรั้บสวสัดิการ  ในภาพรวม และรายดา้นแต่ละดา้นทั้ง 7 ดา้น   อยูใ่นระดบัมาก ดา้นท่ี
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ผูสู้งอายมีุความตอ้งการมากท่ีสุดคือ  ดา้นการแพทยแ์ละสาธารณสุข  รองลงมาคือ  ดา้นท่ีอยูอ่าศยั อาหาร 
เคร่ืองนุ่งห่ม  และสาธารณูปโภค  และดา้นการสงเคราะห์เบ้ียยงัชีพและการจดัการศพตามประเพณี   ผล
การเปรียบเทียบความตอ้งการพบวา่  ผูสู้งอายใุนตาํบลเสาธงหิน มีความตอ้งการการไดรั้บสวสัดิการ
แตกต่างกนัเม่ือจาํแนกกลุ่มตามปริมาณเงินท่ีเหลือเก็บออม  โดยผูสู้งอายท่ีุไม่มีเงินเหลือเก็บมีความ
ตอ้งการการไดรั้บสวสัดิการมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีเงินเหลือเก็บ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   ทั้ง
ในดา้นการแพทย์และสาธารณสุข   ดา้นการศึกษาและขอ้มูลข่าวสาร   และดา้นการสงเคราะห์เบ้ีย
ยงัชีพ และการจดัการศพตามประเพณี  

               ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. นารีรัตน์ จิตรมนตรี และ ดร. สาวติรี ทยานศิลป์ (2552)     การศึกษาคร้ัง
น้ีเป็นการทบทวนองคค์วามรู้เก่ียวกบัระบบสวสัดิการผูสู้งอายทุั้งในประเทศ 
ไทยและต่างประเทศ เพื่อใหเ้กิดความชดัเจนขององคค์วามรู้ และศึกษาแนวทางการจดัระบบ 
สวสัดิการผูสู้งอายท่ีุเหมาะสมกบัประเทศไทย เพื่อนาํเสนอทางเลือกและขอ้เสนอแนะของระบบ 
สวสัดิการผูสู้งอายรุะดบันโยบายและระดบัปฏิบติัการ การพฒันาระบบสวสัดิการใหเ้หมาะสมสาํหรับ
ผูสู้งอายไุทย เป็นการเตรียมสังคมไทยเพื่อรองรับ “สังคมผูสู้งอาย”ุ ซ่ึงยอ่มนาํไปสู่คุณภาพท่ีดีข้ึนของ
ผูสู้งอาย ุครอบครัว และสังคม 

การศึกษาคร้ังน้ีใชก้รอบแนวคิดในการรวบรวมความรู้ท่ีมีอยู่ 2 ประเภทคือ Explicit 
Knowledge (ความรู้ท่ีชดัแจง้) เป็นความรู้เปิดเผยท่ีถูกเก็บรวบรวมไวใ้นหนงัสือ เอกสาร และ 
อินเตอร์เน็ต กบั  Tacit Knowledge (ความรู้ท่ีฝังลึก) ซ่ึงเป็นความรู้ท่ีอยูใ่นตวับุคคล อนัเกิดจากการสั่งสม
ประสบการณ์การเรียนรู้ต่างๆ ของแต่ละบุคคล ดาํเนินการโดย  1) การคน้ควา้จากเอกสารและงานวจิยัท่ี
เก่ียวกบัระบบสวสัดิการสาํหรับผูสู้งอาย ุทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ  2) การถอดบทเรียนดว้ยการ
สัมภาษณ์ระดบัลึกบุคคลผูท่ี้ทาํงานหรือมีประสบการณ์เก่ียวขอ้งกบัระบบสวสัดิการ สาํหรับผูสู้งอาย ุ
รวมทั้งผูสู้งอายใุนฐานะท่ีเป็นผูไ้ดรั้บผลประโยชน์โดยตรง จากนั้น  3) นาํความรู้ทั้งหมดท่ีรวบรวมได้
เสนอในเวทีสาธารณะ เพื่อเผยแพร่และระดมสมองจากทุกฝ่ายท่ีสนใจและเก่ียวขอ้ง เพื่อใหไ้ดอ้งคค์วามรู้
ท่ีสมบูรณ์และขอ้เสนอแนะท่ีสามารถนาํไปสู่การปฏิบติัไดอ้ยา่งแทจ้ริงสรุปผลการศึกษาประเด็นสาํคญัมี
ดงัน้ีคือ 

ระบบสวสัดิการผู้สูงอายุในต่างประเทศ ผลการศึกษาพบวา่เป้าหมายระบบสวสัดิการผูสู้งอายขุอง
ประเทศต่างๆส่วนใหญ่ตรงกนั คือ 

มุ่งส่งเสริมคุณภาพชีวติ (Quality of Life) ความผาสุก (Well-being) และสุขภาวะ (Health) แต่
เนน้มาตรการแตกต่างกนัไป อาทิ ประเทศญ่ีปุ่นเนน้การดูแลระยะยาวท่ีไม่ใช่เป็นการดูแลใน
สถานพยาบาลหรือสถานสงเคราะห์ แต่เป็นการส่งเสริมใหเ้กิดการดูแลท่ีบา้น รัฐบาลของประเทศ
สิงคโปร์ก็มีความเด่นชดัในบทบาทการเป็นผูส้นบัสนุนและประสานความร่วมมือจากหลายฝ่าย
โดยเฉพาะองคก์รเอกชนกบัภาคประชาชน ซ่ึงทาํใหง้านสวสัดิการผูสู้งอายดุาํเนินไดอ้ยา่งเขม้แขง็ประเทศ
ออสเตรเลียและองักฤษเนน้การสร้างความมัน่คงทางรายไดข้องผูสู้งอายโุดยส่งเสริมการจา้งงานหลงั
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เกษียณท่ีสอดคลอ้งตามศกัยภาพ และในระยะหลงัน้ีเกือบทุกประเทศส่งเสริมการออมรูปแบบต่างๆเพื่อ
เตรียมความพร้อมสาํหรับวยัสูงอาย ุในขณะท่ีการบริการดา้นสุขภาพทุกประเทศก็ยงัคงพยายามพฒันาให้
เหมาะสม สะดวก รวดเร็ว และผูสู้งอายเุขา้ถึงไดอ้ยา่งครอบคลุม 

ระบบสวสัดิการผู้สูงอายุในประเทศไทย สังคมไทยมีค่านิยมในเร่ืองความกตญัํู ระบบสวสัดิการ
จึงถูกริเร่ิมข้ึนมาตามแนวคิดแบบ“บรรเทาปัญหา” (Residual Model of Social Welfare) ในปีพ.ศ. 2483 มี
การตั้งกรมประชาสงเคราะห์ 
ข้ึนมาเพื่อจดัสวสัดิการใหก้ลุ่มผูด้อ้ยโอกาสต่างๆ รวมทั้งผูสู้งอาย ุซ่ึงไม่ไดช่้วยส่งเสริมใหผู้สู้งอายเุกิด
ความเขม้แขง็หรือพึ่งพาตนเองได ้มีผลใหส้ังคมเกิดทศันคติทางลบต่อกลุ่มผูรั้บบริการคือ การถูกมองวา่
เป็นภาระของสังคม เป็นคนไร้ค่า ขาดศกัด์ิศรี ต่อมารัฐเร่ิมเปล่ียนแนวคิดการจดัสวสัดิการมาเป็นลดการ
พึ่งพิงจากสถาบนั (Deinstitutionalization) สร้างความตระหนกัเร่ืองการพึ่งตนเอง (ศศิพฒัน์ยอดเพชร, 
2550b) ปัจจุบนัการจดัสวสัดิการสังคมสาํหรับผูสู้งอายมีุกาํหนดในรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัรไทย 
พุทธศกัราช 2550 และปรากฏอยูใ่นกรอบการปฏิบติังานของแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ฉบบัท่ี  2 พ.ศ. 2545-
2564 ดว้ย 

ปัจจัยแห่งความส าเร็จในงานระบบสวสัดิการส าหรับผู้สูงอายุไทย 
1. การปรับกระบวนทศัน์จากการสงเคราะห์เป็นการสนบัสนุนใหผู้สู้งอายพุึ่งพาตนเอง และ

ส่งเสริมการดาํรงชีวติอยา่งมีคุณค่าและมีศกัด์ิศรี 
2. การริเร่ิมและดาํเนินโครงการโดยใหผู้สู้งอายมีุส่วนร่วม เป็นการจดัสวสัดิการท่ีสอดคลอ้งกบั

ความตอ้งการของผูสู้งอาย ุจึงนาํมาซ่ึงความสนใจและความร่วมมือ 
3. การบูรณาการงบประมาณจากแหล่งทุน/งบประมาณต่างๆ และการแบ่งโครงการเป็น 

กิจกรรมยอ่ยๆ 
4. การดาํเนินงานในลกัษณะเครือข่าย การแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งเครือข่ายก่อใหเ้กิดการ 

คิดสร้างสรรคก์ารดาํเนินงานท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
5. ผูน้าํในชุมชนเขม้แขง็และเสียสละเป็นแรงผลกัดนัท่ีสาํคญัในการริเร่ิมและดาํเนินโครงการ

ต่างๆใหบ้รรลุเป้าหมาย 
6. โครงการสัจจะวนัละ 1 บาท มีปัจจยัแห่งความสาํเร็จหลายประการคือ การออมในจาํนวนเงินท่ี

ไม่มาก ผูอ้อมจึงไม่รู้สึกวา่ไดรั้บผลกระทบจากการออม ความเช่ือมัน่ของผูอ้อมเก่ียวกบัผูบ้ริหารกองทุน
และระบบการบริหารกองทุน หลกัการปลดหน้ีอยา่งย ัง่ยนืดว้ยระบบการยมืแทนการใหกู้ ้การสนองตอบ
ความตอ้งการของคนตามวฏัจกัรของชีวติ การใชห้ลกัสัจจะอยา่งเคร่งครัด หลกัความเท่าเทียมกนัและไม่
มุ่งหวงัผลประโยชน์ส่วนตน การริเร่ิมและดาํเนินงานโครงการโดยประชาชนมีส่วนร่วมและเนน้การ
พึ่งพาตนเอง 
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7. ปัจจยัแห่งความสาํเร็จในการดาํเนินงานของการศึกษานอกโรงเรียน เกิดจากการ 
ดาํเนินงานโดยบุคคลในพื้นท่ี จึงเขา้ใจวถีิชีวติของผูสู้งอาย ุการยดืหยุน่ในการจดัการศึกษา การใชภู้มิ
ปัญญาทอ้งถ่ิน การมีส่วนร่วม และทาํงานเป็นเครือข่าย 

8. การดาํเนินงานของ “โรงพยาบาลตาํบล” ประสบผลสาํเร็จเพราะมีผูน้าํชุมชนท่ีมุ่งมัน่ การมี
ส่วนร่วมของประชาชนและทาํงานแบบหุน้ส่วน การเสริมพลงัภาคประชาชน และการบริหารกองทุนท่ี
โปร่งใส 

9. การจ่ายเบ้ียยงัชีพโดยองคก์ารบริหารส่วนตาํบล ซ่ึงเป็นบุคคลในพื้นท่ีช่วยลดปัญหาการ 
จ่ายเงินจากส่วนกลางท่ีอาจมีขอ้มูลไม่ตรงกบัสภาพความเป็นจริง 

ปัญหาและอุปสรรคในงานระบบสวสัดิการส าหรับผู้สูงอายุไทย 
1. ขาดการบูรณาการของงานและความไม่ต่อเน่ือง งานสวสัดิการผูสู้งอายดุาํเนินงานแยก 

ส่วนระหวา่งงานดา้นสุขภาพกบังานดา้นสังคม กระจายความรับผดิชอบอยูต่ามหน่วยงานต่างๆของ 
ภาครัฐ จึงไม่เกิดงานในลกัษณะบูรณาการและมีอุปสรรคอาํนาจในการสั่งการ กลไกการขบัเคล่ือนขาด
ความต่อเน่ืองทั้งในระดบันโยบายและการปฏิบติัจึงไม่บรรลุเป้าหมาย 

2. ขาดการนาํนโยบายสู่การปฏิบติัอยา่งแทจ้ริง เน่ืองจากความไม่ชดัเจนในแนวคิดและการ 
ปฏิบติั และมีปัญหาของการปฏิบติัในสถานการณ์จริง 

3. ความไม่พร้อมดา้นงบประมาณและการขาดแคลนบุคลากร ในระยะถ่ายโอนงานดา้น 
ผูสู้งอายจุากกระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษยไ์ปใหอ้งคก์รปกครองทอ้งถ่ิน 

4. สวสัดิการสังคมท่ีรัฐจดัใหก้บัผูสู้งอายยุงัไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของผูสู้งอาย ุไม่ 
สามารถตอบสนองปัญหาไดอ้ยา่งแทจ้ริง ไม่ครอบคลุมผูสู้งอายทุั้งหมดและยงัไม่สามารถกระจายได้
ทัว่ถึง รูปแบบบริการเป็นแบบเดียวกนัทัว่ประเทศและเนน้การสงเคราะห์มากกวา่การใหบ้ริการตามสิทธิ
ท่ีพึงไดรั้บของผูสู้งอายุ (ศศิพฒัน์ ยอดเพชร, 2548, 2550b) 

5. แนวคิดในการบริการเชิงสงเคราะห์ระดบัรายบุคคล ไม่สามารถสร้างความเขม้แขง็ใหแ้ก่ 
ผูสู้งอาย ุใหส้ามารถพึ่งพาตนเองไดอ้ยา่งย ัง่ยนื และการจดัใหผู้สู้งอายอุยูแ่ยกจากครอบครัวทาํให้ 
ผูสู้งอายมีุคุณภาพชีวติไม่ดี 

6. ขาดการรับรู้และความเขา้ใจในสิทธิของผูสู้งอายตุามพระราชบญัญติัผูสู้งอาย ุพ .ศ. 2546การ
เขา้ถึงบริการดา้นสุขภาพและสังคมจึงจาํกดั อีกทั้งระบบการส่งต่อผูป่้วยในกรณีฉุกเฉินไม่มีประสิทธิภาพ  
(ศศิพฒัน์ ยอดเพชร , 2550b) นอกจากน้ี ระบบประกนัสุขภาพถว้นหนา้ไม่เอ้ือในการเบิกจ่ายอุปกรณ์
สาํหรับการดูแลผูสู้งอายท่ีุบา้น 

7. การจดับริการท่ีภาคประชาชนไม่มีส่วนร่วมทาํใหไ้ม่ไดรั้บความร่วมมือ 
8. ชุมชนขาดความพร้อมในเร่ืองของภาวะผูน้าํ 
9. ศูนยอ์เนกประสงคส์าํหรับผูสู้งอายไุม่สามารถใหบ้ริการไดค้รอบคลุม โดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุไม่

สามารถออกจากบา้นได ้การสร้างเสริมสุขภาพจึงเป็นลกัษณะเชิงรับ ยงัเขา้ไม่ถึงครอบครัว 
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10. ขาดการส่งเสริมค่านิยมเร่ืองความกตญัํูกตเวทีในสังคม และขาดการเตรียมพร้อมในการ
ดูแลผูสู้งอายขุองครอบครัว มีผลใหเ้กิดความขดัแยง้ในครอบครัว 

11. แรงงานนอกระบบท่ีไม่มีหลกัประกนัรายได ้มีปัญหาการออมเพื่อวยัสูงอายุ 
12. กองทุนสัจจะวนัละ 1 บาทอาจประสบปัญหาทางการเงินในอนาคต เม่ือรายจ่ายสาํหรับ 

บาํนาญมากกวา่รายรับจากสมาชิก 
13. จุดอ่อนของสวสัดิการเบ้ียยงัชีพคือ ในอนาคตเม่ือจาํนวนผูสู้งอายเุพิ่มมากข้ึน ประเทศ 

ไทยอาจแบกรับภาระไม่ไหว การจ่ายเงินแบบรวบยอดทุก 3-6 เดือน วธีิการจ่ายเบ้ียยงัชีพมีปัญหา 
ในทางปฏิบติั ไม่ไดบ้รรเทาความขดัสนอยา่งแทจ้ริง การจดัสรรเบ้ียยงัชีพในบางพื้นท่ีมีความไม่เป็น 
ธรรมและไม่โปร่งใส และความไม่เขา้ใจเก่ียวกบัเกณฑก์ารจดัสรรเบ้ียยงัชีพก่อใหเ้กิดความขดัแยง้ใน
ชุมชน 

14. ขอ้จาํกดัของกฎหมายส่ิงปลูกสร้างทาํใหมี้อุปสรรคในการปรับปรุงอาคารสถานท่ีใหแ้ก่
ผูสู้งอายใุนการใชชี้วติอยา่งพึ่งพาตนเอง (Aged Friendly Environment) 
ศกัยภาพของชุมชนกบัการดาํเนินงานสวสัดิการผูสู้งอายุ 
โดยภาพรวมชุมชนทั้งระดบัประชาชน องคก์ารบริหารส่วนตาํบลและเทศบาล มีศกัยภาพใน 
การดาํเนินงานสวสัดิการผูสู้งอาย ุโดยเฉพาะอยา่งยิง่กองทุนชุมชนเพื่อสวสัดิการภาคประชาชน 
ภายใตเ้ง่ือนไขการไดรั้บการเสริมศกัยภาพเร่ืองภาวะผูน้าํและการบริหารงาน 

ความคิดเห็นของผูสู้งอายตุ่อสวสัดิการท่ีไดรั้บ และขอ้เสนอแนะในการปรับปรุงระบบ 
สวสัดิการ 

ผูสู้งอายทุั้งในเขตเมืองและเขตชนบทเห็นวา่ ระบบประกนัสุขภาพถว้นหนา้และเบ้ียยงัชีพเป็น
ประโยชน์มากต่อผูสู้งอาย ุแต่ไม่เช่ือใจในคุณภาพของยา ใชเ้วลาในการขอรับบริการนาน มีปัญหาการ
เดินทางไปโรงพยาบาล และมีความไม่เขา้ใจในเกณฑก์ารจดัสรรเบ้ียยงัชีพ เสนอแนะใหจ้ดัระบบส่งต่อ
ผูป่้วยในภาวะฉุกเฉิน และประชาสัมพนัธ์อยา่งจริงจงัเร่ืองกฏเกณฑก์ารรับเบ้ียยงัชีพ เพื่อลดความขดัแยง้
ในชุมชน 

ขอ้เสนอแนะแนวทางการกาํหนดนโยบายและการปฏิบติัระบบสวสัดิการผูสู้งอายไุทย 
1. ควรเนน้การสนบัสนุนใหชุ้มชนและผูสู้งอายพุึ่งพาตวัเอง การจดับริการแบบสงเคราะห์  

ควรดาํเนินการเฉพาะท่ีจาํเป็นสาํหรับผูย้ากไร้ 
แนวทางปฏิบติั คือ 
1.1 หน่วยงานภาครัฐควรกาํหนดยทุธศาสตร์การพฒันาศกัยภาพของชุมชนให้ 

เขม้แขง็ไวใ้นแผนการดาํเนินงาน ปรับบทบาทจากผูป้ฏิบติังานเป็นผูอ้าํนวยความสะดวก  
(Facilitator)สนบัสนุนใหชุ้มชนมีส่วนร่วมในการจดัระบบสวสัดิการและทาํงานเป็นเครือข่าย 

1.2 ประชาสัมพนัธ์กองทุนผูสู้งอายท่ีุสนบัสนุนโครงการเพื่อผูสู้งอายใุหม้ากข้ึน 
เพื่อกระตุน้ชุมชนใหเ้ขียนโครงการเพื่อขอรับทุนเพิ่มข้ึน 
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1.3 สนบัสนุนบทบาทของอาสาสมคัรดูแลผูสู้งอาย ุโดยประสานแหล่งทุน 
สนบัสนุนและใชว้ธีิเสริมพลงัให ้อผส. 

1.4 ส่งเสริมศกัยภาพของชมรมผูสู้งอาย ุและขยายผลการจดัตั้งศูนย ์
อเนกประสงคส์าํหรับผูสู้งอายุ 

2. การจดัสวสัดิการดา้นสุขภาพสาํหรับผูสู้งอายุ 
แนวทางปฏิบติั คือ 
2.1 องคก์ารบริหารส่วนตาํบล/เทศบาลควรจดัระบบส่งต่อผูป่้วยในภาวะฉุกเฉิน 
2.2 ผูบ้ริหารจากส่วนกลางควรลงพื้นท่ี เพื่อสร้างความเขา้ใจในการปฏิบติัให้ 

ชดัเจน เช่น การจดัช่องทางด่วนสาํหรับผูสู้งอายใุนโรงพยาบาล และศึกษาถึงความจาํเป็นและช่วง 
ระยะเวลาท่ีควรไปตรวจตามนดัของผูสู้งอายท่ีุเจบ็ป่วยเร้ือรัง อาจทาํใหค้วามคบัคัง่ในการรอพบแพทย์
ของผูสู้งอายลุดนอ้ยลง 

2.3 พฒันาศกัยภาพในการใหบ้ริการของสถานีอนามยั หรือหน่วยบริการปฐมภูมิ 
และกาํหนดอตัรากาํลงัหรือตาํแหน่งสาํหรับพยาบาลวชิาชีพในสถานบริการสุขภาพดงักล่าวดว้ย 
ทบทวนนโยบายการเบิกจ่ายอุปกรณ์การแพทยใ์นการดูแลผูสู้งอายท่ีุบา้น เพื่อสนบัสนุนการเยีย่มบา้นใหมี้
ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

3. สร้างระบบการออมเพื่อวยัเกษียณ 
แนวทางปฏิบติั คือ 
3.1 ศึกษาความเป็นไปไดข้องระบบบาํนาญแห่งชาติ และศึกษาแบบจาํลอง 

ทางเลือกของระบบการสร้างหลกัประกนัดา้นรายไดส้าํหรับผูสู้งอายท่ีุสถาบนัวจิยัเพื่อการพฒันา 
ประเทศไทยเสนอแนะไว ้3 แบบคือ 1) จ่ายบาํนาญเดือนละ 600 บาท 2) จ่ายเดือนละ 900 บาท  

3.2 ศึกษาอยา่งละเอียดรอบคอบถึงความคุม้ทุนในการสมทบเงินเขา้กองทุนสัจจะ 
วนัละ 1 บาท เพื่อสนบัสนุนชุมชนในการออมเพื่อวยัเกษียณและการจดัสวสัดิการภาคประชาชน 

4. สร้างนโยบายส่งเสริมการดาํรงชีวติของผูสู้งอายใุนสังคมอยา่งผาสุกและมีศกัด์ิศรี 
แนวทางปฏิบติั คือ 
4.1 กระทรวงศึกษาธิการควรกาํหนดนโยบายใหห้ลกัสูตรการศึกษาทุกระดบัเพิ่ม 

เน้ือหาเก่ียวกบัความสูงอาย ุเพื่อใหส้ังคมมีทศันคติท่ีดีต่อผูสู้งอายแุละเตรียมตวัเป็นผูสู้งอายท่ีุมี 
คุณภาพในอนาคต 

4.2 สร้างกระแสในสังคมใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการเรียนรู้ตลอดชีวติ เพื่อให้  
ผูสู้งอายมีุศกัยภาพในการพึ่งพาตนเอง และเป็นผูสู้งอายท่ีุมีคุณภาพในสังคม โครงการศึกษานอก 
โรงเรียนควรปฏิบติัการเชิงรุกเขา้ไปใหค้วามรู้แก่ผูสู้งอายตุามชมรมผูสู้งอายุ 

4.3 ภาครัฐควรวางแผนระยะยาวในการจดัสวสัดิการดา้นท่ีอยูอ่าศยัใหผู้สู้งอายุ 
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อยูใ่นชุมชนใกลลู้กหลาน ปรับสภาพแวดลอ้มท่ีส่งเสริมใหผู้สู้งอายดุาํเนินชีวติประจาํวนัไดเ้องโดยไม่
ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นหรือพึ่งพาใหน้อ้ยท่ีสุด 

5. ทบทวนนโยบายการจ่ายเงินเบ้ียยงัชีพใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุเพื่อใหผู้สู้งอายไุดรั้บความ 
ช่วยเหลืออยา่งแทจ้ริงแนวทางปฏิบัติ คือ 

5.1 ประชาสัมพนัธ์ระดบัทอ้งถ่ินอยา่งจริงจงัเก่ียวกบักฏเกณฑก์ารพิจารณาเบ้ีย 
ยงัชีพใหผู้สู้งอาย ุเพื่อสร้างความเขา้ใจใหก้บัประชาชนและลดความขดัแยง้ในชุมชน ตลอดจนกระตุน้ให้
ชุมชนมีส่วนร่วมในการควบคุมระบบการคดัเลือกผูสู้งอายรัุบเบ้ียยงัชีพใหโ้ปร่งใสและยติุธรรม 

5.2 ศึกษาหาวธีิจ่ายเบ้ียยงัชีพใหผู้สู้งอายอุยา่งมีประสิทธิภาพ โดยการ  จ่ายผา่นระบบ อผส . ใน
ลกัษณะเป็นกรรมการรับผดิชอบร่วมกนั       จ่ายในลกัษณะท่ีไม่ใช่เงินแต่เป็นบตัรท่ีนาํไปแลกซ้ือเคร่ือง
อุปโภค บริโภค   ปรับงวดการจ่ายเบ้ียยงัชีพใหถึ้งมือผูสู้งอายใุหเ้ร็วข้ึน เป็นเดือนละ 
คร้ังจริงๆ ไม่ใช่ทุก 3 - 6 เดือน 
 

ผศ.ไตรรัตน์ จารุทศัน์ อาจารย ์ภาควชิาเคหการ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ จุฬาฯ พร้อมดว้ย
คณะผูว้จิยั ประกอบดว้ย ผศ.ดร.จิราพร เกศพิชญวฒันา คณะพยาบาลศาสตร์ อ.ศรันยา หล่อมณีนพรัตน์ 
และ อ.กิตติอร ชาลปติ คณะสถาปัตยกรรม ศาสตร์ ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง “การศึกษา มาตรฐานข้ันต ่าส าหรับ
ทีพ่กัอาศัยและสภาพ แวดล้อมของผู้สูงอายุ ” โดยไดรั้บการสนบัสนุน จากสาํนกังานกองทุนสนบัสนุน
การสร้างเสริม สุขภาพ (สสส.) และสาํนกังานกองทุนสนบัสนุน การวจิยั (สกว.) เพื่อนาํขอ้มูลท่ีไดเ้ป็น
พื้นฐาน ในการกาํหนดมาตรฐานขั้นตํ่าสาํหรับท่ีพกัอาศยั และสภาพแวดลอ้มของผูสู้งอาย ุซ่ึงจะใชเ้ป็น 
แนวทางในการจดัสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสม กบัการใชชี้วติของผูสู้งอายตุ่อไป     ซ่ึงผูว้จิยัไดล้งพื้นท่ี
สาํรวจขนาด ร่างกายของผูสู้งอายใุนกลุ่มเป้าหมายไดแ้ก่ ผูสู้งอายตุั้งแต่อาย ุ๖๐ ปีข้ึนไป จากสถาน 
สงเคราะห์คนชราของรัฐ คลินิกผูสู้งอายใุน โรงพยาบาล และชมรมผูสู้งอายภุาคเอกชน กระจายตาม
จงัหวดัต่างๆจาํนวน ๔๐๔ ตวัอยา่ง โดยใชว้ธีิสัมภาษณ์ ทดสอบอุปกรณ์ และ สาํรวจสัดส่วนสรีระของ
ผูสู้งอาย ุจากการสาํรวจ พบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ประสบปัญหาในเร่ือง การมองเห็นมากท่ีสุด อุบติัเหตุท่ี
เกิดข้ึนบ่อย ท่ีสุดกบักลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายใุนรอบ ๑ ปี ท่ีผา่นมาคือ การหกลม้ บริเวณในบา้นท่ี ผูสู้งอายุ
มกัจะประสบอุบติัเหตุมากท่ีสุด ไดแ้ก่ บนัได หอ้งนํ้า และทางเดินท่ีเป็นท่ีมืด สภาพการอยูอ่าศยักบั
ครอบครัวพบวา่ผูสู้งอาย ุไม่ไดอ้ยูก่บัคู่สมรสถึงร้อยละ ๕๐.๙๐ ผูสู้งอาย ุส่วนใหญ่มีบุตรคิดเป็นร้อยละ 
๘๑.๕ ในจาํนวน น้ีไม่ไดอ้ยูก่บับุตรถึงร้อยละ ๔๑.๗     ผศ.ไตรรัตน์ ไดเ้ปิดเผยถึงผลการ สาํรวจการใช้
อุปกรณ์ต่างๆของผูสู้งอายจุาํนวน ๑๔ อุปกรณ์ ทั้งองคป์ระกอบทั้งภายนอกและ พื้นท่ีภายในอาคาร ไดแ้ก่ 
ราวจบั สวทิช์ไฟฟ้า ปลัก๊ไฟฟ้า โถสุขภณัฑ ์การใชสี้ ก๊อกนํ้า ทางลาด บนัได ลูกบิดประตู มือจบัประตู 
กลอนประตู พื้น ร้ัว และเกา้อ้ี พอสรุปไดว้า่ บนัไดควรมีความสูงของแต่ละขั้นราว ๑๒ - ๑๓ เซนติเมตร 
ความกวา้ง ๓๕ เซนติเมตร ความชนั ของทางลาด อตัราส่วน ๑ : ๑๒ พื้นผวิ ตอ้งไม่ล่ืน พื้นท่ีภายใน
หอ้งนอนควรมีอยา่งนอ้ย ๑๐ - ๑๒ ตารางเมตรต่อคน ไม่รวมหอ้งนํ้า และ ๑๖ - ๒๐ ตารางเมตรสาํหรับ
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หอ้งพกัรวม ๒ คน และมีการเคล่ือนท่ีของรถเขน็ไดส้ะดวก ระดบัสวทิช์ไฟฟ้าท่ีเหมาะสมสาํหรับผูสู้งอาย ุ
คือระดบั ๑๒๐ เซนติเมตรจากพื้น ส่วนระดบั ของปลัก๊ไฟฟ้าคือ ๙๐ เซนติเมตรจากพื้น ส่วนชกัโครกใน
หอ้งนํ้าท่ีเหมาะกบัผูสู้งอายคุวรสูง จากพื้น ๔๐ - ๔๕ เซนติเมตร และมีราวจบั ดา้นการใชสี้สาํหรับป้าย
ต่างๆ สีนํ้าเงินบน พื้นสีขาวเป็นตวัอกัษรท่ีผูสู้งอายมุองเห็น ชดัเจนท่ีสุด นอกจากน้ีควรเพิ่มแสงสวา่ง 
เฉพาะจุด ประตูควรกวา้ง ๘๐ เซนติเมตร หรือ ๙๐ - ๑๕๐ เซนติเมตร สาํหรับประตูหลกั   ผศ.ไตรรัตน์ 
กล่าวเพิ่มเติมวา่จาก งานวจิยัซ่ึงสาํรวจพบวา่มีผูสู้งอายท่ีุมีบุตร ถึงคร่ึงหน่ึงซ่ึงไม่ไดอ้ยูก่บับุตรจึงควรมี
นโยบาย ส่งเสริมใหผู้สู้งอายดูุแลตวัเองได ้เช่น การอบรม ใหค้วามรู้เร่ืองการเตรียมตวัในดา้นต่างๆ ก่อน
เกษียณอาย ุจดัทาํเป็นคู่มือหรือหลกัสูตร สาํหรับผูสู้งอาย ุมีการใชว้ธีิการดึงดูดใจให ้ผูสู้งอายเุขา้ร่วมใน
โครงการน้ี เช่น การลดภาษี สาํหรับผูสู้งอายใุนการกูเ้งินสาํหรับปรับปรุงบา้น โดยมีดอกเบ้ียตํ่า 
นอกจากน้ีในการออกแบบ และก่อสร้างบา้นโดยสถาปนิกและวศิวกรนั้น ควรศึกษาถึงการใชง้านในระยะ
ยาวตามหลกัการ ออกแบบบา้นท่ีดีสาํหรับรองรับผูอ้ยูอ่าศยัในวยั ต่างๆ ทั้งเด็ก คนพิการ และผูสู้งอาย ุ
สาํหรับ แผนงานท่ีจะทาํวจิยัต่อไปนั้น จุฬาลงกรณ์ มหาวทิยาลยัมีโครงการจดัตั้ง Research Unit เก่ียวกบั
ผูสู้งอาย ุภายใตก้ารดาํเนินงาน ของคณะต่างๆ ซ่ึงในอนาคตคาดวา่จะมีผลงาน วจิยัเก่ียวกบัผูสู้งอายุ   
เพิ่มข้ึน ในส่วนของผลงาน วจิยัท่ีตนจะดาํเนินการต่อไปนั้นมีทั้งในระดบั มหภาค คือการเขา้ถึงระบบ
สาธารณูปการ ส่วนกลางของรัฐท่ีเหมาะสาํหรับผูสู้งอาย ุและในระดบัรองลงมา ไดแ้ก่ การรวมทีมนกัวจิยั 
ศึกษาเก่ียวกบัอุปกรณ์ท่ีช่วยใหผู้สู้งอายสุามารถ ใชชี้วติไดต้ามปกติในชีวติประจาํวนั เช่น ราวจบั ไมเ้ทา้ 
ซ่ึงประดิษฐจ์ากวสัดุพื้นบา้นของไทย แทนการนาํเขา้จากต่างประเทศ. 

มาลินี วงษสิ์ทธ์ิ และคนอ่ืน. ( 2540) ไดท้าํการศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุการอยู่
อาศยัของผูสู้งอาย ุจากผลการศึกษาพบวา่ ผูสู้งอายจุาํนวน 250 คน ใน ต.แม่สา อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่ 
เก่ียวกบัการอยูอ่าศยัของผูสู้งอายพุบวา่ ผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยูล่าํพงัคนเดียวมีร้อยละ 11.2 ร้อยละ 37.6 อยูก่นั 
2-3 คน ร้อยละ 36.8 อยูก่นั 4-5 คน และร้อยละ 14.4 อยูก่นัตั้งแต่ 5 คนข้ึนไป นบัวา่ผูสู้งอายมิุไดอ้าศยัอยู่
โดดเด่ียวจนเกินไป สาํหรับการอยูอ่าศยักบับุตรนั้นพบวา่มีร้อยละ 32.8 ไม่มีบุตรอาศยัอยูด่ว้ย มีร้อยละ  
52.4 ท่ีมีบุตรอาศยัอยูด่ว้ย 1 คน และนอกนั้นคือร้อยละ 14.8 มีบุตรอาศยัอยูด่ว้ย 2 คน และมากกวา่ข้ึนไป 
เม่ือพิจารณาถึงการอยูอ่าศยัของผูสู้งอายทุั้ง 250 คน ท่ีศึกษาแลว้พบวา่ บุคคลท่ีอาศยัอยูก่บัผูสู้งอายคืุอ มี
ผูสู้งอายรุ้อยละ 44.8 ท่ีมีหลานสายตรงท่ีเป็นโสดอาศยัอยูด่ว้ย มีผูสู้งอายรุ้อยละ 43.2 ท่ีมีคู่สมรสอาศยั
อยูด่ว้ ผูสู้งอายรุ้อยละ 34.8 มีญาติอ่ืน ๆท่ีสมรสแลว้อาศยัอยูด่ว้ย ผูสู้งอายรุ้อยละ 14.8-16.4 มีบุตรชาย
บุตรสาวท่ีเป็นโสดอาศยัอยูด่ว้ย และร้อยละ 20.0-30.0 มีบุตรชายบุตรสาวท่ีสมรสแลว้อาศยัอยูด่ว้ย  
เน้ือหาเร่ืองน้ีเป็นส่วนหน่ึงของโครงการการมีส่วนร่วมของชุมชนในการดูแลใหบ้ริการและกิจกรรมต่าง 
ๆ แก่ผูสู้งอาย ุ: ขอ้มูลพื้นฐานชุมชนและผูสู้งอาย ุตาํบลแม่สา อาํเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ มี
วตัถุประสงคเ์พื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลพื้นฐาน เป็นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัปัญหาและความตอ้งการ
ของผูสู้งอายใุนชุมชนตลอดจนความพร้อมและความเป็นไปไดท่ี้ชุมชนจะใหก้ารดูแลเก้ือหนุนผูสู้งอายุ    
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ทองสุข    คาํธนะ    และคณะ  (2552)  ความพึงพอใจของผูสู้งอายท่ีุมารับบริการในชมรม 
พฒันาสุขภาพผูสู้งอาย ุวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี  การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา
ระดบัความพึงพอใจของผูสู้งอาย ุท่ีมารับบริการในชมรมพฒันาสุขภาพผูสู้งอาย ุวทิยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนนี ราชบุรี และปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจของผูสู้งอายท่ีุมารับบริการในชุมรมพฒันา
สุขภาพผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่งคือ ผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกของชมรมพฒันาสุขภาพผูสู้งอาย ุท่ีมารับบริการ
ชมรมพฒันาสุขภาพผูสู้งอาย ุติดต่อกนั 6 เดือน ตั้งแต่กรกฎาคม ถึงเดือน ธนัวาคม 2541 จาํนวน 100 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั คือ แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป และแบบสอบถามความพึงพอใจของผูสู้งอายตุ่อ
การใหบ้ริการของชมรมพฒันาสุขภาพผูสู้งอาย ุวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี ซ่ึงผูว้จิยัได้
ดดัแปลงมาจากแบบสอบถามของสุลกัษณ์ มีชูทรัพย ์( 2534) และนาํแบบสอบถามไปตรวจสอบความตรง
ตามเน้ือหาและหาค่าความเท่ียงของเคร่ืองมือไดค้่าความเท่ียงเท่ากบั 0.97 ผลการวจิยัพบวา่ ความพึงพอใจ
ของผูสู้งอายท่ีุมารับบริการในชมรมพฒันาสุขภาพผูสู้งอาย ุวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี ดา้น
การตอ้นรับและการลงทะเบียน ดา้นการประเมินภาวะสุขภาพ ดา้นนนัทนาการ ดา้นกิจกรรมท่ีส่งเสริม 
ฟ้ืนฟูสภาพและป้องกนัโรค ดา้นสถานท่ีและส่ิงแวดลอ้ม ดา้นการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกของชมรมพฒันา
สุขภาพผูสู้งอายโุดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ( = 4.28, = 4.21, = 4.08 , = 3.82 , = 3.98, = 4.35 ตามลาํดบั) และ
พบวา่อายมีุความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจของผูสู้งอายท่ีุมารับบริการในชมรมพฒันาสุขภาพผูสู้งอาย ุ
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p <0.05)  จากและการวจิยัพบวา่ เจา้หนา้ท่ีท่ีใหบ้ริการแก่ผูสู้งอายตุอ้งตระหนกั
ถึงความสาํคญัของผูสู้งอาย ุมีความรู้ความเขา้ใจในสาระความรู้เก่ียวกบัการพยาบาลผูสู้งอาย ุเพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการของผูสู้งอาย ุทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความพึงพอใจต่อบริการของชมรมพฒันาสุขภาพ
ผูสู้งอาย ุ
 

เยาวรัตน์ ปรปักษข์าม และ สุพตัรา อติโพธิ ( 2543)  รายงานการศึกษา สภาวะสุขภาพและ
แนวโนม้ของประชากรสูงอาย ุส่วนหน่ึงของแผนการศึกษาและวจิยัสุขภาพประชาชาติ  พ.ศ.2543      
สถาบนัพฒันาการสาธารณสุขอาเซียน มหาวทิยาลยัมหิดล  รายงานน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อนาํเสนอสภาวะ
สุขภาพและแนวโนม้ของประชากรสูงอายไุทย และแสดงภาพลกัษณ์ของประชากรสูงอายใุนอีก 10 ปี 
ขา้งหนา้  เพื่อประกอบการเสนอแนะระบบสวสัดิการและบริการท่ีเหมาะสมในช่วงเวลาดงักล่าว และเพื่อ
ใชเ้ป็นแนวทางในการวางนโยบายและการวางแผนเพื่อใหค้วามช่วยเหลือและบริการ การประกนัสังคม 
การจดัสวสัดิการต่างๆ ตลอดจนการออกกฎหมายเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ      โดยใชก้ารคาดประมาณจาํนวน
ประชากรสูงอายใุนประเทศไทย ตั้งแต่ พ .ศ.2543 ถึง พ.ศ.2568   การสาํรวจสถานการณ์สถานสงเคราะห์
คนชรา และสถานพยาบาลบา้นพกัผูสู้งอาย ุท่ีดาํเนินการโดยรัฐและเอกชน  และการสังเคราะห์ความ
คิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญถึงภาพลกัษณ์ของประชากรสูงอายไุทย ในอีก 10 ปีขา้งหนา้  ผลการศึกษา พบว่า  
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1.  จ านวนประชากร 
      ประชากรสูงอายไุทย ท่ีอาย ุ60 ปีข้ึนไปใน พ.ศ.2568        ประมาณการณ์วา่จะมีจาํนวน       

13.9 ลา้นคน  โดยกลุ่มอายสูุงสุด คือ 80 ปีข้ึนไป  จะมีจาํนวน 1.2 ลา้นคน เป็นเพศหญิงมากกวา่เพศชาย
ในทุกกลุ่มอาย ุ

2.   สถานภาพสมรส จ านวนบุตร การศึกษา  และการย้ายถิ่นในอกี 10-20 ปีข้างหน้า 
                 ประชากรสูงอายใุนปัจจุบนั มากกวา่ร้อยละ 90 เคยสมรสมาแลว้  มีผูท่ี้ยงัเป็นโสด  
เพียงร้อยละ 2 ผูห้ญิงโสดมีมากกวา่ชายประมาณ 4 ต่อ 1  คาดวา่ในอีก 10 ปีขา้งหนา้ คนสูงอายท่ีุยงัโสด
จะเพิ่มเป็นร้อยละ 3 และอตัราส่วนระหวา่งหญิงต่อชายท่ีเป็นโสด จะเพิ่มเป็น 5 ต่อ 1 อตัราการเป็นหมา้ย 
เพิ่มข้ึนตามอาย ุ ชายมีการสมรสใหม่มากกวา่หญิง ดา้นจาํนวนบุตร จะลดลงเหลือเพียงครอบครัวละ 2 
คน เพื่อเพิ่มคุณภาพของบุตรซ่ึงเป็นผลมาจากการท่ีพอ่แม่ไดรั้บการศึกษาในระดบัท่ีสูงข้ึน  จากเดิมท่ีมี
ผูสู้งอายปุระมาณร้อยละ 30 ท่ีอ่านไม่ออกเขียนไม่ได ้ ดา้นการยา้ยถ่ิน  ผูสู้งอายจุะมีการยา้ยถ่ินนอ้ยกวา่ผู ้
ท่ีอยูใ่นวยัหนุ่มสาว 

ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ ทั้งในอดีตและปัจจุบนั มีฐานะยากจน  มีรายไดป้ระมาณ 10,000  
บาทต่อคนต่อปี หรือ 833 บาท/เดือนเท่านั้น  ซ่ึงตํ่ากวา่ระดบัยากจนของประเทศ (รายได ้911 บาท/เดือน)  
อยูใ่นข่ายท่ีตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือทางการเงิน 

3.   ภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุจากฐานข้อมูลในปี พ.ศ.2539-2540  
ผูท่ี้อาย ุ60 ปีข้ึนไป  ประมาณ 2 ใน 3 ประเมินวา่ตนเองมีสุขภาพแขง็แรงถึงปานกลาง   

ผูห้ญิงท่ีประเมินวา่ตนเองไม่แขง็แรง มีจาํนวนมากกวา่ผูช้ายในวยัเดียวกนั  ดา้นการดูแลตนเอง ไม่ดีเท่า
ผูสู้งอายชุาย  และตอ้งการการดูแลอยา่งใกลชิ้ด อยา่งไรก็ตามผูสู้งอายหุญิงกลบัมีอายยุนืกวา่และมีภาวะ
ทุพพลภาพนอ้ยกวา่ผูสู้งอายชุาย  

 ผูสู้งอาย ุ60-89 ปี  มีการเจบ็ป่วยเฉียบพลนั ร้อยละ 28 อาการท่ีพบบ่อยคือ ไขห้วดั  
ปวดศีรษะ ปวดขอ้ ปวดหลงั ความดนัโลหิตสูง และไขจ้ากการติดเช้ือ  เม่ือมีอาการเจบ็ป่วย ผูสู้งอายมุกั
ซ้ือยากินเอง ไปสถานีอนามยั ไปโรงพยาบาลชุมชนหรือไปโรงพยาบาลจงัหวดั ข้ึนอยูก่บัอาการมากนอ้ย
เพียงใดและชนิดของโรค      และพบวา่มีการเกิดอุบติัเหตุภายในบา้นมากกวา่อุบติัเหตุจากการเดินทาง
หรือทาํงาน  บางคร้ังมีการกินยาหรือหยบิยาผดิ  ส่วนโรคเร้ือรังมีอตัราร้อยละ 69.3 ในกลุ่มอาย ุ60-69 ปี  
มกัเป็นหลายโรคร่วมกนั มีอาการสมองเส่ือม โรคจิต-ประสาท ซึมเศร้า ประมาณร้อยละ 1  และอตัราการ
เป็นอมัพาต อมัพฤกษซ่ึ์งเพิ่มข้ึนตามอาย ุ ผูสู้งอายรุ้อยละ 45 ไม่สามารถเดินทางโดยลาํพงั  ผูสู้งอายใุน
กรุงเทพมหานครมีภาวะพึ่งพาสูงกวา่ผูสู้งอายใุนต่างจงัหวดั  ส่วนสาเหตุการเสียชีวติของผูสู้งอายใุนกลุ่ม 
60-74 ปี มกัเกิดจากเป็นโรคท่ีสะสมมาตั้งแต่วยักลางคน  โรคท่ีพบมาก 3 อนัดบัแรกคือ       กลุ่มโรค
ระบบไหลเวยีนเลือด มะเร็ง และ  เบาหวาน 

เป้าหมายหลกัของการพฒันาสุขภาพ คือ การมีชีวติยนืยาว  แมจ้ะมีโรคเร้ือรังหรือ 
พิการ ก็ควรมีชีวติอยูอ่ยา่งอิสระ และเสียชีวติเม่ือถึงอายคุาดเฉล่ียประมาณ 85 ปี 
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4.  ความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ 
 การใหผู้สู้งอายอุยูก่บัครอบครัวเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุด  แต่อาจมีปัจจยับางอยา่งทาํใหไ้ม่ 

สามารถอยูร่่วมกบัครอบครัวได ้เช่น ลูกหลานตอ้งออกทาํงานนอกบา้นกนัหมดไม่มีผูอ้ยูดู่แล หรือฐานะ
ทางเศรษฐกิจไม่ดี  ผูสู้งอายบุางคนก็เลือกท่ีจะอยูใ่นสถานสงเคราะห์เอง  เน่ืองจากตอ้งการอยูอ่ยา่งอิสระ 
หรือขดัแยง้กบัลูกหลาน  ผูสู้งอายบุางคนเกรงวา่สังคมจะครหาวา่เป็นคนไม่ดี ลูกหลานจึงไม่เล้ียงดู  หรือ
กล่าวหาวา่ลูกหลานไม่ดีท่ีไม่ดูแลบุพการี 

ดา้นท่ีอยูอ่าศยัสาํหรับผูสู้งอาย ุ ควรดดัแปลงทั้งภายนอกและภายในท่ีพกัใหเ้หมาะสม 
และปลอดภยัต่อการเคล่ือนไหวของผูสู้งอาย ุโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในหอ้งนํ้าใหมี้ราวสาํหรับยดึ เกาะ   พื้น
หอ้งนํ้าไม่เปียกหรือล่ืน  หากตอ้งใชบ้นัได บนัไดก็ไม่ควรมีหลายขั้น และมีทางลาดสาํหรับรถเขน็ เป็น
ตน้   

นอกจากน้ี จากขอ้มูลการวจิยัในปี พ.ศ.2539  มีแนวคิดเร่ืองชุมชนผูสู้งอาย ุ   ให ้
ผูสู้งอายไุดม้าใชชี้วติร่วมกบัคนในวยัเดียวกนัจะไดไ้ม่เหงา มีการรวมกลุ่มทาํกิจกรรมร่วมกนั หรือทาํ
กิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อสังคม เป็นการใชชี้วติบั้นปลายอยา่งมีคุณค่าและเกิดเป็น “คลงัปัญญา”  ใน
ชุมชนผูสู้งอาย ุ ซ่ึงควรมีการดูแลสุขภาพโดยผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะ  สภาพแวดลอ้มตอ้งสงบสุขและปลอดภยั  
ราคาบา้นและค่าบริการสมเหตุสมผล ควรเป็นบา้นชั้นเดียวอยูร่วมกนัเป็นกลุ่ม  อยูใ่นเขตปริมณฑลหรือ
ต่างจงัหวดั หรือเป็นคอนโดมิเนียม มี Nursing Home อยูช่ั้นล่าง สาํหรับผูท่ี้ดูแลตวัเองไม่ได ้ชั้นบนเป็นท่ี
พกัอาศยั  มีอาคารติดกนัเป็นท่ีสาํหรับออกกาํลงักาย ตรวจร่างกาย ฟ้ืนฟูสภาพ  ส่วนผูท่ี้ยงัแขง็แรงพอ
ช่วยเหลือตวัเองได ้จะอยูใ่นส่วนท่ีเรียกวา่เป็น Hostel Unit  ควรซ้ือเป็นกรรมสิทธ์ิและไม่มีผูอ้าศยัร่วม มี
บริการทาํอาหาร ทาํความสะอาด ซกัรีดเส้ือผา้ บริการรับ-ส่ง ไปยงัท่ีต่างๆ เช่น โรงพยาบาล คลินิก ศูนย์
กายภาพบาํบดั ศูนยก์ารคา้ ฯลฯ ภายในชุมชนมีสวนสุขภาพ มีสถานท่ีพกัผอ่นหยอ่นใจ และสถานปฏิบติั
ธรรม หรือจดัเป็นการใหบ้ริการเฉพาะช่วงกลางวนั (Day Care) ตอนเยน็กลบัไปอยูก่บัลูกหลานได ้ ซ่ึง
เหมาะกบัสังคมเมือง 

การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุควรเร่ิมตั้งแต่อาย ุ40 ปี เป็นอยา่งชา้ ผูสู้งอาย ุ
ควรไดรั้บการดูแลดา้นอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการ ตามปกติผูสู้งอายจุะมีความตอ้งการอาหารนอ้ยลง แต่
การพกัผอ่นจะตอ้งการมากข้ึน และควรควบคุมนํ้าหนกัไม่ใหอ้ว้น เพื่อใหเ้ป็นผูสู้งอายท่ีุมีสุขภาพดี 

ข้อเสนอแนะ 
1. ควรใหมี้พระราชบญัญติัผูสู้งอาย ุ   ซ่ึงกาํหนดนโยบายเก่ียวกบัการบริการ     และ  

สวสัดิการสาํหรับผูสู้งอาย ุตามท่ีไดร้ะบุไวใ้นรัฐธรรมนูญ พ.ศ.2540  
2. รัฐหรือองคก์รสาธารณกุศล  ควรจดัทาํโครงการท่ีอยูอ่าศยัของผูสู้งอายแุบบครบ   

วงจร ใหเ้ป็นแบบอยา่งแก่หน่วยงานอ่ืน หรือภาคเอกชน รวมทั้งส่งเสริมใหมี้ชุมชนสาํหรับผูสู้งอายุ
โดยเฉพาะ 

3. พระราชบญัญติัสถานพยาบาล มีการกาํหนดมาตรฐานต่างๆ ท่ีเป็นขอ้จาํกดัในการ 
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ปฏิบติั ในแง่การลงทุนทาํธุรกิจเก่ียวกบัการดูแลผูสู้งอาย ุเป็นบริการแบบ long stay หรือ        long term 
care  จึงควรมีการทาํประชาพิจารณ์ในช่วงการร่างกฎหมาย  ซ่ึงการออกกฎหมายใหเ้อ้ืออาํนวยและ
ส่งเสริม  จะทาํใหมี้การลงทุนมากข้ึนและมีประสิทธิภาพมากข้ึน  ผูท่ี้มีบทบาทสาํคญัคือ กระทรวง
สาธารณสุข ควรควบคุมดูแลดา้นมาตรฐาน  กระทรวงพาณิชยส่์งเสริมดา้นการตลาดใหลู้กคา้เขา้มารับ
บริการ  และกระทรวงต่างประเทศ อาํนวยความสะดวกเร่ืองการตรวจคนเขา้เมือง และการขอวซ่ีาเขา้
ประเทศ 

4. ควรพฒันาหลกัสูตรการอบรมผูดู้แลผูสู้งอาย ุ ซ่ึงไม่จาํเป็นตอ้งใชพ้ยาบาลวชิาชีพ 
เพราะพยาบาลเป็นอาชีพท่ียงัขาดแคลนอยู ่ ปัจจุบนัเป็นงานของกรมประชาสงเคราะห์และโรงพยาบาลท่ี
จะผลิตผูดู้แลผูสู้งอายมุาใชใ้นโรงพยาบาลเอง  และยงัผลิตไดไ้ม่เพียงพอกบัความตอ้งการของตลาด จึง
ควรมีการส่งเสริมใหผ้ลิตไดม้ากข้ึน และส่งเสริมการลงทุนเพื่อการส่งออก 

5. ควรยกเวน้ภาษีในการลงทุนดา้นช่วยเหลือดูแลผูสู้งอาย ุและลดภาษีใหค้รอบครัวท่ี 
ตอ้งดูแลผูสู้งอายเุอง  เพื่อเป็นการส่งเสริมดา้นการดูแลผูสู้งอาย ุและลดภาระค่าใชจ่้าย 

6. ควรใหบ้ริการเชิงรุกแก่ผูสู้งอายท่ีุดอ้ยโอกาสในชุมชน ดว้ยการเยีย่มบา้น เพื่อดูแล 
สุขภาพ 

7. ควรใหมี้กฎหมายรองรับเพื่อการตายอยา่งมีศกัด์ิศรี ในวาระสุดทา้ยท่ีผูป่้วยตอ้งการ 
ท่ีจะตายหรือปฏิเสธการรักษา  แต่คนในสังคมไทยยงัไม่พร้อม จาํเป็นตอ้งศึกษาในรายละเอียด และ
ตอ้งการเวลาเพื่อการเตรียมความพร้อมของเจา้หนา้ท่ีและหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง 

สถาบันการพลศึกษา   ( 2546)  การพลศึกษาเพือ่การเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของ
ผู้สูงอายุ    ความส าคัญและทีม่าของปัญหา  คณะวทิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบนัการพลศึกษา 
ในฐานะท่ีมีหนา้ท่ีดูแลรับผดิชอบเก่ียวกบัการเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของประชาชน ได้
ตระหนกัและเล็งเห็นถึงความสาํคญัใน         การเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผูสู้งอาย ุ จึงมี
แนวคิดในการศึกษาถึงวธีิการใชก้ารพลศึกษา          เพื่อเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผูสู้งอายุ
ใหมี้พฒันาการดา้นสุขภาพท่ีดี อนัจะเป็นรากฐานและกลไกสาํคญัในการพฒันาประเทศโดยใชค้นเป็น
ศูนยก์ลางแห่งการพฒันาอยา่งแทจ้ริง   วตัถุประสงค์ของการวจัิยเพื่อศึกษารูปแบบและวธีิการออกกาํลงั
กาย ในการเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผูสู้งอายุ    เพื่อหารูปแบบและวธีิการการออกกาํลงักาย
เพื่อเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผูสู้งอายท่ีุเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุ เพื่อหาค่าเฉล่ียสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอาย ุ   เพื่อศึกษารูปแบบและวธีิการการออกกาํลงักายเพื่อการเสริมสร้างสุขภาพและ
สมรรถภาพของผูสู้งอายใุนต่างประเทศ . เพื่อจดัทาํความเห็นและขอ้เสนอแนะเพื่อเสริมสร้างสุขภาพและ
สมรรถภาพของผูสู้งอายตุ่อคณะรัฐมนตรี  

 รูปแบบการวจัิยได้วางแผนการศึกษาวจัิย  การวจิยัเชิงสาํรวจ (Survey Research) การศึกษา
รูปแบบและวธีิการออกกาํลงักายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผูสู้งอาย ุคณะผูว้จิยัได้
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ทาํการศึกษาวจิยัเชิงสาํรวจเพื่อหารูปแบบและวธีิการออกกาํลงักาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพ
ของผูสู้งอาย ุซ่ึงประกอบดว้ย 
 1)  การศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research)โดยใชแ้บบสอบถาม (Questionnaire) ในการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อหารูปแบบและวธีิการออกกาํลงักายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของ
ผูสู้งอาย ุ
 2)  การศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการใชเ้ทคนิคเดลฟาย ( Delphi 
Technique) เพื่อหารูปแบบและวธีิการออกกาํลงักายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพท่ีเหมาะสมกบั
ผูสู้งอาย ุ
 ผลการศึกษาวจิยั พบวา่  รูปแบบและวธีิการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุเพศชาย พบวา่ รูปแบบ
การออกกาํลงักายท่ีพบมากท่ีสุด ไดแ้ก่ เดินเร็ว รองลงมาไดแ้ก่ วิง่เหยาะ ข่ีจกัรยาน และเล่นกีฬา 
ตามลาํดบั ในเพศหญิง พบวา่ รูปแบบการออกกาํลงักายท่ีพบมากท่ีสุด ไดแ้ก่ เดินเร็ว รองลงมา ไดแ้ก่ เตน้
แอโรบิก รําไมพ้ลอง  วิง่เหยาะ ข่ีจกัรยาน และไทเก๊ก ตามลาํดบั วธีิการการออกกาํลงักายผูสู้งอาย ุพบวา่  
ความหนกัของออกกาํลงักายอยูท่ี่ระดบัรู้สึกเหน่ือยแต่ยงัพดูคุยกบัคนอ่ืนไดข้ณะออกกาํลงักาย ออกกาํลงั
กายสัปดาห์ละ 3–4 วนั ใชเ้วลาในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ัง 15-30 นาที อบอุ่นร่างกายทุกคร้ังก่อนออก
กาํลงักายโดยใชเ้วลา 5-10 นาที  และผอ่นหยดุร่างกายหลงัการออกกาํลงักายทุกคร้ัง โดยใชเ้วลา 5-10 
นาที และผูเ้ช่ียวชาญไดเ้ห็นดว้ยกบัรูปแบบและวธีิการออกกาํลงักายของผูสู้งอายไุทย เช่นเดียวกบัผลท่ีได้
จากการวจิยั  
 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา่ ดชันีมวลกายของผูสู้งอายเุพศชายและเพศหญิง  ในทุก
กลุ่มอายอุยูใ่นระดบัพอเหมาะ โดยสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกของผูสู้งอายเุพศชาย  มีขนาดเอวเล็กใน
ทุกช่วงอาย ุยกเวน้ในช่วงอาย ุ45-49 ปี มีขนาดพอเหมาะ สาํหรับผูสู้งอายเุพศหญิงมีขนาดเอวเล็กในกลุ่ม
อาย ุ45-49 ปี และ 70-79 ปี และมีขนาดพอเหมาะในกลุ่มอาย ุ50-59 ปี และ 60-69 แตะมือดา้นหลงัโดยมือ
ขวาอยูบ่น ผูสู้งอายเุพศชายมีความสามารถในการแตะมือดา้นหลงั อยูใ่นระดบัปานกลางในกลุ่มอาย ุ 50-
59 ปี 60-69 ปี และ 70-79 ปี อยูใ่นระดบัตํ่าในกลุ่มอาย ุ45-49 ปี ผูสู้งอายเุพศหญิงมีความสามารถในการ
แตะมือดา้นหลงัอยูใ่นระดบัปานกลางในกลุ่มอาย ุ50-59 ปี 60-69 ปี 70-79 ปี และอยูใ่นระดบัตํ่า ในกลุ่ม
อาย ุ45-49 ปี 
 แตะมือดา้นหลงัโดยมือซา้ยอยูบ่น ผูสู้งอายเุพศชายมีความสามารถในการแตะมือดา้นหลงัอยูใ่น
ระดบัปานกลาง ในกลุ่มอาย ุ45-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี และ70-79 ปี ผูสู้งอายเุพศหญิงมีความสามารถใน
การแตะมือดา้นหลงัอยูใ่นระดบัปานกลาง ในกลุ่มอาย ุ45-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี และ 70-79 ปี 
  นัง่งอตวั ผูสู้งอายเุพศชายมีความสามารถในการนัง่งอตวัอยูใ่นระดบัปานกลางในทุกกลุ่มอาย ุ
ผูสู้งอายเุพศหญิงมีความสามารถในการนัง่งอตวัอยูใ่นระดบัปานกลางในทุกกลุ่มอายเุช่นเดียวกนั 
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           นอนยกตวั 1 นาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอาย ุ45-49 ปี) ผูสู้งอายเุพศชาย มี
ความสามารถในการนอนยกตวัอยูใ่นระดบัตํ่า และผูสู้งอายเุพศหญิงมีความสามารถในการนอนยกตวัอยู่
ในระดบัปานกลาง 
  ดนัพื้น 1 นาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอาย ุ45-49 ปี) ผูสู้งอายเุพศชายมี
ความสามารถในการดนัพื้นอยูใ่นระดบัตํ่า และ ผูสู้งอายเุพศหญิงอยูใ่นระดบัดีมาก 
   กา้วข้ึน-ลง 3 นาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอาย ุ45-49 ปี) ผูสู้งอายเุพศชายมี
ความสามารถในการกา้วข้ึน-ลง 3 นาที อยูใ่นระดบัดี ผูสู้งอายเุพศหญิงมีความสามารถในการกา้วข้ึน-ลง 3 
นาทีอยูใ่นระดบัดีมาก 
   ลุก-นัง่ เกา้อ้ี 30 วนิาที (ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอาย ุ50-59 ปี 60-69 ปี และ 70-79 
ปี) ผูสู้งอายเุพศชายมีความสามารถในการลุก-นัง่เกา้อ้ี อยูใ่นระดบัตํ่าในทุกกลุ่มอาย ุผูสู้งอายเุพศหญิงมี
ความสามารถในการลุก-นัง่ เกา้อ้ี ในระดบัตํ่า ในกลุ่มอาย ุ50-59 ปี 70-79 ปี และอยูใ่นระดบัปานกลางใน
กลุ่มอาย ุ60-69 ปี  
  นัง่ยกนํ้าหนกั 30 วนิาที ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอาย ุ50-59 ปี 60-69 ปี และ70-79 
ปี) ผูสู้งอายเุพศชายมีความสามารถในการนัง่ยกนํ้าหนกัอยูใ่นระดบัตํ่า ในกลุ่มอาย ุ50-59 ปี  และอยูใ่น
ระดบัปานกลางในกลุ่มอาย ุ60-69 ปี และ 70-79 ปี ผูสู้งอายเุพศหญิงมีความสามารถในการนัง่ยกนํ้าหนกั
อยูใ่นระดบัปานกลางในกลุ่มอาย ุ50-59 ปี 60-69 ปี และ 70-79 ปี  
            ยกขาข้ึน-ลง อยูก่บัท่ี 2 นาที ทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุ่มอาย ุ50-59 ปี 60-69 ปี และ70-
79 ปี) ผูสู้งอายเุพศชายมีความสามารถในการยกขาข้ึน-ลง อยูก่บัท่ี อยูใ่นระดบัปานกลาง ในกลุ่มอาย ุ50-
59 ปี 60-69 ปี และ70-79 ปี ผูสู้งอายเุพศหญิงมีความสามารถในการยกขาข้ึน-ลง อยูก่บัท่ี อยูใ่นระดบัปาน
กลาง ในกลุ่มอาย ุ50-59 ปี 60-69 ปี และ 70-79 ปี 
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                              บทที ่ 3   
    วธีิด าเนินการศึกษาค้นคว้า 

 

ความมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้า 
1. เพื่อศึกษาสภาพปัญหาทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุในจงัหวดัเพชรบูรณ์ 

             2.เพื่อพฒันาแนวทางในเสริมสร้างสมรรถภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุในจงัหวดั
เพชรบูรณ์ 
             3.เพื่อประเมินผลสมรรถภาพทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุในจงัหวดั              
เพชรบูรณ์ 
 

ความส าคญัของการศึกษาค้นคว้า  
             จากการศึกษาวจัิยคร้ังนี ้ ผลทีไ่ด้รับ จากการใชก้ระบวนการกลุ่มของผูสู้งอาย ุ ช่วยใหเ้กิดภูมิ
ปัญญาชาวบา้นในการคิดหาแนวทางในการปฏิบติักิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายและ
จิตใจ  ซ่ึงจะช่วยใหไ้ดแ้นวทางวธีิการและกิจกรรมใหม่ ๆ ท่ีหลากหลาย  ในการแกปั้ญหาสุขภาพ
ผูสู้งอาย ุสามารถน าผลจากการวจิยัไปเผยแพร่ กิจกรรมท่ีส าเร็จ สามารถใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ ในการ
ช่วยเหลือ  ส่งเสริมสมรรถภาพดา้นร่างกาย  และจิตใจแกผูสู้งอายโุดยทัว่ไปได ้

 

ขอบเขตของการศึกษาค้นคว้า  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร  

ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  คือผูสู้งอาย ุท่ีมีภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่น  ต าบลโคกปรง
อ าเภอ 

วเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  จ  านวน  350  คน  
 

 กลุ่มตัวอย่าง   
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  คือผูสู้งอาย ุท่ีมีภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่น  ต าบลโคกปรง 

อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  จ  านวน  120  คน โดยแยกเป็นเพศชาย 120  คน และเพศหญิง 120 
8คน ซ่ึงไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random  Sampling)    
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล  
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ี  ประกอบดว้ย  

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เป็นแบบทดสอบท่ีวดัสมรรถภาพความสมบูรณ์ ความแขง็แรงของร่างกายของผูสู้งอาย ุซ่ึงมี 

เกณฑท์ดสอบน้ีเป็นเกณฑท์ดสอบอยา่งคร่าว ๆ  โดยการประเมินรายการสมรรถภาพการลุก นัง่ การ
ออกก าลงักาย การท ากิจกรรมต่าง ๆ ซ่ึงหากผา่นทุกรายการถือวา่สมรรถภาพทางกายดี  หากผา่น
สมรรถภาพ  ๗  รายการ   ถือวา่สมรรถภาพทางกายพอใชห้ากต ่ากวา่น้ี  ควรปรับปรุงแกไ้ขดว้ยการ
ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและสมรถภาพ 
 

2.  แบบทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุ                   
 เป็นแบบทดสอบถามสุขภาพจิตของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์  มีวตัถุประสงคเ์พื่อส ารวจ
อารมณ์ ความรู้สึก และจิตใจของของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์   เพื่อน าขอ้มูลไปใชใ้นการส่งเสริม
สุขภาพจิตผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์   

3. แบบประเมินผลการอบรมให้ความรู้เชิงปฏิบติัในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
             4.  แบบประเมินพฤติกรรมการกินอาหาร การด่ืมน ้า การออกก าลงักาย การรักษาอารมณ์  

5. ผลจากการจดักิจกรรรมพฒันาแนวทางเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิต   
ประกอบดว้ย 
            5.1. จดักิจกรรมออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรค 
            5.2 จดักิจกรรมนนัทนาการ 
            5.3. กิจกรรมการเขา้ร่วมการปฏิบติัธรรม 
            5.4.  ผลส าเร็จจากการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรม 
            5.5.  การฝึกงานอาชีพจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
             5.6. กิจกรรมการประกวดแข่งขนัสุขภาพผูสู้งอาย ุ

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
              วธีิการด าเนินการวจิยั และสถานท่ีท าการทดลอง /เก็บขอ้มูล  ผูว้จิยัมีวธีิการและกิจกรรม
แบ่งเป็น 3  ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี  1.  ประสานงานกบั อบต. สาธารณสุขชุมชน เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลจ านวนประชากร
ผูสู้งอาย ุในต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์   
 ขั้นท่ี  2  เชิญประชุมผูสู้งอาย ุมารับบริการการทดสอบวดัผลประเมินผลสมรรถภาพ 
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ดา้นร่างกายและจิตใจ  (Pre-test)  และการทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุโดยการประสานงานร่วมมือกนั
ระหวา่ง เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข  โรงพยาบาล  ครู / อาจารยพ์ละศึกษา และหน่วยงาน อบต. ตลอดจนผู้
ท่ีเก่ียวขอัง แลว้แจง้ผลการทดสอบ  

ขั้นท่ี 3  จดักิจกรรมพฒันาแนวทางส่งเสริมสมรรถภาพทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจแก่
ผูสู้งอายโุดยปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกนัแต่จะเนน้กิจกรรมในแต่ละบุคคลหรือกลุ่มแตกต่างกนัไป
บา้งตามสภาพของปัญหา  โดยกิจกรรมต่าง ๆ ดงัน้ี 

2.1. ระดมความคิดโดยใชกิ้จกรรมกลุ่มหาแนวทางในการพฒันาสุขภาพ  
2.2.  อบรมเชิงปฏิบติัการใหค้วามรู้  10  อ. 
2.3.  อบรมเชิงปฏิบติัการ ใหค้วามรู้ กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ  9  ประการ 
2.4.  จดักิจกรรมการออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรคผูสู้งอายุ 
2.5.  การปฏิบติัธรรม 
2.6.  การเขา้ชมรม 
2.7.  กิจกรรมนนัทนาการ 
2.8.  ส่งเสริมการท างานอดิเรก โดยใชง้านท่ีเกิดจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน/เศรษฐกิจ

พอเพียง 
2.9.  ประกวดแข่งขนัสุขภาพผูสู้งอายุ 
 

ขั้นท่ี 4 ประเมินผลการจดักิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุดว้ยการทดสอบวดัผล
ประเมินผลสมรรถภาพดา้นร่างกาย  การประเมินสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุ และสังเกตความสนใจ ความ
ร่วมมือในการปฏิบติักิจกรรม  

 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถติทิี่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
  ผูว้จิยั น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูล  มาท าการวเิคราะห์ตามระเบียบวธีิการทาง

สถิติ  โดยวเิคราะห์ระดบัผลการประเมิน  โดยใชว้ธีิการหาค่าร้อยละตามลกัษณะของ แบบทดสอบ
วดัผลประเมินผลสมรรถภาพดา้นร่างกายและจิตใจ  และแบบทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุ ท่ีน าไปใช้
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และในส่วนของกิจกรรมนั้น ผูว้จิยัใชว้ธีิการใหค้วามสนใจ ร่วมมือ และ
ผลส าเร็จจากการเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ     
  



 

 

บทที่  4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

การเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัท าการวเิคราะห์ขอ้มูล และแปลความหมายตามล าดบัหวัขอ้ดงัน้ี  

1. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.   ผลการทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอายุ 

 3.   ผลการประเมินผลการอบรมให้ความรู้เชิงปฏิบติัในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
 4.    ผลการประเมินพฤติกรรมการกินอาหาร การด่ืมน ้า การออกก าลงักาย การรักษาอารมณ์  

5.   ผลจากการจดักิจกรรรมพฒันาแนวทางเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิต   
ประกอบดว้ย 
            5.1. การจดักิจกรรมออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรค 
            5.2 การจดักิจกรรมนนัทนาการ 
            5.3. กิจกรรมการเขา้ร่วมการปฏิบติัธรรม 
            5.4.  ผลส าเร็จจากการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรม 
            5.5.  การฝึกงานอาชีพจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
             5.6. กิจกรรมการประกวดแข่งขนัสุขภาพผูสู้งอาย ุ
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ตารางท่ี  1 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ

 
 
ข้อ 

        
 
  รายการทดสอบ 

            
 
       เกณฑ์ปกต ิ

      ผลการทดสอบ 
     เพศ ชาย 
      60  คน 

เพศหญิง 
  60  คน 

ท า
ได ้

คิดเป็น
ร้อยละ 

ท า
ได ้

คิดเป็น 
ร้อยละ 

1 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
4 
 
5. 
 
6 
 
 
7. 
 
8. 
 
 
 
 
9. 

ชีพจร 
 
 
ลุก / นัง่ (ท าคร้ังเดียว) 
 
 
 
นัง่รูปตวั V (วนิาที) 
 
นัง่เหยยีดเทา้กม้แตะ 
 
ยกหลงั (เซนติเมตร) 
 
ยนืไขวข่า นัง่ลงกบัพื้นแลว้ 
ลุกข้ึน 
 
ยนืขาเดียว  ปิดตา  กางแขน 
 
กระโดดไกลอยูก่บัท่ี (ซ.ม.) 
 
 
 
 
เดินวิง่  20  นาที (เมตร) 

ชาย  70 คร้ัง/นาที 
หญิง 74  คร้ัง/นาที 
 
หากกลา้มเน้ือทอ้งแขง็แรงจะลุก
ข้ึนมาได ้
 
 
หากกลา้มเน้ือทอ้งแขง็แรงนัง่ได้
นาน  15  วนิาที 
มือสามารถแตะท่ีน้ิวเทา้ได ้
 
ยกหลงัสูงจากพื้นได ้24 ซ.ม. 
 
ไขวข่าลงกบัพื้นแลว้ลุกข้ึนโดยมือ
ไม่แตะพื้น 
 
ทรงตวัไดน้าน 10  วนิาที 
 
ชาย ไดร้ะยะทางเท่ากบัส่วนสูงของ
ตนเอง 
หญิง ไดร้ะยะทางเท่ากบัส่วนสูง
ของตนเองลบ 20 ซม. 
 
ชาย  1500  เมตร 
หญิง  1200  เมตร    

10 
 
 
 12 
 
 
 
19 
 
41 
 
21 
 
22 
 
 
25 
 
10 
 
 
 
 
5 

16.66 
 
 
20.00 
 
 
 
31.66 
 
68.33 
 
35.00 
 
36.66 
 
 
41.66 
 
16.66 
 
 
 
 
8.33 
 

11 
 
 
10 
 
 
 
15 
 
35 
 
19 
 
20 
 
 
22 
 
5 
 
 
 
 
3 

18.33 
 
 
16.66 
 
 
 
25.00 
 
58.33 
 
31.66 
 
33.33 
 
 
36.66 
 
8.33 
 
 
 
 
5.00 
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 จากตารางท่ี  1   จะเห็นไดว้า่ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริม
สุขภาพผูสู้งอาย ุ ปรากฎวา่  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอาย ุ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทั้งหมด  9 รายการ ปรากฏวา่  นัง่เหยยีดเทา้กม้แตะ   ผูช้ายผา่นเกณฑ์
มากท่ีสุดกวา่รายการทดสอบสมรรถภาพอ่ืน ๆ ซ่ึงผูช้ายผา่นเกณฑ ์ 41 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ  68.33      และ
ส าหรับผูห้ญิงผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดกวา่รายการทดสอบสมรรถภาพอ่ืน ๆ คือ  นัง่เหยยีดเทา้กม้แตะเช่นกนั  ซ่ึง
ผา่นเกณฑ ์35  คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ    58.33   ส่วนรายการทดสอบสมรรถภาพท่ี ผูช้ายผา่นนอ้ยท่ีสุดคือ  เดินวิง่  
๒๐  นาที ตอ้งใหไ้ดร้ะยะทาง 1500 เมตร ซ่ึงผา่นเพียง  5     คน คิดเป็นร้อยละ   8.33   ส่วนรายการทดสอบ
สมรรถภาพท่ี ผูห้ญิงผา่นนอ้ยท่ีสุดคือ  เดินวิง่  ๒๐  นาที เหมือนกนั โดย ตอ้งใหไ้ดร้ะยะทาง 1200 เมตร ซ่ึงผา่น
เพียง  3       คน   คิดเป็นร้อยละ  5.00 
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 ตารางท่ี 2  แสดงอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายุเพศชายก่อน 
เขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
ขอ้                อารมณ์ ความรู้สึก ค่าเฉล่ีย ระดบั 

ความรู้สึก 
X   S.D 

๑ 
๒ 
๓ 
 
๔ 
๕ 
๖ 
 
๗ 
 
๘ 
 
๙ 
๑๐ 
 
๑๑. 
๑๒ 
๑๓ 
๑๔ 
 
๑๕ 
 
 

ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวติ 
ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ 
ท่านรู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั 
ท่านรู้สึกสมหวงัในชีวติ 
ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข 
ท่านสามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับ
ปัญหาท่ียากจะแกไ้ข 
ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ได้
เม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน 
ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ี
เกิดข้ึนในชีวติ 
ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์ 
ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมี
ปัญหา 
ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 
ท่านรู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั 
หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคล
ใกลชิ้ดกบัท่านดูแลเป็นอยา่งดี 
สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนั    
ต่อกนั  

2.12 
2.02 
 
2.43 
2.32 
2.20 
2.18 
 
2.23 
 
2.24 
 
3.35 
3.54 
 
3.42 
2.34 
3.39 
2.36 
 
2.40 
 

0.46 
0.32 
 
0.43 
0.53 
0.38 
0.47 
 
0.56 
 
0.76 
 
0.58 
0.42 
 
0.54 
0.49 
0.57 
0.65 
 
0.56 
 
 

นอ้ย 
นอ้ย 
 
นอ้ย 
นอ้ย 
นอ้ย 
นอ้ย 
 
นอ้ย 
 
นอ้ย 
 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
นอ้ย 
ปานกลาง 
นอ้ย 
 
นอ้ย 
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จากตารางท่ี   2 แสดงใหเ้ห็นวา่แสดงระดบัอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายเุพศชาย ในจงัหวดั
เพชรบูรณ์ ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุท่ีมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ี อยูใ่นเกณฑร์ะดบันอ้ย 
ไดแ้ก่  ความรู้สึกพึงพอใจในชีวติ ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ   ความ รู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั    รู้สึกสมหวงัในชีวติ   รู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข  สามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับ
ปัญหาท่ียากจะแกไ้ข  มัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน มัน่ใจท่ี
จะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ  รู้สึกภูมิใจในตนเอง  หากป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบั
ท่านดูแลเป็นอยา่งดี   และ สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนั ส่านระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ีระดบั
ปานกลาง  ไดแ้ก่ รู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์   สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา  การใหค้วาม
ช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส  และรู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั 
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ตารางท่ี 3  แสดงอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายุเพศหญิงก่อนเขา้ร่วม 
กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
ขอ้                อารมณ์ ความรู้สึก ค่าเฉล่ีย ระดบั 

ความรู้สึก 
X  S.D. 

๑ 
๒ 
๓ 
 
๔ 
๕ 
๖ 
 
๗ 
 
๘ 
 
๙ 
๑๐ 
 
๑๑. 
๑๒ 
๑๓ 
๑๔ 
 
๑๕ 
 

ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวติ 
ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ 
ท่านรู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั 
ท่านรู้สึกสมหวงัในชีวติ 
ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข 
ท่านสามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับ
ปัญหาท่ียากจะแกไ้ข 
ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ได้
เม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน 
ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ี
เกิดข้ึนในชีวติ 
ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์ 
ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมี
ปัญหา 
ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 
ท่านรู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั 
หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคล
ใกลชิ้ดกบัท่านดูแลเป็นอยา่งดี 
สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนั    
ต่อกนั  

3.13 
3.22 
 
3.12 
2.32 
2.57 
3.01 
 
2.87 
 
3.78 
 
3.12 
3.22 
 
3.65 
2.98 
2.54 
2.98 
 
3.23 
 

0.37 
0.48 
 
0.54 
0.49 
0.54 
0.63 
 
0.49 
 
0.58 
 
0.69 
0.53 
 
0.48 
0.52 
0.64 
0.49 
 
0.53 
 
 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
นอ้ย 
นอ้ย 
ปานกลาง 
 
นอ้ย 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
นอ้ย 
นอ้ย 
นอ้ย 
 
ปานกลาง 
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จากตารางท่ี   3   แสดงใหเ้ห็นวา่แสดงระดบัอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายเุพศหญิง ใน
จงัหวดัเพชรบูรณ์ ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุท่ีมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ี อยูใ่นเกณฑ์
ระดบันอ้ย ไดแ้ก่  รู้สึกสมหวงัในชีวติ  รู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข  มัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ได้
เม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน  รู้สึกภูมิใจในตนเอง รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั  และ หากป่วย
หนกั จะเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบัท่านดูแลเป็นอยา่งดี  ส่านระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ีดีระดบัปานกลาง  ไดแ้ก่   
รู้สึกพึงพอใจในชีวติ ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ  รู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั  สามารถ
ท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับปัญหาท่ียากจะแกไ้ข  มัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ  รู้สึกเห็นอก
เห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์ รู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา  ใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส  และ
สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนั 
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ตารางท่ี  4  แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัเข้าร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ

 
 
ข้อ 

        
 
  รายการทดสอบ 

            
 
       เกณฑ์ปกต ิ

      ผลการทดสอบ 
     เพศ ชาย 
      ๖๐  คน 

เพศหญิง 
  60  คน 

ท า
ได ้

ร้อย
ละ 

ท า
ได ้

ร้อยละ 

1 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
4 
 
5. 
 
6 
 
 
7. 
 
8. 
 
 
 
 
9. 
 

ชีพจร 
 
 
ลุก / นัง่ (ท าคร้ังเดียว) 
 
 
 
นัง่รูปตวั V (วนิาที) 
 
นัง่เหยยีดเทา้กม้แตะ 
 
ยกหลงั (เซนติเมตร) 
 
ยนืไขวข่า นัง่ลงกบัพื้นแลว้ 
ลุกข้ึน 
 
ยนืขาเดียว  ปิดตา  กางแขน 
 
กระโดดไกลอยูก่บัท่ี (ซ.ม.) 
 
 
 
 
เดินวิง่  ๒๐  นาที (เมตร) 

 ชาย  70 คร้ัง/นาที 
หญิง 74  คร้ัง/นาที 
 
หากกลา้มเน้ือทอ้งแขง็แรงจะลุก
ข้ึนมาได ้
 
 
หากกลา้มเน้ือทอ้งแขง็แรงนัง่ได้
นาน  15  วนิาที 
มือสามารถแตะท่ีน้ิวเทา้ได ้
 
ยกหลงัสูงจากพื้นได ้24 ซ.ม. 
 
ไขวข่าลงกบัพื้นแลว้ลุกข้ึนโดยมือ
ไม่แตะพื้น 
 
ทรงตวัไดน้าน 10  วนิาที 
 
ชาย ไดร้ะยะทางเท่ากบัส่วนสูงของ
ตนเอง 
หญิง ไดร้ะยะทางเท่ากบัส่วนสูง
ของตนเองลบ 20 ซม. 
 
ชาย  1500  เมตร 
หญิง  1200  เมตร    

50 
 
 
 42 
 
 
 
49 
 
51 
 
51 
 
 
52 
 
51 
 
40 
 
 
 
 
35 

83.33 
 
 
70.00 
 
 
 
81.66 
 
85.00 
 
85.00 
 
 
86.66 
 
85.00 
 
66.66 
 
 
 
 
58.33 

49 
 
 
40 
 
 
 
45 
 
45 
 
49 
 
 
50 
 
52 
 
35 
 
 
 
 
32 

81.66 
 
 
66.66 
 
 
 
75.00 
 
75.00 
 
81.66 
 
 
83.33 
 
86.66 
 
58.33 
 
 
 
 
53.33 
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            จากตารางท่ี  4   จะเห็นไดว้า่ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริม
สุขภาพผูสู้งอาย ุ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทั้งหมด  9 รายการ ปรากฏวา่ ผูสู้งอายเุพศชาย   ผูสู้งอายเุพศ
หญิง ส่วนใหญ่ผา่นเกณฑก์ารประเมินทุก ๆ รายการ และรายการประเมินท่ีผูสู้งอายเุพศชายผา่นเกณฑม์ากท่ีสุด
คือ    ยนืไขวข่า นัง่ลงกบัพื้นแลว้ลุกข้ึน  ซ่ึงผา่นเกณฑ ์52 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ  86.66     และส าหรับผูสู้งอายุ
เพศหญิงท่ีผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดกวา่รายการทดสอบสมรรถภาพอ่ืน คือ ยนืขาเดียว  ปิดตา  กางแขน  ซ่ึงผา่นเกณฑ ์
52  คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ     86.66     คน    
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ตารางท่ี  5  แสดงแสดงอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายุเพศชาย หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริม
สุขภาพผูสู้งอาย ุ  
 
ขอ้                อารมณ์ ความรู้สึก ค่าเฉล่ีย ระดบั 

ความรู้สึก 
X  S.D. 

๑ 
๒ 
๓ 
 
๔ 
๕ 
๖ 
 
๗ 
 
๘ 
 
๙ 
๑๐ 
 
๑๑. 
๑๒ 
๑๓ 
๑๔ 
 
๑๕ 
 
 

ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวติ 
ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ 
ท่านรู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั 
ท่านรู้สึกสมหวงัในชีวติ 
ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข 
ท่านสามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับ
ปัญหาท่ียากจะแกไ้ข 
ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ได้
เม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน 
ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ี
เกิดข้ึนในชีวติ 
ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์ 
ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมี
ปัญหา 
ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 
ท่านรู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั 
หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคล
ใกลชิ้ดกบัท่านดูแลเป็นอยา่งดี 
สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนั    
ต่อกนั  

4.43 
4.14 
 
3.98 
4.86 
3.95 
4.07 
 
4.43 
 
4.32 
 
4.12 
4.24 
 
4.13 
4.67 
4.63 
4.53 
 
4.21 
 

0.39 
0.43 
 
0.38 
0.57 
0.46 
0.53 
 
0.45 
 
0.58 
 
0.47 
0.51 
 
0.49 
0.53 
0.48 
0.57 
 
0.49 
 
 

มาก 
มาก 
 
ปานกลาง 
มาก 
ปานกลาง 
มาก 
 
มาก 
 
มาก 
 
มาก 
มาก 
 
 
มาก 
มาก 
มาก 
มาก 
 
มาก 
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      จากตารางท่ี 5   แสดงใหเ้ห็นวา่ อารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายุเพศชาย หลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุแลว้ จะมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกส่วนใหญ่ มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบั
มาก   ไดแ้ก่  รู้สึกสมหวงัในชีวติ  รู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความทุกข์  มัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือ
มีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน  รู้สึกภูมิใจในตนเอง รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั  และ หากป่วย
หนกั จะเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบัท่านดูแลเป็นอยา่งดี  ส่านระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ีดีระดบัปานกลาง  ไดแ้ก่     
รู้สึกไมเ่บ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั  รู้สึกวา่ชีวติมีแต่ความสุข  
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ตารางท่ี  6  แสดงแสดงอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายุเพศหญิงหลงั  
เขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ  
 
ขอ้                อารมณ์ ความรู้สึก ค่าเฉล่ีย ระดบั 

ความรู้สึก 
X         

S.D. 
๑ 
๒ 
๓ 
 
๔ 
๕ 
๖ 
 
๗ 
 
๘ 
 
๙ 
๑๐ 
 
๑๑. 
๑๒ 
๑๓ 
๑๔ 
 
๑๕ 
 
 

ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวติ 
ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ 
ท่านรู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั 
ท่านรู้สึกสมหวงัในชีวติ 
ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข 
ท่านสามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับ
ปัญหาท่ียากจะแกไ้ข 
ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ได้
เม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน 
ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ี
เกิดข้ึนในชีวติ 
ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์ 
ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมี
ปัญหา 
ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 
ท่านรู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั 
หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคล
ใกลชิ้ดกบัท่านดูแลเป็นอยา่งดี 
สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนั    
ต่อกนั  

4.08 
4.43 
 
3.54 
4.12 
3.13 
4.21 
 
3.90 
 
3.82 
 
4.39 
4.14 
 
3.68 
4.23 
4.14 
3.94 
 
3.79 
 

0.43 
0.54 
 
0.43 
0.51 
0.42 
0.56 
 
0.52 
 
0.49 
 
0.58 
0.42 
 
0.39 
0.50 
0.53 
0.51 
 
0.48 
 
 

มาก 
มาก 
 
ปานกลาง 
มาก 
ปานกลาง 
มาก 
 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
 
มาก 
มาก 
 
 
ปานกลาง 
มาก 
มาก 
ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
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      จากตารางท่ี 6  แสดงใหเ้ห็นวา่ แสดงอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายเุพศหญิง  ในจงัหวดั
เพชรบูรณ์ หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุลว้  ปรากฏวา่   จะมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกส่วน
ใหญ่ มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัมาก   ไดแ้ก่     ความรู้สึกพึงพอใจในชีวติ  ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ    รู้สึก
สมหวงัในชีวติ    สามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับปัญหาท่ียากจะแกไ้ข    รู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์  
รู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา  รู้สึกภูมิใจในตนเอง  และ  รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั  ส่าน
ระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ีดีระดบัปานกลาง  ไดแ้ก่   ท่านรู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั  
ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือ
ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน  มีความมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมี
โอกาส หากป่วยหนกั กเ็ช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดจะดูแลเป็นอยา่งดี สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนั 
ต่อกนั 
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ตารางท่ี  7  แสดงผลการเขา้รับอบรมใหค้วามรู้เชิงปฏิบติัการการดูแลส่งเสริมสุขภาพ. 
     

รายการทีป่ระเมิน X  S.D. ระดับความคิดเห็น 
1. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมตรงกบัความตอ้งการของท่าน 4.16 .501 มาก 
2. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมสุขภาพ 4.21 .419 มาก 
3. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมมีความสอดคลอ้งกบัการส่งเสริมสุขภาพ 4.11 .567 มาก 
4. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมเหมาะสมกบัเวลา 3.42 .902 ปานกลาง 
5. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมมีความใหม่และทนัสมยั 4.05 .621 มาก 
6. สามารถช้ีแจงขั้นตอนการจดักิจกรรมไดอ้ยา่งเขา้ใจ 4.05 .621 มาก 
7. ใชเ้วลาเหมาะสมกบักิจกรรมท่ีปฏิบติั 3.84 .765 ปานกลาง 
8. วทิยากรมีความรู้ดี 4.68 .478 มาก 
9. วทิยากรสามารถถ่ายทอดความรู้ดี 4.58 .507 มาก 
10. การจดักิจกรรมมีการใชส่ื้ออุปกรณ์อยา่งเหมาะสม 4.47 .612 มาก 
11. จดักิจกรรมท่ีปฏิบติัเหมาะสมกบัเน้ือหา 4.42 .607 มาก 
12. จดักิจกรรมอยา่งหลากหลาย 4.37 .684 มาก 
13. เอกสารเหมาะสมกบัเน้ือหา 4.21 .631 ปานกลาง 
14. เอกสารสามารถน าไปใชป้ระโยชน์ได ้ 4.32 .478 มาก 
15. รูปแบบการจดัเอกสารน่าสนใจ 3.95 .621 ปานกลาง 
16. สถานท่ีสะดวกต่อการเขา้ร่วมอบรม 4.26 .562 มาก 
17. สถานท่ีอบรมมีความสะดวกเพียงพอ 4.58 .607 มาก 
18. สถานท่ีเหมาะสมต่อการจดักิจกรรม 4.42 .607 มาก 
19. มีวสัดุอุปกรณ์พร้อมในการด าเนินงานอบรม 4.37 .597 มาก 
20. มีวสัดุอุปกรณ์ในการด าเนินงานอยา่งเพียงพอ 4.21 .535 มาก 
21. มีโสตทศันูปกรณ์เหมาะสมต่อการใชง้าน 4.26 .452 มาก 
22. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการด าเนินกิจกรรมมีความเหมาะสม 3.79 .787 ปานกลาง 
23. ช่วงเวลาท่ีใชใ้นการด าเนินกิจกรรมมีความเหมาะสม 3.89 .658 ปานกลาง 
24. กิจกรรมเหมาะสมกบัเวลา 3.95 .705        ปานกลาง 
25. กิจกรรมเหมาะสมกบัเน้ือหา 4.00 .577 มาก 
26. ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมมีความชดัเจนและสามารถปฏิบติัได ้ 4.16 .375 มาก 
27. ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมเหมาะสมกบัผูเ้ขา้รับการอบรม 4.16 .375 มาก 
28. ท่านไดรั้บความรู้ตรงตามความตอ้งการ 4.00 .577 มาก 
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29. ท่านมีความพึงพอใจในเน้ือหาท่ีไดรั้บจากการอบรม 4.11 .658            มาก 
30. การอบรมท าใหท้่านมีทกัษะในการน าไปใช ้ 4.05 .405 มาก 
31. ท่านมีเจตคติต่อการพฒันาการออกก าลงักายดีข้ึน 4.11 .315 มาก 
32. ท่านสามารถพฒันาการเรียนรู้ของสมาชิกไดอ้ยา่งมัน่ใจ 4.05 .405 มาก 
33. ท่านมีทศันคติเก่ียวกบัเร่ืองท่ีไดรั้บการอบรมดีข้ึน 4.16 .375 มาก 
34. ท่านสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปใชไ้ด ้ 4.32 .478 มาก 
35. ท่านมีความตระหนกัวา่ตอ้งเปล่ียนแปลงการดูแลสุขภาพ 4.26 .452 มาก 
36. ท่านมีความมัน่ใจวา่ตนเองตอ้งเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ท างานในทางท่ีพึงประสงค ์

4.21 .631 
มาก 

37. ท่านมัน่ใจวา่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย ท่าน
จะท าใหส้มาชิกไดรั้บการเรียนรู้ท่ีดีข้ึน 

4.26 .562 
มาก 

38. ท่านสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บจาการเขา้รับการอบรมไปใชใ้น
การส่งเสริมสุขภาพ 

4.21 .419 
มาก 

39. ความรู้ท่ีไดรั้บสามารถน าไปใชใ้นการปฏิบติัจริง 4.21 .419 มาก 
40. ความรู้ท่ีไดรั้บตรงตามความตอ้งการของท่านในการด าเนินชีวติ 4.26 .452 มาก 

รวมเฉลีย่ 4.1776 .31600 มาก 
 
 
 จากตารางท่ี  7  แสดงผลการเขา้รับอบรมให้ความรู้เชิงปฏิบติัการการดูแลส่งเสริมสุขภาพ 
ผลการประเมิน จะเห็นไดว้า่ ระดบัความคิดเห็นท่ีอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด คือ  วทิยากรมีความรู้ ความสามารถดี  
โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.68 และ รองลงมา คือ  วทิยากรสามารถถ่ายทอดความรู้ไดดี้  มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 
4.58  และ สถานท่ีอบรมมีความสะดวกเพียงพอ มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 4.58 และนอกจากน้ี ผูท่ี้เขา้รับการอบรม
มีความพึงพอใจมากเก่ียวกบั เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมตรงกบัความตอ้งการ  มีความสอดคลอ้งกบัการส่งเสริม
สุขภาพ  มีความใหม่และทนัสมยั  การจดักิจกรรมท่ีปฏิบติัเหมาะสมกบัเน้ือหา และมีความหลากหลาย  สถานท่ี
สะดวกต่อการเขา้ร่วมอบรม  ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมมีความชดัเจนและสามารถปฏิบติัได้ ท าใหเ้กิดทศันคติ
เก่ียวกบัเร่ืองท่ีไดรั้บการอบรมดีข้ึน ท าใหส้ามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปใช้ได ้ และมีความตระหนกัวา่ตอ้ง
เปล่ียนแปลงการดูแลสุขภาพมัน่ใจวา่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย จะท าใหส้มาชิกทุก ๆ ไดรั้บ
การเรียนรู้ท่ีดีข้ึน 
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ตารางท่ี 8   ประเมินพฤติกรรมการกินอาหาร การด่ืมน ้า การออกก าลงักาย การรักษาอารมณ์  
     

รายการทีป่ระเมิน X  S.D. ระดับการปฏิบัติ 
1. กินอาหารครบ  5 หมู่ (ขา้ว  เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้นม) 4.65 .771 มาก 
2. กินขา้วครบ 3 ม้ือ 4.84 .432 มาก 
3. กินอาหารเยน็ปริมาณนอ้ยกวา่ม้ือเชา้และม้ือกลางวนั 4.10 .684 มาก 
4. กินผกั ผลไมอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 2 ม้ือ 4.12 .532 มาก 
5. ไม่กินเน้ือสัตวติ์ดมนั 4.05 .539 มาก 
6. กินปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ 3.24 .537 ปานกลาง 
7. กินอาหารประเภท ตม้ น่ึง อบ 3.84 .632 ปานกลาง 
8. กินขนมหวานหรือเคร่ืองด่ืมท่ีรสหวานนอ้ยกวา่ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 3.68 .658 ปานกลาง 
9. ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ 4.43 .430 มาก 
10. ด่ืมนมขาดมนัเนยหรือพร่องมนัเนยวนัละ 1  - 2  แกว้ 3.17 . ปานกลาง 
11. กินอาหารเยน็ห่างจากเวลานอนไม่นอ้ยกวา่ 4 ชัว่โมง 3.53 .4767 ปานกลาง 
12. ท าอารมณ์ใหแ้จ่มใสไม่เครียด 4.43 .442 มาก 
13. เม่ือเกิดภาวะตึงเครียดจะแกไ้ขโดยท ากิจกรรมท่ีชอบเช่น ดู
โทรทศัน์   อ่านหนงัสือ   

4.48 .475 
มาก 

14. นอนหลบัไม่นอ้ยกวา่วนัละ 6 ชัว่โมง 4.72 .632 มาก 
15. ด่ืมน ้าเปล่าวนัละ 8 แกว้ 4.42 .649 มาก 
16. ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3  วนั 4.56 .496 มาก 
17. ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาทีข้ึนไปทุกคร้ัง 4.43 .547 มาก 
18. ในการออกก าลงักายทุกคร้ังจะออกจนรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึน
กวา่ปกติ 

4.36 .437 
มาก 

19. ออกก าลงักายตามหลกัวธีิการส าหรับผูสู้งอาย ุ 4.85 .597 มาก 
20. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนและหลงัออกก าลงักายทุกคร้ัง 4.31 .535 มาก 
รวมเฉล่ีย 4.26 .410 มาก 
 

จากตาราง ท่ี 8  จะเห็นไดว้า่ การปฏิบติัตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ         ท่ีมีพฤติกรรมท่ีมี
คุณลกัษณะท่ีพึงประสงคอ์ยูใ่นระดบัมาก   ไดแ้ก่   การออกก าลงักายตามหลกัวธีิการ ส าหรับผูสู้งอาย ุ   มี
คะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 4.85    กินรับประทานอาหารครบทั้ง 3 ม้ือ คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.84 และ    การนอนหลบั
ไม่นอ้ยกวา่วนัละ 6 ชัว่โมง  โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั  4.72   ตามล าดบั  นอกจากน้ี พฤติกรรมท่ีมีคุณลกัษณะท่ี
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พึงประสงค ์ท่ีอยูใ่นระดบัดีมาก ไดแ้ก่  . กินอาหารครบ  5 หมู่ (ขา้ว  เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้นม)   กินอาหารเยน็
ปริมาณนอ้ยกวา่ม้ือเชา้และม้ือกลางวนั   กินผกั ผลไมอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 2 ม้ือ  ไม่กินเน้ือสัตวติ์ดมนั  ไม่ด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์  ท าอารมณ์ใหแ้จ่มใสไม่เครียด เม่ือเกิดภาวะตึงเครียดจะแกไ้ขโดยท ากิจกรรมท่ีชอบ
เช่น ดูโทรทศัน์   อ่านหนงัสือ   ด่ืมน ้าเปล่าวนัละ 8 แกว้   ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3  วนั   ออกก าลงักายอยา่ง
นอ้ย 30 นาทีข้ึนไปทุกคร้ัง  ในการออกก าลงักายทุกคร้ังจะออกจนรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึนกวา่ปกติ  ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือก่อนและหลงัออกก าลงักายทุกคร้ัง     ส่วนพฤติกรรมท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคอ์ยูใ่นระดบันอ้ย
ท่ีสุดในเกณฑก์ารประเมินน้ีแต่ยงัถือวา่มีการปฏิบติัตนในการดูแลรักษาสุขภาพในระดบัปานกลางคือ  ด่ืมนม
ขาดมนัเนยหรือพร่องมนัเนยวนัละ 1  - 2  แกว้ 
 

การประเมินผลจากการจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ ใชว้ธีิการวดัผลความส าเร็จของกิจกรรม
โดยการสังเกต  สัมภาษณ์  การร่วมลงมือปฏิบติักิจกรรม และผลงานเชิงประจกัษ ์ โดยน าเสนอตามล าดบัดงัน้ี  

 

1ภาพแสดงผลการจัดกจิกรรมออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรค 
1.1. ภาพแสดงผลการจัดกจิกรรมออกก าลงักายทัว่ไป 

   
             
 การส่งเสริมการออกก าลงักายในกลุ่มผูสู้งอายท่ีุไม่ป่วยโดยทีมวทิยากรจากสถานีอนามยั    เพื่อ
ส่งเสริมสุขใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพแขง็แรงและน าไปปฏิบติัใหเ้กิดเป็นวถีิชีวติประจ าวนัในปัจจุบนัมีการออกก าลงั
กาย สัปดาห์ละ 3 วนัไดแ้ก่วนั จนัทร์ พุธ และวนัศุกร์ ส่วนวนัอ่ืนๆ  สมาชิกออกเองท่ีบา้นตามความถนดัของแต่
ละคน จากผลการด าเนินงาน ผูสู้งอายมีุความตั้งใจและใหค้วามสนใจในการปฏิบติัเป็นอยา่งดี โดยมีการปฏิบติั
ติดต่อเป็นประจ าอยา่งต่อเน่ือง ท าใหผู้สู้งอายสุ่วนใหญ่มีความสุข  สนุกสนาน และเกิดความสามคัคีในหมู่คณะ 
และส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดคือท าใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง ไม่เจบ็ป่วย มีสุขภาวะท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์จะเห็น
ไดว้า่ผูสู้งอายท่ีุมาเขา้ร่วมโครงการจะ มี สุขภาพดีข้ึน ร่างกายมีสมรรถภาพมากข้ึน  มี บุคลิกภาพท่าทางและการ
ทรงตวัดีข้ึน  เกิดความภูมิใจในตนเอง สามารถควบคุมน ้าหนกั   กลา้เน้ือและกระดูกแขง็แรงดี  รู้สึกมีพลงั  เกิด
การผอ่นคลาย  ความเครียด ต่าง ๆ ลดลง  อาการค วามซึมเศร้าหายไป  จิตใจสบาย  อารมณ์แจ่มใส    เคล่ือนไหว
ไดดี้โดยไม่พลดัหรือหกลม้ง่าย  lสามารถลดความเส่ียงจากการเป็นโรคเบาหวาน  โรคความดนั  โลหิตสูง  และ
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โรคมะเร็ง  ล าไส้ใหญ่  ความดนัโลหิตลดลงในผูเ้ป็นโรคความดนัโลหิตสูง  ความเส่ียงจากการตายดว้ย
โรคหวัใจลดลง  และสามารถรู้สึกถึงการมีอายยุนืนาน สามารถ ลดความเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัควร ไม่ตาย
ก่อนอาย ุ 65  ปี 
 
 
 

   1.2. ภาพแสดงผลการจัดกจิกรรมออกก าลงักายเฉพาะโรค 

          
การจดักิจกรรมออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายท่ีุป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง เป็นการฝึกหายใจท่ีถูกตอ้ง ฝึกพลงัปราณ เพื่อ
การควบคุมอาการของโรค การลดไขมนัในเลือด การลดน ้าตาลในเลือด และการลดความดนัเลือด  โดยเชิญทีม
วทิยากรจากฝ่ายควบคุมโรคไม่ติดต่อจากโรงพยาบาลวเิชียรบุรีร่วมกบัสถานีอนามยัโคกปรง 

 
2. ภาพแสดงผลการจดักจิกรรมนันทนาการ 
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การจดักิจกรรมนนัทนาการในวนั ปีใหม่ โดยการเล่นเกมส์อยา่งง่ายไม่เนน้การแพช้นะใหทุ้กคนมีส่วน
ร่วม และจดัใหมี้การอวยพร แลกของขวญัเล็กๆนอ้ย รับประทานร่วมกนั โดยทุกคนจะน าอาหารมาจากบา้น บาง
คนมีขา้วเหนียวบางคนมีขา้วสวยผลไมข้องทอ้งถ่ิน ผกัพื้นบา้น  เกิดการแลกเปล่ียนทั้งอาหารและความคิด 
ความรู้ ภูมิปัญญา จนเกิดเป็นความรู้ใหม่ในการดูสุขภาพ เช่นการรับประทานมะเขือพวงสามารถลดน ้าตาลใน
เลือด   การรับประทานน ้าใบหญา้นางสดขบัสารพิษ มะรุมลดการปวดขาลดความดนัและ เกิดเป็นประเพณีท่ีมี
การจดัต่อเน่ืองมาจนถึงปัจจุบนั  
 

   
 
 

       
                                      กจิกรรมในวนัสงกรานต์ 
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                                    กจิกรรมผู้สูงอายุในประเพณบุีญบั้งไฟ 
    การบูรณาการกจิกรรมสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุใน วนัประเพณต่ีางๆเช่น    วนัสงกรานต์ 
ประเพณีบุญบั้งไฟ  มีกจิกรรมการออกก าลงักาย การรดน า้ด าหัวผู้สูงอายุเพือ่ให้ลูกหลานได้แสดงมุทติาจิตและ
ก่อเกดิความรู้สึกมีคุณค่าของผู้สูงอายุซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุทีม่ีลูกหลานมาช่ืนชมกจิกรรม  และยงั
เป็นการสร้างกระแสการรณรงค์ให้บุคคลกลุ่มอืน่ๆได้หันมาสนใจการการสร้างสุขภาพด้วยตนเองโดยมีกลุ่ม
ผู้สูงอายุเป็นแบบอย่างทีด่ี  และยงัส่งผลให้กจิกรรมกรรมการสร้างสุขภาพเกดิเป็นประเพณนิียมทีป่ฏิบัติและคิด
นวตักรรมสร้างเสริมสุขภาพใหม่ขึน้อย่างต่อเน่ืองท ากจิกรรมยัง่ยนืเพราะเป็นการร่วมคิดร่วมท าของสมาชิกใน
กลุ่มและได้รับความสนใจจากหน่วยงานในชุมชน 

 
3. ภาพแสดงผลการจดักจิกรรมการปฏิบัตธิรรมของผู้สูงอายุ 
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                  ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมโครงการ จะเขา้ร่วมกิจกรรมปฏิบติัธรรมท่ีวดัสังโฆวณาราม  ต าบลโคกปรง  
อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  การฝึกอบรมดงักล่าว จะมีการรับฟังธรรมะ การฝึกปฏิบติั สมาธิกรรมฐาน 
กบัคณะวทิยากร และรับฟังการบรรยายธรรมจากพระอาจารยต่์าง ๆ ท่ีนิมนตม์าบรรยายธรรมใหก้บัผูสู้งอาย ุ  
จากผลการจดักิจกรรมดงักล่าว ท าใหผู้สู้งอายไุดรั้บความสนใจเป็นอยา่งมาก มีการปฏิบติัอยา่งจริงจงั  โดยใน
วนัธรรมดาก็จะร่วมกนัสวดมนตเ์ยน็  และในวนัพระจะจ าศีล ถือศีล 8 และ ศีล 5   และจะมีการ :ซกัถามปัญหา
ต่าง ๆ ในชีวติ โดยเฉพาะปัญหาเร่ืองสุขภาพ แลว้ทุกคนก็ไดรั้บแนวทางการแกไ้ขจากผูสู้งอายดุว้ยกนัและการ
น าหลกัธรรมค าสั่งสอนจากพระอาจารยท่ี์แสดงพระธรรมเทศนา ผลจากการเขา้ร่วมปฏิบติัธรรมะดงักล่าว 
ปรากฏวา่ ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีความสุขสบายใจ มีหลกัยดึเพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินชีวติ เขา้ใจชีวติและเห็น
ส่ิงต่าง ๆ ท่ีมีผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจมากข้ึน  สามารถแกไ้ขไดจ้ากการน าหลกัธรรมค าสั่งสอนไปปฏิบติั
ซ่ึงจะสังเกตไดว้า่ ผูสู้งอายตุ่างใหค้วามสนใจอยา่งดี มีความตั้งใจท่ีจะประพฤติปฏิบติักิจกรรมปฏิบติัอยา่ง
ต่อเน่ืองเช่นน้ีเป็นประจ า   เพราะนอกจากจะท าใหสุ้ขภาพจิตดีแลว้ยงัส่งผลต่อสุขภาพกายเป็นอยา่งยิง่ ท  าให้
สามารถพกัผอ่นนอนหลบัเป็นเวลา รับประทานอาหารไดดี้ และมีพลานามยัสมบูรณ์ ไม่เจบ็ไขไ้ดป่้วย อาการ
หนา้มืด ความดนัเป็นปกติ สามารถท างานและเคล่ือนไหวไดส้ะดวก คล่องตวัข้ึน       

 

             
 

4. การจดัตั้งและเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ 
     

         
 

เม่ือกลุ่มผูสู้งอายไุดท้  ากิจกรรมร่วมกนัจนเกิดผลลพัทข์องกิจกรรมอยา่งเห็นไดช้ดัเป็นรูปธรรม ซ่ึง
ส่งผลท่ีดีอยา่งยิง่ต่อร่างกาย จิตใจ  ผูสู้งอายจึุงไดร่้วมกนัจดัตั้งชมรมผูอ้ายข้ึุน  โดยใหมี้การประชุม
คณะกรรมการทุกเดือน และเปิดใหมี้การรับสมคัรเขา้ร่วมชมรมโดยมีการลงทะเบียนคนละ 100 บาทและมีการ
ระดมทุนเพื่อใชจ่้ายในกิจกรรมชมรม  ผลจากการจดัตั้งชมรมดงักล่าว ปรากฏวา่ สามารถคดัเลือกประธาน
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กรรมการและสมาชิกชมรม และกรรมการชมรม ซ่ึงมีการขบัเคล่ือนชมรมท่ีจะใหมี้การร่วมมือกนัในการ
ส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายใุหส้ามารถด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ของผูสู้งอายใุหย้ ัง่ยนืและมัน่คง สามารถขยายสมาชิก
ในระดบัต าบล เป็นระดบัอ าเภอและจงัหวดัต่อไป 
ซ่ึงการจดัตั้งชมรมน้ี ใชช่ื้อวา่ ชมรมผูสู้งอายตุ  าบลโคกปรง ตั้งอยูท่ี่หมู่ท่ี 9 ต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  
จงัหวดัเพชรบูรณ์  วตัถุประสงคข์องชมรมเพื่อ 

1. เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวติของผูสู้งอายใุนต าบลโคกปรง 
2. เพื่อส่งเสริมใหผู้สู้งอาย ุไดช่้วยเหลือซ่ึงกนัและกนัและระหวา่งสมาชิกในชมรมผูสู้งอายท่ีุดอ้ย 

โอกาส 
3. ส่งเสริมใหช้มรมผูสู้งอายมีุการขยายเครือข่าย  

กิจกรรมของชมรม จะเป็นการส่งเสริมสุขภาพแก่สมาชิก ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย  การตรวจสุขภาพประจ าปี  
การวดัรอบเอวสมาชิก  การอบรมดูแลสุขภาพโดยใชห้ลกั  10  อ. ใหแ้ก่สมาชิก  การเยีย่มเยยีนช่วยเหลือสมาชิก
และเพื่อนผูสู้งอายใุนหมู่บา้น  กิจกรรมส่งเสริมศิลปวฒันธรรมประเพณีทอ้งถ่ิน  ไดแ้ก่ งานวนัสงกรานต ์งาน
บุญบั้งไฟ งานบุญพาเวท  งานบุญกุม้ขา้ว งานเขา้พรรษา  ออกพรรษา  นวตักรรมสุขเสริมสุขภาพ  มีการน าภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินมาใชเ้ช่นการผลิตขา้วซอ้มมือจากขา้วท่ีปลูกในชุมชน  การผลิตลูกประคบจากสมุนไพรท่ีหาได้
ในหมู่บา้น  และศูนยเ์รียนรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินใหเ้ยาวชนรุ่นหลงัไดเ้รียนรู้ต่อไป  และผลิตภณัฑย์งัจ าหน่ายเป็น
รายไดเ้สริม  คิดคน้การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัประเพณีทอ้งถ่ินเพิ่มความสนุกสนานใหก้บัสมาชิกใน
ชมรม  ผลท่ีไดรั้บจากการด าเนินงานของชมรม  

1. ผูสู้งอายมีุสุขภาพดีข้ึน เพราะไดร่้วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
2. มีรายไดเ้สริมจากการท าอาชีพภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
3. มีความสุข ไม่เหงาน มีเพื่อนสมาชิกชมรมท่ีคอยร่วมมือใหค้  าปรึกษาซ่ึงกนัและกนั 
4. มีการช่วยเหลือร่วมมือกนัในหมู่สมาชิก ท าใหเ้กิดความรัก ความสามคัคี 
5. สังคมในชุมชนใหค้วามส าคญัของผูสู้งอายมุากข้ึน ท าใหเ้ป็นกลุ่มสังคมยอมรับและมกัจะ 

ถูกเชิญใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมทุกเร่ือง 
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5. ภาพแสดงผลการฝึกงานอาชีพจากภูมิปัญญาท้องถิน่ในชุมชนของผู้สูงอายุ  
                    

       
                    การทอผ้าพืน้เมือง                    การทอเส่ือจากกก 

   
 

      
                       การผลติข้าวซ้อมมือ  จากครกกระเดือ่ง 
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               จาก ภาพแสดงการฝึกงานอาชีพใหก้บัผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมโครงการ ซ่ึงอาชีพท่ีผูสู้งอายไุดเ้คยท าก่อน
แลว้นั้น เป็นการทอผา้พื้นเมืองท่ีมีวธีิการปฏิบติัโดยใชภู้มิปัญญาแบบดั้งเดิม ดงันั้น การวจิยัเพื่อพฒันาคร้ังน้ี 
คณะผูว้จิยัไดจ้ดักิจกรรมส่งเสริมใหมี้การออกแบบและใชน้วตักรรมแบบใหม่เพื่อส่งเสริมผลงานท่ีมีคุณภาพ
และสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของตลาด เพื่อเป็นการส่งเสริมรายไดใ้หก้บัผูสู้งอาย ุ จากผลงานดงักล่าวท าให้
เป็นท่ียอมรับและมีช่ือเสียงจากการน าผา้พื้นเมืองไปจ าหน่าย ท าใหห้น่วยงานต่าง ๆ มาศึกษาดูงานและใหค้วาม
ร่วมมือเพื่อส่งเสริมผลิตภณัฑแ์ละอุปกรณ์ต่าง ๆ เพิ่มมากข้ึน และมีการถ่ายทอดจากสถานีโทรทศัน์ NBT และ
ไดรั้บการสนบัสนุนงบประมาณจากมูลนิธิชยัพฒันาเพื่อส่งเสริมอาชีพในทอ้งถ่ินอยา่งย ัง่ยนืต่อไป 

 

 

6. ภาพแสดงผลการประกวดแข่งขนัสุขภาพผู้สูงอายุ 

             
                            

     
                   ภาพแสดงผลการจัดประกวดผู้สูงอายุสุขภาพดี 

              จากการด าเนินกิจกรรมสร้างสุขภาพ  อยา่งต่อเน่ืองในปี พ.ศ. 2552 จดัประกวดสุขภาพผูสู้งอายใุนวนั
ผูสู้งอาย ุ(วนัดอกล าดวน) ระดบัอ าเภอ มีผูสู้งอายตุน้แบบท่ีสุขภาพดี ไดรั้บรางวลัเลิศละ  นอกจากนั้นยงัไดส่้ง
ประกวดการด าเนินงานสร้างสุขภาพของชมรมไดรั้บรางวลัดีเด่นระดบัจงัหวดัอีก  
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7.ภาพการประเมินร่างกายโดยทดสอบสมรรถภาพร่างตามเกณฑ์ 

    
                              
 
                ผลจากการประเมินสมรรถภาพทางกายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ แลว้ ปรากฏ
วา่ ผูสู้งอายเุพศชาย   ผูสู้งอายเุพศหญิง ส่วนใหญ่ผา่นเกณฑก์ารประเมินทุก ๆ รายการ และในดา้นสุขภาพจิต 
การแสดงอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายเุพศหญิง  ในจงัหวดัเพชรบูรณ์  หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุลว้  ปรากฏวา่   จะมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกส่วนใหญ่ มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัมาก   
ไดแ้ก่     ความรู้สึกพึงพอใจในชีวติ  
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ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ    รู้สึกสมหวงัในชีวติ    สามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับปัญหาท่ียากจะแกไ้ข    
รู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์  รู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา รู้สึกภูมิใจในตนเอง  และ  รู้สึก
มัน่คงปลอดภยั    รู้ สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั  รู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข มัน่ใจ
วา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน และมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์
ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ และสามารถใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
 
 
      
 



 

 

102 

บทที่ 5 
สรุปผล   อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 

ความมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้า 
1. เพื่อศึกษาสภาพปัญหาทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์ 

             2. เพื่อพฒันาแนวทางในเสริมสร้างสมรรถภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายใุนจงัหวดั
เพชรบูรณ์ 
             3. เพื่อประเมินผลสมรรถภาพทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายใุนจงัหวดั              เพชรบูรณ์ 

 
ความส าคญัของการศึกษาค้นคว้า  
             จากการศึกษาวจัิยคร้ังนี ้ ผลทีไ่ด้รับ จากการใชก้ระบวนการกลุ่มของผูสู้งอาย ุ ช่วยใหเ้กิดภูมิปัญญา
ชาวบา้นในการคิดหาแนวทางในการปฏิบติักิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจ  ซ่ึงจะช่วยให้
ไดแ้นวทางวธีิการและกิจกรรมใหม่ ๆ ท่ีหลากหลาย  ในการแกปั้ญหาสุขภาพผูสู้งอาย ุ 
สามารถน าผลจากการวจิยัไปเผยแพร่ กิจกรรมท่ีส าเร็จ สามารถใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ ในการช่วยเหลือ  ส่งเสริม
สมรรถภาพดา้นร่างกาย  และจิตใจแกผูสู้งอายโุดยทัว่ไปได ้

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 ประชากร  

ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  คือผูสู้งอาย ุท่ีมีภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่น  ต าบลโคกปรงอ าเภอวเิชียร 
บุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  จ  านวน  350  คน  
 

 กลุ่มตวัอย่าง   
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี  คือผูสู้งอาย ุท่ีมีภูมิล าเนาอาศยัอยูใ่น  ต าบลโคกปรง 

อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  จ  านวน  120  คน โดยแยกเป็นเพศชาย 60  คน และเพศหญิง 60 คน ซ่ึงไดม้า
จากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random  Sampling)    
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั  
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ี  ประกอบดว้ย  

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เป็นแบบทดสอบท่ีวดัสมรรถภาพความสมบูรณ์ ความแขง็แรงของร่างกายของผูสู้งอาย ุซ่ึงมี 
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เกณฑท์ดสอบน้ีเป็นเกณฑท์ดสอบอยา่งคร่าว ๆ โดยการประเมินรายการสมรรถภาพการลุก นัง่ การออกก าลงั
กาย การท ากิจกรรมต่าง ๆ ซ่ึงหากผา่นทุกรายการถือวา่สมรรถภาพทางกายดี หากผา่นสมรรถภาพ  ๗  รายการ   
ถือวา่สมรรถภาพทางกายพอใชห้ากต ่ากวา่น้ี  ควรปรับปรุงแกไ้ขดว้ยการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและสมรถ
ภาพ 

      2.  แบบทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุ                   
 เป็นแบบทดสอบถามสุขภาพจิตของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์  มีวตัถุประสงคเ์พื่อส ารวจอารมณ์ 
ความรู้สึก และจิตใจของของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์   เพื่อน าขอ้มูลไปใชใ้นการส่งเสริมสุขภาพจิต
ผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์   แบบสอบถามน้ีมีทั้งหมด  ๒  ตอน  ไดแ้ก่  ตอนท่ี ๑ เป็นขอ้มูลทัว่ไปของ
ผูสู้งอาย ุ  และตอนท่ี ๒  การทดสอบสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ 

        3. แบบประเมินผลการอบรมใหค้วามรู้เชิงปฏิบติัในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 
          4.  แบบประเมินพฤติกรรมการกินอาหาร การด่ืมน ้า การออกก าลงักาย การรักษาอารมณ์ 
       5.  ผลจากการจดักิจกรรรมพฒันาแนวทางเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทาง 

จิต   ประกอบดว้ย 
            5.1. จดักิจกรรมออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรค 
            5.2 จดักิจกรรมนนัทนาการ 
            5.3. กิจกรรมการเขา้ร่วมการปฏิบติัธรรม 
            5.4.  ผลส าเร็จจากการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรม 
            5.5.  การฝึกงานอาชีพจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
             5.6. กิจกรรมการประกวดแข่งขนัสุขภาพผูสู้งอายุ 

  

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
              วธีิการด าเนินการวจิยั และสถานท่ีท าการทดลอง /เก็บขอ้มูล  ผูว้จิยัมีวธีิการและกิจกรรมแบ่งเป็น 3  
ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี  1.  ประสานงานกบั อบต. สาธารณสุขชุมชน เพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลจ านวนประชากรผูสู้งอาย ุใน
ต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์   
 ขั้นท่ี  2  เชิญประชุมผูสู้งอาย ุมารับบริการการทดสอบวดัผลประเมินผลสมรรถภาพ  
ดา้นร่างกายและจิตใจ  ( Pre-test)  และการทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุโดยการประสานงานร่วมมือกนัระหวา่ง 
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข  โรงพยาบาล  ครู / อาจารยพ์ละศึกษา และหน่วยงาน อบต. ตลอดจนผูท่ี้เก่ียวขอ้ง แลว้แจง้
ผลการทดสอบ  

ขั้นท่ี 3  จดักิจกรรมพฒันาแนวทางส่งเสริมสมรรถภาพทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจแก่ผูสู้งอายโุดย
ปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกนัแต่จะเนน้กิจกรรมในแต่ละบุคคลหรือกลุ่มแตกต่างกนัไปบา้งตามสภาพของ
ปัญหา  โดยกิจกรรมต่าง ๆ ดงัน้ี 
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2.1. ระดมความคิดโดยใชกิ้จกรรมกลุ่มหาแนวทางในการพฒันาสุขภาพ  
2.2. อบรมเชิงปฏิบติัการใหค้วามรู้  10  อ. 
2.3.  อบรมเชิงปฏิบติัการ ใหค้วามรู้ กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ  9  ประการ 
2.4. จดักิจกรรมการออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรคผูสู้งอาย ุ
2.5. การปฏิบติัธรรม 
2.6. การเขา้ชมรม 
2.7. กิจกรรมนนัทนาการ 
2.8. ส่งเสริมการท างานอดิเรก โดยใชง้านท่ีเกิดจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน/เศรษฐกิจพอเพียง  
2.9. ประกวดแข่งขนัสุขภาพ 
 

ขั้นท่ี 4 ประเมินผลการจดักิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุดว้ยการทดสอบวดัผลประเมินผล
สมรรถภาพดา้นร่างกาย  การประเมินสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุ และสังเกตความสนใจ ความร่วมมือในการปฏิบติั
กิจกรรม  

 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถติทิี่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
  ผูว้จิยั น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูล  มาท าการวเิคราะห์ตามระเบียบวธีิการทางสถิติ  โดย

วเิคราะห์ระดบัผลการประเมิน  โดยใชว้ธีิการหาค่าร้อยละตามลกัษณะของแบบทดสอบวดัผลประเมินผล
สมรรถภาพดา้นร่างกายและจิตใจ  และแบบทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุ ท่ีน าไปใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
และในส่วนของกิจกรรมนั้น ผูว้จิยัใชว้ธีิการใหค้วามสนใจ ร่วมมือ และผลส าเร็จจากการเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ     
 

สรุปผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยวดัสมรรถภาพความสมบูรณ์ ความแขง็แรงของร่างกายของ
ผูสู้งอาย ุสรุปผลไดว้า่  

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ และหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายตุามรายการทดสอบสมรรถภาพทั้งหมด  9 รายการ ปรากฏวา่มีความ
แตกต่างกนัคือ ภายหลงัจากการอบรมแลว้ ผูสู้งอายสุามารถปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ตามแนวทางส่งเสริมสุขภาพ
ไดดี้ข้ึน  ระบบการท างานของร่างกาย  ความคล่องตวั  สุขภาพต่าง ๆ ดีข้ึนกวา่เดิมมาก โดยสรุปได ้ดงัน้ี     

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ นัง่เหยยีดเทา้กม้
แตะ  ผูช้ายผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดกวา่รายการทดสอบสมรรถภาพอ่ืน ๆ ซ่ึงผูช้ายผา่นเกณฑ ์ 41 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อย
ละ      และส าหรับผูห้ญิงผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดกวา่รายการทดสอบสมรรถภาพอ่ืน ๆ คือ  นัง่เหยยีดเทา้กม้แตะ
เช่นกนั  ซ่ึงผา่นเกณฑ ์ 35  คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ             คน คิดเป็นร้อยละ             ส่วนรายการทดสอบ
สมรรถภาพท่ี ผูช้ายผา่นนอ้ยท่ีสุดคือ  เดินวิง่  ๒๐  นาที ตอ้งใหไ้ดร้ะยะทาง 1500 เมตร ซ่ึงผา่นเพียง  5     คน 
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คิดเป็นร้อยละ        ส่วนรายการทดสอบสมรรถภาพท่ี ผูห้ญิงผา่นนอ้ยท่ีสุดคือ  เดินวิง่  ๒๐  นาที เหมือนกนั 
โดย ตอ้งใหไ้ดร้ะยะทาง 1200 เมตร ซ่ึงผา่นเพียง  3  คน คิดเป็นร้อยละ                และ ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทั้งหมด  
9 รายการ ปรากฏวา่ ผูสู้งอายเุพศชาย   ผูสู้งอายเุพศหญิง ส่วนใหญ่ผา่นเกณฑก์ารประเมินทุก ๆ รายการ และ
รายการประเมินท่ีผูช้าย           ผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดคือ           ยนืไขวข่า นัง่ลงกบัพื้นแลว้ลุกข้ึน   ซ่ึงผา่นเกณฑ ์52 
คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ      และส าหรับผูห้ญิงผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดกวา่รายการทดสอบสมรรถภาพอ่ืน คือ ยนืขา
เดียว  ปิดตา  กางแขน ซ่ึงผา่นเกณฑ ์52  คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ             คน    

 
ผลจากการทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอายเุพศชาย   โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อส ารวจอารมณ์ ความรู้สึก และ

จิตใจของของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์   ปรากฏวา่ระดบัอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายเุพศชาย 
ในจงัหวดัเพชรบูรณ์ ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายท่ีุมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ี อยูใ่นเกณฑ์
ระดบันอ้ย  นัน่คือ จะมี ความรู้สึกไม่ค่อยพึงพอใจในชีวติ ขณะน้ีมีความรู้สึกไม่สบายใจ   ความรู้สึกเบ่ือหน่าย
ทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั    รู้สึกไม่ค่อยสมหวงัในชีวติ    รู้สึกวา่ชีวติไม่ค่อยมีความสุข  ไม่สามารถท า
ใจยอมรับไดรั้บส าหรับปัญหาท่ียากจะแกไ้ข  ขาดความมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบั
ขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน มัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ   รู้สึกภูมิใจในตนเองนอ้ย   หากป่วย
หนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบัท่านบา้ง  และ สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนันอ้ย   

ส่วนอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายเุพศชาย หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
แลว้ จะมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกส่วนใหญ่ มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัมาก   ไดแ้ก่  รู้สึกสมหวงัในชีวติ   รู้สึกวา่
ชีวติของท่านมีแต่ความทุกข์  มัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน  
รู้สึกภูมิใจในตนเอง รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั   และ หากป่วยหนกั จะเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบัท่าน
ดูแลเป็นอยา่งดี   

 
 ผลจากการทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอายเุพศหญิง   โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อส ารวจอารมณ์ ความรู้สึก และ

จิตใจของของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์  ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม 
ปรากฏวา่มีระดบัอารมณ์ความรู้สึกท่ี อยูใ่นเกณฑร์ะดบันอ้ย   นัน่หมายความวา่  จะ รู้สึกวา่ไม่ค่อยสมหวงัใน
ชีวติ  รู้สึกวา่ชีวติไม่ค่อยมีแต่ความสุข  ขาดความมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนั
หรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน  รู้สึกไม่ค่อยภูมิใจในตนเอง หากป่วยหนกั ไม่แน่ใจวา่จะมี.ใครดูแลเอาใจใส่  
 

               ผลจากการทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอายเุพศหญิง    หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอายแุลว้  ปรากฏวา่   จะมีระดบัอารมณ์ความรู้สึกส่วนใหญ่ มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัมาก   ไดแ้ก่     
ความรู้สึกพึงพอใจในชีวติ  ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ   รู้สึกสมหวงัในชีวติ    สามารถท าใจยอมรับไดรั้บ
ส าหรับปัญหาท่ียากจะแกไ้ข    รู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์  รู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา 
รู้สึกภูมิใจในตนเอง  และ  รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั  ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนใน



 

 

106 

ชีวติ ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส  หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบัท่านดูแล
เป็นอยา่งดี สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนั 
                 ผลการเขา้รับการอบรมใหค้วามรู้เชิงปฏิบติัการการดูแลส่งเสริมสุขภาพ  ผลการประเมิน จะเห็นไดว้า่ 
ระดบัความคิดเห็นท่ีอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด คือ  วทิยากรมีความรู้ ความสามารถดี  โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.68 
และ รองลงมา คือ  วทิยากรสามารถถ่ายทอดความรู้ไดดี้  มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 4.58  และ สถานท่ีอบรมมีความ
สะดวกเพียงพอ มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 4.58 และนอกจากน้ี ผูท่ี้เขา้รับการอบรมมีความพึงพอใจมากเก่ียวกบั 
เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมตรงกบัความตอ้งการ  มีความสอดคลอ้งกบัการส่งเสริมสุขภาพ  มีความใหม่และ
ทนัสมยั  การจดักิจกรรมท่ีปฏิบติัเหมาะสมกบัเน้ือหา และมีความหลากหลาย  สถานท่ีสะดวกต่อการเขา้ร่วม
อบรม  ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมมีความชดัเจนและสามารถปฏิบติัได ้ท าใหเ้กิดทศันคติเก่ียวกบัเร่ืองท่ีไดรั้บ
การอบรมดีข้ึน ท าใหส้ามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปใชไ้ด้ และมีความตระหนกัวา่ตอ้งเปล่ียนแปลงการดูแล
สุขภาพมัน่ใจวา่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย จะท าใหส้มาชิกทุก ๆ ไดรั้บการเรียนรู้ท่ีดีข้ึน 

 
ผลจากการประเมินพฤติกรรมการกินอาหาร การด่ืมน ้า การออกก าลงักาย การรักษาอารมณ์ 

ปรากฎวา่  การปฏิบติัตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ         ท่ีมีพฤติกรรมท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์
อยูใ่นระดบัมาก   ไดแ้ก่   การออกก าลงักายตามหลกัวธีิการ ส าหรับผูสู้งอาย ุ   มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 4.85    กิน
รับประทานอาหารครบทั้ง 3 ม้ือ คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 4.84 และ    การนอนหลบัไม่นอ้ยกวา่วนัละ 6 ชัว่โมง  โดย
มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั  4.72   ตามล าดบั  นอกจากน้ี พฤติกรรมท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์ท่ีอยูใ่นระดบัดีมาก 
ไดแ้ก่  . กินอาหารครบ  5 หมู่ (ขา้ว  เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้นม)   กินอาหารเยน็ปริมาณนอ้ยกวา่ม้ือเชา้และม้ือ
กลางวนั   กินผกั ผลไมอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 2 ม้ือ  ไม่กินเน้ือสัตวติ์ดมนั  ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์  ท าอารมณ์
ใหแ้จ่มใสไม่เครียด เม่ือเกิดภาวะตึงเครียดจะแกไ้ขโดยท ากิจกรรมท่ีชอบเช่น ดูโทรทศัน์   อ่านหนงัสือ   ด่ืม
น ้าเปล่าวนัละ 8 แกว้   ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3  วนั   ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาทีข้ึนไปทุกคร้ัง  ในการ
ออกก าลงักายทุกคร้ังจะออกจนรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึนกวา่ปกติ  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนและหลงัออกก าลงั
กายทุกคร้ัง     ส่วนพฤติกรรมท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงคอ์ยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุดในเกณฑก์ารประเมินน้ีแต่ยงัถือ
วา่มีการปฏิบติัตนในการดูแลรักษาสุขภาพในระดบัปานกลางคือ  ด่ืมนมขาดมนัเนยหรือพร่องมนัเนยวนัละ 1  - 
2  แกว้ 
 

ผลการจดักิจกรรมการออกก าลงักายทัว่ไปและเฉพาะโรค  ดว้ยการการส่งเสริมการออกก าลงักายใน
กลุ่มผูสู้งอายท่ีุไม่ป่วยโดยทีมวทิยากรจากสถานีอนามยั    เพื่อส่งเสริมสุขใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพแขง็แรงและน าไป
ปฏิบติัใหเ้กิดเป็นวถีิชีวติประจ าวนัในปัจจุบนัมีการออกก าลงักาย สัปดาห์ละ 3 วนัไดแ้ก่วนั จนัทร์ พุธ และวนั
ศุกร์ ส่วนวนัอ่ืนๆ  สมาชิกออกเองท่ีบา้นตามความถนดัของแต่ละคน จากผลการด าเนินงานปรากฏวา่  ผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่ มีความตั้งใจและใหค้วามสนใจในการปฏิบติัเป็นอยา่งดี โดยมีการปฏิบติัติดต่อเป็นประจ าอยา่ง
ต่อเน่ือง ท าใหผู้สู้งอายสุ่วนใหญ่มีความสุข  สนุกสนาน และเกิดความสามคัคีในหมู่คณะ และส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุด
คือท าใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง ไม่เจบ็ป่วย มีสุขภาวะท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์ จะเห็นไดว้า่ผูสู้งอายท่ีุมา
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เขา้ร่วมโครงการจะ มีสุขภาพดีข้ึน ร่างกายมีสมรรถภาพมากข้ึน  มีบุคลิกภาพท่าทางและการทรงตวัดีข้ึน   เกิด
ความภูมิใจในตนเอง สามารถควบคุมน ้าหนกั    กลา้เน้ือและกระดูกแขง็แรงดี  รู้สึกมีพลงั  เกิดการผอ่นคลาย  
ความเครียดต่าง ๆ ลดลง  อาการความซึมเศร้าหายไป  จิตใจสบาย  อารมณ์แจ่มใส    เคล่ือนไหวไดดี้โดยไม่พลดั
หรือหกลม้ง่าย  lสามารถลดความเส่ียงจากการเป็นโรคเบาหวาน  โรคความดนั  โลหิตสูง  และโรคมะเร็ง   ล าไส้
ใหญ่  ความดนัโลหิตลดลงในผูเ้ป็นโรคความดนัโลหิตสูง  ความเส่ียงจากการตายดว้ยโรคหวัใจลดลง  และ
สามารถรู้สึกถึงการมีอายยุนืนาน สามารถลดความเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัควร ไม่ตายก่อนอาย ุ 65  ปี        
ส่วน การจดักิจกรรมออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายท่ีุป่วยดว้ยโรคเร้ือรัง เป็นการฝึกหายใจท่ีถูกตอ้ง ฝึกพลงั
ปราณ เพื่อการควบคุมอาการของโรค การลดไขมนัในเลือด การลดน ้าตาลในเลือด และการลดความดนัเลือด 
โดยเชิญทีมวทิยากรจากฝ่ายควบคุมโรคไม่ติดต่อจากโรงพยาบาลวเิชียรบุรีร่วมกบัสถานีอนามยัโคกปรง 

 
     ผลการจดักิจกรรมนนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุ จาก  การจดักิจกรรมนนัทนาการในวนั ปีใหม่ โดยการ
เล่นเกมส์อยา่งง่ายไม่เนน้การแพช้นะใหทุ้กคนมีส่วนร่วม และจดัใหมี้การอวยพร แลกของขวญัเล็กๆนอ้ย 
รับประทานร่วมกนั โดยทุกคนจะน าอาหารมาจากบา้น บางคนมีขา้วเหนียวบางคนมีขา้วสวยผลไมข้องทอ้งถ่ิน 
ผกัพื้นบา้น  เกิดการแลกเปล่ียนทั้งอาหารและความคิด ความรู้ ภูมิปัญญา จนเกิดเป็นความรู้ใหม่ในการดูสุขภาพ 
เช่นการรับประทานมะเขือพวงสามารถลดน ้าตาลในเลือด   การรับประทานน ้าใบหญา้นางสดขบัสารพิษ มะรุม
ลดการปวดขาลดความดนัและ เกิดเป็นประเพณีท่ีมีการจดัต่อเน่ืองมาจนถึงปัจจุบนั   และใหมี้การบูรณาการ
กจิกรรมสร้างเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุใน วนัประเพณต่ีางๆเช่น    วนัสงกรานต์ ประเพณีบุญบั้งไฟ  มีกจิกรรม
การออกก าลงักาย การรดน า้ด าหัวผู้สูงอายุเพือ่ให้ลูกหลานได้แสดงมุทติาจิตและก่อเกดิความรู้สึกมีคุณค่าของ
ผู้สูงอายุซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุทีม่ีลูกหลานมาช่ืนชมกจิกรรม  และยงัเป็นการสร้างกระแสการ
รณรงค์ให้บุคคลกลุ่มอืน่ๆได้หันมาสนใจการการสร้างสุขภาพด้วยตนเองโดยมีกลุ่มผู้สูงอายุเป็นแบบอย่างทีด่ี  
และยงัส่งผลให้กจิกรรมกรรมการสร้างสุขภาพเกดิเป็นประเพณนิียมทีป่ฏิบัติและคิดนวตักรรมสร้างเสริม
สุขภาพใหม่ขึน้อย่างต่อเน่ืองท ากจิกรรมยัง่ยนืเพราะเป็นการร่วมคิดร่วมท าของสมาชิกในกลุ่มและได้รับความ
สนใจจากหน่วยงานในชุมชน 
 

          ผลจากการจดักิจกรรมการเขา้ร่วมการปฏิบติัธรรมของผูสู้งอาย ุ ท่ีวดัสังโฆวณาราม   
ต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  จงัหวดัเพชรบูรณ์  ซ่ึงการฝึกอบรมดงักล่าว จะมีการรับฟังธรรมะ การฝึกปฏิบติั 
สมาธิกรรมฐาน กบัคณะวทิยากร และรับฟังการบรรยายธรรมจากพระอาจารยต่์าง ๆ ท่ีนิมนตม์าบรรยายธรรม
ใหก้บัผูสู้งอาย ุ  จากผลการจดักิจกรรมดงักล่าว ท าใหผู้สู้งอายไุดรั้บความสนใจเป็นอยา่งมาก มีการปฏิบติัอยา่ง
จริงจงั  โดยในวนัธรรมดาก็จะร่วมกนัสวดมนตเ์ยน็  และในวนัพระจะจ าศีล ถือศีล 8 และ ศีล 5   และจะมีการ:
ซกัถามปัญหาต่าง ๆ ในชีวติ โดยเฉพาะปัญหาเร่ืองสุขภาพ แลว้ทุกคนก็ไดรั้บแนวทางการแกไ้ขจากผูสู้งอายุ
ดว้ยกนัและการน าหลกัธรรมค าสั่งสอนจากพระอาจารยท่ี์แสดงพระธรรมเทศนา ผลจากการเขา้ร่วมปฏิบติั
ธรรมะดงักล่าว ปรากฏวา่ ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีความสุขสบายใจ มีหลกัยดึเพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินชีวติ 
เขา้ใจชีวติและเห็นส่ิงต่าง ๆ ท่ีมีผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจมากข้ึน  สามารถแกไ้ขไดจ้ากการน าหลกัธรรม
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ค าสั่งสอนไปปฏิบติัซ่ึงจะสังเกตไดว้า่ ผูสู้งอายตุ่างใหค้วามสนใจอยา่งดี มีความตั้งใจท่ีจะประพฤติปฏิบติั
กิจกรรมปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองเช่นน้ีเป็นประจ า   เพราะนอกจากจะท าใหสุ้ขภาพจิตดีแลว้ยงัส่งผลต่อสุขภาพกาย
เป็นอยา่งยิง่ ท  าใหส้ามารถพกัผอ่นนอนหลบัเป็นเวลา รับประทานอาหารไดดี้ และมีพลานามยัสมบูรณ์ ไม่เจบ็
ไขไ้ดป่้วย อาการหนา้มืด ความดนัเป็นปกติ สามารถท างานและเคล่ือนไหวไดส้ะดวก คล่องตวัข้ึน       

 
    ผลการจดักิจกรรมการจดัตั้งและการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุ ปรากฏวา่ เม่ือกลุ่มผูสู้งอายไุด้
ท  ากิจกรรมร่วมกนัจนเกิดผลลพัทข์องกิจกรรมอยา่งเห็นไดช้ดัเป็นรูปธรรม ซ่ึงส่งผลท่ีดีอยา่งยิง่ต่อร่างกาย จิตใจ  
ผูสู้งอายจึุงไดร่้วมกนัจดัตั้งชมรมผูอ้ายข้ึุน  โดยใหมี้การประชุมคณะกรรมการทุกเดือน และเปิดใหมี้การรับ
สมคัรเขา้ร่วมชมรมโดยมีการลงทะเบียนคนละ 100 บาทและมีการระดมทุนเพื่อใชจ่้ายในกิจกรรมชมรม  ผลจาก
การจดัตั้งชมรมดงักล่าว ปรากฏวา่ สามารถคดัเลือกประธานกรรมการและสมาชิกชมรม และกรรมการชมรม ซ่ึง
มีการขบัเคล่ือนชมรมท่ีจะใหมี้การร่วมมือกนัในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายใุหส้ามารถด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ 
ของผูสู้งอายใุหย้ ัง่ยนืและมัน่คง สามารถขยายสมาชิกในระดบัต าบล เป็นระดบัอ าเภอและจงัหวดัต่อไป 
ซ่ึงการจดัตั้งชมรมน้ี ใชช่ื้อวา่ ชมรมผูสู้งอายตุ  าบลโคกปรง ตั้งอยูท่ี่หมู่ท่ี 9 ต าบลโคกปรง  อ าเภอวเิชียรบุรี  
จงัหวดัเพชรบูรณ์  วตัถุประสงคข์องชมรมเพื่อ 

1. เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวติของผูสู้งอายใุนต าบลโคกปรง 
2. เพื่อส่งเสริมใหผู้สู้งอาย ุไดช่้วยเหลือซ่ึงกนัและกนัระหวา่งสมาชิกผูสู้งอายท่ีุดอ้ย 

โอกาส 
3. ส่งเสริมใหช้มรมผูสู้งอายมีุการขยายเครือข่าย  
 
กิจกรรมของชมรม จะเป็นการส่งเสริมสุขภาพแก่สมาชิก ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย  การ 

ตรวจสุขภาพประจ าปี  การวดัรอบเอวสมาชิก  การอบรมดูแลสุขภาพโดยใชห้ลกั   10  อ. ใหแ้ก่สมาชิก  การเยีย่ม
เยยีนช่วยเหลือสมาชิกและเพื่อนผูสู้งอายใุนหมู่บา้น  กิจกรรมส่งเสริมศิลปวฒันธรรมประเพณีทอ้งถ่ิน  ไดแ้ก่ 
งานวนัสงกรานต ์งานบุญบั้งไฟ งานบุญพาเวท  งานบุญกุม้ขา้ว งานเขา้พรรษา  ออกพรรษา  นวตักรรมสุขเสริม
สุขภาพ  มีการน าภูมิปัญญาทอ้งถ่ินมาใชเ้ช่นการผลิตขา้วซอ้มมือจากขา้วท่ีปลูกในชุมชน  การผลิตลูกประคบ
จากสมุนไพรท่ีหาไดใ้นหมู่บา้น  และศูนยเ์รียนรู้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินใหเ้ยาวชนรุ่นหลงัไดเ้รียนรู้ต่อไป  และ
ผลิตภณัฑย์งัจ าหน่ายเป็นรายไดเ้สริม  คิดคน้การออกก าลงักายท่ีสอดคลอ้งกบัประเพณีทอ้งถ่ินเพิ่มความ
สนุกสนานใหก้บัสมาชิกในชมรม  ผลท่ีไดรั้บจากการด าเนินงานของชมรม  

1. ผูสู้งอายมีุสุขภาพดีข้ึน เพราะไดร่้วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
2. มีรายไดเ้สริมจากการท าอาชีพภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
3. มีความสุข ไม่เหงา มีเพื่อนสมาชิกชมรมท่ีคอยร่วมมือใหค้  าปรึกษาซ่ึงกนัและกนั 
4. มีการช่วยเหลือร่วมมือกนัในหมู่สมาชิก ท าใหเ้กิดความรัก ความสามคัคี 
5. สังคมในชุมชนใหค้วามส าคญัของผูสู้งอายมุากข้ึน ท าใหเ้ป็นกลุ่มสังคมยอมรับและมกัจะ 

ถูกเชิญใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมทุกเร่ือง 
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   ผลการจดักิจกรรมงานอาชีพจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ซ่ึงเป็นการฝึกงานอาชีพใหก้บั 

ผูสู้งอายท่ีุเขา้ร่วมโครงการ ซ่ึงอาชีพท่ีผูสู้งอายไุดเ้คยท าก่อนแลว้นั้น เป็นการทอผา้พื้นเมืองท่ีมีวธีิการปฏิบติัโดย
ใชภู้มิปัญญาแบบดั้งเดิม ดงันั้น การวจิยัเพื่อพฒันาคร้ังน้ี คณะผูว้จิยัไดจ้ดักิจกรรมส่งเสริมใหมี้การออกแบบและ
ใชน้วตักรรมแบบใหม่เพื่อส่งเสริมผลงานท่ีมีคุณภาพและสอดคลอ้งกบัความตอ้งการของตลาด เพื่อเป็นการ
ส่งเสริมรายไดใ้หก้บัผูสู้งอาย ุ จากผลงานดงักล่าวท าใหเ้ป็นท่ียอมรับและมีช่ือเสียงจากการน าผา้พื้นเมืองไป
จ าหน่าย ท าใหห้น่วยงานต่าง ๆ มาศึกษาดูงานและใหค้วามร่วมมือเพื่อส่งเสริมผลิตภณัฑแ์ละอุปกรณ์ต่าง ๆ เพิ่ม
มากข้ึน และมีการถ่ายทอดจากสถานีโทรทศัน์ NBT และไดรั้บการสนบัสนุนงบประมาณจากมูลนิธิชยัพฒันา
เพื่อส่งเสริมอาชีพในทอ้งถ่ินอยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
 
  การประกวดแข่งขนัสุขภาพ ซ่ึงจากการ ด าเนินกจิกรรมสร้างสุขภาพ  อย่างต่อเน่ืองในปี พ.ศ. 2552  ได้
มีการจัดประกวดสุขภาพผู้สูงอายุในวนัผู้สูงอายุ (วนัดอกล าดวน) ระดับอ าเภอ มีผู้สูงอายุต้นแบบทีสุ่ขภาพดี 
ได้รับรางวลัเลศิและ  นอกจากน้ันยงัได้ส่งประกวดการด าเนินงานสร้างสุขภาพของชมรมได้รับรางวลัดีเด่น
ระดับจังหวดัอกี  
 
 

อภิปรายผล 

จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายผูสู้งอายกุ่อนเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ และ
หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายตุามรายการทดสอบสมรรถภาพนั้น   ปรากฏวา่ผลการทดสอบ
การผา่นเกณฑก์ารประเมินรายสมรรถภาพทั้งก่อนและหลงัการอบรมมีความแตกต่างกนั กล่าวคือ  คือ ภายหลงั
จากการอบรมแลว้ ผูสู้งอายสุามารถปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ตามแนวทางส่งเสริมสุขภาพไดดี้ข้ึน  ระบบการ
ท างานของร่างกาย  ความคล่องตวั  สุขภาพต่าง ๆ ดีข้ึนกวา่เดิมมาก  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัเขา้
ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทั้งหมด  9 รายการ ปรากฏวา่ 
ผูสู้งอายเุพศชาย   ผูสู้งอายเุพศหญิง ส่วนใหญ่ผา่นเกณฑก์ารประเมินทุก ๆ รายการ และรายการประเมินท่ีผูช้าย           
ผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดคือ           ยนืไขวข่า นัง่ลงกบัพื้นแลว้ลุกข้ึน   ซ่ึงผา่นเกณฑ ์52 คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ      และ
ส าหรับผูห้ญิงผา่นเกณฑม์ากท่ีสุดกวา่รายการทดสอบสมรรถภาพอ่ืน คือ ยนืขาเดียว  ปิดตา  กางแขน ซ่ึงผา่น
เกณฑ ์52  คน ซ่ึงคิดเป็นร้อยละ             คน   ซ่ึงสอดคลอ้งกบั   สถาบันการพลศึกษา   ( 2546)  การพลศึกษา
เพือ่การเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ            เพื่อเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพของ
ผูสู้งอายใุหมี้พฒันาการดา้นสุขภาพท่ีดี อนัจะเป็นรากฐานและกลไกส าคญัในการพฒันาประเทศโดยใชค้นเป็น
ศูนยก์ลางแห่งการพฒันาอยา่งแทจ้ริง โดย การวจัิยเพื่อศึกษารูปแบบและวธีิการออกก าลงักาย ในการเสริมสร้าง
สุขภาพและสมรรถภาพของผูสู้งอายุ   เพื่อหารูปแบบและวธีิการการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพและ
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สมรรถภาพของผูสู้งอายท่ีุเหมาะสม  และผลการศึกษาวจิยั พบวา่  รูปแบบและวธีิการออกก าลงักายของ
ผูสู้งอาย ุเพศชาย พบวา่ รูปแบบการออกก าลงักายท่ีพบมากท่ีสุด ไดแ้ก่ เดินเร็ว รองลงมาไดแ้ก่ วิง่เหยาะ ข่ี
จกัรยาน และเล่นกีฬา ตามล าดบั ในเพศหญิง พบวา่ รูปแบบการออกก าลงักายท่ีพบมากท่ีสุด ไดแ้ก่ เดินเร็ว 
รองลงมา ไดแ้ก่ เตน้แอโรบิก ร าไมพ้ลอง  วิง่เหยาะ ข่ีจกัรยาน และไทเก๊ก ตามล าดบั วธีิการการออกก าลงักาย
ผูสู้งอาย ุพบวา่  ความหนกัของออกก าลงักายอยูท่ี่ระดบัรู้สึกเหน่ือยแต่ยงัพดูคุยกบัคนอ่ืนไดข้ณะออกก าลงักาย 
ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 –4 วนั ใชเ้วลาในการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง 15-30 นาที อบอุ่นร่างกายทุกคร้ังก่อน
ออกก าลงักายโดยใชเ้วลา 5-10 นาที  และผอ่นหยดุร่างกายหลงัการออกก าลงักายทุกคร้ัง โดยใชเ้วลา 5-10 นาที 
และผูเ้ช่ียวชาญไดเ้ห็นดว้ยกบัรูปแบบและวธีิการออกก าลงักายของผูสู้งอายไุทย เช่นเดียวกบัผลท่ีไดจ้ากการวจิยั  

ผลจากการทดสอบสุขภาพจิตผูสู้งอายโุดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อส ารวจอารมณ์ ความรู้สึก และจิตใจของ
ของผูสู้งอายใุนจงัหวดัเพชรบูรณ์   ปรากฏวา่ระดบัอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายกุ่อน และหลงัเขา้
ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ มีความแตกต่างกนั  กล่าวคือก่อนการอบรมผูสู้งอายจุะมีลกัษณะทาง
อารมณ์ความรู้สึกไม่ค่อยพึงพอใจในชีวติ ขณะน้ีมีความรู้สึกไม่สบายใจ   ความรู้สึกเบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการ
ด าเนินชีวติประจ าวนั    รู้สึกไม่ค่อยสมหวงัในชีวติ    รู้สึกวา่ชีวติไม่ค่อยมีความสุข  ไม่สามารถท าใจยอมรับ
ไดรั้บส าหรับปัญหาท่ียากจะแกไ้ข  ขาดความมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือ
ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน มัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวติ   รู้สึกภูมิใจในตนเองนอ้ย   หากป่วยหนกั 
ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบัท่านบา้ง  และ สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนันอ้ย   

ส่วนอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผูสู้งอายหุลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายแุลว้ จะ
มีระดบัอารมณ์ความรู้สึกส่วนใหญ่ มีสุขภาพจิตอยูใ่นระดบั ดีมากข้ึน กล่าวคือจะมีความรู้สึกสมหวงัในชีวติ  
รู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความทุกข์  มัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ี
เกิดข้ึน  รู้สึกภูมิใจในตนเอง รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั  และ หากป่วยหนกั จะเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบั
ท่านดูแลเป็นอยา่งดี   

สอดคลอ้งกบั การประเมินสุขภาพจิตผูสู้งอายุ   ของ สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ กรมการแพทย ์ 
กระทรวงสาธารณสุข  2547 กล่าววา่  ปัญหาสุขภาพจิตของผูสู้งอายท่ีุพบบ่อย  ไดแ้ก่ 

1. ความวติกกงัวล 
2. ซึมเศร้า 
3. นอนไม่หลบั 
4. ระแวง 
5. ความจ าเส่ือม  
 ดงันั้น  เราจึงตอ้งสังเกตผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาสุขภาพจิต ไดโ้ดยสังเกตจากการด าเนิน 

ชีวติประจ าวนัไดง่้าย  ๆ จะมีลกัษณะดงัน้ี 
1. การกิน  จะกินมากข้ึนกวา่ปกติ  เม่ือมีปัญหาไม่สบายยิง่กินมาก 
2. การนอน  อาจจะนอนมากกวา่ปกติ  หรือไม่ก็อาจจะนอนไม่หลบั 
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3. อารมณ์หงุดหงิดบ่อยและเศร้าซึม  เคร่งเครียด  วติกกงัวลมาก 
4. พฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปจากเดิม  เช่นเคยเป็นคนร่าเริงแจ่มใสก็กลบัซึมเศร้า 
5. มีอาการเจบ็ป่วยทางร่างกายท่ีไม่พบสาเหตุ 

และสอดคล้องกบัส านกัส่งเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  ( 2549)  ไดก้ล่าวถึงมาตรฐานผูสู้งอายท่ีุ
มี เกณฑสุ์ขภาพจิตดี  จะตอ้งมีลกัษณะดงัน้ี        เขา้ร่วมกิจกรรมกบัครอบครัวและหรือเพื่อนบา้นประจ า          เม่ือมี
ปัญหาไม่สบายใจ  สามารถแกไ้ขไดโ้ดยไม่ตอ้งปรึกษาเจา้หนา้ท่ี          ลูกหลานใหค้วามเคารพนบัถือ หรือลูกหลาน
ปรึกษาหารือ         ลูกหลานมาเยีย่มหรือดูแลเอาใจใส่    และสอดคลอ้งกบั ส านกัส่งเสริมสุขภาพ  กรมอนามยั  
กระทรวงสาธารณสุข  ( 2549) ไดก้ล่าวถึงวธีิการส ารวจความรู้สึกเศร้าน้ี ผูสู้งอายสุามารถส ารวจไดด้ว้ยตนเอง  โดย
การเช็คอารมณ์ ความรู้สึก จากอาการต่าง ๆ ท่ีเป็นมานานกวา่สองสัปดาห์ ซ่ึงหากมีอาการเกินกวา่ ๕ ขอ้ข้ึนไป ก็
สามารถบ่งช้ีไดว้า่มีปัญหาภาวะเศร้า ดงัน้ี  

1. รู้สึกเซ็งหรือเศร้าหรือเสียใจหรือหงุดหงิดโดยไม่มีเหตุผล 
2. รู้สึกเบ่ือหน่ายส่ิงต่าง ๆ ท่ีเคยชอบหรือเคยท า  หรือความตอ้งการทางเพศเปล่ียนแปลงไป 

จากเดิมซ่ึงอาจจะลดลงหรือเพิ่มมากข้ึน 
3. รู้สึกเบ่ืออาหารหรือกินมากข้ึน  น ้าหนกัตวัลดลงหรือน ้าหนกัเพิ่มข้ึน 
4. นอนไม่หลบัหรือหลบัมากเกินไป 
5. รู้สึกอ่อนเพลีย  ลา้  ไม่มีแรงโดยไม่มีสาเหตุ 
6. รู้สึกหมดหวงั  มองตนเองไม่มีค่า หรือคอยต าหนิกล่าวโทษตนเอง 
7. สมาธิไม่ดี  ข้ีลืม  หรือไม่มัน่ใจ  ไม่กลา้ตดัสินใจ 
8. รู้สึกกระวนกระวายใจ  นัง่ไม่ติด  ทุรนทุราย  โดยไม่มีสาเหตุ 
9. เบ่ือหน่ายหรือเบ่ือชีวติ  หรือคิดอยากตาย หรือพยายามฆ่าตวัตาย   
ดงันั้นจะเห็นไดว้า่ภายหลงัการเขา้รับการอบรมและปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ  เก่ียวกบัการส่งเสริม

สุขภาพจิตผูสู้งอาย ุและผูสู้งอายมีุคุณลกัษณะต่าง ๆ ตามผลการประเมินซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบกบัคุณลกัษณะเกณฑ์
มาตรฐานของผูมี้สุขภาพจิตดี แลว้ ปรากฏวา่ สอดคลอ้งตรงตามคุณลกัษณะต่าง ๆ ท่ีส านกัส่งเสริมสุขภาพ  กรม
อนามยั  กระทรวงสาธารณสุข  และ สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุ กรมการแพทย ์ กระทรวงสาธารณสุข   กล่าวไว ้  
ดงันั้นผูสู้งอายท่ีุเขา้รับการอบรมดงักล่าวมีสุขภาพจิตดีข้ึน  มีความรู้สึกสมหวงัในชีวติ  รู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่
ความทุกข ์  มัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน  รู้สึกภูมิใจใน
ตนเอง รู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั  และ หากป่วยหนกั จะเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบัท่านดูแลเป็นอยา่งดี   

 
 ผลจากการจดักิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายนุั้น ทุกกิจกรรมสามารถท่ีจะพฒันาส่งเสริมสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตผูสู้งอายไุดเ้ป็นอยา่งดี เพราะภายหลงัจากเขา้รับการอบรมปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ตามหลกัสูตรการ
อบรมผลปรากฏวา่ คุณลกัษณะท่ีพึงประสงคด์า้นต่าง ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ไดมี้ผลต่อผูสู้งอาย ุ ท าใหผู้สู้งอายุ
มีคุณภาพตามมาตรฐานเกณฑต์ามแนวทางการพฒันาส่งเสริมสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุขท่ีก าหนดไว ้
กล่าวคือ     การปฏิบติัตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผูสู้งอาย ุ         ท่ีมีพฤติกรรมท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์  
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ไดแ้ก่   การออกก าลงักายตามหลกัวธีิการ    กินรับประทานอาหารครบทั้ง 3 ม้ือ  การนอนหลบัไม่นอ้ยกวา่วนัละ 6 
ชัว่โมง  การกินอาหารครบ  5 หมู่ (ขา้ว  เน้ือสัตว ์ผกั ผลไม ้นม)   กินอาหารเยน็ปริมาณนอ้ยกวา่ม้ือเชา้และม้ือ
กลางวนั   กินผกั ผลไมอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 2 ม้ือ  ไม่กินเน้ือสัตวติ์ดมนั  ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์  ท าอารมณ์ให้
แจ่มใสไม่เครียด เม่ือเกิดภาวะตึงเครียดจะแกไ้ขโดยท ากิจกรรมท่ีชอบเช่น ดูโทรทศัน์   อ่านหนงัสือ   ด่ืมน ้าเปล่าวนั
ละ 8 แกว้   ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3  วนั   ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาทีข้ึนไปทุกคร้ัง  ในการออกก าลงักายทุก
คร้ังจะออกจนรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึนกวา่ปกติ  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนและหลงัออกก าลงักายทุกคร้ัง      

 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวจิยั  
 1.  ควรใชผ้ลจากการใชก้ระบวนการกลุ่มของผูสู้งอาย ุ ไปช่วยใหเ้กิดภูมิปัญญาชาวบา้นในการคิดหา
แนวทางในการปฏิบติักิจกรรมเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจ  ซ่ึงจะช่วยใหไ้ดแ้นวทางวธีิการและ
กิจกรรมใหม่ ๆ ท่ีหลากหลาย  ในการแกปั้ญหาสุขภาพผูสู้งอาย ุ 

2. ควรน าผลจากการวจิยัไปเผยแพร่ กิจกรรมท่ีส าเร็จ สามารถใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ ในการช่วยเหลือ  
ส่งเสริมสมรรถภาพดา้นร่างกาย  และจิตใจแกผูสู้งอายโุดยทัว่ไปได ้

3. ควรใหมี้การจดัท าแผนการถ่ายทอดเทคโนโลยหีรือผลการวจิยัสู่กลุ่มเป้าหมาย 
โดยการ จดัท าการเผยแพร่ผลการวจิยัท่ีประสบผลส าเร็จไปใหห้น่วยงานการปกครองส่วนทอ้งถ่ินอ่ืน ๆ  ศูนย์
สุขภาพชุมชน  โรงพยาบาลไดน้ าไปใชเ้พื่อช่วยเหลือและพฒันารูปแบบการพฒันาสมรรถภาพผูสู้งอายตุ่อไป 
 4. ควรใหมี้การจดัท าเป็นเอกสาร คู่มือเผยแพร่กิจกรรม  นวตักรรม ความรู้  ขั้นตอน และกระบวนการ 
ใหแ้ก่บุคคลหรือหน่วยงานต่าง ๆ ไดน้ าไปใชเ้ป็นคู่มือปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ   ต่อไป 
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  มหาวทิยาลยั  2534 ,  11- 144  
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  ส าหรับ  อสม . โรงพิมพชุ์มชนสหกรณ์การเกษตรแห่ประเทศไทย  จ  ากดั , 2542 
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                เขตปทุมวนั กรุงเทพ 10330 

เอก  ธนะศิริ,  ท าอย่างไรชีวติจยนืยาวและมีความสุข  :  โรงพิมพบ์ริษทัแปลนพพัลิชช่ิง    
   จ  ากดั,  2535.  
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     แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเข้าร่วมกจิกรรมการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 

 
 

ข้อ 

        
 

  รายการทดสอบ 

            
 

       เกณฑ์ปกต ิ

      ผลการทดสอบ 
     เพศ ชาย 
       

เพศหญิง 
   

ท าได ้ คิดเป็น
ร้อยละ 

ท า
ได ้

คิดเป็น 
ร้อยละ 

1 
 

 

2 

 

 

 

3 

 

4 

 

5. 
 

6 

 

 

7. 
 

8. 
 

 

 

 

9. 

ชีพจร 
 

 

ลุก / นัง่ (ท าคร้ังเดียว) 
 

 

 

นัง่รูปตวั V (วนิาที) 
 

นัง่เหยยีดเทา้กม้แตะ 
 

ยกหลงั (เซนติเมตร) 
 

ยนืไขวข่า นัง่ลงกบัพ้ืนแลว้ 
ลุกข้ึน 

 

ยนืขาเดียว  ปิดตา  กางแขน 

 

กระโดดไกลอยูก่บัท่ี (ซ.ม.) 
 

 

 

 

เดินวิง่  20  นาที (เมตร) 

ชาย  70 คร้ัง/นาที 
หญิง 74  คร้ัง/นาที 

 

หากกลา้มเน้ือทอ้งแขง็แรงจะลุกข้ึนมาได ้

 

 

หากกลา้มเน้ือทอ้งแขง็แรงนัง่ไดน้าน  
15  วนิาที 

มือสามารถแตะท่ีน้ิวเทา้ได ้

 

ยกหลงัสูงจากพ้ืนได ้24 ซ.ม. 
 

ไขวข่าลงกบัพ้ืนแลว้ลุกข้ึนโดยมือไม่
แตะพ้ืน 

 

ทรงตวัไดน้าน 10  วนิาที 

 

ชาย ไดร้ะยะทางเท่ากบัส่วนสูงของ
ตนเอง 
หญิง ไดร้ะยะทางเท่ากบัส่วนสูงของ
ตนเองลบ 20 ซม. 
 
ชาย  1500  เมตร 
หญิง  1200  เมตร    
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                   แบบทดสอบอารมณ์ความรู้สึกสุขภาพจิตของผู้สูงอาย ุ
ขอ้                อารมณ์ ความรู้สึก ค่าเฉล่ีย ระดบัความรู้สึก 

X  
 S.D 1 2 3 4 5 

๑ 
๒ 

๓ 

 

๔ 

๕ 

๖ 

 
๗ 

 

๘ 

 
๙ 

๑๐ 

 

๑๑. 
๑๒ 

๑๓ 

๑๔ 

 

๑๕ 

 

 

ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวติ 
ขณะน้ีมีความรู้สึกสบายใจ 
ท่านรู้สึกไม่เบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั 

ท่านรู้สึกสมหวงัในชีวติ 

ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความสุข 

ท่านสามารถท าใจยอมรับไดรั้บส าหรับปัญหาท่ี
ยากจะแกไ้ข 

ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมี
เหตุการณ์คบัขนัหรือร้ายแรงท่ีเกิดข้ึน 

ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวติ 

ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข ์
ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา 
ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 

ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 
ท่านรู้สึกมัน่คงปลอดภยัเม่ืออยูใ่นวดั 

หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่จะมีบุคคลใกลชิ้ดกบั
ท่านดูแลเป็นอยา่งดี 

สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนั    ต่อกนั  
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แบบทดสอบประเมนิการเข้ารับอบรมให้ความรู้เชิงปฏบัิติการการดูแลส่งเสริมสุขภาพ. 

     

 
รายการทีป่ระเมิน X  S.D. ระดับความคิดเห็น 

1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

1. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมตรงกบัความตอ้งการของท่าน        
2. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมสุขภาพ        
3. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมมีความสอดคลอ้งกบัการส่งเสริมสุขภาพ        
4. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมเหมาะสมกบัเวลา        
5. เน้ือหาท่ีใชใ้นการอบรมมีความใหม่และทนัสมยั        
6. สามารถช้ีแจงขั้นตอนการจดักิจกรรมไดอ้ยา่งเขา้ใจ        
7. ใชเ้วลาเหมาะสมกบักิจกรรมท่ีปฏิบติั        
8. วทิยากรมีความรู้ดี        
9. วทิยากรสามารถถ่ายทอดความรู้ดี        
10. การจดักิจกรรมมีการใชส่ื้ออุปกรณ์อยา่งเหมาะสม        
11. จดักิจกรรมท่ีปฏิบติัเหมาะสมกบัเน้ือหา        
12. จดักิจกรรมอยา่งหลากหลาย        
13. เอกสารเหมาะสมกบัเน้ือหา        
14. เอกสารสามารถน าไปใชป้ระโยชน์ได ้        
15. รูปแบบการจดัเอกสารน่าสนใจ        
16. สถานท่ีสะดวกต่อการเขา้ร่วมอบรม        
17. สถานท่ีอบรมมีความสะดวกเพียงพอ        
18. สถานท่ีเหมาะสมต่อการจดักิจกรรม        
19. มีวสัดุอุปกรณ์พร้อมในการด าเนินงานอบรม        
20. มีวสัดุอุปกรณ์ในการด าเนินงานอยา่งเพียงพอ        
21. มีโสตทศันูปกรณ์เหมาะสมต่อการใชง้าน        
22. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการด าเนินกิจกรรมมีความเหมาะสม        
23. ช่วงเวลาท่ีใชใ้นการด าเนินกิจกรรมมีความเหมาะสม        
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24. กิจกรรมเหมาะสมกบัเวลา        
25. กิจกรรมเหมาะสมกบัเน้ือหา        
26. ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมมีความชดัเจนและสามารถปฏิบติัได ้        
27. ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมเหมาะสมกบัผูเ้ขา้รับการอบรม        
28. ท่านไดรั้บความรู้ตรงตามความตอ้งการ        
29. ท่านมีความพึงพอใจในเน้ือหาท่ีไดรั้บจากการอบรม        
30. การอบรมท าใหท่้านมีทกัษะในการน าไปใช ้        
31. ท่านมีเจตคติต่อการพฒันาการออกก าลงักายดีข้ึน        
32. ท่านสามารถพฒันาการเรียนรู้ของสมาชิกไดอ้ยา่งมัน่ใจ        
33. ท่านมีทศันคติเก่ียวกบัเร่ืองท่ีไดรั้บการอบรมดีข้ึน        
34. ท่านสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บไปใชไ้ด ้        
35. ท่านมีความตระหนกัวา่ตอ้งเปล่ียนแปลงการดูแลสุขภาพ        
36. ท่านมีความมัน่ใจวา่ตนเองตอ้งเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการท างาน
ในทางท่ีพึงประสงค ์        

37. ท่านมัน่ใจวา่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย ท่านจะท า
ใหส้มาชิกไดรั้บการเรียนรู้ท่ีดีข้ึน        

38. ท่านสามารถน าความรู้ท่ีไดรั้บจาการเขา้รับการอบรมไปใชใ้นการ
ส่งเสริมสุขภาพ        

39. ความรู้ท่ีไดรั้บสามารถน าไปใชใ้นการปฏิบติัจริง        
40. ความรู้ท่ีไดรั้บตรงตามความตอ้งการของท่านในการด าเนินชีวติ        

รวมเฉลีย่        
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       แบบทดสอบประเมินพฤติกรรมการกนิอาหาร การดื่มน า้ การออกก าลงักาย การรักษาอารมณ์  
     

รายการทีป่ระเมิน X  S.D. ระดับการปฏิบัติ 

1 2 3 4 5 
1. กินอาหารครบ  5 หมู่ (ขา้ว  เน้ือสตัว ์ผกั ผลไม ้นม)        
2. กินขา้วครบ 3 ม้ือ        
3. กินอาหารเยน็ปริมาณนอ้ยกวา่ม้ือเชา้และม้ือกลางวนั        
4. กินผกั ผลไมอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 2 ม้ือ        
5. ไม่กินเน้ือสตัวติ์ดมนั        
6. กินปลาอยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ        
7. กินอาหารประเภท ตม้ น่ึง อบ        
8. กินขนมหวานหรือเคร่ืองด่ืมท่ีรสหวานนอ้ยกวา่ 3 คร้ังต่อสปัดาห์        
9. ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์        
10. ด่ืมนมขาดมนัเนยหรือพร่องมนัเนยวนัละ 1  - 2  แกว้        
11. กินอาหารเยน็ห่างจากเวลานอนไม่นอ้ยกวา่ 4 ชัว่โมง        
12. ท าอารมณ์ใหแ้จ่มใสไม่เครียด        
13. เม่ือเกิดภาวะตึงเครียดจะแกไ้ขโดยท ากิจกรรมท่ีชอบเช่น ดูโทรทศัน์   
อ่านหนงัสือ          

14. นอนหลบัไม่นอ้ยกวา่วนัละ 6 ชัว่โมง        
15. ด่ืมน ้ าเปล่าวนัละ 8 แกว้        
16. ออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3  วนั        
17. ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาทีข้ึนไปทุกคร้ัง        
18. ในการออกก าลงักายทุกคร้ังจะออกจนรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึนกวา่ปกติ        
19. ออกก าลงักายตามหลกัวธีิการส าหรับผูสู้งอาย ุ        
20. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนและหลงัออกก าลงักายทุกคร้ัง        
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