




  คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุเล่มน้ี จัดทำาข้ึน 
เพื่อสนับสนุนและเป็นแนวทางแก่เจ้าหน้าที่สาธารณสุข และกลุ่มบุคลากรที่ดูแลผู้สูงอายุ ในชมรม 
หรือโรงเรียนผู้สูงอายุที่อยู่ในพื้นที่ เพื่อนำาไปศึกษาก่อนดำาเนินงานและใช้จริงในการจัดกิจกรรมให้กับ 
กลุม่ผูส้งูอาย ุเพ่ือทำาใหเ้กดิความรอบรูด้า้นสขุภาพและมทีกัษะและพฤติกรรมสขุภาพท่ีดเีหมาะสมกับวยั 
  กิจกรรมที่เขียนไว้ในคู่มือฯนี้ กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวง
สาธารณสุข ได้ออกแบบการเขียนในลักษณะของชุดกิจกรรมที่ใช้ประกอบการเสริมสร้างความรอบรู้ 
ด้านสุขภาพเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุ เป็นการออกแบบด้านวิชาการให้มีกิจกรรมเป็นกลางๆ ที่ผู้ใช้งาน 
สามารถนำาไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับบริบทของชุมชน วัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่น
  สาระภายในคู่มอืฉบบันี ้เริม่ตน้ด้วยหลกัคดิของระบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นสขุภาพ 
ในกลุ่มผู้สูงอายุ โดยให้กลุ่มเป้าหมายหรือผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลางในขณะจัดกิจกรรม ใช้แนวคิดพื้นฐาน 
การศึกษาแบบผู้ใหญ่ แล้วบูรณาการเข้าไปกับแนวคิดการจัดการแบบมีส่วนร่วม และแนวคิดด้านสุขภาพ  
ได้แก่ การเสริมสร้างความรอบรู้ การเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพ ในขณะจัดกิจกรรมมีการสอดแทรก 
การศึกษาแบบบันเทิง เป็นระยะๆ เพื่อดึงความสนใจไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย และสร้างปฏิสัมพันธ์ที่ด ี
ระหว่างผู้จัดกิจกรรมและผู้สูงอายุ
  การจัดกิจกรรมแบ่งออกเป็น 5 ชุด เพื่อให้เวลาเหมาะสมกับผู้สูงอายุ ซึ่งแต่ละชุดกำาหนด 
ผลลัพธ์ และเนื้อหาสาระที่แตกต่างกัน โดยคาดหวังว่าเมื่อจัดกิจกรรมครบทั้ง 5 ชุด ผู้สูงอายุจะม ี
ความรอบรูด้า้นสขุภาพทีถ่กูตอ้ง เพิม่มากขึน้ตาม 6 องคป์ระกอบความรอบรูด้า้นสขุภาพ (Health literacy)  
และมีการจัดการตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ให้เป็นผู้สูงอายุที่มีความสุขใจ สุขกาย  
ถึงขั้นที่เรียกว่ามีสุขภาพดีได้ในที่สุด
  ทัง้นี ้คูม่อืนีไ้ดร้บัความอนเุคราะหเ์ปน็อยา่งดยีิง่จาก รองศาสตราจารย ์ดร.นติยา เพญ็ศรินิภา  
อาจารย์ประจำาสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช กลุ่มนักวิชาการ เจ้าหน้าที่
การสาธารณสขุ พยาบาลวิชาชีพ นกัการแพทยแ์ผนไทย ในพืน้ทีน่ำารอ่งทีไ่ดน้ำาชดุกจิกรรมไปทดลองใช้ 
และกรุณาให้คำาปรึกษาชี้แนะเป็นอย่างดี จนกระทั่งคู่มือเล่มนี้ สำาเร็จลุล่วงด้วยดี จึงขอขอบพระคุณไว้ 
ณ โอกาสนี้
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บทน�ำ
 กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ได้พัฒนาคู่มือ 

การจัดกจิกรรมเสรมิสร้างความรอบรูด้้านสุขภาพในกลุม่ผูส้งูอาย ุเพือ่ให้ผูป้ฏบิติังานดแูลผูส้งูอายุ  

สามารถดำาเนินงานที่เก่ียวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุได้สอดคล้องกับความต้องการและสามารถ

แก้ปัญหาที่พบในผู้สูงอายุได้ ดังที่ทราบว่าเมื่อถึงช่วงอายุที่มากขึ้น ความเสื่อมถอยของสุขภาพ 

บวกกบัข้อจำากดัในการฟัง การอ่าน และการสือ่สารท้ังการพดูและการเขยีน ทีเ่ป็นส่วนประกอบ

ของความสามารถขัน้พืน้ฐานของการรู้หนังสอื หรอืทีเ่รยีกว่า literacy น่ันเอง มกัพบว่าผูสู้งอายุ

ไม่สามารถจดจำาหรือเข้าใจคำาแนะนำา ข้อมูลสุขภาพ หรือใบสั่งยาของแพทย์ ทั้งความสามารถ 

ในการดูแลตนเอง ให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมกับวัย ซึ่งปัญหาดังกล่าวจำาเป็นต้องหาวิธี 

เพิ่มความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health literacy) ในทุกองค์ประกอบ ได้แก่ การเข้าถึง การเข้าใจ 

และการใช้ข้อมลูสขุภาพด้วยวธิกีารต่างๆ เพ่ือจะได้ตัดสนิใจอย่างถกูต้องในการดูแลรกัษาสขุภาพ

ของตนเอง นำาสู ่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ทั้งสามารถบอกต่อให ้ผู ้อื่นได ้เข ้าใจได ้  

คู่มือการจัดกิจกรรมการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ สำาหรับเจ้าหน้าที ่

และผู้ดูแล จึงเป็นแนวทางการทำางานในมิติของการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพแก่กลุ่ม 

ผูสู้งอายใุนพืน้ที ่ทีม่กีารรวมกลุ่มผูส้งูอาย ุเช่น โรงเรยีนผูส้งูอาย/ุชมรมผูส้งูอาย ุและสร้างทางเลอืก 

สำาหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแลผู้สูงอายุ ที่จะทำาให้ผู้สูงอายุเป้าหมายมีความรอบรู้ด้านสุขภาพเพิ่ม

มากขึ้น นำาไปสู่การเปล่ียนแปลงทางด้านพฤติกรรมสุขภาพที่มุ่งหวังจนได้ผลลัพธ์สุดท้าย คือ  

ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

 หวัใจส�าคญั ของการจดักิจกรรมเสรมิสร้างความรอบรูด้้านสขุภาพในกลุม่ผูส้งูอาย ุคอื 

การได้นำาไปใช้จริงเพื่อการเสริมสร้างความรอบรู้ ด้านสุขภาพให้กลุ่มผู้สูงอายุ โดยคาดหวังว่า 

เม่ือได้ดำาเนินการจัดกิจกรรมครบทั้ง ๕ ชุดกิจกรรม ตามที่เสนอไว้น้ี กลุ่มผู้สูงอายุจะเพ่ิม 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี มีคุณภาพและศักยภาพในการดูแลสุขภาพ

ร่างกายและจิตใจตนเองให้มีความแข็งแรงเหมาะสมกับวัย และมีความสุขในการอยู่ร่วมกันใน

สังคม

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 1



 หลักคิดกำรพัฒนำเครื่องมือ

 การพัฒนาเครื่องมือเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ หรือ ชุดจัดกิจกรรมการเสริมสร้างความ

รอบรู้ด้านสุขภาพผู้สูงอายุ มุ ่งเน้น “ผู ้สูงอายุเป็นศูนย์กลางของการพัฒนา” ดังนั้นการดำาเนินการ 

ในทุกๆ กิจกรรม จึงต้องคำานึงถึงผู้สูงอายุเสมอ โดยมีหลักคิดการพัฒนาเคร่ืองมือจัดกิจกรรมเสริมสร้าง

ความรอบรู้ดังภาพ

 ๑. หลักพื้นฐานการศึกษาแบบผู้ใหญ่ เป็นการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม เรียนรู้ได้ตลอดเวลาจาก

ประสบการณ์จริงของผู้ใหญ่นำามาใช้เป็นวิธีการจัดการฝึกอบรมหรือจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู ้ 

เพราะผู้ใหญ่หรือผู้สูงอายุจะให้ความสำาคัญกับการตระหนัก รู้ถึงเรื่องราวจากชีวิตจริง สนใจการเรียนรู ้

ที่เพิ่มทักษะและใฝ่หาความรู้ท่ีจำาเป็นในการเพิ่มขีดความสามารถของตน ในการทำางานและนำาทักษะ 

ที่ได้เรียนรู้มาใช้งานได้ทันที

 ๒. การบรูณาการ (Integration) เป็นการดำาเนนิการไปพร้อมๆ กันหลายด้านหลายกิจกรรม อย่าง

ประสานกลมกลืน เช่น แผนงานในชุมชน กระบวนการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพที่เหมาะสมกับ 

ผู้สูงอายุ การระดมจัดสรรทรัพยากรและเวลาร่วมกัน รวมถึงการประสานกับคน หน่วยงาน องค์กร  

การปฏิบัติ การสร้างผลลัพธ์ และการวิเคราะห์ ให้สอดคล้องไปในแนวทางเดียวกัน (Alignment) โดยมี

ระบบการจัดการ ที่เชื่อมโยงกันเป็นหนึ่งเดียว จึงจะประสบความสำาเร็จอย่างสมบูรณ์

 ๓. การศึกษาแบบบันเทิง (Edutainment) เป็นวิธีการจัดกิจกรรมทางวิชาการ ที่ไม่ใช่การสอน

หรอืการบรรยายแต่เป็นการนำาเนือ้หาวิชาการทีย่ากมาสือ่สารสอดแทรกกิจกรรมบนัเทงิควบคูกั่น และตรง

กับความต้องการของผู้สูงอายุ ผลคือ ผู้สูงอายุเกิดความสนใจ มีความรู้ ความเข้าใจ มีความเพลิดเพลิน 

สนุกสนาน ไม่ง่วง ไม่หลับ ได้ขยับบ่อยๆ เช่น การเล่นเกม ร้องเพลง ออกกำาลังกายเป็นต้น

 ๔. ประยุกต์ใช้ศาสตร์หลายด้าน ได้แก่ หลักการมีส่วนร่วม หลักความรอบรู้ด้านสุขภาพ  

หลักพฤติกรรมสุขภาพ ในขณะจัดกิจกรรมเพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่พึงประสงค์หลังการจัดกิจกรรม

2 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



  ๔.๑ หลักการมีส่วนร่วม เป็นรปูแบบหรอืวธิกีารในขณะจัดกิจกรรมสำาหรบัผูส้งูอายุ เน่ืองจาก

ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีความรู้ และมีประสบการณ์มาหลากหลาย ดังนั้นในขณะจัดกิจกรรมผู้จัดหรือวิทยากร

ต้องมุง่เน้นผูส้งูอายเุป็นศนูย์กลาง โดยให้ผู้สงูอายไุด้มส่ีวนร่วมและแลกเปลีย่นระหว่างกันและกัน อันได้แก่

   ๑) ร่วมรับรู้ข่าวสารด้านสุขภาพที่เกิดขึ้นในกลุ่มผู้สูงอายุ

   ๒) ร่วมคิดวางแผนดำาเนินการพัฒนาสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชน

   ๓) ร่วมกันตัดสินใจแก้ปัญหาเมื่อเกิดปัญหาสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ

   ๔) ร่วมรับผิดชอบในปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชน

   ๕) ร่วมประเมินผลของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สุงอายุในชุมชน

   ๖) ร่วมรับผลประโยชน์ที่ผู้สูงอายุควรได้รับจากการพัฒนา

  ๔.๒ หลักความรอบรูด้้านสุขภาพ เป็นการเสรมิสร้างความสามารถและทกัษะให้กลุม่ผูส้งูอายุ 

มรีะดบัความรอบรูด้้านสุขภาพเพิม่ขึน้อย่างเพียงพอ ทัง้ ๖ องค์ประกอบได้แก่ การเข้าถงึ เข้าใจ การโต้ตอบ

แลกเปลี่ยน การตัดสินใจ การเปล่ียนพฤติกรรม การบอกต่อ เพื่อให้ผู ้สูงอายุพร้อมที่จะเผชิญการ

เปลี่ยนแปลง สามารถปรับตัวให้เกิดพฤติกรรมสุขขภาพที่ถูกต้องเหมาะสมยั่งยืน

	 ควำมสำมำรถและทักษะของผู้ที่มีควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ	(Health	literacy)

Health literacy โดยรวมแล้วแบ่งตามองค์ประกอบดงันี ้(กองสขุศึกษา กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพ,๒๕๖๑.)

องค์ประกอบความรอบรู้ด้านสุขภาพ คุณลักษณะที่แสดงถึงความสามารถและทักษะ

๑. การเข้าถึง (HL1)

 เป็นทักษะการเข้ าถึ งข้อ มูล สุขภาพและ 

การบริการ

- รูว้ธิกีารคน้หาและการใชอ้ปุกรณส์บืคน้ขอ้มลู และเลอืก

แหล่งขอ้มลูสุขภาพและบริการสุขภาพทีถ่กูต้องเหมาะสม 

เพื่อนำาไปใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

- สามารถค้นหาและตรวจสอบข้อมูลสุขภาพท่ีถูกต้อง 

มีความน่าเชื่อถือ ละทันสมัย เพื่อนำามาใช้ในการตัดสินใจ

เลือก ทางเลือกสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ

๒. การเข้าใจ (HL2)

 มีความรูค้วามเข้าใจขอ้มลูสขุภาพ สามารถเรยีนรู ้

และจดจำาประเด็นสำาคัญของข้อมูลสุขภาพที่จะนำาไป

ปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพดี

- มคีวามรู้ ความเขา้ใจ และอธบิายเนือ้หาสาระสำาคญัและ

สัญลักษณ์ ฉลาก ตัวเลข ทางสุขภาพได้

๓. การตอบโต้/ซักถาม (HL3)

 มีความสามารถสื่อสารให้ได้มาซึ่งข้อมูลความรู้

ด้านสุขภาพที่ต้องการ เป็นการเพิ่มพูนความรู้ความเข้าใจ 

เพื่อนำาไปใช้ในการตัดสินใจเลือก แนวทางในการดูแล

สุขภาพตนเอง

- ส่ือสารด้วยวิธีการโต้ตอบซักถาม พูด อ่าน เขียน เพื่อ

ให้ได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพที่ถูกต้อง ตามความ

ต้องการของตนเองได้

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 3



องค์ประกอบความรอบรู้ด้านสุขภาพ คุณลักษณะที่แสดงถึงความสามารถและทักษะ

๔. การตัดสินใจ (HL4)

 สามารถกำาหนดทางเลือกการปฏิบัติหรือ 

ไม่ปฏิบัติ เพื่อให้ตนเองมีสุขภาพดี

- ใช้เหตุผล หรือวิเคราะห์เปรียบเทียบผลดี - ผลเสีย 

ของเนื้อหาหรือแนวทางปฏิบัติอย่างมีเหตุผล

- กำาหนดทางเลือกวิธีการปฏิบัติเพื่อให้ตนเองมีสุขภาพดี

๕. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (HL5)

 สามารถกำาหนดเปา้หมายวางแผนและปฏบัิติ ให้

ตนเองมีพฤติกรรมที่ถูกต้อง และจัดการสุขภาพตนเองได้

- กำาหนดเป้าหมาย และวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพตนเอง

- ปฏิบัติตามแผนที่กำาหนด

- ทบทวนและปรบัเปลีย่นวธิกีารปฏบัิต ิเพือ่ใหม้พีฤตกิรรม

สุขภาพที่ถูกต้อง

๖. การบอกต่อ (HL6)

 เป็นความสามารถในการอธิบายให้ผู้อื่นเข้าใจ

เกี่ยวกับกลวิธีในการเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยใช้ 

รปูแบบตา่งๆ และสามารถโนม้น้าวใหผู้อ้ืน่ยอมรบัแนวทาง

การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องได้

- เป็นแบบอย่างที่ดีในการดูแลสุขภาพให้กับผู้อื่นได้

- เผยแพรป่ระสบการณห์รอืขอ้มลูความรูส้ขุภาพทีถ่กูตอ้ง

ให้กับผู้อื่นได้

- สามารถเสนอทางเลือกและจูงใจให้ผู้อื่นดูแลสุขภาพ

ตนเองได้

  ๔.๓ หลักพฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระทำาของบุคคลซึ่งเป็นผลมาจากการเรียนรู้และ

ประสบการณ์ของบุคคลเป็นสำาคัญ โดยแสดงออกให้เห็นได้ในลักษณะของการกระทำาที่มีผลต่อสุขภาพ  

ทั้งที่เป็นผลดีต่อสุขภาพ และเป็นผลเสียต่อสุขภาพทั้ง ๔ มิติ ได้แก่ มิติทางกาย ทางใจ ทางสังคม และมิติ

ทางปัญญา

4 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



กำรจัดกิจกรรมเสริมสร้ำงควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพในผู้สูงอำยุ

 ๑. ระดมความคิดเห็น เพื่อวางแผนการจัดกิจกรรม และเตรียมผลิตชุดสื่อต้นแบบ ให้เป็นทาง

เลือก ที่หลากหลายแก่บุคลากรหรือเจ้าหน้าที่ที่ดูแลผู้สูงอายุ สามารถนำาไปในการพัฒนาหรือเสริมสร้าง

ความรอบรู ้ด้านสขุภาพแก่ผูส้งูอายเุป้าหมาย เกิดผลลพัธ์กับผูสู้งอาย ุเสรมิสร้างความรอบรู้และมพีฤติกรรม

สุขภาพที่พึงประสงค์ สามารถช่วยเหลือตนเองปฏิบัติกิจวัตรประจำาวันได้โดยไม่ต้องพ่ึงพาผู้อื่นและ 

อยู่ร่วมกับครอบครัว สังคมได้อย่างมีความสุข และมีคุณภาพชีวิตที่ดี ชะลอภาวะสูงอายุพึ่งพิง ประหยัด 

ค่าใช้จ่ายจากการเจ็บป่วย

 ๒. ก�าหนดโครงสร้างการพัฒนา แบ่งเป็น ๕ ชุดกิจกรรม ดังนี้

  กิจกรรมชุดที่ ๑ การเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพในผู้สูงอายุ

  กิจกรรมชุดที่ ๒ ผู้สูงอายุกินดี ฟันดี ต้านโรค

  กิจกรรมชุดที่ ๓ ผู้สูงอายุแข็งแรง อารมณ์แจ่มใส

  กิจกรรมชุดที่ ๔ ผู้สูงอายุรู้เท่าทันดิจิทอล เลือกใช้ข้อมูลที่เชื่อถือได้

  กิจกรรมชุดที่ ๕ ความเสี่ยงเพื่อความปลอดภัยของตนเอง

 ๓. การคัดเลือกกลุ่มเป้าหมาย เป็นการกำาหนดกลุ่มเป้าหมายหรือลูกค้า และพื้นที่ไว้ให้ชัดเจน

ก่อนจะนำาชุดกิจกรรมไปใช้ โดยผ่านการดำาเนินงานขององค์กรที่มีอยู่ในพื้นที่ ซึ่งมีจุดเด่นที่แตกต่างกันใน

แต่ละพื้นท่ี ภายใต้แนวคิดในการจัดการเพ่ือให้เกิดคุณค่ากับผู้สูงอายุ และเพ่ือให้ “ชุดการจัดกิจกรรม 

การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพผู้สูงอายุ” ถูกนำาไปประยุกต์ใช้ได้จริง เมื่อเกิดผลสัมฤทธิ์ในพื้นที่

นำาร่องแล้ว ควรได้รับการขยายให้นำาไปใช้กับผู้สูงอายุในพื้นที่อื่น ต่อไป

 ๔. ก�าหนดผลลัพธ์ หลังจดักจิกรรมในแต่ละชดุ (ชดุกจิกรรมท่ี ๑ – ชุด ๕) ผลทีค่วรเกิดกบัผูส้งูอายุ  

คือ มีความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ถูกต้อง ทั้ง ๕ องค์ประกอบ คือ เข้าถึงข้อมูลและแสวงหาข้อมูลข่าวสาร มี

ความรู้ ความเข้าใจมีทักษะในการสื่อสาร โต้ตอบปฏิสัมพันธ์กับผู้เกี่ยวข้องด้านสุขภาพ ตัดสินใจและการ

จัดการตนเอง ในเรื่องที่กำาหนดไว้ได้

 ๕. จัดท�าแผน หรือ ปฏิทินด�าเนินการ ในพื้นที่โดยผู้รับผิดชอบการจัดกิจกรรมกำาหนดไว ้

ล่วงหน้าอย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 5



 ๖. เขียนแนวทางการจัดกิจกรรม หรือ หลักสูตร เป็นไปตามหลักคิดข้างต้นโดยเชื่อมโยงกับ

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง และตอบสนองความต้องการความรอบรู้ฯ โดยยึดผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลาง  

มีองค์ประกอบดังนี้

  ๑. วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม เขียนให้ตรงกับความต้องการให้เกิดกับผู้สูงอายุ

  ๒. เนื้อหา/สาระสำาคัญ ที่ตรงกับผลลัพธ์และวัตถุประสงค์ในแต่ละชุดกิจกรรม เนื้อหาต้อง 

น่าสนใจ ทันสมัย (ซึ่งสามารถค้นหาเพิ่มเติมได้จากสื่อที่มีความน่าเชื่อถือ)

  ๓. การจดักจิกรรม ใช้หลักการพืน้ฐานด้านการศึกษาแบบผูใ้หญ่ ลกัษณะกิจกรรมเป็นไปตาม

แนวทางการมีส่วนร่วม ดึงประสบการณ์ของผู้เรียนให้มีโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณ์และความคิดเห็น

ให้มากที่สุด ได้แก่

    ขั้นที่ ๑ ขั้นนำา เป็นการวางแผนระยะสั้นกับผู้สูงอายุโดยสร้างสัมพันธ์ภาพที่ดี

    ขั้นที่ ๒ ออกแบบและดำาเนินการตามเนื้อหา สอดคล้องกับปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ

    ขั้นที่ ๓ การตรวจสอบและประเมินผล เน้นให้ผู้สูงอายุจำาได้ ทำาได้ หรือปฏิบัติได้

  ๔. แหล่งความรู้ สื่อ / อุปกรณ์ เพื่อให้เกิดความน่าสนใจ เพื่อดึงความสนใจผู้สูงอายุ เพื่อให ้

เกดิความเข้าใจได้ง่าย เพ่ือให้ครอบคลมุทกุเนือ้หา ซ่ึงอุปกรณ์ทีใ่ช้ ต้องถูกต้อง ทนัสมยั ชดัเจนเหมาะสำาหรบั

การอ่านหรือการมองของผู้สูงอายุ

  ๕. การประเมนิผลกจิกรรมขณะท่ีดำาเนนิการ ผูจ้ดัต้องดำาเนนิการให้เป็นไปตามแบบทีผู่ส้งูอายุ 

ต้องการเรียน มีความรู้สึกสนุกสนานมีความบันเทิงเริงใจ (Edutainment) ได้ขยับเขยื้อนร่างกาย  

ไม่เบื่อหน่าย อยู่ในที่โล่งสบายไม่แออัด

6 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



กิจกรรมชุดที่ ๑
เรื่อง “กำรเปลี่ยนแปลงทำงสุขภำพในกลุ่มผู้สูงอำยุ”

ผลลัพธ์รวม			ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจในการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพ

เนื้อหำ/สำระส�ำคัญ			กิจกรรมชุดที่ ๑

  ๑. ความรู้เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของวัยผู้สูงอายุ

  ๒. ข้อมูลความรู้ทางด้านสุขภาพและโรคที่สำาคัญของผู้สูงอายุ

  ๓. ปัญหาสุขภาพที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญ รวมถึงการแก้ไขปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ

  ๔. แนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้องในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ

  ๕. ความจำาเป็นในการปฏิบัติตนตามกระบวนการด้านการแพทย์

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 7
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ใบงานที่ ๑

เรื่อง			การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุเข้าใจ ธรรมชาติและเปลี่ยนแปลงของวัย

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนและให้ข้อมูลด้านสุขภาพ

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัดกระตุ้นหรือเชิญชวนให้ผู้สูงอายุเล่าเรื่องการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้น 

  โดยแจ้งกติกาก่อนเล่า คือ

   ให้ยกมือก่อนที่จะเล่าเรื่อง

   ไม่เล่าเรื่องซำ้ากับคนที่พูดก่อน หากซำ้าให้ผู้จดบันทึกทำาเครื่องหมายไว้ในกระดาน

   (จะทำาให้เห็นว่าผู้สูงอายูมีการเปลี่ยนแปลงในเรื่องนั้นๆ จำานวนมากน้อยเท่าไร)

   แบ่งกระดานเป็น ๓ ช่อง

 ๒. ผู้ช่วยหรือจิตอาสา บันทึกคำาบอกเล่าในกระดานโดยไม่ตัดเรื่องของผู้ใดทิ้ง

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ

ร่างกาย จิตใจ สังคม

 ๓. ผูจ้ดัสรปุว่า จากการบอกเล่าพบว่าเมือ่อายเุพ่ิมมากขึน้จะมกีารเปลีย่นแปลงเกดิขึน้กับผูส้งูอาย ุ

ทุกคน ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม จะมากหรือน้อยแล้วแต่พฤติกรรมของแต่ละบุคคลก่อนที่จะ 

เชื่อมโยงเข้าสู่เนื้อหาสาระเรื่องการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 9



ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง	กำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง	ทั้งทำงร่ำงกำย	จิตใจ	และสังคมของผู้สูงอำยุ

 การเปลี่ยนแปลงในร่างกายของคนเราเกิดขึ้นตลอดเวลา จากทารกตัวน้อยจนเป็นผู้ใหญ่เต็มตัว 

และเมื่อถึงวัยผู้สูงอายุ ร่างกายเริ่มเสื่อมถอยตามกาลเวลา ดังนั้น วัยสูงอายุจึงเป็นวัยที่ต้องใส่ใจสุขภาพ 

ทัง้ร่างกายและจิตใจมากกว่าวัยอืน่ๆ เพราะมกีารเปล่ียนแปลงด้านร่างกาย จติใจ และสงัคมอย่างเหน็ได้ชัด

 ด้านร่างกาย มกีารเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆ ทำางานได้ลดลง ร่างกายเสือ่มถอยลงซึง่จะเห็น

ร่างกายภายนอก ผิวหนังเหี่ยวย่น มีฝ้า-กระ ผมบางเปลี่ยนเป็นสีเทาหรือสีขาว โครงสร้างกระดูกมีการ 

เปลี่ยนแปลงอาจมีภาวะ หลังโกง การเคลื่อนไหวร่างกายได้ช้าลง กำาลังวังชาน้อยลง อวัยวะรับความรู้สึก 

ซึ่งจะเป็นอวัยวะอันดับแรกๆ ที่เสื่อมถอย เช่น ผนังเส้นเลือดแดงในหูแข็งตัว ทำาให้ได้ยินเสียงไม่ชัดเจน  

หรือการเปล่งเสียงของผู้สูงอายุจะไม่มีพลัง เนื่องจากกระดูกอ่อนบริเวณกล่องเสียงแข็งตัวและขาดความ 

ยืดหยุ่น ปัญหาช่องปาก การบดเคี้ยวลำาบากขึ้นมีเหงือกร่น รากฟันโผล่พ้นขอบเหงือก ทำาให้ฟันผุและ 

เสียวฟันได้ง่าย รวมไปถึงกระดูกที่ผุกร่อนและกล้ามเนื้อที่ลีบเล็กลง  

 ด้านจิตใจ การเปลี่ยนแปลงที่พบบ่อยในวัยสูงอายุ เช่น การรับรู้ ซึ่งผู้สูงอายุมักมีความคิดและ

เหตุผลของตนเอง มีความทรงจำาระยะยาว มักจำาเหตุการณ์ปัจจุบันไม่ค่อยได้ หลงๆ ลืมๆ ชอบยำ้าคำาถาม

บ่อยๆ เรียนรู้สิ่งใหม่ได้ยากเพราะไม่มีความมั่นใจในการปรับตัว การแสดงออกทางอารมณ์อาจจะมีอาการ

ซมึเศร้า หงดุหงิด ระแวง วิตกกังวล โกรธง่าย จนดเูหมอืนว่าเอาแต่ใจตนเอง มคีวามกลวัลกูหลานจะทอดทิง้  

รวมถึงสนใจสิ่งแวดล้อมน้อยลง ผู้สูงอายุมักสนใจเฉพาะเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตนเองมากกว่าเรื่องของผู้อื่น

 ด้านสงัคม  การเปล่ียนแปลงทีเ่กิดขึน้ ได้แก่ ภาระหน้าท่ีและบทบาททางสงัคมลดน้อยลง ทำาให้

ผู้สูงอายุห่างจากสังคม อีกทั้งคนส่วนใหญ่มักมองว่าผู้สูงอายุมีสมรรถภาพและความสามารถลดน้อยลง  

จึงไม่ให้ความสำาคัญหรือใส่ใจมากนัก นอกจากนี้บทบาทการเป็นผู้นำาครอบครัวลดลง เป็นเพียงผู้อาศัย 

หรือเป็นสมาชิกของครอบครัวเท่านั้น และเมื่อสมรรถภาพร่างกายลดลง ทำาให้ความสามารถในการ 

ช่วยเหลือตัวเองหรือกิจวัตรประจำาวันเป็นไปได้ยากลำาบาก จะส่งผลกระทบต่อจิตใจ เกิดความไม่มั่นใจ 

ในตนเอง หดหู่กับสภาพตัวเอง จึงทำาให้ผู้สูงอายุไม่กล้าออกสังคมหรือมีกิจกรรมร่วมกับผู้อื่นน้อยลง

คลังความรู้ : สถาบันเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวร 

เพื่อผู้สูงอายุ

http://agingthai.dms.go.th/agingthai/knowledge/
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ใบงานที่ ๒

เรื่อง			ปัญหาสุขภาพและโรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุเข้าใจสาเหตุของโรคและสามารถอธิบายวิธีการป้องกันดูแลตนเอง

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูล

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัดกิจกรรม ให้ผู้สูงอายุแบ่งกลุ่มเพื่อแชร์ (แชร์ : เป็นการแลกเปลี่ยนข้อมูล วนไปจนครบ 

  จำานวนคน) ประเด็นการป้องกันโรคที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงร่างกายในผู้สูงอายุ

  โดยแจ้งกติกาก่อนแชร์ข้อมูล คือ

   แบ่งกลุ่มๆ ละ ๕ - ๑๐ คน ให้กลุ่มเลือก หัวหน้า เลขา และ ผู้นำาเสนอ

   สมาชิกยกมือ ก่อนที่จะแชร์วิธีการ

   ให้แต่ละกลุ่ม เลือกหัวข้อที่จะแชร์กัน โดยใช้เวลาแชร์ประมาณ ๑๕-๒๐ นาที

     A) เบาหวาน ความดันโลหิตสูง

     B) ทางเดินปัสสาวะ

     C) เข่าเสื่อม กระดูกพรุน

     D) ตาเสื่อม /สมองเสื่อม

   กลุ่มเขียนข้อมูล หรือวาดภาพที่ได้จากการพูดคุย ไว้ในกระดาน/กระดาษปรู๊ฟ

 ๒. ตัวแทนแต่ละกลุ่มนำาข้อมูลเสนอให้กลุ่มใหญ่ได้รับฟัง

 ๓. ผู้จัดกิจกรรม ตรวจสอบข้อมูลที่แต่ละกลุ่มนำาเสนอ หากถูกต้องเสริมพลัง

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ

A) เบาหวาน ความดัน B) ทางเดินปัสสาวะ C) เข่าเสื่อม กระดูกพรุน D) ตาเสื่อม/สมองเสื่อม

 ๔. ผู้จัดกิจกรรม เติมข้อมูล ในการดูแลป้องกันโรคในแต่ละเรื่อง ตามใบความรู้ ๒ หากผลการ

แชร์ ไม่ถูกต้อง ช่วยแก้ไขเพื่อให้ผู้สูงอายุได้รับทราบข้อมูลที่ถูกต้อง

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 11



ใบความรู้ที่ ๒
เรื่อง	ปัญหำสุขภำพและโรคที่พบบ่อยในผู้สูงอำยุ

 เม่ือย่างเข้าสูส่งูวัย โดยสากลถอืว่าผูท้ีม่อีาย ุ๖๐ ปีบรบิรูณ์เรยีกว่าผูส้งูอาย ุโดยทัว่ไปสมรรถภาพ

ร่างกายจะเสือ่มถอยลง นำามาซ่ึงปัญหาสุขภาพและโรคต่างๆ ตามมามากมาย โรคทีต้่องเฝ้าระวงัอย่างใกล้ชิด  

หรือพบได้บ่อยซึ่งอาจเป็นผลมาจากการดูแลสุขภาพ และการมีพฤติกรรมสุขภาพไม่ดีก่อนหน้า

 โรคเบาหวาน เป็นความผิดปกติของร่างกายทีม่กีารผลติฮอร์โมนอินซูลนิจากตบัอ่อนไม่เพยีงพอ 

อันส่งผลให้ระดับนำ้าตาลในกระแสเลือดสูงเป็นเวลานาน (ค่าปกติ ๗๐ -๑๐๐ มก./ดล.) ก่อให้เกิดอาการ

ต่างๆ เช่น ปัสสาวะบ่อย กระหายนำ้าบ่อย ดื่มนำ้าในปริมาณมากต่อครั้ง อ่อนเพลีย นำ้าหนักตัวลดโดยไม่มี

สาเหตุ และอาจเกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น ตาพร่ามัว ไตเสื่อมหรือไตวาย ชาตามปลายมือปลายเท้า กระดูก

และข้อเสื่อม และติดเชื้อง่าย การดูแลตนเอง อาหารประเภทแป้งเลือกกินจากธัญพืชที่ไม่ขัดสีในปริมาณ 

ทีพ่อเหมาะ ไขมนัตำา่ งดอาหารรสจัด รบัประทานผกั ผลไม้ ทีไ่ม่หวานเพือ่เพิม่กากใยอาหาร ออกกำาลงักาย  

วันละ ๓๐ นาทีอย่างสมำ่าเสมอ ๕ วัน ต่อสัปดาห์ ด้วยการเดิน โยคะ หรือว่ายนำ้าก็ได้ ควรควบคุมนำ้าหนัก 

ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ งดสูบบุหรี่ และงดดื่มสุรา พักผ่อนให้เพียงพอ ทำาจิตใจให้สงบ หมั่นผ่อนคลาย 

ความเครยีด ไม่โกรธหรอืโมโหง่าย ดแูลและตรวจเท้าอยูเ่สมอสำารวจแผลทกุวัน มลีกูอมตดิตวัไว้เพือ่ป้องกัน 

ภาวะนำา้ตาลในเลือดตำา่เกินไป มอีาการผิดปกต ิเช่น หน้ามืด ใจสัน่ หมดสต ิและพบแพทย์ ตรวจเลือดตาม

กำาหนด ติดตามผลการรักษาอย่างสมำ่าเสมอ อย่ารับประทานยาเองโดยไม่ได้ปรึกษาแพทย์

 โรคความดันโลหิตสูง ปกติจะมีค่าความดันโลหิต ๑๒๐/๘๐ – ๑๓๙/๘๙ มิลลิเมตรปรอท  

หากตรวจคัดกรองพบว่า มีค่ามากกว่านี้แสดงถึงภาวะความดันโลหิตสูง ซึ่งในช่วงแรกจะไม่แสดง  

หรืออาจมีอาการใจสั่น ปวดศีรษะบริเวณท้ายทอย หน้ามืด ตาพร่า เป็นๆ หายๆ การเป็นความดันโลหิตสูง 

นานๆ อาจเกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น โรคหลอดเลือดสมอง อัมพฤกษ์ ไตวาย หัวใจวาย การดูแลตนเอง คือ 

คุมนำ้าหนักตัว เลิกบุหรี่-เหล้า ออกกำาลังกายสมำ่าเสมอ ลดอาหารรสจัด โดยเฉพาะอาหารเค็มจัด  

ควรรับประทานผัก ผลไม้ ธัญพืช ปลาให้มากขึ้น และคลายเครียด สำาหรับผู้ที่ป่วยต้องป้องกันไม่ให้เกิด 

ภาวะแทรกซ้อน ควบคมุความดนัโลหติให้อยูใ่นระดบัปกต ิรบัประทานยาสมำา่เสมอ และพบแพทย์ตามนดั

 โรคระบบทางเดินปัสสาวะ ความผิดปกติที่ผู้สูงอายุไม่สามารถควบคุมการกลั้นปัสสาวะได้มี

อาการปัสสาวะเล็ด ผู้ชายสูงอายุส่วนใหญ่มักเกิดจากโรคต่อมลูกหมากโตจนกดท่อปัสสาวะทำาให้ปัสสาวะ

ลำาบาก ปัสสาวะบ่อยตอนกลางคืน ปัสสาวะออกไม่หมดอันเป็นสาเหตุของการติดเชื้อทางเดินปัสสาวะได้ 

ผูห้ญงิสงูอายมุกักล้ันปัสสาวะไม่อยู ่อาจเกิดจากระบบประสาท สขุภาพจิต กระเพาะหรอืทางเดนิปัสสาวะ

ผิดปกติ เช่น เกิดการอุดตัน การติดเช้ือ หูรูดไม่ปกติ การดูแลตนเอง การดื่มนำ้าเปล่า ๖-๘ แก้วต่อวัน  

ไม่อ้ันปัสสาวะนานๆ ป้องกันการติดเช้ือทางเดินปัสสาวะด้วยการทำาความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศจาก

ทางด้านหน้าไปด้านหลัง ควรใส่ชุดชั้นในที่สะอาด ไม่อับชื้น ไม่รัดแน่นเกินไป ไม่แช่นำ้าในอ่างอาบนำ้าเป็น 

เวลานานๆ

12 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



 โรคข้อเข่าเสื่อม เกิดจากการสึกกร่อนของกระดูกอ่อนที่ผิวข้อ มักพบในผู้หญิงสูงกว่าผู้ชาย 

ถึง ๒ เท่า เกิดจากการรับนำ้าหนักตัวที่มากเกินไป อาการที่พบคือ การเจ็บปวดของข้อ ข้อบวม  

อาการข้อติดขัด หรือรูปร่างขาโก่งผิดรูป เหยียดขาได้ไม่สุด โดยเฉพาะคนที่เล่นกีฬาหนักๆ หรือคนท่ีม ี

นำ้าหนักตัวมากจะทำาให้ข้อเข่าเสื่อมเร็วยิ่งขึ้น รวมถึงอุบัติเหตุ การดูแลตนเอง ทำาได้โดยหลีกเลี่ยงการนั่ง 

พบัเพียบ คกุเข่า ขัดสมาธิ น่ังยองๆ นัง่เก้าอ้ีเตีย้ๆ นัง่ไขว่ห้าง ไขว้ขา การบดิหมนุเข่าไม่ว่ากรณใีดๆ การยก 

หรอืแบกของหนกัๆ การใช้หมอนรองใต้เข่านานๆ ขณะนอน เพราะจะทำาให้การไหลเวยีนเลอืดใต้ข้อพบัเข่า 

เป็นไปได้ไม่สะดวก และ ข้อเข่าตึงยึด มีการจัดสิ่งแวดล้อมในบ้าน ให้มีราวจับพยุงขณะทำากิจวัตร เช่น  

ราวบันได ส้วมเป็นแบบชักโครก ในห้องนำ้าควรใช้ วัสดุกันลื่น มีราวจับ มีเก้าอี้นั่งอาบนำ้า เป็นต้น

 โรคกระดกูพรนุ สาเหตุทีส่ำาคญัท่ีกระดกูพรนุ คอื การทำางานของฮอร์โมนลดลง โรคน้ีมกัเกิดกบั 

ผู้หญิงวัยหมดประจำาเดือน ภาวะที่กระดูกมีความหนาแน่นน้อยลง เนื่องจากรับแคลเซียมและวิตามินดี

ไม่เพยีงพอ ทำาให้กระดกูบางเปราะหกัง่ายแม้มอุีบติัเหตุเพยีงเลก็น้อย การสบูบุหรี ่ด่ืมสรุา กาแฟเป็นประจำา 

ขาดการออกกำาลังกาย ก็เป็นปัจจัยเสริมให้เกิดกระดูกพรุน อาการของโรคกระดูกพรุนได้แก่ เสียวฟัน

เนื่องจากการร้าวของฟัน ฟันผุกร่อนหลุดร่วงง่าย หลังงุ้มลง ส่วนสูงลดลง ขาหรือเข่าโก่งออกมากผิดปกติ 

ปวดเสียวบริเวณข้อต่อต่างๆ และมักปวดกระดูกสันหลัง สะโพก และกระดูกข้อมือ การดูแลตนเอง โดย

การรบัประทานอาหารทีม่แีคลเซยีม เช่น นมไขมนัตำา่  โยเกิร์ต ถัว่เหลอืง ถัว่เขยีว ปลาตวัเลก็ทีร่บัประทาน

ได้ทั้งกระดูก รวมถึงการรับวิตามินดีจากแสงแดด  และออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอ

 โรคตา สายตาของผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงตามวัย เช่น สายตายาว ตาแห้ง โรคตาที่เป็น

อันตรายในผู้สูงอายุ คือ โรคต้อลม ต้อเนื้อ ต้อกระจก ต้อหิน โรคจอประสาทตาเสื่อม และวุ้นตาเสื่อม ซึ่ง

เกิดจากหลายสาเหต ุและมอีาการทีแ่ตกต่างกัน แต่สาเหตสุ่วนใหญ่ของโรคตาเกิดจากความเสือ่ม เน่ืองจาก

อายุที่มากขึ้น ทำาให้การมองเห็นลดลง การดูแลตนเอง หมั่นตรวจสุขภาพตาเป็นประจำา งดสูบบุหรี่  เลือก

รับประทานอาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ ได้แก่ ผักใบเขียว และผลไม้  ใส่แว่นป้องกันสายตาเมื่อต้อง

ทำางานในที่มีแสงจ้า และควรมีการพักสายตาเมื่อมีการทำากิจกรรมที่ต้องใช้สายตานานๆ

 โรคทางสมอง เกดิจากความเส่ือมถอยในการทำางานของสมองทำาให้เกิดความบกพร่องในการทำา

กิจวตัรประจำาวัน อาการ สญูเสยีความจำาสิง่ใหม่ๆ เรยีนรูสิ้ง่ใหม่ๆ ไม่ได้ แก้ปัญหาไม่ได้ บคุลกิภาพเปลีย่นไป  

พบร่วมในผู้ที่เป็น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคหัวใจ เครียด ขาดการออกกำาลังกาย 

สูบบุหรี่ ครอบครัวมีประวัติเป็นโรคสมอง โรคสมองที่พบบ่อย ได้แก่ โรคอัมพฤกษ์อัมพาต โรคอัลไซเมอร์ 

โรคสมองเสื่อม หรือโรคหลอดเลือดสมอง การดูแลตนเอง เลือกอาหารที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารท่ีม ี

ไขมันสูง นอนหลับให้เพียงพอ ควบคุมนำ้าหนักตัว เลี่ยงกาแฟหรือเครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีนสูง ไม่สูบบุหรี ่

ไม่ดื่มเหล้า ฝึกสมองให้คิดบ่อยๆ เช่น อ่านและเขียนหนังสือบ่อยๆ เล่นเกมส์ตอบปัญหา นับเลขถอยหลัง  

ออกก�าลังกายสมำ่าเสมอ พบปะพูดคุยกับผู้อ่ืน และหากิจกรรม คลายเครียด เช่น เข้าชมรมผู้สูงอายุ  

เป็นจิตอาสาในโรงพยาบาล ตรวจสขุภาพประจำาปี ระมดัระวังการเกิดอบุตัเิหตุต่อสมอง โดยเฉพาะการหกล้ม

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 13



ใบงานที่ ๓

เรื่อง			ความจ�าเป็นในการปฏิบัติตัวตามกระบวนการด้านการแพทย์

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถตัดสินใจได้ถูกต้อง

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมตัดสินใจในการดูแลสุขภาพ

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัดกิจกรรม ให้ผู้สูงอายุแบ่งกลุ่มเพื่อให้ข้อคิดเห็น โดยตั้งคำาถามว่า

  “ผู้สูงอายุมีความจ�าเป็นในการพบแพทย์อย่างไร”

  โดยแจ้งกติกาก่อนแชร์ข้อมูล คือ

   แบ่งกลุ่มๆ ละ ๕ - ๑๐ คน ให้กลุ่มเลือก หัวหน้า เลขา และ ผู้นำาเสนอ

   สมาชิกยกมือ ก่อนที่จะแชร์วิธีการ

   ให้แต่ละกลุ่ม เลือกหัวข้อที่จะแชร์กัน โดยใช้เวลาระดมความคิดเห็น ๑๕-๒๐ นาที

    A) การตรวจสุขภาพประจำาปี

    B) อาการผิดปกติทางร่างกาย

    C) อาการผิดปกติทางจิตใจ

   กลุ่มเขียนข้อมูล หรือวาดภาพที่ได้จากการพูดคุย ไว้ในกระดาน/กระดาษปรู๊ฟ

 ๒. ตัวแทนแต่ละกลุ่มนำาข้อมูลเสนอให้กลุ่มใหญ่ได้รับฟัง

 ๓ ผู้จัดกิจกรรม ตรวจสอบข้อมูลที่แต่ละกลุ่มนำาเสนอ หากถูกต้องเสริมพลัง

ผู้สูงอายุมีความจ�าเป็นในการพบแพทย์อย่างไร

A) การตรวจสุขภาพประจ�าปี B) อาการผิดปกติทางร่างกาย C) อาการผิดปกติทางจิตใจ

 ๔. ผูจ้ดักจิกรรม เตมิข้อมลู ในการพบแพทย์ของผูส้งู นำาข้อคดิเหน็ทีไ่ม่ถกูต้องต้องช่วยแก้ไขใหม่

เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ถูกต้อง
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ใบความรู้ที่ ๓
เรื่อง	ควำมจ�ำเป็นในกำรปฏิบัติตัวตำมกระบวนกำรด้ำนกำรแพทย์

ความจ�าเป็นที่ต้องพบแพทย์
 อายุที่เพิ่มขึ้นจนก้าวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุมักมีความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย และด้าน

จิตใจ ซึ่งนำาไปสู่ปัญหาเศรษฐกิจของครอบครัวโดยรวม การตรวจสุขภาพทุก ๓ เดือน ๖ เดือน และ  

๑๒ เดือน จึงมีความจำาเป็นมากสำาหรับผู้สูงอายุเพื่อการตรวจค้นหาความเจ็บป่วยที่อาจแฝงอยู่ในร่างกาย

ตั้งแต่เนิ่นๆ และลดความรุนแรงของโรค

 การซักประวัติและตรวจร่างกายในผู้สูงอายุ

ปัญหาสุขภาพ/โรคที่พบบ่อย วิธีการตรวจ

ความดันโลหิตสูง วัดความดันโลหิตบริเวณเหนืือข้อพับต้นแขน

โรคหลอดเลือดหัวใจ การซักประวัติ

มะเร็งเต้านม การซักประวัติและตรวจเต้านม

ภาวะกลั้นปัสสาวะไม่อยู่ การรซักประวัติ

การใช้ยาอย่างไม่เหมาะสมจนเกิดผลข้างเคียง การซักประวัติ

การไม่สามารถออกไปพบปะสังคมกับผู้อื่น การซักประวัต ิตรวจสุขภาพจิต

ภาวะหกล้มซำ้าซ้อน การซักประวัติ

ภาวะทุพโภชนาการ การซักประวัต ิตรวจค่าดัชนีมวลกาย

 การตรวจห ูภาวะหูหนวก หูตึง พบมากขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้น สาเหตุที่พบบ่อยที่สุด ได้แก่ ภาวะ

ประสาทหูเสื่อมตามอายุ หูชั้นนอกอุดกั้นจากขี้หู และภาวะประสาทหูเสื่อมจากการได้ยินเสียงดังมากๆ  

ในอดีต การตรวจ ความผิดปกติของภาวะประสาทหูเสื่อมตามอายุ และภาวะประสาทหูเสื่อมจากการ 

ได้ยินเสียงดังมากๆ ในอดีต ต้องได้รับการตรวจด้วยเคร่ืองมือพิเศษของแพทย์เฉพาะทาง หากพบว่า 

ผิดปกติ ต้องใช้เครื่องช่วยการได้ยินติดตัวตลอดเพื่อให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตได้อย่างปกติ ส่วนสาเหตุจาก 

หูชั้นนอกอุดตันจากขี้หู ตรวจหูชั้นนอกด้วยเครื่องมือที่คล้ายไฟฉายส่องเข้าไปดูและรักษาได้เลย ก็จะช่วย

ในการทรงตัวให้กับผู้สูงอายุได้ดีขึ้นด้วย

 การตรวจทางตา เป็นความจำาเป็นมากที่ผู้สูงอายุควรได้รับการตรวจเสมอๆ ผู้สูงอายุมีการมอง

เหน็ลดลงจากสาเหตุท่ีพบบ่อย ได้แก่ โรคต้อกระจก โรคต้อหนิ ภาวะประสาทจอรบัภาพเสือ่ม ภาวะสายตา

ผิดปกติ

 - โรคต้อหินจะค่อยเป็นค่อยไป และผูป่้วยมกัจะมาพบแพทย์เมือ่สายตามวัลงมากจนไม่สามารถ 

  แก้ไขกลับคืนได้ และซึ่งหากได้รับการรักษาตั้งแต่เริ่มแรกอาจป้องกันภาวะตาบอดได้

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 15



 - โรคต้อกระจก ภาวะจอประสาทรบัภาพเสือ่ม ภาวะสายตาสัน้ หรือยาวผดิปกติ ตรวจคัดกรอง 

  ด้วยการวัดสายตา โดยให้ผู้สูงอายุอ่านภาพตัวอักษรหรือดูรูปที่ระยะห่างออกไป ๖ เมตร  

  ถ้าพบว่ามีความผิดปกติ แพทย์ก็จะส่งตัวผู้ป่วยไปพบจักษุแพทย์ต่อไป

 การตรวจสุขภาพจิตในผูสู้งอาย ุโรคทางจิตเวชในผูส้งูอายท่ีุอาจซ่อนเร้นอยู ่ม ี๒ ภาวะคอื ภาวะ

ซมึเศร้า (Depression) และภาวะสมองเส่ือม (Dementia) หากผูส้งูอายมุคีวามผดิปกต ิหรือมคีวามเครยีด 

ควรตรวจเพื่อค้นหาภาวะดังกล่าว แพทย์จำาเป็นต้องซักประวัติอย่างละเอียดทั้งจากตัวผู้สูงอายุเอง ญาติ 

และผู้ดูแลใกล้ชิด ซึ่งการตรวจเช่นนี้จะต้องใช้เวลาพอสมควร และควรได้รับการตรวจโดยแพทย์ผู้ชำานาญ

เฉพาะทาง การตรวจชนิดนี้ญาติหรือตัวผู้สูงอายุจำาเป็นต้องเล่าถึงอาการทางจิตเวชด้วย

 โรคผิวหนัง ตรวจสภาพผิวหนังที่เปลี่ยนไป หากพบความผิดปกติที่ผิวหนังอย่าทิ้งไว้ โดยเฉพาะ

ผู้ที่มีอาการพบว่า เป็นเบาหวานร่วมด้วย โรคผิวหนังที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ ได้แก่

  - การติดเชื้อราที่ผิวหนัง

  - ผื่นแพ้ยา

  - ภาวะผิวแห้ง

  - มะเร็งผิวหนัง

 โรคเก่ียวกับเหงอืกและฟัน ผู้สูงอายมุากกว่าร้อยละ ๕๐  มโีรคเก่ียวกับเหงอืกและฟัน ทีพ่บบ่อย  

ได้แก่ ฟันผุ เหงือกอักเสบ และมะเร็งในช่องปาก ผู้สูงอายุควรพบทันตแพทย์ตรวจสุขภาพในช่องปาก  

ทุกๆ ๖ เดือน

 อวยัวะสืบพนัธุใ์นสตร ีผู้สูงอายคุวรตรวจหาก้อนเนือ้งอกผดิปกติทีอ่าจพบในระบบอวยัวะสบืพันธุ์ 

และตรวจเซลล์มะเร็งปากมดลูก อย่างน้อยปีละ ๑ ครั้ง ติดต่อกันเป็นเวลา ๓ ปี หากปกติแพทย์จะลด 

ความถี่การตรวจเป็นทุกๆ ๓ ปี

 การตรวจทางห้องปฏิบัติการ ได้แก่ การตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ และอุจจาระ จะช่วยให้พบ

โรคที่อาจซ้อนเร้นอยู่ในผู้สูงอายุได้ การตรวจทางห้องปฏิบัติการจึงจำาเป็นต้องปฏิบัติควบคู่ไปกับการซัก

ประวัติ และตรวจร่างกายจากแพทย์เสมอ โรคที่พบได้บ่อย ได้แก่

  - ภาวะโลหิตจาง

  - ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ

  - โรคเบาหวาน

  - โรคติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ

  - ภาวะเลอืดออกในทางเดนิอาหาร เช่น มะเรง็ลำาไส้ใหญ่ โดยการตรวจหาเลอืดแฝงในอุจจาระ

  - ต่อมไทรอยด์ทำางานลดลง

  - ความผิดปกติของเกลือแร่ในกระแสเลือด ในผู้ที่ใช้ยาขับปัสสาวะหรือยาแก้ปวดข้อ
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การเตรียมตัวเพื่อตรวจสุขภาพประจ�าปี
 โดยทัว่ไปแล้วสถานพยาบาลจะแจ้งรายละเอียดของการเตรยีมตัวก่อนเข้ารบัการตรวจซึง่สามารถ

สรุปการเตรียมตัวเพื่อเข้ารับการตรวจสุขภาพประจำาปีได้ดังนี้

 ๑. ในกรณีที่ท่าน เปล่ียนสถานพยาบาลสำาหรับตรวจสุขภาพใหม่หรือท่านยังไม่เคยมีประวัต ิ 

การรบับรกิารในสถานพยาบาลนัน้ๆ ท่านควรเตรยีมประวัติหรอืข้อมลูเกีย่วกบัสขุภาพรวมถงึโรคประจำาตวั 

ของท่านไปให้แพทย์ที่จะทำาการตรวจสุขภาพของท่าน และถ้าเป็นไปได้ควรเตรียมผลการตรวจทาง 

ห้องปฏบิติัการ ฟิล์มเอ๊กซเรย์ ในอดตี และหากท่านมยีาทีร่บัประทานเป็นประจำาควรนำายาไปให้แพทย์ดูด้วย

 ๒. สอบถามเจ้าหน้าทีว่่ามกีารตรวจเลอืดทีต้่องงดนำา้และอาหารหรอืไม่ ถ้ามคีวรงดนำา้และอาหาร

ก่อนตรวจ ๑๐-๑๒ ชั่วโมง

 ๓. ในรายทีต้่องมกีารตรวจปัสสาวะและอจุจาระ ควรเกบ็ปัสสาวะและอจุจาระในเช้าวนัทีจ่ะตรวจ

 ๔. สอบถามแพทย์หรอืเจ้าหน้าทีว่่าจำาเป็นต้องงดยาทีร่บัประทานอยูเ่ป็นประจำาก่อนตรวจหรอืไม่  

(ในกรณีที่มียารับประทานเป็นประจำา) เนื่องจากยาบางชนิดอาจมีผลต่อระดับสารเคมีในร่างกายและหาก

จำาเป็นต้องงดยา และควรถามด้วยว่างดยาเป็นเวลานานเท่าไร

 ๕. งดดื่มเหล้า และงดสูบบุหรี่ เพราะการดื่มเหล้าและสูบบุหรี่อาจทำาให้สารเคมีบางอย่างสูงขึ้น 

และ ทำาให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนในร่างกาย

 ๖. ควรพักผ่อนให้เพียงพอและทำาใจให้สบายก่อนการตรวจสุขภาพ

 ๗. ตรวจสอบสิทธิการรกัษาพยาบาลของท่านว่าการตรวจชนิดใดต้องเสยีค่าใช้จ่ายเอง และราคา

ค่าตรวจเท่าไร เพื่อที่ท่านจะได้เตรียมเงินไปเพียงพอสำาหรับการตรวจสุขภาพ

 ๘. ควรตรวจสอบวันเวลาและสถานที่ ที่จะตรวจสุขภาพให้ถูกต้อง

 ๙. ศึกษาขั้นตอนการตรวจสุขภาพตามท่ีโรงพยาบาลแจ้งมาอย่างละเอียดและปฏิบัติตามอย่าง

เคร่งครัด

 ๑๐. บัตรประจ�าตัวประชาชน และน�าบัตรประจ�าตัวผู้ป่วยไปด้วยทุกครั้ง และไปใช้บริการให้

ตรงตามเวลานัดหมาย เพื่อท่านจะได้รับความสะดวกในการบริการแต่ละขั้นตอนเป็นอย่างดี
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ใบงานที่ ๔

เรื่อง			การปฏิบัติตนให้สุขภาพและคุณภาพชีวิตดี

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถจัดการตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้ถูกต้อง

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการวางแผนดูแลสุขภาพได้

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัดกิจกรรม ขอให้ทุกคนช่วยกัน สรุปเพื่อทบทวนความจ�าว่า

  “ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไรบ้าง และต้องเตรียมตัวอย่างไร”

 ๒. ผู้จัดกิจกรรม แจ้งกติกาก่อนให้ข้อคิดเห็น คือ

   เลือกเลขาจดสรุปใจความสำาคัญๆ เป็นผังความคิด หรือต้นไม้ หรือตาราง 

   สมาชิกยกมือหรือก่อนที่จะสรุป โดยแต่ละคนสรุป ได้ไม่เกิน ๕ คำา

  ๓. ผู้จัดกิจกรรม สรุปผลการเรียนรู้ใน ภาพรวม และเสริมพลังให้แก่ทุกคนด้วยเสียงปรบมือ/

ของขวัญรางวัลที่เตรียมไว้ (ถ้ามี)

 ตัวอย่าง mind map อย่างง่าย

 ๔. ผู้จัดกิจกรรม : ทบทวนบทเรียน โดยยำ้าข้อควรปฏิบัติของผู้สูงอายุ (กินปลา กินผัก ขยับ

ร่างกาย นอนหลับสบาย สิ่งแวดล้อมปลอดภัย) เพื่อให้มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี พร้อมแจก 

ใบความรู้ที่ ๑ - ๓ให้ผู้สูงอายุนำากลับไปอ่านที่บ้าน
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กิจกรรมชุดที่ ๒
เรื่อง “ผู้สูงอำยุกินดี ฟันดี ต้ำนโรค”

ผลลัพธ์รวม		ผูส้งูอายมุคีวามรู้ความเข้าใจเรือ่งอาหารการกนิและสามารถตดัสนิใจปรบัเปลีย่นสขุภาพได้

เนื้อหำ/สำระส�ำคัญ			กิจกรรมชุดที่ ๒ มีดังนี้

  ๑. อาหารการกินและการเลือกอาหารอย่างเหมาะสมกับผู้สูงอายุ

  ๒. ความรู้เรื่อง “การอ่านฉลากอาหาร”ก่อนกิน

  ๓. เลือกรับประทานอาหารตามธงโภชนาการของผู้สูงอายุ เพื่อสุขภาพดี

  ๔. แนวทางการปฏิบัติที่ถูกต้องในการดูแลสุขภาพในช่องปากของผู้สูงอายุ

  ๕. ความจำาเป็นในการวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านการกินดี ฟันดี

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 19
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ใบงานที่ ๑

เรื่อง			การเลือกอาหารการกินอย่างเหมาะกับวัย

วัตถุประสงค์	 	 ๑.  เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจ ในการเลือกอาหารที่เหมาะสม

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการให้ข้อมูล

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัด: แจ้งวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของการจัดกิจกรรมในภาพรวมของครั้งนี้

 ๒. ทีมงาน : จัดสถานที่ให้เหมาะสมปลอดภัยกับการเล่นเกมของผู้สูงอายุ

   แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุ ๓-๔ กลุ่ม (แต่ละกลุ่มไม่เกิน ๑๐ คน)

   วิธีจัดห้องให้กว้างๆ และจัดมุมให้เพียงพอกับจำานวนกลุ่ม (ระวังอย่าให้ชนกัน)

   การวางโต๊ะให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุยืนหรือนั่งเล่นเกมได้สะดวก

 ๓. การเล่นเกม “ทำานายสุขภาพ” วัตถุประสงค์เพื่อประเมินก่อนเข้าสู่เน้ือหาเพื่อตรวจสอบ 

วิถีการกินและความชอบของกลุ่มผู้สูงอายุ (หมายเหตุ : ผู้จัดสามารถเปลี่ยนเกมให้เหมาะสมได้)

   จัดเตรียมภาพหรืออุปกรณ์ที่จะให้เลือกต้องมีจำานวนเท่ากับจำานวนกลุ่ม

   ระวังอย่าวางภาพหรืออุปกรณ์บนพื้นป้องกันการล้มหรือหน้ามืดจากการลุกนั่งกับพื้น

   แจ้งกติการให้ผู้เล่นทราบ คือ

    ทุกคนเลือกภาพอาหารได้เพียง ๑ ภาพ เก็บไว้กับตัวเอง

    เมื่อเลือกได้แล้วให้กลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นเชิงทำานายว่าอาหารที่แต่ละคน 

    เลือกว่าชอบหรือไม่ชอบอย่างไร และจะก่อให้เกิดผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพอย่างไร

    กลุ่มคัดเลือก อาหารเด่นของกลุ่ม และคนนำาเสนอเหตุผลที่เลือกอาหาร ๑ ภาพ

    นำาเสนอกลุ่มใหญ่และทุกกลุ่มช่วยกันแสดงความคิดเห็นทำานายต่ออาหารที่ทุกกลุ่ม 

    นำาเสนอ

 ๔. ผู้ช่วย:`บันทึกข้อมูลการเลือก เพื่อประมวลเชื่อมโยงเข้าสู่เนื้อหา

ตารางประเมินความรู้และพฤติกรรมการเลือกอาหาร

เลือกอาหารดีต่อสุขภาพ เลือกอาหารเสียต่อสุขภาพ

จ�านวน ร้อยละ จ�านวน ร้อยละ

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 21



 ๕. ผู้จัด: เฉลยผลการประเมินและทำานายสุขภาพ”ของผู้เลือก จากอาหารก่อนนำาเข้าสู่สาระ
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ใบความรู้ที่ ๑
ผู้สูงวัยกินดี	ฟันดี	ต้ำนโรค

 ผู้สูงอายุ จะมีความต้องการพลังงานลดลง เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวร่างกายลดลง จึงต้องได้รับ

สารอาหาร ท่ีพอดี การเลือกอาหารและวิธีการกินจึงมีความสำาคัญมาก พลังงานที่ได้รับไม่ควรน้อยกว่า 

๑๒๐๐ กิโลแคลอรี/วัน 

  - ผู้สูงวัยชาย อายุ ๖๐ – ๖๙ ปี ต้องการพลังงานเฉลี่ยประมาณ ๒,๒๐๐ กิโลแคลอรี/วัน

  - ผู้สูงวัยหญิง อายุ ๖๐ – ๖๙ ปี ต้องการพลังงานเฉลี่ยประมาณ ๑,๘๕๐ กิโลแคลอรี/วัน

  - อายุ ๗๐ ปีขึ้นไป ต้องการพลังงานโดยเฉลี่ยลดลง ๑๐ – ๑๒ % ของกลุ่มอายุ ๖๐ – ๖๙ ปี

 ควรกินอาหารประเภทโปรตีนเท่าเดิม (๑ กรัมต่อนำ้าหนักตัว ๑ กิโลกรัม) ลดการกินอาหารกลุ่ม

แป้งและไขมันเพราะมีสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกายมากกว่าสารอาหารกลุ่มอ่ืน ผู้สูงอายุจึงควร 

กินแต่พออิ่ม พลังงานจะได้ไม่มากเกินไป ควรกินข้าว – แป้ง ที่ผ่านการขัดสีให้น้อย กินตามธงโภชนาการ  

และควรกินเนื้อปลาซึ่งเป็นแหล่งโปรตีนที่ดีสำาหรับผู้สูงอายุ และมีกรดไขมันโอเมก้า-๓ สูง จะช่วยป้องกัน 

โรคหัวใจ กินไข่สัปดาห์ละ ๓-๔ ฟอง (ถ้าไขมันในเลือดสูงกินเฉพาะไข่ขาว) กินถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำา 

เพื่อให้ได้ใยอาหารเพิ่มขึ้น

 ผู้สูงอายุควรกินผักและผลไม้จำานวนมาก ทั้งสุกและดิบเพื่อให้ได้ปริมาณใยอาหารที่เพียงพอ  

เพราะเป็นแหล่งของวิตามนิ แร่ธาตุ และสารต้าน อนมุลูอสิระ เป็นผลไม้ทีเ่คีย้วง่าย เช่น มะละกอ กล้วยสกุ  

ส้ม ในผู้ที่อ้วน หรือเป็นเบาหวานหลีกเลี่ยงผลไม้หวานจัด เช่น ทุเรียน ลำาไย ขนุน ผู้สูงอายุที่ดื่มนมได้  

ท้องไม่เสีย ควรด่ืมนมที่มีไขมันตำ่าเป็นประจำา นอกจากน้ีอาจกินอาหารที่มีการเติมวิตามินและแร่ธาตุ  

หรอือาหารบางชนดิทีอ่าจมผีลดต่ีอสขุภาพ เช่น โยเกร์ิตทีม่โีพรไบโอตกิส์ (probiotics) และอาหารทีม่กีาร 

เติมใยอาหาร หรือพรีไบโอติกส์ (prebiotics) ซึ่งดีต่อระบบทางเดินอาหาร

 การรับรสและรับกลิ่นของผู ้สูงอายุมักเปลี่ยนไปเมื่ออายุมากขึ้น มีผลต่อการเจริญอาหาร 

เมื่อกินได้น้อยลงจะมีผลทำาให้ความสามารถในการดูดซึมอาหารน้อยลงไปด้วย 

จึงเป็นการยากที่จะได้รับสารอาหาร ที่จำาเป็นสำาหรับการมีสุขภาพที่ดี ดังนั้น 

ผู้สูงอายุควร กินอาหารที่หลากหลายเพื่อให้แน่ใจว่าได้รับพลังงาน วิตามิน 

และแร่ธาตุที่จำาเป็นอย่างเพียงพอ เลี่ยงการเติมนำ้าตาล นำ้าหวาน นำ้าอัดลม

 นำ้าผลไม้ผสม ขนมหวาน ช็อกโกแลต ซึ่งกินได้แต่ปริมาณน้อย

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 23



 ผู้สูงอายุที่อยู่ในวัยกลางและวัยปลายมักมีสุขภาพช่องปากและฟันไม่ดีพอ ผู้สูงอายุวัยกลาง 

๗๐-๗๙ ปี และวัยปลายอายุ ๘๐ ปีขึ้นไป ควรมีการดัดแปลงเมนูอาหารและวิธีการเตรียมอาหาร  

จะช่วยให้ผู้สูงอายุกินอาหารได้มากขึ้น เช่น การเปลี่ยนจากกินผักสดเป็นผักต้ม การกินผลไม้เป็นชิ้นหรือ

ทั้งผลอาจเปลี่ยนเป็นผลไม้ปั่น เปลี่ยนเนื้อสัตว์ที่เป็นชิ้นให้เป็นเนื้อสัตว์สับละเอียดหรือเป็นชิ้นเล็กๆ แทน

 ปัญหาสุขภาพช่องปากที่พบบ่อยในผู้สูงอายุคือโรคฟันผุและเหงือกอักเสบ ทำาให้สูญเสียฟัน  

ทั้งโรคฟันผุและเหงือกอักเสบหรือปริทันต์ สาเหตุจากคราบจุลินทรีย์ (plaque) การดูแลตนเอง คือ 

หมั่นตรวจสุขภาพฟัน กำาจัดคราบจุลินทรีย์โดยแปรงฟันให้สะอาดทุกวันอย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง บ้วนปาก 

หลังรับประทานอาหาร การใช้ไหมขัดฟัน ถอดและทำาความสะอาดฟันเทียม/ฟันปลอมทุกครั้ง 

หลังรับประทานอาหาร

24 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



ใบความรู้ที่ ๒

เรื่อง	อำหำรโซนสี

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 25



ใบความรู้ที่ ๓
เรื่อง	กำรอ่ำนฉลำกอำหำร

26 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



ใบความรู้ที่ ๔
เรื่อง	ควำมส�ำคัญของอำหำรและกำรเลือกกินอำหำร

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 27



ใบความรู้ที่ ๕
เรื่อง	สุขภำพในช่องปำก

 การดูแลสุขภาพในช่องปาก เป็นเรื่องสำาคัญของทุกวัย ผลเสียของการดูแลที่ไม่ดีไม่ถูกต้อง จะ

ทำาให้เกิดปัญหาสขุภาพช่องปาก ซึง่โรคช่องปากทีพ่บบ่อย ได้แก่ ฟันผ ุเหงอืกอักเสบ ทีเ่กิดจากการทำาความ

สะอาดช่องปากไม่ถูกต้อง รวมถึงการรับประทานอาหารหวานจัด หรือเคลือบฟันกร่อนเพราะการรับ

ประทานอาหารเปรีย้วจดั หรอืการใช้ฟันผดิหน้าที ่ เช่นการกัดของแขง็ เป็นต้น ช่องปากและฟันทีเ่ปล่ียนไป 

เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ จะดูแลอย่างไร

วิธีการท�าความสะอาด

 แปรงฟันด้วยแปรงขนนุ่มร่วมกับยาสฟัีนผสมฟลอูอไรด์ 

อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้งๆ ละ ๒ นาที 

 ทำาความสะอาดลิ้นด้วยการกวาดปัดแปรงเบาๆ

 ใช้ไหมขดัฟัน หรอืแปรงซอกฟันทำาความสะอาดบรเิวณ

ซอกฟัน อย่างน้อยวันละครั้ง

 หลงัแปรงฟันบ้านยาสฟัีนออก โดยไม่บ้วนนำา้ตาม หรอื

ที่เรียกว่า “แปรงฟันแห้ง”

 ก่อนเข้านอน ทำาความสะอาดช่องปากแล้วไม่ควรรับ

ประทานอาหารหรือเครื่อง (ยกเว้นนำ้าเปล่า)

28 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



ใบงานที่ ๒

เรื่อง			กินอาหารที่เหมาะสมกับวัยเพื่อห่างไกลโรค และการดูแลสุขภาพช่องปากที่ถูกต้อง

วัตถุประสงค์	 	 ๑.  ผูส้งูอายมุคีวามรูค้วามเข้าใจเรือ่งการกินอาหารและสามารถเลอืกอาหารได้ถกูต้อง

    ๒. ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจเรื่องการดูแลสุขภาพช่องปากที่ถูกต้อง

    ๓. ผู้สูงอายุตัดสินใจเลือกอาหารเพื่อสุขภาพตนเองได้

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัดกิจกรรม ขอให้ทุกคนช่วยกันสรุปเพ่ือทบทวนความจำาว่า การกินอาหารที่เหมาะสมกับ 

ผู้สูงอายุเพื่อห่างไกลโรค และการดูแลสุขภาพช่องปากที่ถูกต้อง ทำาอย่างไร

 ๒. ผู้จัดกิจกรรม แจ้งกติกาก่อนให้ข้อคิดเห็น คือ

   เลือกเลขาจดสรุปใจความสำาคัญๆ เป็นผังความคิด หรือต้นไม้ หรือตาราง ได้

   สมาชิกยกมือหรือก่อนที่จะสรุป โดยแต่ละคนสรุป ได้ไม่เกิน ๕ คำา

 ๓. ผู้จัดกิจกรรม สรุปผลการเรียนรู้ในภาพรวม “กินดี ฟันดี ต้านโรค” เทียบกับความรู้เรื่องการ

ท�านายการกินอาหารในใบงานที่ ๑ ว่าดีขึ้น หรือลดลงจากผลการสรุปงาน

 ๔. ผูจ้ดักิจกรรมทบทวน และเตมิพลงัให้แก่ทกุคนพร้อมแจกใบความรูใ้ห้ผูส้งูอายนุำาไปอ่านทีบ้่าน

“กินดี ฟันดี ต้านโรค”

กินดี ฟันดี

แนะน�าแหล่งความรู้เพิ่มเติม  http://www.artculture๔health.com

        http://nutrition.anamai.moph.go.th

        https://pharmacy.mahidol.ac.th

        คู่มือการดูแลผู้สูงวัย : คลังข้อมูลและความรู้ระบสุขภาพ

         สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.)

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 29



ใบงานที่ ๓

เรื่อง			ปรับพฤติกรรมเปลี่ยนสุขภาพ

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถตัดสินใจในการรับประทานอาหารได้

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการตั้งเป้าหมาย เพื่อปรับเปลี่ยนตนเองได้

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัดกิจกรรม สอบถามความมั่นใจว่า ท่านตัดสินใจได้ไหมว่าจะเลือกกินอาหารได้ถูก ให้ผู้ที่

มัน่ใจ ยกมอืขึน้ คนทีไ่ม่ยกมือให้สอบถามว่าขาดความมัน่ในเรือ่งอะไร แล้วให้เพือ่นๆมส่ีวนร่วมในการสร้าง

ความมั่นใจ

 ๒. ผู้จัดกิจกรรม ให้การบ้านแก่ทุกคน ลองตั้งเป้าหมายตัวเองในเรื่องของการเลือกกิน

   ให้ทุกคนแจ้งเป้าหมายตัวเองว่าจะเปลี่ยนแปลงตนเองอย่างไรบ้าง

   เลขาจดสรุปความตั้งใจของแต่ละคนไว้ เป็นผังความคิด หรือต้นไม้ หรือตาราง ได้

   ให้การบ้าน และทบทวนสัญญาในภาพรวมของแต่ละคน

 ๓. ผู้จัดกิจกรรม สรุปผลการเรียนรู้ในภาพรวม และในครั้งต่อไปขอให้ทุกคนมาเล่าเรื่อง การทำา

ตามสัญญา และผลการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับสุขภาพ

30 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



กิจกรรมชุดที่ ๓
เรื่อง “ผู้สูงอำยุกำยแข็งแรง อำรมณ์แจ่มใส”

ผลลัพธ์รวม	 ผูส้งูอายมุคีวามรูค้วามเข้าใจในการออกกำาลงักายให้ร่างกายแขง็แรงและสามารถตดัสนิใจ 

   จัดการความเครียดและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

เนื้อหำ/สำระส�ำคัญ			กิจกรรมชุดที่ ๓ มีดังนี้

  ๑. วิธีการออกกำาลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

  ๒. ประโยชน์ของการออกกำาลังกายในผู้สูงอายุ

  ๓. ข้อควรระวังในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุ

  ๔. การจัดการความเครียดที่เหมาะสม

  ๕. การวางแผนการออกกำาลังกาย และลดความเครียด

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 31
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ใบงานที่ ๑

เรื่อง			การออกก�าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์	 	 ๑. เพื่อให้ผู้สูงอายุสาธิตการออกกำาลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเองได้

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการนำาออกกำาลังกาย

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัด : แจ้งวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม ของกิจกรรมภาพรวม

  เพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ให้แก่ผู้สูงอายุเรื่อง “ความส�าคัญของการออกก�าลังกายและการ 

ออกก�าลังกายที่เหมาะสมของผู้สูงอายุ”

 ๒. ทีมงาน : จัดสถานที่ให้เหมาะสมปลอดภัยกับการเล่นเกมของผู้สูงอายุ

   แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุ ๓-๔ กลุ่ม (แต่ละกลุ่ม ๕-๖ คน)

   การจัดสถานที่ให้มีความกว้าง เพียงพอกับจำานวนกลุ่ม และผู้สูงอายุสามารถเล่นเกมได ้

   สะดวก หรือออกกำาลังกายเป็นหมู่คณะได้ (ระวังอย่าให้ชนกัน/ลื่นล้ม)

 ๓. การเล่นเกมส์“ออกกำาลังกาย” วัตถุประสงค์เพื่อประเมินก่อนเข้าสู่เน้ือหาเพื่อตรวจสอบ 

วิถีการออกกำาลังกายของกลุ่มผู้สูงอายุ (หมายเหตุ : ผู้จัดสามารถเปลี่ยนเกมได้ตามความเหมาะสม)

   จัดเตรียมเสียงดนตรีหรืออุปกรณ์ที่ผู้สูงอายุจะเลือก

   ให้ทุกกลุ่มแลกเปลี่ยนและค้นหาผู้ออกกำาลังกายในกลุ่ม

   - ใครที่ออกกำาลังกายเป็นประจำาไม่ขาด (เป็นปีแล้ว) ยกมือตอบ

   - แรงบันดาลใจหรือสาเหตุที่ออกกำาลังกายเป็นประจำา

   - วิธีการออกกำาลังกายที่ผู้สูงอายุใช้ประจำาคืออะไร (เดิน/วิ่ง/ว่ายนำ้า ฯลฯ)

   - ผลลัพธ์/ประโยชน์ของการออกกำาลังกายที่ผู้สูงวัยได้รับคืออะไร โดยตอบลงในตาราง  

    หรือกระดานตามตาราง ต่อไปนี้

จ�านวนผู้ออกก�าลังกายประจ�า  

(๓-๕ครั้ง/สัปดาห์)

แรงบันดาลใจ/สาเหตุ

ออกก�าลังกายประจ�า
วิธีออกก�าลังกาย

ประโยชน์ของการ

ออกก�าลังกาย
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   แต่ละกลุ่มเลือกผู้ที่ออกกำาลังกายเป็นประจำาและเห็นผลดีจากการออกกำาลังกาย

   - ให้ออกมาสาธิตและสอนให้กลุ่มดูและซักซ้อมให้สมาชิกในกลุ่มทำาได้

   - เป็นผู้นำาซักซ้อมการออกกำาลังกายให้สมาชิกสามารถกลุ่มทำาตามได้

   แจ้งกติกาให้แต่ละกลุ่มทราบ คือ

   - ตัวแทนของทุกกลุ่มคัดเลือกการออกกำาลังกายในแบบที่กลุ่มชอบได้เพียง ๑ วิธี

   - เมื่อเลือกได้แล้วให้กลุ่มอื่นๆ ทำานายว่าการออกกำาลังกายที่ตัวแทนเลือกจะก่อให้เกิด 

ผลดีหรือ ผลเสียต่อสุขภาพผู้สูงอายุอย่างไร

   - กลุ่มคัดเลือกการออกกำาลังกาย(ดี-เด่น)ของกลุ่มมานำาเสนอเหตุผลที่เลือกทำา พร้อมนำา

ทุกกลุ่มให้ออกกำาลังกายตาม ๒-๓ นาที

   - ทุกกลุ่มช่วยกัน แสดงความคิดเห็นและทำานายต่อวิธีที่แต่ละกลุ่มนำาเสนอ

 ๔. ผู้ช่วย:`ประเมิน (ก่อน) จากการสังเกตภาพรวม เพื่อเชื่อมโยงเข้าสู่เนื้อหาตามตารางนี้

ตารางประเมินความรอบรู้และพฤติกรรมการเลือกออกก�าลังกาย 

(ก่อนเข้าสู่บทเรียน)

เลือกวิธีออกก�าลังกายที่เหมาะกับผู้สูงอายุ เลือกออกก�าลังกายที่มีไม่เหมาะกับผู้สูงอายุ

จ�านวน ร้อยละ จ�านวน ร้อยละ

 ๕. ผู ้จัด : เฉลยผลการประเมินและทำานายสุขภาพ”ของผู้เลือกจากวิธีออกกำาลังกายว่ามี 

ความรอบรู้ในระดับใด และนำาเข้าสู่สาระพร้อมเชื่อมโยงเข้าสู่เนื้อหา “ความสำาคัญของการออกกำาลังกาย 

ในผู้สูงอายุ”
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ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง	“ควำมส�ำคัญของกำรออกก�ำลังกำยในผู้สูงอำยุ”

 ความสำาคัญของการออกกำาลังกาย ใน“ผู้สูงอายุ” เป็นวัยที่ระบบต่างๆ ในร่างกายมีการ 

เสื่อมสภาพ มีความเปลี่ยนแปลงมากทั้งร่างกาย จิตใจและอารมณ์ร่วมด้วย จึงก่อให้เกิดโรคต่างๆ ตามมา  

สามารถชะลอและป้องกันได้ด้วยการออกกำาลังกาย ซึ่งจะต้องกระทำาอย่างเหมาะสม  เพื่อป้องกันการเกิด

อุบัติเหตุหรือปัญหาอื่นที่เกี่ยวกับสุขภาพ ในกรณีที่ผู้สูงอายุมีโรคประจำาตัวก่อนออกกำาลังกายการปรึกษา

แพทย์หรือผู้ดูแลโรคประจำาตัว

 การออกก�าลังกายในผู้สูงอาย ุแบ่งออกเป็น ๔ รูปแบบ ได้แก่

 ๑. เพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพิ่มการทำางานของหัวใจและหลอดเลือด (แอโรบิค)

 ๒. เพิ่มการทำางานของกล้ามเนื้อ ข้อต่อส่วนต่างๆ  เป็นการออกกำาลังกายฝืนแรงต้าน

 ๓. เหยียดยืดข้อต่อส่วนต่างๆ ป้องกันอาการข้อยืดติด

 ๔. ฝึกการทรงตัว

 การออกกำาลงักายของผูส้งูอาย ุ ช่วยชะลอความเสือ่มของระบบต่างๆ ทัง้ยงัช่วยเพิม่ความแขง็แรง 

ทนทานให้กับกล้ามเนื้อ ควบคุมการทำางานของระบบต่างๆ ให้มีความสมดุล ในบางครั้งยังช่วยให้ผู้สูงอาย ุ

ได้เข้าสงัคม กรณอีอกกำาลงักายนอกบ้าน จึงเป็นผลดต่ีอสภาพจิตใจโดยตรง ประโยชน์ของการออกกำาลงักาย 

มีอยู่หลากหลาย สรุปได้ดังนี้ 

 ประโยชน์ของการออกก�าลังกายในผู้สูงอายุ

 ๑. ช่วยชะลอความชราและลดการเสี่ยงจากการเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร

 ๒. ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลอืดทำางานได้ด ีปอด หัวใจทำางานดขีึน้ ควบคุมความดนัโลหติให้ปกตไิด้

 ๓. กล้ามเนื้อแข็งแรงและทนการทำางานได้นานขึ้น เดินได้คล่องแคล่ว ไม่หกล้มง่าย

 ๔. กล้ามเนือ้และข้อต่อยดืหยุน่ดีขึน้ ช่วยป้องกนัทำาให้กระดกูแขง็แรงไม่หกัง่าย ลดอาการปวดเมือ่ย

 ๕. การทำางานของอวยัวะต่างๆ มกีารประสานกันดขีึน้ ลดอัตราเสีย่งต่อการเสยีชวิีตด้วยโรคหวัใจ 

โรคมะเร็ง

 ๖. ช่วยเรื่องการทรงตัวได้ดีขึ้น ลดโอกาสหกล้ม

 ๗. เพิ่มภูมิต้านทานของร่างกายให้ดีขึ้น

 ๘. ช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น

 ๙. ช่วยควบคุม หรือ ลดนำ้าหนักตัวได้ ทำาให้รูปร่างดีขึ้น

 ๑๐. ช่วยลดความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วิตกกังวล สุขภาพจิตดีขึ้น

 ๑๑. ทำาให้นอนหลับพักผ่อนสบายดีขึ้น
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 ข้อควรระวงัในการออกก�าลงักายของผูสู้งอาย ุ ควรทำาบ่อยๆ ในปรมิาณทีเ่หมาะสมไม่หกัโหม

มากกว่าวยัอืน่ๆ เนือ่งจากเป็นวยัทีก่ล้ามเนือ้อ่อนแอกว่าวัยอื่น การทรงตัวอาจทำาได้ไม่ดีเท่ากับวัยอื่น และ

ที่สำาคัญผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีโรคประจำาตัว ซึ่งเกี่ยวข้องกับการออกกำาลังกายโดยตรง ผู้สูงอายุจำาเป็นต้อง

ออกกำาลังอย่างต่อเนื่องและสมำ่าเสมอ มีหลักดังต่อไปนี้

 - ถ้าไม่เคยออกกำาลังกายจะต้องศึกษาหลักการ ให้ถูกต้อง ถ้ามีโรคประจำาตัว ต้องปรึกษา 

  แพทย์ก่อน

 - เลือกชนิดของการออกกำาลังกายได้หลากหลายให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและความชอบ

 - อย่าแข่งขันกับผู้อื่น เพื่อเอาแพ้เอาชนะ แต่ควรมีจุดหมายเพื่อกำาลังกายของตนเองและควร 

  ออกกำาลังกายเป็นหมู่คณะ

 - ออกกำาลังกายโดยสมำ่าเสมอ สัปดาห์ละ ๓-๔ ครั้งๆละ ๓๐ นาที

 - ระวังอย่าให้เกิดอุบัติเหตุ พลาดล้มหากออกกำาลังกายแล้วมีอาการผิดปกติ

  เช่น อาการหน้ามืด ใจสั่นผิดปกติ ควรหยุด/ชะลอการออกกำาลังกาย และปรึกษาแพทย์

 การออกก�าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

 ผู้สูงอายุควรสำารวจสภาพร่างกายของตนเองให้ดีก่อน หากมีโรคประจำาตัวควรพบแพทย์ปรึกษา

เก่ียวกับการออกกำาลังกายที่เหมาะสม เพราะบางโรคอาจกำาเริบได้เมื่อออกกำาลังกาย เช่น โรคความดัน

โลหิต ที่อาจเพิ่มสูงขึ้นเมื่อออกกำาลังกาย ต้องควบคุมความดัน ให้อยู่ในระดับปกติก่อน จึงจะเหมาะสมต่อ

การออกกำาลังกาย ผู้สูงอายุควรออกกำาลังกายด้วยท่าง่ายๆ ดังนั้น เพื่อป้องกันอันตราย ควรปฏิบัติดังนี้

 ๑. ควรตรวจสุขภาพก่อนการออกกำาลังกาย

 ๒. หลีกเล่ียงท่าทางที่มีการเกร็งหรือเบ่ง ออกแรงเร็วมากเกินไป หรือท่าที่ทำาให้กลั้นหายใจ  

เพราะอาจทำาให้ความดันโลหิตสูงขึ้นได้

 ๓. หลีกเลี่ยงการออกกำาลังกายที่มีการปะทะ การแข่งขัน เพราะอาจเกิดอันตราย

 การเดิน

 การเดิน หรือวิ่งช้าๆ เป็นวิธีการที่นิยมกันโดยทั่วไป เนื่องจากเสียค่าใช้จ่ายน้อย สามารถเดินคน

เดียว หรือเดินเป็นกลุ่มคณะก็ได้ โดยการเดินต่างจากวิ่ง เนื่องจากขณะเดินจะมีเท้าข้างหนึ่งเหยียบติดพื้น

ดินอยูต่ลอดเวลา การเดนิจงึลงนำา้หนกัทีเ่ท้า เท่านำา้หนักตวัของผูเ้ดนิ แต่การวิง่นำา้หนักทีล่งเท้าและข้อต่อ 

จะมากกว่าเดิน ผู้สูงอายุที่ข้อเท้าหรือ ข้อเข่าไม่ดี จึงไม่ควรวิ่ง หรือ การเดินมากเกินไปจะทำาให้เจ็บที่ข้อ

 กายบริหาร

 กายบริหาร เป็นการออกกำาลังกายโดยใช้ท่ากายบริหารท่าต่างๆ ซึ่งนับว่าเป็นวิธีการท่ีดียิ่ง 

เนื่องจากกายบริหารมีหลายท่าทำาให้ได้ออกกำาลังกายทุกสัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกความอดทน  

แข็งแรง การทรงตัว การยึดหยุ่นของข้อต่อต่างๆ ได้ดี
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 ว่ายน�้า

 ว่ายนำ้า หรือ เดินในนำ้า เป็นการออกกำาลังกายที่ดีอย่างหนึ่ง ที่กล้ามเนื้อทุกส่วนได้เคลื่อน 

ออกกำาลงักาย เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่ว ว่องไว นำา้หนักไม่ได้ลงเข่าทำาให้

เข่าไม่เจ็บปวด และสำาหรับการเดินในนำ้าก็เป็นการออกกำาลังกายที่เหมาะสำาหรับคนข้อเข่าเสื่อม เพราะนำ้า

จะช่วยพยงุนำา้หนกั ทำาให้แรงกดลงบนเข่าลดลง เพิม่แรงต้านในการเดนิ ทำาให้กล้ามเนือ้ได้ออกแรงมากขึน้

 ขี่จักรยาน

 การข่ีจกัรยานเคล่ือนทีไ่ปตามทีต่่างๆ เป็นการออกกำาลงักายทีด่มีาก ได้ประโยชน์ทัง้ความอดทน 

การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไว มีความสุขใจ หากขับขี่เป็นหมู่คณะทำาให้สนุกและปลอดภัย แต่

การขีบ่นถนนปกติ มีโอกาสเกดิอบุติัเหตุสูง ปัจจุบนัจึงนิยมขีจั่กรยานอยูใ่นพืน้ทีส่่วนตวัหรอืสาธารณะ บาง

คนอาจยกจักรยานเข้าไป ในบ้าน ดูทีวีไปด้วยขี่จักรยานไปด้วยทำาให้ไม่เบื่อ

 ร�ามวยจีน

 รำามวยจีน เป็นการออกกำาลังกายที่เหมาะสำาหรับผู้สูงอายุที่ได้ทั้งความอดทน ความแข็งแรง  

ความยึดหยุ่น และฝึกการทรงตัวของร่างกาย เป็นกลวิธีหนึ่งของการส่งเสริมป้องกัน รักษา ฟื้นฟูสภาพ 

ร่างกาย และจิตใจของผู้สูงอายุได้ เป็นการออกกำาลังกายแบบหมู่คณะ ทำาให้ได้พบปะเพื่อนฝูง และ 

สนุกสนาน การรำามวยจีนจึงได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในกลุ่มผู้สูงอายุ
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 โยคะ

 การออกกำาลังกายแบบโยคะสำาหรับผู้สูงอายุ ทำาให้มีสุขภาพดี ทั้งร่างกาย จิตใจ ทำาให้ดำารงชีวิต

ด้วยความสุข โดยโยคะที่ใช้ฝึกออกกำาลังกาย เป็นการบริหารท่ามือเปล่า ที่มีการหายใจเข้า-ออกควบคู่ไป

ด้วยท่าต่างๆ จำาเป็นจะต้องฝึกกับผู้มคีวามรู้ความชำานาญ จึงจะไม่เกิดอนัตราย ไม่แนะนำาให้ทำาการฝึกด้วย

ตนเอง

ที่มา : https://rositacorrer.com/

วิธีการออกก�าลังกายที่เหมาะกับผู้สูงอายุ
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ใบงานที่ ๒

เรื่อง			การจัดการความเครียด

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจเรื่องการจัดการความเครียด

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการประเมินความเครียดของตนเอง

ค�ำชี้แจง	

 ๑. ทีมงาน : จัดสถานที่ให้เหมาะสมกับการจัดฐานการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ

   แบ่งฐานการเรียนรู้

   - ฐานการเรียนรู ้ที่ ๑ ฐานกาย มีอุปกรณ์ที่สามารถฉายภาพเคลื่อนไหวได้ ได้แก่  

    จอ คอมพิวเตอร์ LCD เครื่องเสียง ไมค์โครโฟน เก้าอี้นั่ง ฯลฯ ให้เหมาะแก่ผู้สูงอายุ  

    มองเห็นได้สะดวก

   - ฐานการเรยีนรูท้ี ่๒ ฐานใจ มอุีปกรณ์ทีส่ะดวกในการประเมนิตนเองได้แก่ แบบประเมนิ 

    (อักษรตัวใหญ่) ปากกา เก้าอี้ โต๊ะ แสงไฟ ที่เพียงพอ มีผู้ช่วยอ่านกรณีมองไม่เห็นหรือ 

    อ่านหนังสือไม่ได้

ชี้แจงกติกา ให้ผู้สูงอายุให้ทราบว่า กิจกรรมเข้าฐาน คือ การเข้าเรียนรู้ในเรื่องท่ีแตกต่างกันโดยใช้เวลา 

เข้าร่วมในฐาน ฐานละ ๑๕-๒๐ นาที

 ๒. เมื่อการเรียนรู้เสร็จในแต่ละฐาน ผู้จัดจะเปิดโอกาสให้สมาชิก สอบถามและเพิ่มเติมหรือ 

เชื่อมโยงกับความรู้

 ๓. กลุ่มมีส่วนร่วมในการสรุปว่าได้เรียนรู้อะไรในแต่ละฐาน โดยเขียนไว้บนกระดาน

แบบประเมินความเครียดในฐาน ๒ (ฐานใจ)

 แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า ๒ คำาถาม (๒ q)
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

ค�าถาม มี ไม่มี

๑. ใน ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้สิ้นหวัง หรือไม่

๒. ใน ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึก เบื่อ ทำาอะไรก็ไม่เพลิดเพลิน หรือไม่
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การแปรผล

 - ถ้าคำาตอบ ไม่ม ีทั้ง ๒ คำาถาม ถือว่า ปกติ ไม่เป็นโรคซึมเศร้า

 - ถ้าคำาตอบ ม ีข้อใดข้อหนึ่งหรือทั้ง ๒ ข้อ (มีอาการใดๆ ในคำาถามที่ ๑ และ ๒) หมายถึง “เป็น

ผู้มีความเสี่ยง” หรือ “มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคซึมเศร้า” ให้ประเมินต่อด้วยแบบประเมิน โรคซึมเศร้า ๙ q

แบบประเมินโรคซึมเศร้า ๙ ค�าถาม (๙q)

ในช่วง ๒ สัปดาห์ที่ผ่านมารวมทั้งวันนี้

ท่านมีอาการเหล่านี้ บ่อยแค่ไหน
ไม่มีเลย

เป็นบางวัน

๑ – ๗ วัน

เป็นบ่อย

> ๗ วัน
เป็นทุกวัน

๑. เบื่อ ไม่สนใจอยากทำาอะไร ๐ ๑ ๒ ๓

๒. ไม่สบายใจ ซึมเศร้า ท้อแท้ ๐ ๑ ๒ ๓

๓. หลับอยากหรือหลับๆ ตื่นๆ หรือหลับมากไป ๐ ๑ ๒ ๓

๔. เหนื่อยง่ายหรือไม่ค่อยมีแรง ๐ ๑ ๒ ๓

๕. เบื่ออาหาร หรือกินมากเกินไป ๐ ๑ ๒ ๓

๖. รู้สึกไม่ดีกับตัวเอง คิดว่าตัวเองล้มเหลวหรือครอบครัวผิดหวัง ๐ ๑ ๒ ๓

๗. สมาธิไม่ดีเวลาทำาอะไร เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังวิทยุ หรือทำางาน

ที่ต้องใช้ความตั้งใจ

๐ ๑ ๒ ๓

๘. พูดช้า ทำาอะไรช้าลงจนคนอื่นสังเกตเห็นได้ หรือกระสับกระส่าย

ไม่สามารถอยู่นิ่งได้เหมือนที่เคยเป็น

๐ ๑ ๒ ๓

๙. คิดทำาร้ายตัวเอง หรือคิดว่าถ้าตายไปคงจะดี ๐ ๑ ๒ ๓

คะแนน การแปลผล

น้อยกว่า ๗ ไม่ม ีอาการของโรคซึมเศร้า หรือมีอาการของโรคซึมเศร้าระดับน้อยมาก

๗ – ๑๒ มีอาการของโรคซึมเศร้า ระดับน้อย 

๑๓ – ๑๘ มีอาการของโรคซึมเศร้า ระดับปานกลาง

มากกว่าหรือเท่ากับ ๑๙ มีอาการของโรคซึมเศร้า ระดับรุนแรง

หมายเหต ุคะแนน ๙ q ≥ ๗ ให้ประเมินแนวโน้มการฆ่าตัวตาย ด้วย ๘ q
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แบบประเมินการฆ่าตัวตาย ๘ ค�าถาม (๘q)

ล�าดับ ระยะเวลา ค�าถาม ไม่มี มี

๑ คิดอยากตาย หรือ คิดว่าตายไปจะดีกว่า ๐ ๑

๒ อยากทำาร้ายตัวเอง หรือ ทำาให้ตัวเองบาดเจ็บ ๐ ๒

๓

ใน
ช่ว

ง 
๑ 

เด
ือน

ที่ผ
่าน

มา
รว

มว
ันน

ี้ คิดเกี่ยวกับ การฆ่าตัวตาย ๐ ๖

(ถ้าตอบว่า คิดเกี่ยวกับ การฆ่าตัวตาย)... ท่านสามารถควบคุมความอยาก 

ฆ่าตัวตายที่ท่านคิดอยู่นั้นได้หรือไม่ หรือบอกได้ไหมว่าคงจะไม่ทำาตาม

ความคิดนั้นในขณะนี้

ได้

๐

ไม่ได้

๘

๔ มีแผนการที่จะฆ่าตัวตาย ๐ ๘

๕ ได้เตรียมการที่จะทำาร้ายตนเองหรือเตรียมการจะฆ่าตัวตายโดยตั้งใจว่า

จะให้ตายจริงๆ

๐ ๙

๖ ได้ทำาให้ตัวเองบาดเจ็บแต่ไม่ตั้งใจที่จะทำาให้เสียชีวิต ๐ ๔

๗ ได้พยายามฆ่าตัวตายโดยคาดหวัง/ตั้งใจที่จะให้ตาย ๐ ๑๐

๘ ตลอดชีวิต

ที่ผ่านมา

ท่านเคยพยายามฆ่าตัวตาย ๐ ๔

คะแนนรวมทั้งหมด

คะแนน การแปลผล

๐ ไม่ม ีแนวโน้มฆ่าตัวตายในปัจจุบัน

๑ – ๘ มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายปัจจุบัน ระดับน้อย 

๙ – ๑๖ มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายปัจจุบัน ระดับปานกลาง

มากกว่าหรือเท่ากับ ๑๗ มีแนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายปัจจุบัน ระดับรุนแรง
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ใบความรู้ที่ ๒
เรื่อง	กำรจัดกำรควำมเครียด

 การจัดการเพื่อลดความเครียดในผู้สูงอายุมีมากมาย เช่น การเล่นดนตรี การฟังเพลง วาดรูป  

ปลูกต้นไม้ ออกกำาลังกาย เป็นวิธีการที่ไม่เจาะจง สามารถเลือกได้เมื่อเผชิญกับความเครียดไม่รุนแรง วิธีที่

จะนำาเสนอต่อไปนี้ นับเป็นวิธีการเฉพาะในการลดความเครียดในทางวิชาการ ซึ่งสามารถลดความเครียด

ได้ ขึ้นอยู่กับว่าใครใช้ได้ผลมากน้อยเพียงใด เมื่อเครียด กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายจะหดเกร็งและ

จิตใจจะวุ่นวายสับสน ดังน้ัน เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดส่วนใหญ่จึงเน้นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

และการทำาจิตใจให้สงบเป็นหลัก ซึ่งวิธีที่จะนำาเสนอในที่นี้ จะเป็นวิธีง่ายๆ สามารถทำาได้ด้วยตัวเอง ดังนี้

  ๑. การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ

  ๒. การฝึกการหายใจ

  ๓. การทำาสมาธิเบื้องต้น

  ๔. การใช้เทคนิคความเงียบ

  ๕. การใช้จินตนาการ

  ๖. การทำางานศิลปะ

  ๗. การใช้เสียงเพลง

  ๘. การใช้เทปเสียงคลายเครียดด้วยตัวเอง

 ในการฝึกครั้งแรกๆ ใจอาจจะพะวงอยู่กับขั้นตอนการฝึกจนรู้สึกว่าความเครียดยังไม่ได้รับการ

ผ่อนคลายออกไปเท่าที่ควร แต่เมื่อฝึกบ่อยครั้งจนเกิดความชำานาญ จะช่วยคลายเครียดได้เป็นอย่างดี

 การฝึกคลายเครียด เริ่มฝึกบ่อยๆ วันละ ๒-๓ ครั้ง และควรฝึกทุกวัน เมื่อฝึกจนชำานาญแล้วจึง

ลดลงเหลอืเพียงวันละ ๑ ครัง้ หรอือาจฝึกเฉพาะเมือ่รูส้กึเครยีดเท่าน้ันกไ็ด้ แนะนำาให้ฝึกทกุวนั โดยเฉพาะ

ก่อนนอนจะช่วยให้จิตใจสงบ และนอนหลับสบายขึ้น

 ๑. การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่ควรฝึกมี ๑๐ กลุ่มด้วยกัน คือ ๑) แขนขวา  

๒) แขนซ้าย ๓) หน้าผาก ๔) ตา แก้มและจมูก ๕) ขากรรไกร ริมฝีปากและลิ้น ๖) คอ ๗) อก หลัง และ

ไหล่ ๘) หน้าท้อง และก้น ๙) ขาขวา และ ๑๐) ขาซ้าย
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 วิธีการฝึกมีดังนี้

   นั่งในท่าสบาย แล้วเกร็งกล้ามเน้ือไปทีละกลุ่ม ค้างไว้สัก ๑๐ วินาที แล้วคลายออก  

   จากนั้นก็เกร็งใหม่สลับกันไปประมาณ ๑๐ ครั้ง ค่อยๆ ทำาไปจนครบทั้ง ๑๐ กลุ่ม

   กลุ่ม ๑ และ ๒ เริ่มจากการกำามือ และเกร็งแขนทั้งซ้ายขวาแล้วปล่อย

   กลุ่ม ๓ บริเวณหน้าผาก ใช้วิธีเลิกคิ้วให้สูง หรือขมวดคิ้วจนชิดแล้วคลาย

   กลุ่ม ๔ ตา แก้ม และจมูก ใช้วิธีหลับตาปี๋ ย่นจมูกแล้วคลาย

   กลุ่ม  ๕ ขากรรไกร ริมฝีปากและลิ้น ใช้วิธีกัดฟัน เม้มปากแน่นและใช้ลิ้นดันเพดาน 

   หุบปากไว้แล้วคลาย

   กลุ่ม ๖ คอ โดยการก้มหน้าให้คางจรดคอ เงยหน้าให้มากที่สุดแล้วกลับสู่ท่าปกติ

   กลุ่ม ๗ อก หลัง และไหล่ โดยหายใจเข้าลึกๆ แล้วเกร็งไว้ ยกไหล่ให้สูงที่สุดแล้วคลาย

   กลุ่ม ๘ หน้าท้องและก้น ใช้วิธีแขม่วท้อง ขมิบกันแล้วคลาย

   กลุ่ม ๙ และ๑๐ งอนิว้เท้าเข้าหากัน กระดกปลายเท้าขึน้สงู เกรง็ขาซ้ายและขวาแล้วปล่อย

 การฝึกเช่นนี้จะทำาให้รับรู้ถึงความเครียดจากการเกร็งกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆ และรู้สึกสบายเมื่อ

คลายกล้ามเนื้อออกแล้ว  เมื่อเครียดและกล้ามเนื้อเกร็งจะได้รู้ตัว และรีบผ่อนคลายโดยเร็ว จะช่วยได้มาก

 ๒. การฝึกการหายใจ ฝึกการหายใจ โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลมบริเวณหน้าท้องแทนการหายใจ

โดยใช้กล้ามเนื้อหน้าอก เมื่อหายใจเข้า หน้าท้องจะพองออก และเมื่อหายใจออก หน้าท้องจะยุบลง ซึ่งจะ

รู้ได้โดยเอามือวางไว้ที่หน้าท้องแล้วคอยสังเกตเวลาหายใจเข้าและหายใจออก

 หายใจเข้าลึกๆ และช้าๆ กลั้นไว้ชั่วครู่แล้วจึงหายใจออก ลองฝึกเป็นประจำาทุกวัน จนสามารถ

ทำาได้โดยอัตโนมัติ การหายใจแบบนี้จะช่วยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น ทำาให้สมองแจ่มใส ร่างกาย

กระปรี้กระเปร่า ไม่ง่วงเหงาหาวนอน มีความพร้อมเสมอสำาหรับภารกิจต่างๆ ในแต่ละวัน

 ๓. การท�าสมาธิเบื้องต้น เลือกสถานที่ที่เงียบสงบ ไม่มีใครรบกวน เช่น ห้องพระ ห้องนอน ห้อง

ทำางานที่ไม่มีคนพลุกพล่าน หรือมุมสงบ

  - นั่งขัดสมาธิ เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือชนกันหรือมือขวาทับมือซ้ายตั้งตัวตรง หรือจะนั่ง 

พับเพียบก็ได้

  - กำาหนดลมหายใจเข้าออก โดยสงัเกตลมทีม่ากระทบปลายจมกู หรอืรมิฝีปากบนให้รูว่้าขณะนัน้ 

หายใจเข้าหรือออก หายใจเข้าท้องพอง หายใจออกท้องยุบ (หายใจเข้านับ ๑ หายใจออกนับ ๑= ๑ รอบ) 

นับไปเรื่อยๆ จนถึง ๕ รอบ เริ่มนับใหม่ ... นับถึง ๖ รอบ นับถึง...๗ รอบ นับถึง...๘ รอบ นับถึง...๙ รอบ 

และนับ... ๑๐ รอบ แล้วเริ่มนับใหม่วนไป ขอเพียงจิตใจจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้าออกเท่านั้นเมื่อจิตใจ 

แน่วแน่จะช่วยขจัดความเครียด ความวิตกกังวล ความเศร้าหมอง เกิดปัญญาท่ีจะคิดแก้ไขปัญหาและ

เอาชนะอุปสรรคต่างๆ ในชีวิตได้อย่างมีสติ มีเหตุมีผล และยังช่วยให้สุขภาพร่างกายดีขึ้นด้วย
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 ๔. การใช้เทคนิคความเงียบ การจะสยบความวุ่นวายของจิตใจที่ได้ผล คงต้องอาศัยความเงียบ

เข้าช่วย โดยมีวิธีการดังนี้

  - เลือกสถานที่ ที่สงบเงียบ มีความเป็นส่วนตัว และควรบอกผู้ใกล้ชิดว่าอย่าเพ่ิงรบกวนสัก 

๑๕ นาที

  - เลือกเวลาที่เหมาะสม เช่น หลังตื่นนอน เวลาพักกลางวัน ก่อนเข้านอน ฯลฯ

  - นั่งหรือนอนในท่าที่สบาย ถ้านั่งควรเลือกเก้าอี้ที่มีพนักพิงศีรษะ อย่าไขว่ห้างหรือกอดอก

  - หลับตา เพื่อตัดสิ่งรบกวนจากภายนอก หายใจเข้าออกช้าๆ ลึกๆ

  - ทำาใจให้เป็นสมาธิ อาจท่องคาถาบทสั้นๆ ซำ้าไปซำ้ามา เช่น พุทโธ พุทโธ หรือจะสวดมนต ์

บทยาวต่อเนื่องกันไปเรื่อยๆ เช่น สวดพระคาถาชินบัญชร ๓-๕ จบ เป็นต้น ฝึกครั้งละ ๑๐-๑๕ นาที  

ทุกวัน วันละ ๒ ครั้ง

ที่มา : เว็บไซต์กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
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ใบงานที่ ๓

เรื่อง			วางเป้าหมายก�าหนดแผน ใส่ใจสุขภาพ

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถตัดสินใจเลือกการออกกำาลังกายได้ถูกต้องและเหมาะสม

    ๒. ผู้สูงอายมุส่ีวนร่วมในการต้ังเป้าหมาย การออกกำาลงักายและจัดการความเครยีดได้

ค�ำชี้แจง

 ๑. ทีมงาน : จัดเตรียมกระดาน หรือ กระดาษ ปากกาให้ผู้สูงอายุทุกราย

 ๒. ให้ผู้สูงอายุทุกคนเขียนเป้าหมายของตนเอง ยกตัวอย่างต่อไปนี้

เป้ำหมำย	 การต้ังเป้าหมายควรชดัเจนและสามารถเป็นไปได้และสามารถทำาได้จริง อาจทำาในหลายๆ เร่ืองได้  

  ดังตัวอย่าง ๒ เรื่อง ข้างล่าง

 เป้าหมาย ๑ ร่างกายแข็งแรง  เป้าหมาย ๒ จิตแจ่มใส

ระยะเวลำ	 ควรกำาหนดเวลาไว้ทั้ง ระยะยาว ระยะกลาง และระยะสั้นว่า จะต้องได้ผลอะไรเพื่อให้ถึง 

  เป้าหมายที่ตามที่กำาหนดไว้ (ร่างกายแข็งแรงและจิตใจแจ่มใส)

ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส

ระยะเวลา ๑ ปี ออกกำาลังกาย ๓๐ นาที/ทุกวัน ท่องเที่ยว 

ระยะเวลา ๑ เดือน ออกกำาลังกาย ๓๐ นาที/๓ ครั้งสัปดาห์ สมาธิเป็น

ระยะเวลา ๑ วัน ออกกำาลังกาย ๒๐ นาที/วัน หายใจเป็น

วิธีกำร	 	 เพื่อปฏิบัติตนให้ถึงเป้าหมายว่าผู้สูงอายุจะทำามีกระบวนการอย่างไรบ้าง

ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส

ระยะเวลา ๑ ปี เดิน ทุกๆ เช้า ๓๐ นาที ได้ท่องเที่ยวปีละครั้ง

ระยะเวลา ๑ เดือน ว่ายนำ้า วันเว้นวัน ๓๐ นาที ฝึกนั่งสมาธิ

ระยะเวลา ๑ วัน ขยับกายจากที่ทำางานทุก ๒ ชม เรียนการหายใจ
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 ๓. ผู ้จัด เสริมพลังให้กับผู ้สูงอายุที่สามารถต้ังเป้าหมายได้ ขอความร่วมมือจากผู้สูงอายุ  

ให้ถือเป็นคำาสัญญาที่ทำากับตัวเอง และเม่ือกลับไปถึงบ้านขอให้ผู ้สุงอายุลงมือปฏิบัติตามที่ท่าน 

กำาหนดไว้ 

  - ครั้งต่อไปผู้ที่สามรถทำาได้ตามเป้าหมายออกมาเล่าเรื่องราวความสำาเร็จให้เพื่อนๆ ฟังว่า  

มีวิธีการอย่างไร และปฏิบัติแบบใดบ้างจึงทำาได้ตามเป้าหมาย

* หมายเหต ุ: ผู้จัด ควรให้ผู้สูงอายุได้คิดเองก่อน เพื่อดูความสามารถหรือความรอบรู้ในการตั้งเป้าหมาย 

หากคิดไม่ออกให้นำาตัวอย่างที่เสนอไว้ข้างต้นมาให้ดู หรือผู้จัดจะยกตัวอย่างอื่นๆ ได้ตามความเหมาะสม
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กิจกรรมชุดที่ ๔
เรื่อง “ผู้สูงอำยุรู้เท่ำทันดิจิทอลและเลือกใช้ข้อมูลที่เชื่อถือได้”

ผลลัพธ์รวม		ผู้สูงอายุมีความรอบรู้เท่าทันสื่อดิจิทอลและตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลที่เชื่อถือได้

เนื้อหำ/สำระส�ำคัญ			ในกิจกรรมชุดที่ ๔ มีดังนี้

 ๑. การสืบค้นข้อมูลสุขภาพโดยใช้เทคโนโลยีใหม่

 ๒. การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูลก่อนนำามาใช้ดูแลตนเอง

 ๓. แนวทางการตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลการดูแลสุขภาพ

 ๔. การวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
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ใบงานที่ ๑

เรื่อง			ข้อมูลสุขภาพจากอินเตอร์เน็ต
วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถสืบค้นข้อมูลสุขภาพจากแหล่งที่น่าเชื่อถือได้
    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์และเลือกข้อมูลที่จะนำามาใช้
ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัด: แจ้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมภาพรวมครั้งนี้ เพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ให้แก่ผู้สูงอายุ
ในเรื่อง “การสืบค้นข้อมูลสุขภาพจากแหล่งที่น่าเชื่อถือส�าหรับผู้สูงอายุ”
 ๒. ทีมงาน : จัดแบ่งกลุ่มให้เหมาะสมกับการทำากิจกรรมสืบค้นของผู้สูงอายุ
   ผู้จัดประเมินด้วยการสอบถามว่า ใครสามารถใช้อินเตอร์เน็ต/มือถือสืบค้นข้อมูลได้ โดย
ให้ยกมือและออกมายืนรวมกลุ่ม เพื่อจะได้กระจายผู้มีความสามรถเข้าไปเป็น ผู้นำาของแต่ละกลุ่มย่อย
   แบ่งผู้สูงอายุที่เหลือออกเป็น ๓-๔ กลุ่ม (แต่ละกลุ่ม ๕-๖ คน)
 ๓. ทมีงาน :การจดัสถานทีใ่ห้เหมาะในการรวมกลุม่เพือ่อ่านข้อมลูข่าวสารได้สะดวกท่ัวถงึทกุคน
 ๔. ทีมงาน : เตรียมอุปกรณ์เพื่อการสืบค้นข้อมูลให้แก่ทุกกลุ่ม หรือ
   ให้ผู้สูงอายุใช้โทรศัพท์มือถือของตนเอง หากรายใดไม่มีหรือมีไม่ครบให้แจกเป็นเอกสาร
ข่าวสารหรือแผ่นพับ เพื่อฝึกค้นหาข้อมูลทางด้านสุขภาพ
   ให้แต่ละกลุ่มช่วยเหลือกันสืบค้นข้อมูล ตามคำาที่กำาหนดให้ค้นหา และให้เหตุผลที่เลือก 
ข้อมูลดังกล่าว * หมายเหตุ : ผู้จัดสามารถให้ค้นคำาอื่นได้ตามความเหมาะสม

หัวข้อในการสืบค้น เหตุผลในการเลือก

๑. การกินอาหารของผู้สูงอายุ

๒. การออกกำาลังกายของผู้สูงอายุ

๓. การพักผ่อนของผู้สูงอายุ

๔. การลดความเครียดของผู้สูงอายุ

 ๕. ผู้จัดประเมินใบงาน นี้ว่าผู้สูงอายุมีความรอบรู้ในการสืบค้นและรู้เท่าทันสื่ออยู่ในระดับใด
 ๖. ให้แต่ละกลุ่มร่วมวิเคราะห์ข้อดีข้อเสียของข้อมูลที่มาจากอินเตอร์เน็ต

วิเคราะห์ข้อมูลเรื่อง.....ที่มาจากอินเตอร์เน็ต

ข้อดี ข้อเสีย

 ๗. ให้ตัวแทนของแต่ละกลุ่ม นำาข้อมูลที่ได้จากการที่กลุ่มวิเคราะห์แล้วมานำาเสนอกลุ่มใหญ่เพื่อ
แชร์ให้กลุ่มอื่นๆ ได้แลกเปลี่ยนกัน
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ใบงานที่ ๒

เรื่อง			การสืบค้นข้อมูลสุขภาพจากแหล่งที่น่าเชื่อถือส�าหรับผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุมีความรู้ความเข้าใจในการสืบค้นข้อมูลข่าวสาร

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับตนเองและกลุ่ม

ค�ำชี้แจง	๑. ผู้จัด : เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุสอบถาม แล้วเชื่อมโยงคำาตอบที่ได้จากผู้สูงอายุในใบงานที่ ๑

 ๒. ผูจ้ดั : สอนวิธีการสบืค้นข้อมลูทีน่่าเชือ่ถือได้อกีครัง้ โดยสามารถใช้คลปิเป็นสือ่การสอน เรือ่ง

วธิกีารสบืค้นทางโทรศพัท์มือถอื เช่น youtube.com/watch?v=WAFRHYQYyEI และการตรวจสอบแหล่ง

ข้อมูลที่น่าเชื่อถือได้จากคลิปความรู้ ดังต่อไปนี้

เรื่อง วิธีการสืบค้น

ข้อมูลข่าวสาร

 ๓. หลังจากเรียนรู้จากการใช้สื่อการสอนแล้ว ให้ผู้สูงอายุปฏิบัติการค้นคว้า/สืบค้นข้อมูลทาง 

โทรศัพท์มือถือ/จากเวปไซต์ ตามที่เรียนรู้อีกครั้ง

 ๔. ผูจ้ดั : สามารถประเมนิได้ว่า หลงัเรยีน ผูส้งูอายมุคีวามรูค้วามเข้าใจในการสบืค้นข้อมลูข่าวสาร 

สุขภาพ ทางอินเตอร์เน็ต ได้ในในระดับใด และ รู้เท่าทันสื่อ ได้ในในระดับใด

ตารางประเมินความสามารถในการสืบค้นข้อมูล

(หลังเรียน)

ขั้นตอนการสืบค้น ท�าได้ ท�าไม่ได้

๑. เปิดเว็บไซต์ได้

๒. เลือกหัวข้อที่จะค้น

๓. พิมพ์ข้อความที่ต้องการสืบค้น

๔. การกดปุ่ม “ค้นหา”

๕. ระบบแสดงข้อมูลได้ตรงกับ keyword ที่ค้นหา
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ใบงานที่ ๓

เรื่อง			การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล
วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลดูแลสุขภาพได้
    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการตรวจสอบข้อมูล
ค�ำชี้แจง ๑. ให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการช่วยสรุปว่า
   วิธีสืบค้นข้อมูล ทำาได้อย่างไร
   การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูลข่าวสารก่อนนำาไปใช้ ทำาได้อย่างไร
 ๒. ผู้จัดเชื่อมโยงความรู้ท่ีถูกต้องเรื่อง “ทบทวนการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูล”  
โดยการเปิดคลิบให้ดู https://www.youtube.com/watch?v=RiowWNteeVM เพื่อประมวลความรู้ที่
ถูกต้องอีกครั้ง (* หมายเหตุ : คลิปนี้สอนง่ายๆ ผู้จัดฯ สามารถเลือกใช้คลิปอื่นได้ตามความเหมาะสม)

ประเด็นการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของแหล่งข้อมูลผู้สืบค้นสามารถประเมินความน่าเชื่อถือได้ ดังนี้
 ๑. บอกวัตถุประสงค์ในการสร้างหรือเผยแพร่ข้อมูลไว้ในเว็บไซต์
 ๒. การเสนอเนื้อหาตรงตามวัตถุประสงค์ในการสร้างหรือเผยแพร่ข้อมูลของเว็บไซต์
 ๓. เนื้อหาเว็บไซต์ไม่ขัดต่อกฎหมาย ศีลธรรม และจริยธรรม
 ๔. มีการระบุชื่อผู้เขียนบทความหรือผู้ให้ข้อมูลบนเว็บไซต์
 ๕. มีการให้ที่อยู่ (E-mail address) ที่ผู้อ่านสามารถติดต่อผู้ดูแลเว็บไซต์ได้
 ๖. มีการอ้างอิงหรือระบุแหล่งที่มาของข้อมูลของเนื้อหาที่ปรากฏบนเว็บไซต์
  ๗. สามารถเชื่อมโยง (Link)ไปเว็บไซต์อื่นที่อ้างถึงได้
 ๘. มีการระบุวันเวลา ในการเผยแพร่ข้อมูลบนเว็บไซต์
 ๙. มีการระบุวันเวลา ในการปรับปรุงข้อมูลครั้งล่าสุด
 ๑๐. มีช่องทางให้ผู้อ่านแสดงความคิดเห็น
 ๑๑. มีข้อความเตือนผู้อ่านให้ใช้วิจารณญาณในการตัดสินใจใช้ข้อมูลที่ปรากฏบนเว็บไซต์
 ๑๒. มีการระบุว่าเป็นเว็บไซต์ส่วนตัวหรือระบุแหล่งที่ให้การสนับสนุนในการสร้างเว็บไซต์

เรื่อง การตรวจสอบ

ความน่าเชื่อถือของข้อมูล
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ใบงานที่ ๔

เรื่อง			การใช้ข้อมูลในการวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถตั้งเป้าหมาย และวางแผนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการวางแผน ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ค�ำชี้แจง		 ๑. ทีมงาน : จัดเตรียมกระดาน หรือ กระดาษ ปากกาให้ผู้เรียนทุกราย

  ๒. ให้ผู้เรียนทุกคนเขียนเป้าหมายของตนเอง ดังเช่น ตัวอย่างต่อไปนี้

เป้ำหมำย	 การตั้งเป้าหมายควรชัดเจนและสามารถเป็นไปได้และสามารถทำาได้จริง อาจทำาในหลายๆ  

  เรื่องได้ ดังตัวอย่าง ๔ เรื่อง ข้างล่าง

ระยะเวลำ	 ควรกำาหนดเวลาไว้ทั้งระยะยาว ระยะกลาง และระยะสั้นว่าจะทำาอะไรเพื่อให้ถึงเป้าหมาย 

  ที่กำาหนดไว้

สุขภาพ พักผ่อน การเงินดี ช่วยผู้อื่น

ระยะเวลา ๑ ปี - นำ้าหนักลดได้ ๖ กก. - - -

ระยะเวลา ๖ เดือน - นำ้าหนักลดได้ ๓ กก. - - -

ระยะเวลา ๑ วัน - นำ้าหนักลดได้ ๑ ขีด - - -

วิธีกำร	 	 วิธีปฏิบัติตนเพื่อให้ถึงเป้าหมายว่าผู้สูงอายุจะทำา หรือมีกระบวนการอย่างไรบ้าง

สุขภาพ พักผ่อน การเงินดี ช่วยผู้อื่น

ระยะเวลา ๑ ปี - ออกกำาลัง ทุกๆ เช้า ๓๐ นาที - - -

ระยะเวลา ๖ เดือน - ไม่กินขนม - - -

ระยะเวลา ๑ วัน - - - -

 ๓. ผู้จัด : ชื่นชมความสามารถในการต้ังเป้าหมายของผู้สูงอายุ และขอสัญญาจากผู้สูงอายุให้ 

กลบัไปทำาการบ้านด้วยการปรบัพฤตกิรรม เพือ่ให้ถงึเป้าหมายทีท่่านกำาหนดไว้ โดยครัง้หน้าผูท้ีท่ำาได้ให้มา 

แชร์ข้อมูลให้เพื่อนฟังว่า มีวิธีเลือกใช้ข้อมูลอย่างไร และปฏิบัติแบบใดบ้างจึงได้ตามเป้าหมาย

* หมายเหต ุ: ผู้จัด ควรให้ผู้สูงอายุได้คิดเองก่อน เพื่อดูความสามารถหรือความรอบรู้ในการตั้งเป้าหมาย 

หากคิดไม่ออกให้นำาตัวอย่างที่เสนอไว้ข้างต้นมาให้ดู หรือยกตัวอย่างอื่นๆ ได้ตามความเหมาะสม
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กิจกรรมชุดที่ ๕
เรื่อง “ควำมเสี่ยงเพื่อควำมปลอดภัยของตนเอง”

ผลลัพธ์รวม		ผู้สูงอายุมีความรอบรู้เท่าทันเรื่องความเสี่ยงและสามารถจัดการเพื่อความปลอดภัย

เนื้อหำ/สำระส�ำคัญ			ในกิจกรรมชุดที่ ๕ มีดังนี้

  ๑. การดูแลสุขภาพเพื่อความปลอดภัยในผู้สูงอายุ

  ๒. ความเสี่ยงของผู้สูงอายุจากการทำางานและการใช้ชีวิตประจำาวัน

  ๓. แนวทางการตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลการดูแลสุขภาพและสร้างความปลอดภัย

  ๔. การวางแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพและจัดการสิ่งแวดล้อมเพื่อความปลอดภัย
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ใบงานที่ ๑

เรื่อง			การจัดการตนเองเพื่อสุขภาพที่ดีและความปลอดภัย

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุมีความรู้และเข้าใจความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจำาวัน

    ๒. ผู้สูงอายุสามารถดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรงปลอดภัย

ค�ำชี้แจง

 ๑. ผู้จัด: แจ้งวัตถุประสงค์ของกิจกรรมภาพรวมครั้งนี้ เพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ให้แก่ผู้สูงอายุ

ในเรื่อง“การจัดการตนเองเพื่อสุขภาพที่ดีและความปลอดภัย”

 ๒. ผู้จัด : ประเมินสภาวะสุขภาพ(ก่อน)โดยสอบถามผู้สูงอายุ(ให้ยกมือขึ้น)ใน ๒ ประเด็นว่า

   - ท่านใดบ้างที่ไม่มีโรคประจำาตัวเลย

   - และท่านใดบ้างที่ไม่เคยประสบอุบัติเหตุเลย

 ทีมผู้ช่วย : ประเมินจากการยกมือ เป็นภาพรวม ลงในตารางต่อไปนี้

ตารางประเมินความรอบรู้ในการจัดการตนเองเพื่อสุขภาพดีและปลอดภัย

(ก่อนเข้าสู่บทเรียน)

การดูแลสุขภาวะ จ�านวน ร้อยละ การดูแลความปลอดภัย จ�านวน ร้อยละ

๑. ไม่มีโรคประจำาตัว ๑. ไม่เคยมีอุบัติเหตุ

๒. มีโรคประจำาตัว ๒. เคยมีอุบัติเหตุ

  ๑ โรค   - เล็กๆ น้อยๆ

  ๒ โรค   - อุบัติเหตุใหญ่ ๑ ครั้ง

  ๓ โรค   - อุบัติเหตุใหญ่ ๒ ครั้งขึ้นไป

 ๓. ผู ้จัด : ช่ืนชมผู้ที่ยกมือตอบว่า“ไม่มีโรคประจำาตัว”และ“ไม่เคยมีอุบัติเหตุ”พร้อมแจก 

ของรางวัล

 ๔. ผู้จัด : แบ่งกลุ่มให้เหมาะสมกับการทำากิจกรรม “แลกเปลี่ยนเรียนรู้” ของผู้สูงอายุ

   แบ่งผู้สูงอายุที่เหลือออกเป็น ๒ - ๓ กลุ่ม (แต่ละกลุ่มคละหญิง-ชาย)

   วธิกีารแบ่งกลุ่มโดยใช้เกม เช่น เกมรำาวงรวมเงนิประกอบเพลง (เน้ือร้อง: รวมเงนิ รวมเงนิวนันี้  

รวมกันให้ด ีอย่าให้มีผดิพลาด ผูห้ญงิมีค่า ๒ บาท ผู้ชายเก่งกาจเป็น ๕๐ สตางค์) หรอื แบ่งอย่างง่ายให้นบัเลข ๑-๒-๓

   ให้ผูส้งูอายมุารวมเป็นกลุม่เดยีวกัน และเชญิผูท้ีไ่ด้รบัรางวัลออกมามส่ีวนร่วมในการสือ่สาร

หรือแชร์ข้อมูล(เล่าเรื่อง)“การดูแลสุขภาพให้แข็งแรงและปลอดภัย”พร้อมเชิญชวนกลุ่มให้ปฏิบัติตาม

 ๕. ผู้จัด : เชื่อมโยงความรู้เพิ่มเติมจากเรื่องเล่าของผู้สูงอายุให้กลุ่ม “รู้จักการดูแลสุขภาพและ

ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นในชีวิตประจำาวัน” (ตามเอกสารใบความรู้ ๑)

56 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง	ควำมเสี่ยงที่ผู้สูงอำยุต้องระวัง

  ปัญหาการหกล้มในผูสู้งอายมุอีนัตรายกว่าคนวยัอืน่หลายเท่าตวั และมคีวามเส่ียงต่อการหกล้ม

ได้ง่ายเนื่องจากความเสื่อมของร่างกาย ไม่แข็งแรงและการทรงตัวได้ไม่ดี จากสถิติยังพบว่ามีผู้สูงอายุ 

เสียชีวิตจากการหกล้ม เฉล่ีย ๓ คนต่อวัน แต่ปัญหาดังกล่าวสามารถป้องกันและแก้ไขได้หากเข้าใจถึง 

ความเสี่ยงและการดูแลที่เหมาะสม ปัจจัยเสี่ยงที่ทำาให้เกิดการหกล้มในผู้สูงอายุ ได้แก่

ปัจจัยเสี่ยงกำรหกล้ม

 ๑. การเปล่ียนแปลงด้านสายตา ทำาให้คาดคะเนระยะได้ไม่ถกูต้องหรอืโรคต้อทำาให้มองเหน็ไม่ชดั

 ๒. การเปลี่ยนแปลงด้านข้อต่อและเอ็นที่อ่อนแอลง ส่งผลต่อการทรงตัวจึงทำาให้เกิดการ 

หกล้มได้

 ๓. ระบบทางเดินปัสสาวะ กลั้นปัสสาวะไม่อยู่ ทำาให้ต้องรีบเร่งในการเข้าห้องนำ้าและเกิดการ 

หกล้มบ่อยครั้ง

 ๔. ความเจ็บป่วยหรือโรคประจำาตัวบางอย่าง ก็ส่งผลต่อการหกล้มได้ เช่น โรคหลอดเลือดสมอง

ส่งผลให้แขนขาอ่อนแรง จงึขาดสมดุลในการทรงตวั โรคพาร์กินสนั ทีม่ภีาวะสัน่ก็มคีวามเสีย่งต่อการหกล้ม

สูงเช่นกัน

 ๕. การใช้ยาบางตัว เช่น ยาลดความดันโลหิต ยานอนหลับ ยาต้านการซึมเศร้า

 ๖. ปัจจัยเสี่ยงภายนอกหรือสิ่งแวดล้อมรอบตัวผู้สูงอายุ ประกอบไปด้วยสิ่งแวดล้อมในบ้านและ

นอกบ้าน เช่น พืน้บ้านต่างระดบั แสงสว่างไม่เพยีงพอ บนัได ห้องนำา้ ห้องครวั รองเท้าไม่เหมาะสม เป็นต้น

วิธีกำรป้องกัน

 ๑. การออกกำาลังกาย โดยการเลือกท่าทางเพิ่มความคงทนแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพิ่มความ 

ยืดหยุ่นของกระดูกและข้อ ช่วยการทรงตัวหรือการเดิน ทำาให้ร่างกายแข็งแรง เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว 

มากข้ึน ทำาให้อัตราการหกล้มลดลง โดยต้องเลือกท่าทางให้เหมาะกับบุคคลด้วย เช่น ถ้าหากมีปัญหา 

เข่าเสื่อมควรหลีกเลี่ยงการออกกำาลังกายด้วยการวิ่งหรือควรต้องมีอุปกรณ์พยุงตัวในการเคลื่อนไหว เช่น 

ไม้เท้า ราวจับ เป็นต้น

 ๒. การปรับปรงุสภาพแวดล้อมภายในและรอบบ้าน เช่น เลือกพืน้วัสดทุีไ่ม่ลืน่ ลดพืน้ทีต่่างระดบั  

หลีกเลี่ยงการใช้พรมหรือเสื่อ จัดระเบียบสายไฟให้เรียบร้อย ดูแลแสงสว่างให้เพียงพอ เลือกรองเท้าให้

เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ได้แก่ รองเท้าส้นเตี้ย หน้ารองเท้ากว้าง เลือกเฟอนิเจอร์ให้เหมาะกับสรีระผู้สูงอายุ  

สะดวกต่อการเคลื่อนไหว

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 57



 ๓. รู ้ถึงความเปล่ียนแปลงตามวัย สังเกตความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น เคลื่อนไหว 

ไม่ถนัดทรงตัวไม่ดี เวียนศีรษะ หากผู้สูงอายุมีโรคประจำาตัว ผู้ดูแลต้องรู้วิธีการดูแล การกินยาที่ถูกต้อง  

และกินยาสมำ่าเสมอ รวมถึงการสังเกตอาการข้างเคียง หากมีควรปรึกษาแพทย์ การเปลี่ยนแปลงอริยาบถ 

ของผู้สูงอายุก็ต้องค่อยเป็นค่อยไป ไม่เปลี่ยนท่าทางเร็ว จะทำาให้เวียนศีรษะ และทรงตัวได้ไม่ดี

 ๔. หากเกดิปัญหาหกล้มในผูส้งูอาย ุ การดูแลเบือ้งต้นสำารวจดกู่อนว่ามกีารบาดเจ็บเกดิขึน้หรือไม่  

หากบาดเจบ็รนุแรง เช่น กระดูกหกั ไม่ควรให้ลกุข้ึนเอง เพราะอาจทำาให้กระดกูเคลือ่น ควรนอนอยูใ่นท่าเดมิ 

และรอให้ผู้เชี่ยวชาญมาทำาการเคล่ือนย้ายส่งต่อไปโรงพยาบาล หากบาดเจ็บเล็กน้อย เช่น มีรอยถลอก 

สามารถลุกได้เอง แต่ถึงอย่างไรก็ควรพบแพทย์ภายหลัง เพื่อประเมินสุขภาพว่ามีอันตรายเกิดข้ึนหรือไม่  

และทำาการรักษาให้ถูกต้องเหมาะสมตามลำาดับ
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ใบงานที่ ๒

เรื่อง			ความเสี่ยงที่จะเกิดกับสุขภาพ

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผูส้งูอายสุามารถตดัสนิใจในการป้องกันความเสีย่งทีจ่ะเกิดกับสขุภาพตนเองได้อย่าง 

     ถูกต้อง

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการประเมินจุดเสี่ยงได้

ค�ำชี้แจง	๑. ผู้จัด : เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุสอบถาม แล้วเชื่อมโยงคำาตอบที่ได้จากผู้สูงอายุในใบงานที่ ๑

 ๒. ให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการบอกจุดที่เป็นความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นในบ้านและสถานที่ต่างๆ  

และบอกแนวทางป้องกันตนเอง

 ๓. ทีมผู้ช่วย : บันทึกลงในกระดาษ/กระดานตามคำาบอกเล่าของผู้สูงอายุ

จุดเสี่ยงในบ้าน-นอกบ้าน แนวทางป้องกันตนเอง

- -

- -

- -

- -

 ๔. ผู้จัด : เสริมพลังให้ผู้สูงอายุ ด้วยการปรบมือให้ตนเอง หรือ มีเกมสนุกสนานให้ผู้สูงอายุได ้

แสดงความสามารถ เช่น รำาวง เป็นต้น (* หมายเหตุ : ผู้จัด สามารถเสนอเกมอื่นๆ ได้ตามความเหมาะสม)

 ๕. ผู้จัด : สรุปตามข้อเสนอ และเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุเสนอแนะและช่วยเพิ่มเติมในส่วนที่ขาด)

คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล 59



ใบความรู้ที่ ๒
เรื่อง	ผู้สูงอำยุแข็งแรง	ปลอดภัย

11 อ.
ให้สูงวัยแบบ Strong!!

อาหาร อายุวัย 50 ปี ลดปริมาณ
อาหาร กินให้ครบ 5 หมู่ กินผัก  
ผลไม้วันละ 5 จานเล็ก

ออกกำาลังกาย สมำา่เสมอทุกวัน  
หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง  
คร้ังละ 30 นาที

แสงออาทิตย์ รับแดดยามเช้า  
อย่างน้อยวันละ 30 นาที ช่วยป้องกัน  
ชะลอการเกิดโรคกระดูกพรุน

อากาศ อยู่ในส่ิงแวดล้อมดี  
อากาศบริสุทธ์ิ อารมณ์แจ่มใส  
สุขภาพดี อายุยืนยาว

อนามัย สังเกตอาการผิดปกติ 
ของร่างกาย จิตใจ พบระยะเร่ิมต้น  
การรักษาได้ผลดี

อารมณ์ ควบคุมอารมณ์  
การทำาสมาธิ ช่วยให้ผ่อนคลาย  
มีสติมากข้ึน

อดิเรก หางานอดิเรกทำา  

ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

อุจจาระ / ปัสสาวะ ป้องกัน
 ท้องผูก คือ กินผักผลไม้ ด่ืมนำา้ 
ให้มากๆ

อนาคต เตรียมเงิน ท่ีอยูอาศัย  
เป็นหลักประกัน ในการใช้ชีวิตเม่ือ 
สูงอายุ

อบอุ่น โอบอ้อมอารี เอ้ือเฟ้ือ  
เผ่ือแผ่ครอบครัว และคนอ่ืน  
เกิดสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน

อุบัติเหตุ ระวังไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ
 สายตายาวใส่แว่นสายตา หูได้ยิน 
ไม่ชัดต้องไปตรวจ

ข้อมูลจากหนังสือคู่มือสูงวัยอย่างสมาร์ท ของ สำานักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ

1.

3.

5.

7.

9.

11.

2.

4.

6.

8.

10.
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ใบงานที่ ๓

เรื่อง			การป้องกันความเสี่ยงที่จะเกิดกับสุขภาพ

วัตถุประสงค์	 	 ๑. ผู้สูงอายุสามารถวางแผนเพื่อป้องกันความเสี่ยงได้

    ๒. ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการเสนอแนวทางการพัฒนาป้องกันความเสี่ยง

ค�ำชี้แจง		 ๑. ผู้จัด : สอบถามความคิดเห็นถึงจุดที่เป็น “ความเสี่ยงจากบ้านถึงชมรม และให้ทุกคนม ี

ส่วนร่วมในการเสนอแนะ เพื่อการพัฒนา

จุดเสี่ยงจากบ้าน-ชมรม แนวทางพัฒนาเพื่อป้องกัน

 ๒. ผู้จัด : สรุปว่า ผู้สูงอายุมีความเสี่ยงทั้งทางด้านสุขภาพ และสิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัว ถ้าหากปรับ

ได้ ควรให้ลูกหลานหรือชุมชนช่วยกันดำาเนินการปรับปรุงพัฒนาจุดเสี่ยง (และนำาเสนอการจัดบ้านและที่

สาธารณะปลอดภัยในท้ายเล่ม)

 ๓. สุดท้าย ชื่นชม และขอบคุณในการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในการทำากิจกรรมตลอดหลักสูตร
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ใบงานที่ ๓

62 คู่มือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในกลุ่มผู้สูงอายุ ส�าหรับเจ้าหน้าที่และผู้ดูแล



ใบงานที่ ๔
กำรจัดกำรสิ่งแวดล้อมภำยนอกป้องกันควำมเสี่ยง
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แบบประเมินควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ

และพฤติกรรมสุขภำพของผู้สูงอำยุ

ส�ำหรับกลุ่มที่เป็นสมำชิกในโรงเรียนหรือชมรมผู้สูงอำยุ

  ค�าชีแ้จง แบบประเมนินีม้จีดุมุง่หมาย เพือ่เก็บข้อมลูเก่ียวกับความสามารถ ทกัษะ 

และการปฏิบัติตนด้านสุขภาพของกลุ่มผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกในโรงเรียนหรือชมรม 

ผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบด้วย ๓ ตอน จำานวน ๔๙ ข้อ

  ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป จำานวน ๙   ข้อ

  ตอนที่ ๒ ความรอบรู้ด้านสุขภาพ จำานวน ๑๕   ข้อ

  ตอนที่ ๓ พฤติกรรมสุขภาพ ๓ อ. ๒ ส. 

     และการใช้ยาอย่างสมเหตุผล จำานวน ๒๕   ข้อ

  ค�านิยาม : ความรอบรู้ด้านสุขภาพ หมายถึง ความสามารถและทักษะในการ 

เข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ มีความรู้ความเข้าใจ กล้าซักถาม ตัดสินใจเลือกปฏิบัติ

เพือ่การมีพฤตกิรรมสขุภาพทีถ่กูต้อง และสามารถชีแ้นะ เรือ่งสขุภาพต่อบคุคล ครอบครัว 

และชุมชน นำาไปปฏิบัติตามเพื่อการมีสุขภาพที่ดี

  พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องของผู้สูงอาย ุหมายถึง กลุ่มผู้สูงอายุมีการปฏิบัติตัว

เพื่อการดูแลสุขภาพด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกำาลังกาย การจัดการ

ความเครียด การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา สุขภาพช่องปาก และการใช้ยา อย่างสมเหตุผลได้

อย่างถูกต้อง
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ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน

โปรดทำาเครื่องหมาย ü ลงใน q หรือเติมข้อความลงในช่องว่างที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน

๑. เพศ      q ๑.ชาย     q ๒. หญิง

๒. ปัจจุบันท่านอายุ  q ๑. อายุ ๖๐ - ๖๙ ปี q ๒. อายุ ๗๐ - ๗๙ ปี   q ๓. อายุ ๘๐ ปี ขึ้นไป

๓. นำ้าหนัก........................กิโลกรัม ส่วนสูง.........................เซนติเมตร รอบเอว..............................เชนติเมตร

๔. ท่านมี  q ฟันแท้จำานวน ................ ซี่  q ใช้ฟันปลอม  q มีทั้งฟันแท้ และใช้ฟันปลอม

๕. สุขภาพโดยรวมของท่านในปัจจุบัน

		q ๑.ร่างกายแข็งแรงดี และสบายใจดี  q ๒. ร่างกายแข็งแรง

  q ๓. มีอาการเจ็บป่วยเล็กน้อย    q ๔. เจ็บป่วยบ่อย

๖. ท่านจบการศึกษาสูงสุดหรือกำาลังศึกษาระดับชั้นใด

		q ๑. ไม่ได้เรียนหนังสือ       q ๒. ประถมศึกษา    q ๓. มัธยมศึกษาตอนต้น

		q ๔. มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.   q ๕. อนุปริญญา/ปวส.   q ๖. ปริญญาตรีหรือสูงกว่า

๗. ท่านมีสถานะทางสังคมแบบใด

		q ๑.ประชาชนในชุมชน      q ๒. แกนนำากลุ่มต่างๆ ในชุมชน

		q ๓. อสม./อสค.        q ๔. สมาชิกองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

		q ๕. ปราชญ์ชุมชน       q ๖. อื่นๆ ระบุ................................

๘. ท่านคิดว่า รายได้ของครอบครัวที่ท่านอาศัยอยู่ในปัจจุบัน มีสถานภาพเป็นอย่างไร

		q ๑. พอเพียงและมีเงินเหลือเก็บพอสมควร.   q ๒. พอเพียงแต่แทบไม่มีเงินเหลือเก็บ

		q ๓. ไม่พอเพียงและมภีาระหนี้สินอยู่บ้าง   q ๔. ไม่พอเพียงและมปีัญหาภาระหนี้สินอยู่มาก

๙. ท่านมีโรคประจำาตัวอะไรบ้าง (ตอบได้มากกว่า ๑ ข้อ)

		q ๑. เบาหวาน     q ๒. ความดันโลหิตสูง  q ๓. โรคหัวใจและหลอดเลือด

		q ๔. โรคต้อกระจก     q ๕. มะเร็ง      q ๖. โรคต่อมลูกหมากโต

		q ๗. โรคหอบ/ถุงลมปอด   q ๘. โรคไต     q ๘. โรคในช่องปาก โรคเหงือก

		q ๑๐. โรคข้อเข่าอักเสบ ข้อเสื่อม ปวดเขา      q ๑๑. อื่นๆ ระบุ............................
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ตอนที่ ๒ ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

โปรดทำาเครื่องหมาย ü ลงใน q ที่ตรงกับการปฏิบัติของท่าน

 ระดับ ๑ น้อยที่สุด หมายถึง ท่านปฏิบัตไิม่ได ้หรือปฏิบัติได้น้อยมาก เพียง ๑ ใน ๕ ส่วน

 ระดับ ๒ น้อย หมายถึง ท่านปฏิบัติได ้๒ ใน ๕ ส่วน

 ระดับ ๓ ปานกลาง หมายถึง ท่านปฏิบัติได้ ๓ ใน ๕ ส่วน

 ระดับ ๔ มาก หมายถึง ท่านปฏิบัติได้ ๔ ใน ๕ ส่วน

 ระดับ ๕ มากที่สุด หมายถึง ท่านปฏิบัติ ได้ทุกครั้ง

 ข้อค�าถามประเมินจากการรับรู้ ความรู้สึก ความเชื่อมั่น

ความสามารถหรือทักษะด้านสุขภาพของตนเอง

ระดับความเป็นจริงตรงกับท่าน

มากที่สุด

(๕)

มาก

(๔)

ปานกลาง

(๓)

น้อย

(๒)

น้อยที่สุด

(๑)

การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ

๑. ทา่นสามารถเลอืกแหล่งบรกิารสขุภาพทีต่รงกบัปญัหาสขุภาพ

ของท่าน เช่น โรงพยาบาล สถานพยาบาลเอกชน คลินิก เป็นต้น

๒. ท่านสามารถสืบค้นข้อมูลจากสื่อออนไลน์ที่ตรงกับ

ปัญหาสุขภาพของท่าน เช่น ไลน์ เฟสบุ๊ค google เป็นต้น

๓. ท่านสามารถตรวจสอบได้ว่า ข้อมูลสุขภาพนั้นๆ ถูกต้อง

มีความน่าเชื่อถือ และทันสมัย

ความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพที่เพียงพอต่อการปฏิบัติ

๔. ท่านสามารถอ่านและอธิบายให้ผู้อื่นทราบข้อมูลด้านสุขภาพ

ที่ได้รับจากผู้ให้บริการด้านสุขภาพได้ 

๕. ท่านเข้าใจผลการตรวจสุขภาพที่จำาเป็นต่อสุขภาพ เช่น ระดับ

ความดันโลหิต ระดับนำ้าตาลในเลือด ระดับไขมันในเลือด เป็นต้น

๖. ท่านสามารถจดจำาการบอกกล่าวจากผู้ให้บริการด้านสุขภาพ

และสามารถนำาไปปฏิบัติได้เป็นอย่างดี
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 ข้อค�าถามประเมินจากการรับรู้ ความรู้สึก ความเชื่อมั่น

ความสามารถหรือทักษะด้านสุขภาพของตนเอง

ระดับความเป็นจริงตรงกับท่าน

มากที่สุด

(๕)

มาก

(๔)

ปานกลาง

(๓)

น้อย

(๒)

น้อยที่สุด

(๑)

การโต้ตอบซักถามเพื่อเพิ่มความรู้ความเข้าใจ

๗. ท่านสามารถอธิบายถึงอาการที่ท่านกังวลให้กับผู้ให้บริการ

ด้านสุขภาพเข้าใจได้ 

๘. ท่านสามารถซักถามข้อมูลทางสุขภาพกับผู้ให้บริการสุขภาพ

ให้หายสงสัย เพื่อนำามาดูแลสุขภาพของท่านให้ดียิ่งขึ้น

๙. ท่านสามารถติดต่อขอข้อมูลเพิ่มเติมจากผู้ให้บริการสุขภาพ 

ให้หายสงสัยเพื่อนำามาดูแลสุขภาพ ของท่านให้ดียิ่งขึ้น

การตัดสินใจด้านสุขภาพ

๑๐. ท่านสามารถเลือกวิธีการดูแลสุขภาพที่เหมาะสมกับ

ความเสี่ยงด้านสุขภาพของท่านได้

๑๑. ท่านไตร่ตรองถึงเหตุผล ประโยชน์และโทษของ ผลิตภัณฑ์

หรือบริการด้านสุขภาพก่อนตัดสินใจเลือกใช้ตาม

๑๒. ท่านใช้เหตุผลในการพิจารณาข้อดีข้อเสียของข้อมูลสุขภาพ 

ที่ได้รับถึงแม้มีคนที่ใช้แล้วได้ผล ก่อนใช้ตาม

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตนเอง

๑๓. ท่านสามารถกำาหนดและวางแผนสุขภาพที่จำาเป็น เพื่อการมี

สุขภาพดี ของตนเอง เช่น วางแผนออกกำาลังกายทุกวัน วางแผน

การบริโภคอาหารลดหวาน มัน เค็ม วางแผนการลดนำ้าหนัก ฯลฯ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตนเอง

๑๔. ท่านสามารถควบคุมตนเองให้ทำากิจกรรมสุขภาพตามท่ี

กำาหนดหรือวางแผนไว้ได้

๑๕. ท่านเปลี่ยนแปลงตนเองให้มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีได้ เช่น 

ควบคุมนำ้าหนัก รับประทานอาหารลดหวาน มัน เค็ม มองโลก

ในแง่ดี และออกกำาลังกาย เป็นต้น
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ตอนที่ ๓ พฤติกรรมสุขภาพ ๓ อ. ๒ ส.และการใช้ยาอย่างสมเหตุผล
โปรดทำาเครื่องหมาย ü ลงใน q ที่ตรงกับการปฏิบัติของท่าน

ข้อปฏิบัติ

ความถี่ในการปฏิบัติเฉลี่ยต่อสัปดาห์

๖-๗ วัน

(๕)

๔-๕ วัน

(๔)

๓ วัน

(๓)

๑-๒ วัน

(๒)

ไม่ปฏิบัติ

(๑)

การบริโภคอาหาร

๑. ท่านกินผัก ผักต้ม/ลวก และผลไม้สด/ปั่น อื่นๆ ที่หลากหลาย 

รวมกันอย่างน้อยประมาณวันละครึ่งกิโลกรัม

๒. ท่านกินอาหารที่มีไขมันสูง เช่น อาหารทอด กะทิ เนื้อติดมัน 

มีไขมันผสม เป็นต้น

๓. ท่านกินอาหารหรือขนมที่มีรสหวาน

๔. ท่านกินผลไม้รสหวานและมนีำา้ตาลสงู เชน่ ทเุรียน ละมดุ ขนนุ 

เป็นต้น

๕. ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวานหรือผสมนำ้าตาล

๖. ท่านกินอาหารรสเค็ม หรือเติมนำ้าปลาเพิ่มในอาหาร

การออกกำาลังกาย

๗. ท่านออกกำาลังกายอย่างต่อเนื่องประมาณ ๓๐ นาที หรือจน

รู้สึกเหนื่อยและมีเหงื่อออก 

๘. ท่านได้เคลือ่นไหวรา่งกายตอ่เนือ่งจากการทำากจิวัตรประจำาวัน

ประมาณ ๓๐ นาที เช่น เดินทางใกล้ๆ ด้วยการเดิน ทำางานบ้าน

ด้วยตนเอง 

อารมณ์

๙. ท่านมีวิธีดูแลจิตใจให้เป็นสุข ทุกวัน ด้วยวิธีการอย่างใดอย่าง

หนึ่ง เช่น ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา สวดมนต์ ฝึกสมาธิ

ตักบาตรทำาบุญ ให้ทาน หรือทำากิจกรรมอื่นๆ เช่น ร้องรำาทำาเพลง 

ฟังเพลง ท่องเที่ยว

๑๐. ท่านนอนไม่หลับหรือมีอาการนอนไม่เพียงพอ 
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ข้อปฏิบัติ

ความถี่ในการปฏิบัติเฉลี่ยต่อสัปดาห์

๖-๗ วัน

(๕)

๔-๕ วัน

(๔)

๓ วัน

(๓)

๑-๒ วัน

(๒)

ไม่ปฏิบัติ

(๑)

การสูบบุหรี่

๑๑. ท่านสูบบุหรี่หรือยาสูบ

๑๒. ท่านอยู่ใกล้ชิดกับผู้ที่กำาลังสูบบุหรี่หรือยาสูบ

การดื่มสุราและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

๑๓. ท่านดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

๑๔. ท่านกินยาดองเหล้า

การดูแลรักษาฟัน และสุขภาพช่องปาก

๑๕. ท่านแปรงฟัน/ดูแลช่องปาก ทุกเช้าและก่อนนอน

๑๖. ท่านป้วนปากหรือแปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร

๑๗. เมื่อมีเศษอาหารติดอยู่ตามซอกฟัน ที่ไม่สามารถ แปรงฟัน

ออกมาได้ ท่านจะใช้ไหมขัดฟันดึงเศษอาหารออก

๑๘. ทา่นใชฟั้นกดัของแข็ง หรอืใช้ผดิหน้าที ่เชน่ ใชฟ้นัเปิดฝาขวด 

๑๙. ท่านอ้าปากส่องกระจกเพื่อหาสิ่งผิดปกติที่ อาจจะเกิดขึ้น

ทำาให้สามารถรักษาโรคช่องปากได้ทันท่วงทีก่อนที่โรคจะลุกลาม

๒๐. ก่อนนอนท่านถอดทำาความสะอาดฟันปลอมและแช่ 

ฟันปลอมไว้ในภาชนะที่มีนำ้าสะอาด

การใช้ยาอย่างสมเหตุผล

๒๑. ท่านอ่านหรือให้ลูกหลานช่วยอ่านฉลากยาให้เข้าใจก่อน

ทุกครั้ง ก่อนตัดสินใจใช้ยา

๒๒. ท่านกินยาของผู้อื่นเมื่อมีอาการป่วยคล้ายกัน โดยไม่มีคำาสั่ง

จากแพทย์

๒๓. ท่านหยุดกินยาปฏิชีวนะเมื่อรู้สึกว่าอาการป่วยครั้งนั้นดีขึ้น

แม้ว่าจะยังกินยาไม่ครบตามกำาหนดก็ตาม

๒๔. ท่านกินยา อาหารเสริมสุขภาพเพราะช่วยให้สุขภาพของ

ท่านดีขึ้น

๒๕. ท่านกินยาสมุนไพรหรืออาหารสมุนไพรตามที่แพทย์แนะนำา
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