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 ประเทศที	มีประชากรอาย ุ 65 ปีขึ �นไป มากกวา่ร้อยละ 7 ของจํานวนประชากรทั �งหมด จะนบัวา่
ประเทศนั �นได้เข้าสู่ “สงัคมสงูวยั” แล้ว ในปี พ.ศ. 2556 ประเทศไทยมีประชากรอาย ุ65 ปีขึ �นไป ประมาณ
ร้อยละ 9.9 ดงันั �นประเทศไทยได้เข้าสู่ “สงัคมสงูวยั” แล้ว (สชุาดา ทวีสิทธิ3, มาลี สนัภวูรรณ์ และศทุธิดา 
ชวนวนั, บรรณาธิการ., 2556) 
 

 ประชากรสงูวยัเป็นประชากรที	ต้องการพึ	งพิง ดงันั �นการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ จงึเป็นสิ	งที	
บคุคลทั	วไปควรจะเรียนรู้ ในฐานะที	ผู้ เรียบเรียงเป็นบคุลากรสายวิชาการในมหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา 
มหาวิทยาลยัของรัฐ ซึ	งมีพนัธกิจหลายประการ และการบริการวิชาการแก่สงัคมเป็นพนัธกิจที	สําคญั
ประการหนึ	ง ด้วยเหตนีุ �ข้าพเจ้าจงึได้เรียบเรียง “ชดุการเรียนทางไกล หลกัสตูรการจดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอาย”ุ ขึ �น แขวนไว้ในอินเทอร์เน็ต เพื	อบริการวิชาการแก่สงัคมอยา่งกว้างขวาง 
 

 สําหรับการเข้ารับการอบรมเพิ	มทกัษะนั �น ทา่นสามารถติดตอ่ประสานงานได้ที	 โปรแกรมวิชา
วิทยาศาสตร์สขุภาพ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา 
 

 หวงัวา่เอกสารชดุนี �จะเป็นประโยชน์ตอ่สงัคมตามสมควร หากทา่นผู้ รู้มีข้อเสนอแนะใด ๆ ที	จะชว่ย
ทําให้เอกสารมีคณุคา่เพิ	มมากขึ �น ข้าพเจ้ายินดีปรับปรุงด้วยความเตม็ใจ และขอขอบคณุมา ณ โอกาสนี � 
 
 
 
 
         ชาญชยั 

           (รองศาสตราจารย์ชาญชยั เรืองขจร) 
           Charn_ruangkajorn@yahoo.co.th 

       โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์สขุภาพ 
                     คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
                  มหาวิทยาลยัราชภฎัสงขลา 
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ขั �นตอนการเรียน 
 

 ขั �นตอนการเรียนชดุการเรียนทางไกล หลกัสตูรการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุผู้ เรียนควร
ดําเนินการตามลําดบัดงันี � 
 

1. ศกึษาข้อมลูเบื �องต้นให้เข้าใจ 
2. ทําแบบสอบประเมินตนเองรวบยอดก่อนเรียน และตรวจคําตอบที-ถกูต้องของแบบ

สอบประเมินตนเองรวบยอดก่อนเรียนจากสมดุเฉลยและบนัทกึคะแนนการสอบ
ประเมินตนเอง 

3. ทําแบบสอบประเมินตนเองเฉพาะตอนก่อนศกึษาเนื �อหาแตล่ะตอน 
4. ศกึษาเนื �อหาแตล่ะตอน 
5. ทํากิจกรรมระหวา่งเรียน 
6. ทําแบบสอบประเมินตนเองเฉพาะตอนหลงัศกึษาจบแตล่ะตอน 
7. ตรวจคําตอบที-ถกูต้องของแบบสอบประเมินตนเองเฉพาะตอนจากสมดุเฉลยและ

บนัทกึคะแนนการสอบประเมินตนเอง 
8. เปรียบเทียบคะแนนการทําแบบสอบประเมินตนเองก่อนและหลงัการศกึษาเนื �อหาแต่

ละตอน เพื-อทราบระดบัพฒันาการของการเรียนรู้เนื �อหาแตล่ะตอน 
9. ทําแบบสอบประเมินตนเองรวบยอดท้ายเลม่ และตรวจคําตอบที-ถกูต้องของแบบสอบ

ประเมินตนเองรวบยอดหลงัเรียนจากสมดุเฉลยและบนัทึกคะแนนการสอบประเมิน
ตนเอง 

10. เปรียบเทียบคะแนนการทําแบบสอบประเมินตนเองรวบยอดก่อนและหลงัเรียนชดุการ
เรียนทางไกล เพื-อทราบระดบัพฒันาการของการเรียนรู้เนื �อหาทั �งหลกัสตูร 

11. หากผู้ เรียนต้องการศกึษาหาความรู้เพิ-มเตมิ สามารถศกึษาเพิ-มเตมิได้จากหนงัสือ 
และแหลง่ความรู้ที-แสดงไว้ท้ายเลม่ 

 

คาํชี �แจงแนวทางการเรียนรู้ 
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การทาํแบบสอบประเมินตนเองก่อนเรียนและหลังเรียน 
 

1. ให้ผู้ เรียนทําแบบสอบประเมินตนเองลงในหนงัสือชดุการเรียนทางไกล ทั �งการทําแบบ
สอบก่อนเรียนและหลงัเรียน 

2. การทําแบบสอบประเมินตนเอง ผู้ เรียนต้องมีความซื-อสตัย์ โดยไมด่เูฉลยก่อนการทํา
แบบสอบและในระหวา่งการทําแบบสอบ ทั �งการทําแบบสอบก่อนเรียนและหลงัเรียน 
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แนวคิด 
 

 ผู้ เรียนมีความรู้ ทกัษะ และเจตคตทีิ-ดี จะสามารถนําความรู้และทกัษะไปใช้ในการจดั
กิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 
 
จุดมุ่งหมายหลัก 
 

1. เพื-อให้ผู้ เรียนมีความรู้ ทกัษะ และเจตคตทีิ-ดี เกี-ยวกบัการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
2. เพื-อให้ผู้ เรียนสามารถนําความรู้และทกัษะ ไปใช้ในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้

อยา่งเหมาะสม 
 
จุดประสงค์ปลายทาง 
 

 เพื-อให้ผู้ เรียนสามารถจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้อยา่งถกูต้องเหมาะสม ด้วยความ
รับผิดชอบ และเป็นที-พงึพอใจของผู้สงูอาย ุ
 
จุดประสงค์นําทาง 
 

1. เพื-อให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจความรู้เบื �องต้นสําหรับผู้จดักิจกรรมเพื-อผู้สงูอาย ุ
2. เพื-อให้ผู้ เรียนมีเจตคตทีิ-ดี และมีคณุธรรมจริยธรรมในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
3. เพื-อให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจความรู้ทั-วไปเกี-ยวกบัผู้สงูอาย ุ
4. เพื-อให้ผู้ เรียนมีความสามารถนําหลกัและวิธีการการจดักิจกรรมไปใช้กบัผู้สงูอาย ุ
5. เพื-อให้ผู้ เรียนมีความสามารถในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
6. เพื-อให้ผู้ เรียนมีความรู้ความเข้าใจแนวปฏิบตัใินการสร้างเสริมถ่ายทอดประสบการณ์

และภมูิปัญญาของผู้สงูอาย ุ
 

ข้อมูลเบื �องต้น : หลักสูตรการจัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
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ขอบข่ายเนื �อหา 
 

 ตอนที- 1 ความรู้เบื �องต้นสําหรับผู้จดักิจกรรมเพื-อผู้สงูอาย ุ
 ตอนที- 2 ความรู้ทั-วไปเกี-ยวกบัผู้สงูอาย ุ
 ตอนที- 3 การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 ตอนที- 4 ประเภทของกิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ

ตอนที- 5 แนวปฏิบตัใินการสร้างเสริมถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาของผู้สงูอาย ุ
หมายเหตุ เข้ารับการอบรมเพิ-มทกัษะ ไมน้่อยกวา่ 18 ชั-วโมง ประกอบด้วย 

- ทกัษะการปฐมพยาบาล ไม่น้อยกวา่ 6 ชั-วโมง 
- ทกัษะกิจกรรมสนัทนาการ ไมน้่อยกวา่ 6 ชั-วโมง 
- ทกัษะงานอดเิรก ไมน้่อยกวา่ 6 ชั-วโมง 
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แบบสอบประเมินตนเองรวบยอดก่อนเรียน 
 
จงทาํเครื'องหมายกากบาททับตัวอักษรหน้าข้อที'เป็นคาํตอบที'ถูกต้องที'สุดในกระดาษ 
คาํตอบ  
 

1. คณุสมบตัขิองผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ-ดีจะต้องมีวยัสงูพอสมควร อย่างน้อยที-สดุไม่
ควรมีอายนุ้อยกวา่กี-ปี ? 

ก. 15 ปี 
ข. 18 ปี 
ค. 20 ปี 
ง. 25 ปี 

2. คณุสมบตัขิองผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ-ดีจะต้องมีสขุภาวะด้านอารมณ์และสขุภาวะ
ด้านจิตใจคอ่นข้างดี สขุภาวะด้านจิตใจที-สําคญัที-สดุ คือ ลกัษณะใด ? 

ก. มีความรู้สกึตอ่สิ-งตา่ง ๆ และผู้ อื-นในแง่ดี 
ข. เมื-อเกิดความเครียดมีความรู้สกึวา่ คนย่อมมีโอกาสเครียดเป็นเรื-องปกติ 
ค. ควบคมุไมใ่ห้เกิดความเครียดมากได้ 
ง. มีความรู้สกึยอมรับความจริงที-เกิดขึ �น 

3. บทบาทหน้าที-ของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายโุดยสรุป คือ บทบาทหน้าที-ใด ? 
ก. ร่วมวางแผนกบัผู้สงูอาย ุ
ข. ร่วมทํากิจกรรมกบัผู้สงูอาย ุ
ค. เป็นเพื-อนสนิทของผู้สงูอาย ุ
ง. ป้องกนัอบุตัภิยัให้แก่ผู้สงูอาย ุ

4. หลกัธรรมและจริยธรรมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ-วา่ “เมื-อทําความดีไมมี่สญู สกั
วนัหนึ-งความดียอ่มตอบสนอง” ตรงกบัข้อใด ? 

ก. ยินดีตามมีตามได้ 
ข. คดิในสิ-งที-ถกูต้อง 
ค. คดิในสิ-งที-ประเสริฐบริสทุธิI 
ง. พดูในสิ-งที-เป็นประโยชน์ 
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5. การเตรียมความพร้อมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้วยการสมคัรเรียนวิชาชดุนี � เป็น

การเตรียมความพร้อมด้านใด ? 
ก. ใจ 
ข. กาย 
ค. ความรู้ความสามารถ 
ง. สงัคม 

6. การตระหนกัถึงครุคา่ของผู้สงูอาย ุเป็นการเตรียมความพร้อมของผู้จดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอายดุ้านใด ? 

ก. ใจ 
ข. กาย 
ค. ความรู้ความสามารถ 
ง. สงัคม 

7. การตระหนกัและลงมือทําสขุภาวะแหง่ตนโดยครบถ้วน เป็นการเตรียมความพร้อมของผู้
จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้านใด ? 

ก. ใจ 
ข. กาย 
ค. ความรู้ความสามารถ 
ง. สงัคม 

8. ผู้สงูอายนุบัตั �งแตอ่ายเุทา่ใด ? 
ก. 60 ปี 
ข. 61 ปี 
ค. 65 ปี 
ง. 70 ปี 

9. วยัชรานบัตั �งแตอ่ายเุทา่ใด ? 
ก. 60 ปี 
ข. 61 ปี 
ค. 65 ปี 
ง. 70 ปี 
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10. จากการประเมินสขุภาพตนเองของผู้สงูอายไุทย ภาคที-ประเมินวา่สขุภาพดีมากมี

อตัราสว่นมากที-สดุ คือ ผู้สงูอายใุนภาคใด ? 
ก. กลาง 
ข. เหนือ 
ค. ตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ง. ใต้ 

11. จากการประเมินสขุภาพตนเองของผู้สงูอายไุทย ภาคที-ประเมินวา่สขุภาพดีมีอตัราส่วน
มากที-สดุ คือ ผู้สงูอายใุนภาคใด ? 

ก. กลาง 
ข. เหนือ 
ค. ตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ง. ใต้ 

12. ปัญหาสขุภาพกายของผู้สงูอายกุลุม่อาการสมองเสื-อม คาดวา่อตัราสว่นระหวา่งเพศหญิง
ตอ่เพศชายเป็นเทา่ใด ? 

ก. 1 : 1 
ข. 1 : 2 
ค. 2 : 1 
ง. 2 : 3 

13. โรคเรื �อรังของผู้สงูอายเุมื-อ พ.ศ. 2544 พบวา่ ความชกุของโรคสงูสดุ คือ โรคใด ? 
ก. โรคอมัพฤกษ์ 
ข. โรคข้อ 
ค. โรคความดนัเลือดสงู 
ง. โรคเบาหวาน 

14. คา่ปกตขิองโคเลสเตอรอลในเลือดของผู้สงูอาย ุไมค่วรเกินกี-มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ? 
ก. 50 
ข. 130 
ค. 150 
ง. 200 
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15. โรคเรื �อรังของผู้สงูอายทีุ-แสดงอาการเดน่ด้วยการปัสสาวะมาก คือ โรคใด ? 

ก. โรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนั 
ข. โรคความดนัเลือดสงู 
ค. โรคไขมนัในเลือดสงู 
ง. โรคเบาหวาน 

16. ทฤษฎีความต้องการของมนาย์ของมาสโลว์แบง่ความต้องการของมนษุย์จากตํ-าไปหาสงูมี
กี-ขั �น ? 

ก. 3 
ข. 4 
ค. 5 
ง. 6 

17. สิทธิประโยชน์ตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอายทีุ-ระบวุา่การเรียกร้องสิทธิหรือการได้มาซึ-ง
สิทธิประโยชน์ของผู้สงูอายตุามพระราชบญัญตัไิมเ่ป็นการตดัสิทธิหรือประโยชน์ที-
ผู้สงูอายจุะได้รับตามที-บญัญตัไิว้ในกฎหมายอื-น คือ มาตราเทา่ใด ? 

ก. 11 
ข. 12 
ค. 13 
ง. 14 

18. การวางแผนการใช้จา่ยสําหรับผู้สงูอาย ุอยา่งช้าที-สดุควรเริ-มสะสมเงินออมเมื-ออายกีุ-ปี ? 
ก. 45 ปี 
ข. 50 ปี 
ค. 55 ปี 
ง. 60 ปี 

19. การกําหนดให้ผลสมัฤทธิIการทํากิจกรรมของผู้สงูอายเุพศหญิงกบัเพศชายตา่งกนั เป็นไป
ตามข้อควรคํานงึในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้านใด ? 

ก. จิตวิทยาพฒันาการ 
ข. ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
ค. จิตวิทยาสงัคม 
ง. หลกัการสร้างเสริมสขุภาพ 
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20. การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ-เน้นกิจกรรมกลุม่มากกว่ากิจกรรมเดี-ยว เป็นไปตามข้อ

ควรคํานงึในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้านใด ? 
ก. จิตวิทยาพฒันาการ 
ข. ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
ค. จิตวิทยาสงัคม 
ง. หลกัการสร้างเสริมสขุภาพ 

21. ระดบัสขุภาพไมค่อ่ยดี คือ ภาวะที-มนษุย์มีความสขุกี-เปอร์เซ็นต์ ? 
ก. ไมถึ่ง 50 %  
ข. 50-59 % 
ค. 60-79 % 
ง. 80-99 % 

22. ปัจจยักําหนดระดบัสขุภาพนั �น นกัวิชาการเชื-อตา่งกนัเป็น 2 กลุม่ ปัจจยัที-แตกตา่งกนั คือ 
ปัจจยัใด ? 

ก. พนัธุกรรม 
ข. สิ-งแวดล้อม 
ค. พฤตกิรรมหรือครรลองชีวิต 
ง. การบริการสขุภาพ 

23. สขุบญัญตัแิหง่ชาตเิป็นข้อกําหนดแนะนําให้ยดึถือปฏิบตัิในชีวิตประจําวนั ข้อกําหนดมีอยู่
ทั �งหมดกี-ข้อ ? 

ก. 9 ข้อ 
ข. 10 ข้อ 
ค. 11 ข้อ 
ง. 12 ข้อ 

24. ที-กลา่วว่า “หลกัและวิธีการจดักิจกรรม คือ หลกัและวิธีการออกกําลงักายนั-นเอง” 
เนื-องจากเหตผุลข้อใด ? 

ก. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มต้องมีหลกัและวิธีการ 
ข. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มเป็นการออกกําลงักาย 
ค. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มมีอนัตรายจากการออกกําลงักาย 
ง. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มเกิดอบุตัภิยัจากการออกกําลงักาย 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

ญ

 
25. การใช้พลงังานพื �นฐานในขณะหลบัมีลกัษณะตามข้อใด ? 

ก. คงที-เหมือนตื-น 
ข. มากวา่ขณะตื-น 
ค. น้อยกวา่ขณะตื-น 
ง. ไมแ่นน่อน 

26. การใช้พลงังานพื �นฐานมีข้อเท็จจริงอยา่งไร ? 
ก. อายยิุ-งน้อย การใช้พลงังานพื �นฐานยิ-งน้อย 
ข. อายยิุ-งมาก การใช้พลงังานพื �นฐานยิ-งน้อย 
ค. อายนุ้อยหรืออายมุาก การใช้พลงังานพื �นฐานก็คงที- 
ง. เพศหญิงใช้มากกว่าเพศชาย 

27. “ความสามารถในการปฏิบตัิภารกิจประจําวนัได้ตื-นตวักระฉบักระเฉงโดยไมอ่อ่นล้า” คือ 
ความหมายของคําใด ? 

ก. การออกกําลงักาย 
ข. การใช้พลงังาน 
ค. สมรรถภาพของร่างกาย 
ง. ความทนทานของกล้ามเนื �อ 

28. การออกกําลงักายเพื-อพฒันาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ต้องใช้
องคืประกอบ FITT ซึ-งเฉพาะความถี-ของการออกกําลงักาย ควรออกกําลงักายสปัดาห์ละกี-
วนั ? 

ก. 1-2 วนั 
ข. 2-3 วนั 
ค. 3-4 วนั 
ง. 3-5 วนั 

29. การประเมินสมรรถภาพของร่างกายจากสดัสว่นของร่างกาย โดยใช้อตัราสว่นรอบเอวหาร
ด้วยรอบสะโพก คา่ที-ยอมรับได้ของผู้ชายมีคา่ไมเ่กินเทา่ใด ? 

ก. 0.95 
ข. 1.0 
ค. 1.05 
ง. 1.10 
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30. อาการที-แสดงว่าออกกําลงักายหนกัเกินไป ได้แก่อาการตามข้อใด ? 

ก. ในขณะออกกําลงักายไมส่ามารถพดูคยุได้ เพราะรู้สึกหายใจลําบาก 
ข. ปวดปัสสาวะ 
ค. ผายลมออกมาในขณะออกกําลงักาย 
ง. ได้ยินเสียงนํ �าเคลื-อนไหวดงัมาจากในช่องท้อง 

31. หลกัและวิธีการป้องกนัอบุตัิภยัในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ-อาศยัวิธีการตดัลกูโซ่
อบุตัภิยัตวัที- 3 ออกไป เป็นทฤษฎีป้องกนัอบุตัภิยัชนิดใด ? 

ก. ทฤษฎีโดมิโน 
ข. ทฤษฎีการขาดดลุยภาพ 
ค. ทฤษฎีมลูเหตเุชิงซ้อน 
ง. ทฤษฎีความโน้มเอียงที-จะเกิดอบุตัภิยั 

32. คณุสมบตัทีิ-จําเป็นของผู้ปฐมพยาบาลที-ดีประการหนึ-ง คือ ข้อใด ? 
ก. เพศชาย 
ข. เพศหญิง 
ค. มีความสามารถพดูให้ผู้ อื-นเข้าใจได้ง่าย 
ง. มีระดบัการศกึษาสงูพอสมควร 

33. การตรวจการรู้สตใินการปฐมพยาบาล ให้ตรวจประการแรกสดุตามข้อใด ? 
ก. อยา่ให้คนมงุใกล้ ๆ 
ข. อยา่พยายามให้ผู้บาดเจ็บเคลื-อนไหวโดยไมจํ่าเป็น 
ค. ตบไหลเ่บา ๆ พร้อมกบัสง่เสียงถาม 
ง. ใช้เล็บหยิกที-ท้อง สงัเกตวา่ตอบสนองความเจ็บไหม 

34. สาระสําคญัของศาสนาตา่ง ๆ มีหลายประการ ประการหนึ-ง คือ ถือศีล ความหมายที-ตรง
กบัศีล คือ ข้อใด ? 

ก. สวดมนตร์อยา่งเคร่งครัดเป็นประจําทกุวนั 
ข. ข้อควรปฏิบตัใินการดําเนินชีวิตประจําวนั 
ค. ข้อห้ามในการดําเนินชีวิตประจําวนั 
ง. อบุายที-มุง่ฝึกความเมตตา โอบอ้อมอารี 
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35. “ห้ามพดูไมดี่” เป็นตวัอย่างสาระสําคญัของศาสนาในหวัข้อใด ? 

ก. ศีล 
ข. ทาน 
ค. สมาธิ 
ง. ธรรม 

36. “จงชว่ยเหลือสตัว์โลกทั �งหลายเทา่ที-จะสามารถกระทําได้ในทกุโอกาส” เป็นตวัอยา่ง
สาระสําคญัของศาสนาในหวัข้อใด ? 

ก. ศีล 
ข. ทาน 
ค. สมาธิ 
ง. ธรรม 

37. กล้วยไม้เป็นพืชที-มีการเจริญเตบิโตลกัษณะใด ? 
ก. ช้า 
ข. คอ่นข้างช้า 
ค. คอ่นข้างเร็ว 
ง. เร็ว 

38. การให้ปุ๋ ยกล้วยไม้แตล่ะครั �ง ควรให้ห่างกนันานเทา่ใด ? 
ก. 1 วนั 
ข. 2-3 วนั 
ค. 1 สปัดาห์ 
ง. 2 สปัดาห์ 

39. ไม้แขวนที-ต้องการแสงรําไรและความชื �นสงู คือ ไม้แขวนประเภทใด ? 
ก. ไม้แขวนประเภทดอกเดี-ยว 
ข. ไม้แขวนประเภทดอกชอ่ 
ค. ไม้แขวนประเภทพืชอายหุลายปี 
ง. ไม้แขวนประเภทไม้ใบ 
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40. พืชที-เลี �ยงเป็นกิจกรรมสร้างเสริมเศรษฐกิจ ซึ-งมีดดอกชนิดไมมี่ก้านดอกได้แก่พืชชนิดใด ? 

ก. กล้วยไม้ 
ข. แคคตสั 
ค. มะลิ 
ง. กหุลาบ 

41. การขยายพนัธุ์พืชชั �นสงูตามธรรมชาตเิป็นการขยายพนัธุ์แบบใด ? 
ก. ด้วยเมล็ด 
ข. ด้วยการตดัชํา 
ค. ด้วยการตอนกิ-ง 
ง. ด้วยการตดิตา 

42. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการปักชําควรเลือกกิ-งที-ยื-นลกัษณะใด ? 
ก. ยื-นขึ �นเป็นส่วนยอดของต้น 
ข. ยื-นพุง่ดิ-งลงสูพื่ �น 
ค. ยื-นออกด้านข้างลําต้น 
ง. ลกัษณะใดก็ได้ 

43. การขยายพนัธุ์พืชที-ต้องอาศยัพลาสตกิพนัป้องกนันํ �าเข้าไปขดัขวางการเจริญเตบิโต คือ
การขยายพนัธุ์พืชชนิดใด ? 

ก. ตดัชํา 
ข. ตอนกิ-ง 
ค. ตดิตา 
ง. ทกุชนิด 

44. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายหุรือบคุคลวยัตา่ง ๆ ในหวัข้อกินอาหารถกูต้อง
เหมาะสมนั �น การกินที-ถกูต้องเหมาะสม คือ ข้อใด ? 

ก. กินเนื �อสตัว์มากพอ ๆ กบัข้าว 
ข. กินไขเ่ป็ดหรือไขไ่ก่วนัละ 1 ฟองทกุวนั 
ค. กินผกัสกุมาก ๆ ทกุวนั 
ง. กินนํ �าวนัละประมาณ 8 แก้ว 
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45. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายใุนหวัข้อกินยาถกูต้องเหมาะสมนั �น การกินที-

ถกูต้องเหมาะสม คือ ข้อใด ? 
ก. กินเฉพาะยาสามญัประจําบ้านแผนโบราณ 
ข. กินเฉพาะยาสามญัประจําบ้านแผนปัจจบุนั 
ค. กินตามแพทย์สั-ง 
ง. กินเสร็จแล้วต้องกินนํ �าตามมาก ๆ 

46. กิจกรรมสงเคราะห์สําหรับผู้สงูอายทีุ-จดับริการสวสัดกิารสถานสงเคราะห์คนชรา คือ 
หนว่ยงานใด ? 

ก. ศนูย์บริการทางสงัคมผู้สงูอาย ุ
ข. สถานสงเคราะห์คนชรา 
ค. สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุ
ง. สํานกัประกนัสงัคม 

47. กิจกรรมสงัคมสําหรับผู้สงูอายมีุความจําเป็นในระดบัใด ? 
ก. มาก 
ข. ปานกลาง 
ค. น้อย 
ง. ไมจํ่าเป็น 

48. กิจกรรมสนัทนาการสําหรับผู้สงูอายทีุ-เหมาะสมมากกวา่ข้ออื-น ๆ คือ กิจกรรมข้อใด ? 
ก. แขง่กีฬาประเภทบคุคล 
ข. แขง่กีใประเภททีม 
ค. งานอดเิรก 
ง. กิจกรรมพลศกึษาปฏิบตัิ 

49. การแสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ตา่ง ๆ สําหรับผู้สงูอาย ุชนิดที-นา่จะยุง่ยากมากที-สดุ 
คือ ชนิดใด ? 

ก. การสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ต 
ข. การเรียนรู้จากห้องสมดุ 
ค. การเรียนรู้จากสื-อมวลชน 
ง. การเรียนรู้จากเครือข่ายผู้สงูอาย ุ
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50. การสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ตต้องอาศยัโปรแกรมที-สามารถใช้สืบค้นทาง

อินเตอร์เน็ตได้ ตวัอยา่งโปรแกรมที-ใช้สืบค้นได้ คือ โปรแกรมใด ? 
ก. ไมโครซอฟเวิร์ด 
ข. เอกซ์เซล 
ค. พาวเวอร์พอยท์ 
ง. ม็อซซิลลาไฟร์ฟอกซ์ 

51. การเรียนรู้จากห้องสมดุควรมีความรู้เบื �องต้นเกี-ยวกบัเลขหมวดหมูข่องหนงัสือ ซึ-ง
โดยทั-วไปใช้ระบบทศนิยมของดวิอี � ได้แก่ ตวัเลขแบบใด ? 

ก. 0-10 
ข. 00-09 
ค. 000-009 
ง. 000-900 

52. องค์กรที-ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายทีุ-ถกูต้องที-สดุ คือ ข้อใด ? 
ก. องค์กรภาครัฐ 
ข. องค์กรเอกชน 
ค. องค์กรภาครัฐและเอกชน 
ง. องค์กรสงเคราะห์ผู้สงูอาย ุ

53. หนว่ยงานที-จดับริการบ้านพกัคนชรา คือ หนว่ยงานใด ? 
ก. กระทรวงสาธารณสขุ 
ข. กระทรวงการพฒันาการสงัคมและความมั-นคงของมนษุย์ 
ค. สํานกันายกรัฐมนตรี 
ง. กระทรวงแรงงาน 

54. หนว่ยงานที-มีหน้าที-ดําเนินการด้านวิชาการการวิจยัผู้สงูอาย ุคือ หนว่ยงานใด ? 
ก. กระทรวงศกึษาธิการ 
ข. กระทรวงสาธารณสขุ 
ค. สถาบนัเวชสาสตร์ผู้สงูอาย ุ
ง. สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ 
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55. หนว่ยงานที-มีหน้าที-รับผิดชอบงานเบี �ยยงัชีพผู้สงูอาย ุคือ หนว่ยงานใด ? 

ก. กรมพฒันาชมุชน 
ข. กรมสง่เสริมองค์กรปกครองสว่นท้องถิ-น 
ค. สํานกัประกนัสงัคม 
ง. สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุ

56. กระทรวงคมนาคมบริการลดคา่โดยสารรถไฟครึ-งราคาให้แก่ผู้สงูอาย ุในชว่งใดของปี ? 
ก. มกราคม-เมษายน 
ข. พฤษภาคม-สิงหาคม 
ค. มิถนุายน-กนัยายน 
ง. ตลุาคม-ธนัวาคม 

57. หนว่ยงานที-ยกเว้นคา่บริการเข้าไปในอทุยานแหง่ชาตใิห้แก่ผู้สงูอาย ุสญัชาตไิทย คือ 
หนว่ยงานใด ? 

ก. กระทรวงการคลงั 
ข. กระทรวงทรัพยากรและสิ-งแวดล้อม 
ค. กระทรวงยตุธิรรม 
ง. กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั-นคงของมนษุย์ 

58. หนว่ยงานที-มีหน้าที-บริการโครงการคา่ยพกัแรมแก่ผู้สงูอาย ุได้แก่ หนว่ยงานใด ? 
ก. กระทรวงการทอ่งเที-ยวและการกีฬา 
ข. กระทรวงทรพยัากรและสิ-งแวดล้อม 
ค. กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั-นคงของมนษุย์ 
ง. กระทรวงมหาดไทย 

59. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาห้กบัชมุชนของผู้สงูอายนุั �น ผู้สงูอายทีุ-ควร
ปฏิบตัิ คือ ผู้สงูอายตุามข้อใด ? 

ก. อดีตข้าราชการ 
ข. อดีตข้าราชการระดบัสงู 
ค. ทกุคน 
ง. เฉพาะผู้ ที-พดูเก่ง 
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60. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายนุั �น ลกัษณะที-ควร

ปฏิบตัมิากที-สดุ คือ ลกัษณะใด ? 
ก. ร่วมมือกนัตามความสะดวกและเหมาะสม 
ข. ตา่งคนตา่งปฏิบตัจินเตม็ที- 
ค. แล้วแตเ่ครือข่ายจะกําหนด 
ง. ปฏิบตัิตามเครือข่าย 
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กระดาษคาํตอบการประเมนิตนเองรวบยอดก่อนเรียน 
 
ข้อ  ข้อ  ข้อ  
1 ก ข ค ง 21 ก ข ค ง 41 ก ข ค ง 
2 ก ข ค ง 22 ก ข ค ง 42 ก ข ค ง 
3 ก ข ค ง 23 ก ข ค ง 43 ก ข ค ง 
4 ก ข ค ง 24 ก ข ค ง 44 ก ข ค ง 
5 ก ข ค ง 25 ก ข ค ง 45 ก ข ค ง 
6 ก ข ค ง 26 ก ข ค ง 46 ก ข ค ง 
7 ก ข ค ง 27 ก ข ค ง 47 ก ข ค ง 
8 ก ข ค ง 28 ก ข ค ง 48 ก ข ค ง 
9 ก ข ค ง 29 ก ข ค ง 49 ก ข ค ง 
10 ก ข ค ง 30 ก ข ค ง 50 ก ข ค ง 
11 ก ข ค ง 31 ก ข ค ง 51 ก ข ค ง 
12 ก ข ค ง 32 ก ข ค ง 52 ก ข ค ง 
13 ก ข ค ง 33 ก ข ค ง 53 ก ข ค ง 
14 ก ข ค ง 34 ก ข ค ง 54 ก ข ค ง 
15 ก ข ค ง 35 ก ข ค ง 55 ก ข ค ง 
16 ก ข ค ง 36 ก ข ค ง 56 ก ข ค ง 
17 ก ข ค ง 37 ก ข ค ง 57 ก ข ค ง 
18 ก ข ค ง 38 ก ข ค ง 58 ก ข ค ง 
19 ก ข ค ง 39 ก ข ค ง 59 ก ข ค ง 
20 ก ข ค ง 40 ก ข ค ง 60 ก ข ค ง 

 
 
 



 

ตอนที� 1 
ความรู้เบื �องต้นสาํหรับผู้จัดกจิกรรมเพื�อผู้สูงอายุ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด 
 

 การรู้และเข้าใจคณุสมบตั ิบทบาทหน้าที� จรรยาบรรณ หลกัธรรม จริยธรรม และการ
เตรียมความพร้อมของผู้จดักิจกรรม จะชว่ยทําให้การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายมีุประสิทธิภาพ 
 
จุดประสงค์ 
 

1. เพื�อให้ผู้ เรียนสามารถอธิบายความรู้เบื -องต้นของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้ 
2. เพื�อให้ผู้ เรียนมีเจตคตทีิ�ดี และมีคณุธรรมจริยธรรมในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ

 
ขอบข่ายเนื �อหา 
 

 เรื�องที� 1 คณุสมบตัขิองผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 2 บทบาทหน้าที�ของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 3 จรรยาบรรณของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 4 หลกัธรรมและจริยธรรมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 5 การเตรียมความพร้อมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 
เวลาที�ใช้เรียนรู้ 
 

 จํานวน 8 ชั�วโมง 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ก่อนที�จะเริ�มเรียนตอนที� 1 

กรุณาทาํแบบสอบประเมนิตนเองก่อนเรียนตอนที� 1 

ในหน้าถัดไป  
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แบบสอบประเมินตนเองก่อนเรียนตอนที� 1 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั�นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั�นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั�น ๆ 
 

…… 1. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี อยา่งน้อยที�สดุควรมีอายตุั -งแต ่20 ปีขึ -นไป 
…… 2. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดีไมค่วรมีอายเุกิน 59 ปี 
…… 3. เพศหญิงสามารถทําหน้าที�เป็นผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้ดีกวา่เพศชาย 
…… 4. สมรรถภาพของร่างกายคอ่นข้างดีเป็นคณุสมบตัิของนกักีฬาเท่านั -น ผู้จดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอายทีุ�ดีไมจํ่าเป็นต้องมีสมรรถภาพของร่างกายในระดบัคอ่นข้างดี 
…… 5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื -อ คือ ความสามารถสงูสดุของกล้ามเนื -อในการทํางานตอ่เนื�อง 
กนัไปในห้วงเวลาที�กําหนด 
…… 6. ความว่องไว คือ การวิ�งในระยะทางสั -น ๆ ได้อยา่งรวดเร็ว เชน่ วิ�ง 100 เมตร 
…… 7. อารมณ์เป็นความรู้สึกตอบสนองสิ�งเร้าในทนัทีทนัใด 
…… 8. ลกัษณะหนึ�งของผู้ มีสขุภาวะด้านจิตใจ คือ มีความรู้สกึตอ่สิ�งตา่ง ๆ และผู้ อื�นในแง่ดี 
…… 9. การที�มีความรู้สกึยอมรับความจริงที�เกิดขึ -น เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุภาวะด้านจิตใจ 
…… 10. การมีวินยัในตนเองและควบคมุให้ดํารงอยูไ่ด้ เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุภาวะด้านจิตใจ 
…… 11. การที�มีความรับผิดชอบเหมาะสมกบัอายแุละบทบาททางสงัคม เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุ
ภาวะด้านจิตใจ 
…… 12. การมีเพื�อนทั -งเพศเดียวกนัและตา่งเพศทกุวยั เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุภาวะด้านสงัคม 
…… 13. การมีสขุภาวะด้านสงัคม ไมจํ่าเป็นต้องเป็นคนที�มีเพื�อนสนิทก็ได้ 
…… 14. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี จะต้องไมก้่าวก่ายร่วมวางแผนกบัผู้สงูอาย ุ
…… 15. การที�ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายรุ่วมทํากิจกรรมกบัผู้สงูอาย ุ จะทําให้เสียคณุลกัษณะ
ของผู้จดักิจกรรมที�ดีสําหรับผู้สงูอาย ุ
…… 16. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี ต้องร่วมประเมินผลและปรับเปลี�ยนครรลองชีวิตของ
ผู้สงูอาย ุ
…… 17. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี ต้องติดตอ่ประสานงานแทนผู้สงูอาย ุ ในส่วนที�สามารถ
กระทําแทนผู้สงูอายไุด้ 
…… 18. การป้องกนัอบุตัภิยัเป็นหน้าที�ของผู้สงูอายทีุ�จะต้องป้องกนั ผู้ อื�นกระทํามิได้ 
…… 19. จรรยาบรรณ คือ ข้อกําหนดให้ผู้ปฏิบตัหิน้าที�ยึดถือปฏิบตัติามในการปฏิบตัิหน้าที� 
…… 20. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายตุ้องเตรียมความพร้อมทางใจก่อนด้านอื�น  ๆ 
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เรื�องที� 1 คุณสมบัตขิองผู้จัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 การที�ประเทศไทยดําเนินนโยบายพฒันาประชากรอยา่งจริงจงัตั -งแตแ่ผนพฒันาเศรษฐกิจ
และสงัคมแหง่ชาตฉิบบัที� 3 (พ.ศ. 2515-2519) เป็นต้นมา ทําให้อตัราเจริญพนัธุ์รวมลดลงจาก 
6.3 คน เมื�อ พ.ศ. 2508 เป็น 1.6 คน ตั -งแต ่ พ.ศ. 2548 เป็นต้นมา และในปัจจบุนั พ.ศ. 2551 
อตัราเจริญพนัธุ์รวมประมาณ 1.6 คน โดยแนวโน้มจะยงัคงอตัราเจริญพนัธุ์รวมตํ�า ๆ ตอ่ไป จาก
การพฒันาประชากรดงักลา่ว สง่ผลให้สดัสว่นของประชากรไทยวยัเด็กมีจํานวนลดลงอย่าง
ตอ่เนื�อง แตว่ยัสงูอายมีุจํานวนเพิ�มมากขึ -นอยา่งตอ่เนื�อง เมื�อ พ.ศ. 2503 มีประชากรวยัสงูอายุ
ประมาณ 1.21 ล้านคน แตใ่น พ.ศ. 2550 มีประชากรวยัสงูอายปุระมาณ 11 ล้านคน นอกจากนี -
หนว่ยงานด้านประชากรไทยพบวา่อตัราส่วนระหวา่งวยัแรงงานตอ่ผู้สงูอาย ุ 1 คน ใน พ.ศ. 2551 
เทา่กบั วยัแรงงาน 6.1 คน ตอ่ ผู้สงูอาย ุ1 คน แตจ่ะเปลี�ยนเป็นวยัแรงงาน 5.7 คน ตอ่ ผู้สงูอาย ุ1 
คน ใน พ.ศ. 2553 และเปลี�ยนเป็นวยัแรงงาน 3.8 คน ตอ่ ผู้สงูอาย ุ 1 คน ใน พ.ศ. 2563 ดงันั -น
ภาระพึ�งพิงของผู้สงูอายจุงึเพิ�มสงูขึ -นอยา่งตอ่เนื�อง เป็นเหตใุห้ประชากรวยัแรงงานต้องทําหน้าที�
ดแูลผู้สงูอาย ุ อนึ�งการดแูลผู้สงูอายนุั -นต้องดําเนินด้วยการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ ซึ�งผู้ดแูล
ผู้สงูอายจุะต้องฝึกฝนเรียนรู้ทกัษะเฉพาะ ทวา่ผู้ดแูลผู้สงูอายทีุ�ต้องจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายมุิใช่
บคุคลทั�วไปจะทําได้ดี ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดีจะต้องมีคณุสมบตัิหลายด้าน ดงัตอ่ไปนี - 
 

1. วยั 
2. ร่างกาย 
3. จิตใจ 
4. สงัคม 

 

วัย ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี จะต้องมีวยัสงูพอสมควร นั�นคือ อยา่งน้อยที�สดุควรมี
อายตุั -งแต ่15 ปี ขึ -นไป แตไ่มค่วรมีอายเุกิน 59 ปี ทั -งนี -จะเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย ก็สามารถเป็น
ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดีได้ไมแ่ตกตา่งกนั 

 

ร่างกาย ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี ควรมีร่างกายสมประกอบ และมีสขุภาวะด้าน
ร่างกายดี โดยเฉพาะอยา่งยิ�งมีสมรรถภาพของร่างกายคอ่นข้างดี สมรรถภาพของร่างกายเป็น
ความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และกล้ามเนื -อ ซึ�งแสดงออกมา
เป็นความสามารถของร่างกายในการปฏิบตัภิารกิจตา่ง ๆ ในชีวิตประจําวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ไมเ่หนื�อยล้าง่าย และยงัสามารถเผชิญกบัสถานการณ์คบัขนัตา่ง ๆ ได้คอ่นข้างจะปลอดภยั 
องค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพของร่างกายประกอบด้วย  
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1) พลงัของกล้ามเนื -อ (Muscular Power)  
2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื -อ (Muscular Strength) 
3) ความทนทานของกล้ามเนื -อ (Muscular Endurance) 
4) ความเร็วในการเคลื�อนที�ทางตรง (Speed) 
5) ความว่องไว (Agility) 
6) ความออ่นตวั (Flexibility) 
7) ความสามารถรักษาสมดลุของร่างกายขณะทรงตวัในอิริยาบทตา่ง ๆ (Balance) 
8) ความเร็วของปฏิกิริยาตอบสนองสิ�งเร้า (Reaction time) 
9) ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) 
 

พลังของกล้ามเนื �อ คือ ความสามารถสงูสดุในการทํางานของกล้ามเนื -อหนึ�งครั -ง เชน่ ยืน
กระโดดไกลด้วยสองเท้าให้ไปไกลที�สดุ ขว้างลกูบอลให้ไปไกลที�สดุ เป็นต้น ผู้จดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควรยืนกระโดดไกลด้วยสองเท้าให้ไปไกลที�สดุได้ระยะทางไมน้่อยกวา่ 140
เซนตเิมตร และผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้ชายควรยืนกระโดดไกลด้วยสองเท้าให้ไปไกล
ที�สดุได้ระยะทางไมน้่อยกวา่ 170 เซนตเิมตร 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื �อ คือ ความสามารถสงูสดุของกล้ามเนื -อในการทํางาน
ตอ่เนื�องกนัไปในห้วงเวลาที�กําหนด เชน่ นอน-ลกุนั�งให้ได้จํานวนมากครั -งที�สดุใน 1 นาที ดนัพื -นให้
ได้จํานวนมากครั -งที�สดุใน 1 นาที เป็นต้น ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควรนอน-ลกุนั�ง
ใน 1 นาที ให้ได้จํานวนไมน้่อยกว่า 10 ครั -ง และผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้ชายควรนอน-
ลกุนั�งใน 1 นาที ให้ได้จํานวนไมน้่อยกว่า 20 ครั -ง 

 

ความทนทานของกล้ามเนื �อ คือ ความสามารถสงูสดุของกล้ามเนื -อในการทํางานซํ -า ๆ 
ตอ่เนื�องกนั จนรู้สึกเหนื�อยล้าและหยดุทํางานลง เชน่ การดนัพื -น การนอน-ลกุนั�ง เป็นต้น ผู้จดั
กิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควรนอน-ลกุนั�งตอ่เนื�องกนัจนรู้สึกเหนื�อยล้าและหยดุทํางาน
ลงได้จํานวนไมน้่อยกวา่ 15 ครั -ง และผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้ชายควรนอน-ลกุนั�ง
ตอ่เนื�องกนัจนรู้สึกเหนื�อยล้าและหยดุทํางานลงได้จํานวนไมน้่อยกวา่ 25 ครั -ง 

 

ความเร็วในการเคลื�อนที�ทางตรง คือ การวิ�งเร็วในระยะทางสั -น ๆ เชน่ 80 เมตร 100 
เมตร เป็นต้น ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควรวิ�งเร็วระยะทาง 80 เมตร ใช้เวลาไมเ่กิน 
12 วินาที และผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้ชายควรวิ�งเร็วระยะทาง 80 เมตร ใช้เวลาไมเ่กิน 
10 วินาที 
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ความว่องไว คือ การวิ�งเร็วด้วยการเปลี�ยนทิศทางในระยะทางสั -น ๆ เชน่ วิ�งอ้อมหลกัที�
วางหลกัเป็นแนวเส้นตรงทกุระยะ 1 เมตรในระยะทาง 20 เมตร เป็นต้น ผู้จดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควรวิ�งอ้อมหลกัในระยะทาง 20 เมตร ใช้เวลาไมเ่กิน 22 วินาที และผู้จดั
กิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้ชายควรวิ�งอ้อมหลกัในระยะทาง 20 เมตร ใช้เวลาไมเ่กิน 20 วินาที 

 

ความอ่อนตัว คือ การเคลื�อนไหวข้อตอ่จนเตม็ขีดความสามารถที�จะทําให้อวยัวะนั -น
เคลื�อนไหวได้ เป็นการเคลื�อนไหวที�ราบลื�นและมีประสิทธิภาพซึ�งชว่ยป้องกนัการบาดเจ็บของเอ็น
ยดึและข้อตอ่ ตวัอย่างเชน่ นั�งเหยียดเท้าตรงชิดกนั เขา่ตงึ ก้มตวัใช้ปลายนิ -วมือแตะนิ -วหวัแมเ่ท้า 
เป็นต้น  ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควรนั�งเหยียดเท้าตรงชิดกนั เขา่ตงึ ก้มตวัใช้
ปลายนิ -วมือแตะนิ -วหวัแมเ่ท้าได้อย่างราบลื�น และผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้ชายควรนั�ง
เหยียดเท้าตรงชิดกนั เขา่ตงึ ก้มตวัใช้ปลายนิ -วมือเกือบแตะนิ -วหวัแมเ่ท้าได้อยา่งราบลื�น 

 

ความสามารถรักษาสมดุลของร่างกายขณะทรงตัวในอิริยาบทต่าง ๆ คือ 

ความสามารถรักษาสมดลุของร่างกายขณะทรงตวัในอิริยาบทยาก ๆ ได้อยา่งมั�นคง เชน่ การหก
กบ การหกศอก เป็นต้น ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทุั -งที�เป็นผู้หญิงและผู้ชายควรหกกบได้อย่าง
มั�นคงตอ่เนื�องกนัเป็นเวลาไมน้่อยกวา่ 10 วินาที 

 

ความเร็วของปฏิกิริยาตอบสนองสิ�งเร้า คือ ความสามารถตอบสนองสิ�งเร้าได้รวดเร็ว 
เชน่ ใช้นิ -วหวัแมมื่อและนิ -วชี -มือข้างถนดัหนีบจบัไม้บรรทดัพลาสตกิที�ปลอ่ยให้หลน่ลงในชอ่งวา่ง
ระหวา่งนิ -วหวัแมมื่อและนิ -วชี -มือข้างถนดัได้รวดเร็ว ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควร
หนีบจบัได้เมื�อไม้บรรทดัพลาสตกิหลน่ไปไมเ่กิน 8 นิ -วฟตุ และผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็น
ผู้ชายควรหนีบจบัได้เมื�อไม้บรรทดัพลาสตกิหลน่ไปไมเ่กิน 6 นิ -วฟตุ  

 

ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความทนทานของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลือดเป็นองค์ประกอบที�มีความสําคญัที�สดุของสมรรถภาพของร่างกาย
ที�เป็นสว่นประกอบด้านสขุภาพ ซึ�งความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด คือ 
ความสามารถในการขนสง่สารอาหารและออกซิเจนไปยงักล้ามเนื -อตา่ง ๆ ที�ทํางานในร่างกาย และ
ขนสง่ของเสียที�เกิดขึ -นไปยงัอวยัวะกําจดัออกนอกร่างกาย อนัเป็นการทํางานร่วมกนัของหวัใจ 
หลอดเลือด และปอด อยา่งมีประสิทธิภาพ  เชน่ การกระโดดตบตอ่เนื�องจํานวน 150 ครั -ง อตัราชีพ
จะเพิ�มขึ -นไมม่ากนกั ซึ�งแสดงวา่การขนสง่สารอาหารและออกซิเจนไปยงักล้ามเนื -อตา่ง ๆ ที�ทํางาน
ในร่างกาย และขนสง่ของเสียที�เกิดขึ -นไปยงัอวยัวะกําจดัออกนอกร่างกาย อนัเป็นการทํางาน
ร่วมกนัของหวัใจ หลอดเลือด และปอด เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
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ที�เป็นผู้หญิงควรมีอตัราชีพจรเพิ�มขึ -นหลงัจากกระโดดตบตอ่เนื�องจํานวน 150 ครั -ง ไม่เกิน 50 ครั -ง /
นาที และผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�เป็นผู้หญิงควรมีอตัราชีพจรเพิ�มขึ -นหลงัจากกระโดดตบ
ตอ่เนื�องจํานวน 150 ครั -ง ไมเ่กิน 40 ครั -ง/นาที 
  

จิตใจ ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี จะต้องมีสขุภาวะด้านอารมณ์และสขุภาวะด้าน
จิตใจคอ่นข้างดี ดงันี - 

  

สุขภาวะด้านอารมณ์ อารมณ์เป็นความรู้สึกตอบสนองสิ�งเร้าในทนัทีทนัใด 
อารมณ์มี 2 ด้าน คือ พงึพอใจ กบั ไมพ่งึพอใจ ตวัอยา่งอารมณ์ที�พงึพอใจ สนกุ ดีใจ รัก ตื�นเต้น 
เป็นต้น และตวัอย่างอารมณ์ไมพ่งึพอใจ เชน่ โกรธ เกลียด อิจฉา ริษยา เศร้า เสียใจ กลวั เป็นต้น 
อารมณ์จะสั�งการให้มีปฏิกิริยาตอบสนองสิ�งเร้าที�มากระทบ แตล่ะอารมณ์จะมีปฏิกิริยาตอบ 
สนองแตกตา่งกนั สิ�งเร้าลกัษณะเดียวกนัอาจก่อให้เกิดอารมณ์ที�แตกตา่งกนัในบคุคลที�ตา่งกนั 
หรือแม้แตใ่นบคุคลเดียวกนัก็อาจเกิดอารมณ์แตกตา่งกนัก็ได้ขึ -นอยูก่บัสถานการณ์แวดล้อมใน
ขณะนั -น ๆ  สขุภาวะด้านอารมณ์ประกอบด้วยคณุลกัษณะตอ่ไปนี - 

 

1) ความออ่นไหว-ความหนกัแนน่ของความรู้สกึอนัเนื�องมาจากสิ�งเร้าโดยฉับพลนั 
ถ้าบคุคลใดมีความหนกัแนน่ของความรู้สกึตอบสนองสิ�งเร้าโดยฉบัพลนัมากเทา่ใด ก็บง่บอกวา่มี
ภาวะความสขุในมิตทิางอารมณ์มากเทา่นั -น   

2) ความเครียดที�สืบเนื�องมาจากสิ�งเร้านั -น หลงัจากเกิดอารมณ์แล้วมีอิทธิพลให้
เกิดความเครียดน้อยและระยะเวลาสั -นเทา่ใด ก็บง่บอกวา่มีภาวะความสขุในมิตทิางอารมณ์มาก
เทา่นั -น 
 

  สุขภาวะด้านจิตใจ สขุภาวะด้านจิตใจประกอบด้วยคณุลกัษณะตอ่ไปนี - 
 

  1) มีความรู้สกึตอ่สิ�งตา่ง ๆ และผู้ อื�นในแง่ดี 
  2) ควบคมุพฤติกรรมที�เป็นปฏิกิริยาตอบสนองสิ�งเร้าอนัเนื�องจากอารมณ์ตา่ง ๆ 
ได้เหมาะสม 
  3) เมื�อเกิดความเครียดมีความรู้สกึวา่คนย่อมมีโอกาสเครียดเป็นเรื�องปกติ 
  4) ควบคมุไมใ่ห้เกิดความเครียดมากได้ และคลี�คลายความเครียดได้เหมาะสมใน
เวลารวดเร็ว 
  5) มีความรู้สกึยอมรับความจริงที�เกิดขึ -น 
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นอกจากจะต้องมีสขุภาวะด้านอารมณ์และสขุภาวะด้านจิตใจคอ่นข้างดีแล้ว ผู้จดักิจกรรม

สําหรับผู้สงูอายทีุ�ดีจะต้องมีความเตม็ใจและตั -งใจทําหน้าที�เป็นผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 

 สังคม ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�จะต้องมีสขุภาวะด้านสงัคม ซึ�งสขุภาวะด้านสงัคม
ประกอบด้วยคณุลกัษณะ 2 สว่น ได้แก่ 
 

  1) คณุลกัษณะในการดํารงชีวิตประจําวนัทั�วไป 
  2) คณุลกัษณะในการมีปฏิสมัพนัธ์ 
 

  คุณลักษณะในการดาํรงชีวิตประจาํวันทั�วไป คณุลกัษณะในการดํารงชีวิต
ประจําวนัทั�วไป ประกอบด้วยคณุลกัษณะตอ่ไปนี - 
 

  1) มีวินยัในตนเองและควบคมุให้คงอยูไ่ด้ 
  2) มีความรับผิดชอบเหมาะสมกบัอายแุละบทบาททางสงัคม  
  3) ยอมรับและรักษาขนบธรรมเนียม ประเพณี และกฎเกณฑ์ของสงัคม 
 

  คุณลักษณะในการมีปฏิสัมพันธ์ คณุลกัษณะในการมีปฏิสมัพนัธ์ประกอบด้วย
คณุลกัษณะตอ่ไปนี - 
 

  1) มีเพื�อนสนิท 
  2) มีกิจกรรมร่วมกบัเพื�อน ญาต ิและคนอื�น ๆ ได้เหมาะสม 
  3) มีความรับผิดชอบตอ่ผู้ อื�น 
  4) มีเพื�อนทั -งเพศเดียวกนัและตา่งเพศทกุวยั 
  5) มีเพื�อนใหม ่ๆ 
 

กจิกรรมที� 1  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ�มเตมิ เรื�อง คณุสมบตัขิองผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ จากหนงัสือ
ตําราตา่ง ๆ ในห้องสมดุที�อยู่ในท้องถิ�น แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 2 บทบาทหน้าที�ของผู้จัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายเุป็นผู้ ที�มีบทบาทหน้าที�สําคญัเป็นอยา่งยิ�ง เพราะสมรรถภาพ
ด้านตา่งๆ ของผู้สงูอายเุสื�อมถอยเพิ�มมากขึ -นตามวยัที�สงูเพิ�มขึ -น ภาระพึ�งพิงของผู้สงูอายจุงึเพิ�ม 
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สงูขึ -นอยา่งตอ่เนื�อง บทบาทหน้าที�หลกัของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ คือ ทําหน้าที�เป็นเพื�อน
สนิทของผู้สงูอาย ุซึ�งอาจแจกแจงบทบาทหน้าที�หลกั ๆ ได้ดงันี - 

 

1. ร่วมวางแผนกบัผู้สงูอาย ุ
2. ตดิตอ่ประสานงานแทนผู้สงูอาย ุ
3. ร่วมทํากิจกรรมกบัผู้สงูอาย ุ
4. ร่วมประเมินผลและปรับเปลี�ยนครรลองชีวิตของผู้สงูอาย ุ
5. ป้องกนัอบุตัภิยัและปฐมพยาบาลให้แก่ผู้สงูอาย ุ 

 

การร่วมวางแผนกับผู้สูงอายุ การดํารงชีวิตให้มีคณุภาพดีของมนษุย์ทกุเพศทกุวยั
จะต้องอาศยัองค์ประกอบหลายประการ องค์ประกอบสําคญัประการหนึ�ง ได้แก่ การวางแผน
ดําเนินชีวิตประจําวนัและชีวิตในอนาคตที�ถกูต้องเหมาะสมตามอตัภาพแหง่ตน ตามข้อเท็จจริง
พบวา่ผู้สงูอายโุดยสว่นใหญ่มกัจะวางแผนดําเนินชีวิตประจําวนัและชีวิตในอนาคตไมค่อ่ยถกูต้อง
เหมาะสมมากนกั เพราะสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ ของผู้สงูอายเุสื�อมถอยเพิ�มมากขึ -นตามวยัที�สงู
เพิ�มขึ -น โดยเฉพาะอย่างยิ�งการเสื�อมถอยในสมรรถภาพของระบบประสาท ในขณะที�ผู้จดักิจกรรม
สําหรับผู้สงูอายสุมรรถภาพด้านตา่ง ๆ ยงัไมเ่สื�อมถอยหรือเสื�อมถอยไมม่าก ดงันั -นผู้จดักิจกรรม
สําหรับผู้สงูอายจุงึมีบทบาทหน้าที�ร่วมวางแผนกบัผู้สงูอาย ุ เพื�อชว่ยให้การวางแผนดําเนิน
ชีวิตประจําวนัและชีวิตในอนาคตของผู้สงูอายถุกูต้องเหมาะสมตามอตัภาพของผู้สงูอายนุั -น แตผู่้
จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายตุ้องใช้วิธีการจงูใจให้ผู้สงูอายคุล้อยตามโดยไมเ่สียศกัดิmศรีความเป็นผู้
อาวโุส เพราะผู้สงูอายจุะถือวา่ตนผ่านโลกมามาก อาบนํ -าร้อนมาก่อน 

 

การตดิต่อประสานงานแทนผู้สูงอายุ เนื�องจากผู้สงูอายมีุความคล่องตวัน้อยกวา่ผู้จดั
กิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ ดงันั -นจากการวางแผนดําเนินชีวิตประจําวนัและชีวิตในอนาคตของ
ผู้สงูอายรุ่วมกบัผู้สงูอายแุล้ว ถ้าต้องมีการตดิตอ่ประสานงานใด ๆ ที�ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายุ
สามารถกระทําแทนผู้สงูอายไุด้ ก็เป็นหน้าที�ของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�จะต้องติดตอ่
ประสานงานแทนผู้สงูอาย ุ

 

การร่วมทาํกิจกรรมกับผู้สูงอายุ การทํากิจกรรมของผู้สงูอายทีุ�ไมใ่ชกิ่จกรรมสว่นตวั ผู้  
จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายมีุบทบาทหน้าที�ที�จะต้องร่วมทํากิจกรรมตามความเหมาะสมเพื�อจะได้ 
ดแูลอยา่งใกล้ชิด และเป็นการเพิ�มพนูสมัพนัธภาพที�ดีมากขึ -น แตไ่มไ่ด้หมายถึงให้ร่วมทํากิจกรรม
กบัผู้สงูอายทุกุกิจกรรมที�ไมใ่ชกิ่จกรรมสว่นตวั ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายจุะต้องพิจารณาเองวา่ 
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กิจกรรมใดที�ควรร่วมทํากิจกรรมกบัผู้สงูอาย ุ โดยให้ยดึหลกัวา่จะพยายามร่วมทํากิจกรรมกบั
ผู้สงูอาย ุ
 

 การร่วมประเมินผลและปรับเปลี�ยนครรลองชีวิตของผู้สูงอายุ แม้ว่าผู้จดักิจกรรม
สําหรับผู้สงูอายจุะได้ร่วมวางแผนดําเนินชีวิตประจําวนัและชีวิตในอนาคตของผู้สงูอายทีุ�เชื�อมั�นว่า
ถกูต้องเหมาะสมตามอตัภาพของผู้สงูอายแุล้ว แตจํ่าเป็นต้องประเมินผลเป็นระยะว่า ครรลองชีวิต 
ของผู้สงูอายทีุ�ดําเนินตามการวางแผนนั -นยงัคงถกูต้องเหมาะสมหรือไม ่ ถ้าพบว่าขาดตกบกพร่อง
ประเดน็ใด ก็ต้องร่วมกนัคดิปรับเปลี�ยนครรลองชีวิตเพื�อแก้ไขประเดน็ที�ขาดตกบกพร่องนั -น 
 

 การป้องกันอุบัตภิัยและปฐมพยาบาลให้แก่ผู้สูงอายุ เนื�องจากสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ 
ของผู้สงูอายเุสื�อมถอยเพิ�มมากขึ -นตามวยัที�สงูเพิ�มขึ -น โดยเฉพาะอยา่งยิ�งการเสื�อมถอยใน
สมรรถภาพของระบบประสาท ดงันั -นการทํากิจกรรมตา่ง ๆ ในการดํารงชีวิตประจําวนั จงึมีโอกาส
ที�จะเกิดอบุตัภิยัได้ง่าย ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายจุงึมีบทบาทหน้าที�ช่วยป้องกนัอบุตัภิยัให้แก่
ผู้สงูอาย ุ ถึงแม้จะมีการป้องกนัแล้ว อบุตัภิยัก็ยงัคงมีโอกาสเกิดขึ -นได้ ซึ�งเมื�อเกิดอบุตัภิยัขึ -นแล้ว
มกัจะได้รับบาดเจ็บ ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายจุึงมีบทบาทหน้าที�ชว่ยปฐมพยาบาลให้แก่
ผู้สงูอายดุ้วย 
 

กจิกรรมที� 2  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี�ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็ 
บทบาทหน้าที�ของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ และวิเคราะห์เพิ�มเตมิด้วยตนเอง แล้วสรุปลงใน
สมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 3 จรรยาบรรณของผู้จัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 การปฏิบตัหิน้าที�ใด ๆ ยอ่มมีข้อกําหนดกฎเกณฑ์ให้ผู้ปฏิบตัหิน้าที�นั -น ๆ ยดึถือปฏิบตัิตาม
ควบคูก่นัเสมอ ทั -งนี -ข้อกําหนดเป็นกฎเกณฑ์ของการปฏิบตัหิน้าที�ที�กําหนดไว้นี -นิยมเรียกว่า 
จรรยาบรรณในการปฏิบตัหิน้าที�นั -น ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายก็ุต้องมีจรรยาบรรณเชน่เดียวกนั 
ซึ�งจรรยาบรรณของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายสุรุปได้ดงันี - 
 

ข้อ 1 ต้องมีความรู้ความสามารถเกี�ยวกบัการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
ข้อ 2 ต้องเคารพในศกัด์ศรีความเป็นมนษุย์ของผู้สงูอาย ุ
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ข้อ 3 ต้องตระหนกัถึงบทบาทหน้าที�ในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
ข้อ 4 ต้องตั -งใจปฏิบตัิหน้าที�อยา่งเตม็ความสามารถด้วยความจริงใจ 
ข้อ 5 ต้องปฏิบตัหิน้าที�ด้วยความระมดัระวงัมีความละเอียดรอบคอบ 
ข้อ 6 ต้องมีความซื�อสตัย์ 
ข้อ 7 ต้องมีความรับผิดชอบ 
ข้อ 8 ต้องมีความพยายาม 
ข้อ 9 ต้องมีความอดทน 
ข้อ 10 ต้องรักษาความลบัใด ๆ ของผู้สงูอาย ุ

 

กจิกรรมที� 3  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ�มเตมิ เรื�อง จรรยาบรรณของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุจากหนงัสือ
ตา่ง ๆ ในห้องสมดุที�อยูใ่นท้องถิ�น และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 4 หลักธรรมและจริยธรรมของผู้จัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายนุอกเหนือจากจะต้องมีจรรยาบรรณของผู้จดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอายแุล้ว ยงัจะต้องมีหลกัธรรมและจริยธรรมเฉพาะอีกด้วย ซึ�งหลกัธรรมและจริยธรรมของผู้
จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายสุรุปโดยสงัเขปได้ดงันี - 
 

 1. คดิในสิ�งที�ถกูต้อง เชน่ เมื�อทําความดีไมมี่สญู สกัวนัหนึ�งความดีนั -นย่อมตอบสนอง
ผู้กระทําอยา่งแนน่อน แม้จะช้านานไปบ้างก็ตาม  
 2. ความยินดีตามมีตามได้ และไมอ่ยากได้ในสิ�งที�ไม่สมควร ได้แก่ ยินดีกบัสิ�งที�ตน
แสวงหามาได้โดยถกูต้องทํานองคลองธรรม แม้สิ�งที�แสวงหาได้นั -น จะน้อยกวา่ความคาดหวงัของ
ตนก็ตาม คอ่ย ๆ ใช้ความพยายามแสวงหาโดยถกูต้องทํานองคลองธรรมเพิ�มเตมิตอ่ไป และไม่
อยากได้สิ�งที�ไมเ่หมาะสมกบัสภาพปัจจบุนัของตน แม้วา่สิ�งนั -นจะมีคา่มีราคามากมายเพียงใดก็
ตาม 
 3. คดิในสิ�งที�ประเสริฐบริสทุธิm ได้แก่ รักใคร่ปรารถนาดีอยากให้มนษุย์และสตัว์ทั -งหลายมี
ความสขุ สงสารต้องการชว่ยบําบดัความทกุข์ของมนษุย์และสตัว์ทั -งหลายโดยเหมาะสม ตามกําลงั
ความสามารถของตน ยินดีเมื�อผู้ อื�นอยู่ดีมีสขุ และวางใจเฉยให้ได้เมื�อผู้ อื�นทําในสิ�งที�ตนเดือดร้อน 
ไมเ่ดือดดาลใจ ไม่คดิร้าย และไมอ่าฆาตพยาบาท  
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4. พดูแตค่วามจริง ไมมี่การอําพรางมีเลศมีเลห์่ซ่อนแฝง โดยพดูถกูต้องตามกาล 

 5. พดูด้วยวาจาอ่อนหวาน ผู้ ที�ฟังไมเ่ดือดร้อน  
 6. พดูด้วยวาจาซึ�งผู้ ที�ถกูพดูถึงไมเ่ดือดร้อน  
 7. พดูในสิ�งที�เป็นประโยชน์  
 8. ทําในสิ�งที�ไมเ่ป็นเหตใุห้มนษุย์และสตัว์เสื�อมจากความเจริญ บาดเจ็บทางกายและใจ 
รวมถึงเสียชีวิตจากการกระทําของตน  
 9. ไมเ่อาสิ�งใดที�เจ้าของเดมิยงัไมไ่ด้ให้  
 10. ประพฤตเิพศสมัพนัธ์เฉพาะกบัสามีหรือภรรยาของตนเทา่นั -น  
 

กจิกรรมที� 4  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี�ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็ 
หลกัธรรมและจริยธรรมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ และวิเคราะห์เพิ�มเตมิด้วยตนเอง แล้ว
สรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 5 การเตรียมความพร้อมของผู้จดักจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายตุ้องเตรียมความพร้อมก่อนปฏิบตัหิน้าที�อยูห่ลายประการ
อยา่งน้อยที�สดุจะต้องเตรียมความพร้อม 3 ประการ ได้แก่ 
 

1. การเตรียมความพร้อมทางใจ 
2. การเตรียมความพร้อมทางกาย 
3. การเตรียมความพร้อมด้านความรู้ความสามารถ 

 

การเตรียมความพร้อมทางใจ การเตรียมความพร้อมทางใจเป็นการเตรียมความพร้อม
ที�ต้องกระทําก่อนประการอื�น ๆ เพราะใจเป็นต้นเหตขุองพฤตกิรรมทั -งปวง การเตรียมความพร้อม
ทางใจ นอกจากจะต้องเตรียมให้มีสขุภาวะด้านอารมณ์และสขุภาวะด้านจิตใจคอ่นข้างดีตามที�
อธิบายไว้ในเรื�องที� 1 แล้ว จะต้องเตรียมความพร้อมด้วยการทําใจให้ยอมรับวา่ เราจะปฏิบตัหิน้าที�
ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้วยความตั -งใจและภมูิใจ เนื�องจากการปฏิบตัหิน้าที�ผู้จดักิจกรรม
สําหรับผู้สงูอายเุป็นงานที�มีคณุคา่มาก เพราะผู้สงูอายเุคยทําคณุประโยชน์ตอ่สงัคมมาแล้ว
มากมาย ถ้าเราจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้ถกูต้องเหมาะสม ผู้สงูอายจุะสามารถทํา
คณุประโยชน์ตอ่สงัคมได้อีกมากตอ่ไป แตถ้่าเราจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุมถ่กูต้องเหมาะสม  
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นอกจากผู้สงูอายจุะไมส่ามารถทําคณุประโยชน์ตอ่สงัคมได้ตามที�ควรแล้ว ผู้สงูอายยุงัจะเป็นภาระ
ของลกูหลานอีกด้วย 

 

การเตรียมความพร้อมทางกาย การเตรียมความพร้อมทางกายต้องกระทําควบคูไ่ปกบั
การเตรียมความพร้อมทางใจ นั�นคือจะต้องเตรียมให้มีสขุภาวะด้านร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิ�งมี
สมรรถภาพของร่างกายคอ่นข้างดี และจะต้องเตรียมให้มีสขุภาวะด้านสงัคมด้วย ตามที�อธิบายไว้
ในเรื�องที� 1 แล้ว 
 

 การเตรียมความพร้อมด้านความรู้ความสามารถ หลงัจากเตรียมความพร้อมทางใจ
และทางกายแล้ว ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายจุะต้องเตรียมความพร้อมด้านความรู้ความสามารถ
ด้วยการพยายามเรียนรู้จากเอกสารตํารา เอกสารวิชาการอื�น ๆ ตลอดจนผู้ทรงคณุวฒุิด้านการจดั
กิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ เชน่ เจ้าหน้าที�สาธารณสขุ แพทย์ พยาบาล และนกัวิชาการใน
สถานศกึษาที�จดัการเรียนการสอนด้านสขุภาพ เป็นต้น 
 

กจิกรรมที� 5  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี�ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็ การ
เตรียมความพร้อมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ และวิเคราะห์เพิ�มเตมิด้วยตนเอง แล้วสรุปลง
ในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

14

 

แบบสอบประเมินตนเองหลังเรียนตอนที� 1 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั�นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั�นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั�น ๆ 
 

…… 1. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี อยา่งน้อยที�สดุควรมีอายตุั -งแต ่20 ปีขึ -นไป 
…… 2. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดีไมค่วรมีอายเุกิน 59 ปี 
…… 3. เพศหญิงสามารถทําหน้าที�เป็นผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้ดีกวา่เพศชาย 
…… 4. สมรรถภาพของร่างกายคอ่นข้างดีเป็นคณุสมบตัิของนกักีฬาเท่านั -น ผู้จดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอายทีุ�ดีไมจํ่าเป็นต้องมีสมรรถภาพของร่างกายในระดบัคอ่นข้างดี 
…… 5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื -อ คือ ความสามารถสงูสดุของกล้ามเนื -อในการทํางานตอ่เนื�อง 
กนัไปในห้วงเวลาที�กําหนด 
…… 6. ความว่องไว คือ การวิ�งในระยะทางสั -น ๆ ได้อยา่งรวดเร็ว เชน่ วิ�ง 100 เมตร 
…… 7. อารมณ์เป็นความรู้สึกตอบสนองสิ�งเร้าในทนัทีทนัใด 
…… 8. ลกัษณะหนึ�งของผู้ มีสขุภาวะด้านจิตใจ คือ มีความรู้สกึตอ่สิ�งตา่ง ๆ และผู้ อื�นในแง่ดี 
…… 9. การที�มีความรู้สกึยอมรับความจริงที�เกิดขึ -น เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุภาวะด้านจิตใจ 
…… 10. การมีวินยัในตนเองและควบคมุให้ดํารงอยูไ่ด้ เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุภาวะด้านจิตใจ 
…… 11. การที�มีความรับผิดชอบเหมาะสมกบัอายแุละบทบาททางสงัคม เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุ
ภาวะด้านจิตใจ 
…… 12. การมีเพื�อนทั -งเพศเดียวกนัและตา่งเพศทกุวยั เป็นลกัษณะหนึ�งของสขุภาวะด้านสงัคม 
…… 13. การมีสขุภาวะด้านสงัคม ไมจํ่าเป็นต้องเป็นคนที�มีเพื�อนสนิทก็ได้ 
…… 14. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี จะต้องไมก้่าวก่ายร่วมวางแผนกบัผู้สงูอาย ุ
…… 15. การที�ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายรุ่วมทํากิจกรรมกบัผู้สงูอาย ุ จะทําให้เสียคณุลกัษณะ
ของผู้จดักิจกรรมที�ดีสําหรับผู้สงูอาย ุ
…… 16. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี ต้องร่วมประเมินผลและปรับเปลี�ยนครรลองชีวิตของ
ผู้สงูอาย ุ
…… 17. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ�ดี ต้องติดตอ่ประสานงานแทนผู้สงูอาย ุ ในส่วนที�สามารถ
กระทําแทนผู้สงูอายไุด้ 
…… 18. การป้องกนัอบุตัภิยัเป็นหน้าที�ของผู้สงูอายทีุ�จะต้องป้องกนั ผู้ อื�นกระทํามิได้ 
…… 19. จรรยาบรรณ คือ ข้อกําหนดให้ผู้ปฏิบตัหิน้าที�ยึดถือปฏิบตัติามในการปฏิบตัิหน้าที� 
…… 20. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายตุ้องเตรียมความพร้อมทางใจก่อนด้านอื�น  ๆ 



 

ตอนที� 2 
ความรู้ทั�วไปเกี�ยวกับผู้สูงอายุ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด 
 

 การรู้และเข้าใจลกัษณะทั�วไป ปัญหา ความต้องการ สิทธิประโยชน์ และการวางแผนการ
ใช้จา่ยของผู้สงูอาย ุจะชว่ยให้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายไุด้ถกูต้องเหมาะสม 
 
จุดประสงค์ 
 

เพื�อให้ผู้ เรียนสามารถอธิบายความรู้ทั�วไปเกี�ยวกบัผู้สงูอายไุด้ 
 
ขอบข่ายเนื $อหา 
 

 เรื�องที� 1 ลกัษณะทั�วไปของผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 2 ปัญหาของผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 3 ความต้องการของผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 4 สิทธิประโยชน์ของผู้สงูอาย ุ
 เรื�องที� 5 การวางแผนการใช้จา่ยสําหรับผู้สงูอาย ุ
 
เวลาที�ใช้เรียนรู้ 
 

 จํานวน 12 ชั�วโมง 
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ก่อนที�จะเริ�มเรียนตอนที� 2 

กรุณาทาํแบบสอบประเมนิตนเองก่อนเรียนตอนที� 2 

ในหน้าถัดไป  
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แบบสอบประเมินตนเองก่อนเรียนตอนที� 2 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั$นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั$นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั$น ๆ 
 

…… 1. วยัชรานบัตั 6งแตอ่าย ุ65 ปีขึ 6นไป 
…… 2. ผู้สงูอาย ุได้แก่ ผู้ ที�มีอายตุั 6งแต ่60 ปี 
…… 3. ปัญหาสขุภาพจิตของผู้สงูอายมีุสาเหตจุากปัจจยัสําคญั 3 ประการ ได้แก่ บคุคลอนัเป็นที�
รักอยู่หา่งไกล รายได้ลดลง และสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ เสื�อมถอย 
…… 4. ปัญหาสขุภาพกายของผู้สงูอายใุนกลุม่อาการสมองเสื�อมพบวา่ เพศหญิงเป็นปัญหา
มากกวา่เพศชายประมาณ 2 เทา่ 
…… 5. ปัจจยัเสี�ยงของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนัประการหนึ�ง คือ ความเป็นเพศหญิง 
…… 6. ปัจจยัเสี�ยงของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนัประการหนึ�ง คือ กรรมพนัธุ์ 
…… 7. อาการสําคญัที�สดุของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนั คือ เป็นลม ช้อค 
…… 8. ความดนัเลือด คือ การออกกําลงัของเส้นเลือด 
…… 9. ความดนัเลือดมี 2 คา่ คือ ความดนัเลือดตวับน กบัความดนัเลือดตวัลา่ง 
…… 10. โดยปกตคิวามดนัเลือดผู้สงูอายคุวรเป็น 110/80 
…… 11. ผู้ ป่วยโรคความดนัเลือดสงูจะต้องมีความดนัเลือดตั 6งแต ่130 ขึ 6นไป 
…… 12. ผู้ ป่วยโรคความดนัเลือดสงูนาน ๆ อาจทําให้กล้ามเนื 6อหวัใจห้องปลายซีกซ้ายโตขึ 6น 
…… 13. ผู้ เริ�มป่วยโรคความดนัเลือดสงู อาจไมมี่อาการอยา่งใดเลยเป็นเวลานาน 
…… 14. ผู้ ป่วยโรคความดนัเลือดสงู อาจทําให้เกิดภาวะไตวายเรื 6อรังได้ 
…… 15. ไขมนัในเลือดมีอยู ่3 ชนิด คือ ไขมนันิ�ม ไขมนัแข็ง และโคเลสเตอรอล 
…… 16. คา่ปกตขิองโคเลสเตอรอลในเลือดสําหรับผสูงูอาย ุไมค่วรเกิน 160 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 
…… 17. การกินอาหารประเภทนํ 6าตาล แป้ง และแอลกอฮอล์ปริมาณมากประจํา จะทําให้มี
ปริมาณไตรกลีเซอไรด์สงู 
…… 18. โรคเบาหวานเป็นความผิดปกตเินื�องจากร่างกายนํานํ 6าตาลในร่างกายไปใช้ได้มาก 
…… 19. ผู้ ป่วยโรคเบาหวานจะกินอาหารไมค่อ่ยลง 
…… 20. ผู้ ป่วยโรคเบาหวานควรหมั�นดแูลรักษาเท้าเป็นพิเศษ 
...... 21. ทฤษฎีความต้องการของมนษุย์ที�กลา่วอ้างกนัแพร่หลายที�สดุ คือ ความต้องการ
ตามลําดบัขั 6นของมาสโลว์ 
…... 22. ความต้องการขั 6นแรกสดุของมนษุย์ตามทฤษฎีของมาสโลว์ คือ ความมั�นคงและปลอดภยั 
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…… 23. ความต้องการขั 6นสงูสดุของมนษุย์ตามทฤษฎีของมาสโลว์ คือ ได้รับความนิยมนบัถือ 
…… 24. ความต้องการเฉพาะของวยัสงูอายขุั 6นแรกสดุ คือ ต้องการกินอาหาร ออกกําลงักาย 
พกัผอ่น และผ่อนคลายทางกามารมณ์ 
…… 25. วนัผู้สงูอายแุหง่ชาต ิคือ วนัที� 5 ธนัวาคม ของทกุปี 
…… 26. วนัผู้สงูอายเุริ�มมีมาตั 6งแต ่พ.ศ. 2525 ตามมตคิณะรัฐมนตรี 
…… 27. รัฐธรรมนญู พ.ศ. 2540 ได้บญัญตัิถึงสิทธิของผู้สงูอายไุว้ และยงัคงใช้ตอ่มาจนถึง
ปัจจบุนั 
…… 28. ปฏิญญาผู้สงูอายไุทยได้รับความเห็นชอบจากคณะรัฐมนตรีเมื�อ พ.ศ. 2542 
…… 29. ปฏิญญาผู้สงูอายไุทยมีสาระสําคญัอยู่รวม 10 ข้อ 
…… 30. พระราชบญัญตัผิู้สงูอายมีุผลบงัคบัใช้ตั 6งแต ่วนัที� 1 มกราคม 2542  
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เรื�องที� 1 ลักษณะทั�วไปของผู้สูงอายุ 
 

 นกัวิชาการได้แบง่พฒันาการของมนษุย์เป็นชว่งวยัตา่ง ๆ แตกตา่งกนัอยูบ้่าง ในที�นี 6จะ
แบง่ชว่งวยัของมนษุย์เป็น 7 วยั ดงันี 6 
 

1. วยัทารก (Infancy) นบัตั 6งแตม่ารดาคลอดจนถึงเดก็มีอาย ุ2 ขวบ 
2. วยัเดก็ตอนต้น (Early Childhood) เดก็วยันี 6อยูใ่นช่วงอาย ุ3-5 ปี 
3. วยัเดก็ตอนปลาย (Late Childhood) เดก็วยันี 6อยูใ่นชว่งอาย ุ6-10 ปี 
4. วยัก่อนวยัรุ่น (Puberty) เดก็วยันี 6เพศหญิงอยูใ่นชว่งอาย ุ11-12 ปี เพศชายอยูใ่นชว่ง

อาย ุ11-14 ปี 
5. วยัรุ่น (Adolescence) วยันี 6เพศหญิงอยูใ่นช่วงอาย ุ 13-21 ปี เพศชายอยูใ่นชว่งอาย ุ

15-24 ปี 
6. วยัผู้ใหญ่ (Adulthood) วยันี 6เพศหญิงอยูใ่นช่วงอาย ุ 22-64 ปี เพศชายอยูใ่นช่วงอาย ุ

25-64 ปี 
7. วยัชรา (Old Age) วยันี 6นบัตั 6งแตอ่าย ุ65 ปีเป็นต้นไป 

 

ในวยัผู้ใหญ่พฒันาการทกุด้านจะพฒันาเตม็ที�ในชว่งต้น กลา่วคือ เพศหญิงอยูใ่นชว่งอาย ุ
22-25 ปี เพศชายอยูใ่นชว่งอาย ุ 25-27 ปี ตอ่จากนั 6นสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ จะคอ่ย ๆ เริ�มเสื�อม
ถอยลงเป็นลําดบัอยา่งตอ่เนื�อง โดยเพศหญิงจะเริ�มเสื�อมถอยช้า ๆ ตั 6งแตห่ลงัอาย ุ 25 ปี และเพศ
ชายจะเริ�มเสื�อมถอยช้า ๆ ตั 6งแตห่ลงัอาย ุ 27 ปี สามารถเห็นความแตกตา่งของสมรรถภาพด้าน
ตา่ง ๆ ได้ชดัประมาณทกุ 10 ปี ตวัอยา่งเชน่ ผมหยาบกระด้างมากขึ 6นและนํ 6ามนัหลอ่ลื�นน้อยลง 
ผิวเล็บหนาขึ 6นและกระด้าง ผิวไมเ่รียบ ผิวหนงัคอ่ย ๆ บางลงเหี�ยวยน่ขาดนํ 6ามนัหลอ่ลื�น มีจดุกระ
ตามร่างกาย หลอดเลือดฝอยเปราะแตกง่าย หลอดเลือดยืดหยุน่น้อยลง ผนงัหลอดเลือดหนา 
หวัใจโตขึ 6น กระดกูเปราะหกัง่าย ฮอร์โมนเพศลดลงตามลําดบั เมื�อกล่าวโดยสรุปพบวา่ระบบ
อวยัวะตา่ง ๆ เสื�อมถอยสมรรถภาพลงหมดทกุระบบ โดยเฉพาะอยา่งยิ�งระบบกล้ามเนื 6อกบัระบบ
ประสาทจะเสื�อมถอยมากกว่าระบบอื�น ๆ อตัราการเสื�อมถอยของสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ สรุปได้ดงั
ตารางที� 1 
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ตารางที� 1 การเสื�อมถอยของสมรรถภาพด้านตา่งๆ ในวยัผู้ใหญ่และวยัชรา 

ช่วงอายุ   

อัตราการเสื�อมถอยของสมรรถภาพด้านต่าง ๆ 
เพศหญิง เพศชาย 
26-34 ปี 28-37 ปี ช้า ๆ 
35-44 ปี 38-47 ปี คอ่นข้างเร็ว 
45-64 ปี 48-64 ปี เร็วกวา่ชว่งก่อนหน้านี 6ไมม่ากนกั 

65 ปีเป็นต้นไป 65 ปีเป็นต้นไป เร็วขึ 6นตามลําดบั 
 
 ปัจจบุนัเราถือว่าผู้สงูอาย ุ ได้แก่ ผู้ ที�มีอายตุั 6งแต ่ 60 ปีขึ 6นไป ซึ�งอยูใ่นวยัผู้ใหญ่ตอนปลาย 
และเมื�ออาย ุ 65 ปีขึ 6นไปอยูใ่นวยัชรา ดงันั 6นผู้สงูอายทีุ�อยูใ่นวยัผู้ใหญ่จงึอาจจะยงัไมจํ่าเป็นต้อง
ได้รับการดแูลจากผู้ อื�น ยกเว้นผู้สงูอายทีุ�สขุภาพไมค่อ่ยดี อาจจําเป็นต้องได้รับการดแูลจากผู้ อื�น
ตั 6งแตอ่าย ุ60 ปีขึ 6นไปเชน่เดียวกบัผู้อยูใ่นวยัชรา 
  

ผู้สงูอายจุะมีลกัษณะเดน่ ๆ ที�พอจะสงัเกตได้ดงัตอ่ไปนี 6 
 

1. ผิวหนงัมีรอยยน่ โดยเฉพาะบริเวณหน้าผากจะเริ�มยน่เร็วกวา่ผิวหนงับริเวณอื�น ๆ 
2. สญูเสียมวลกระดกูทําให้กระดกูเปราะหกัง่าย โดยเพศหญิงสญูเสียมากกวา่เพศชาย 
3. ผิวหนงับางลงและแห้ง 
4. ปริมาณตอ่มเหงื�อลดลงทําให้เหงื�อออกน้อยลง 
5. ปริมาณเซลล์ประสาทลดลงทําให้ความคิดช้าลง สตปัิญญาลดลง ความจําลดลง และ

ความสามารถในการเรียนรู้ลดลง 
6. อตัราการงอกของเส้นผมลดลงทําให้ปริมาณเส้นผมลดน้อยลง 
7. ความสามารถในการมองเห็น ได้ยิน รับรู้กลิ�น และรับสมัผสัลดลง 
8. สมรรถภาพของร่างกายลดลงทกุองค์ประกอบสงัเกตได้จากความสามารถในการทรง

ตวัและเคลื�อนไหวลดลง 
9. กล้ามเนื 6อหวัใจอ่อนแอลงสงัเกตได้จากเหนื�อยง่าย 
10. อวยัวะเพศเหี�ยวเล็กลงและอารมณ์ทางเพศลดลง 
11. ความสามารถในการกลั 6นปัสสาวะลดลงทําให้ปัสสาวะบอ่ยขึ 6น 
12. ความต้านทานเชื 6อโรคลดลง 
13. ขี 6ระแวงและใจน้อย จนมีการตั 6งสมญานามวา่ วยัตกกระ 
14. ต้องการได้รับการยกย่องนบัถือจากผู้ อื�นรุนแรงมาก 
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กจิกรรมที� 1  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี�ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็ 
ลกัษณะทั�วไปของผู้สงูอาย ุ และวิเคราะห์เพิ�มเตมิด้วยตนเอง แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิอง
ผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 2 ปัญหาของผู้สูงอายุ 
 

จากรายงานการสํารวจประชากรผู้สงูอายใุนประเทศไทย พ.ศ. 2545 ด้วยการให้ผู้สงูอาย ุ
ประเมินสขุภาพตนเองในระหวา่ง 7 วนั ก่อนสมัภาษณ์พบวา่ ผู้สงูอายปุระเมินวา่ตนเองมีสขุภาพดี 
มากร้อยละ 5.8 มีสขุภาพดีร้อยละ 39.9 มีสขุภาพปานกลางร้อยละ 30.0 มีสขุภาพไมดี่ ร้อยละ 
22.1 และมีสขุภาพไมดี่มากๆ ร้อยละ 2.2 โดยจําแนกเป็นรายภาคดงัตารางที� 2 
 

ตารางที� 2 ร้อยละของผู้สงูอาย ุจําแนกตามการประเมินสขุภาพตนเอง 
 

ภาวะสุขภาพ 

 

ภาค 
 

รวมทั $ง
ประเทศ  

กลาง 
 

เหนือ 
ตะวันออก
เฉียงเหนือ 

 

ใต้ 

ดีมาก 5.0 5.3 6.1 7.1 5.8 

ดี 41.2 41.4 36.7 38.9 39.9 

ปานกลาง 29.5 30.5 30.2 28.0 30.0 

ไมดี่ 21.9 21.4 24.8 23.3 22.1 

ไมดี่มาก ๆ 2.4 1.4 2.2 2.7 2.2 

รวม 100 100 100 100 100 
ที�มา : การสํารวจประชากรสงูอายใุนประเทศไทย พ.ศ. 2545 สํานกังานสถิตแิหง่ชาติ 
 

ผู้สงูอายโุดยสว่นใหญ่จะมีปัญหาคล้ายคลงึกนั ซึ�งพอจะสรุปปัญหาของผู้สงูอายไุด้ดงันี 6 
 

1. ปัญหาสขุภาพจิต 
2. ปัญหาสขุภาพกาย 
3. ปัญหาด้านเศรษฐกิจ 
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ปัญหาสุขภาพจิต ปัญหาสขุภาพจิตของผู้สงูอายมีุสาเหตจุากปัจจยัสําคญั 2 ประการ 

ได้แก่ สาเหตจุากปัจจยัภายใน กบัสาเหตจุากปัจจยัภายนอก 
 

สาเหตุของปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุจากปัจจัยภายใน ตามที�ได้อธิบาย
มาแล้ววา่ สมรรถภาพด้านตา่ง ๆ ของผู้สงูอายจุะเสื�อมถอยมากขึ 6นตามลําดบั เมื�อสมรรถภาพ
เสื�อมถอยมากขึ 6นเท่าใด ยิ�งเป็นสาเหตขุองปัญหาสขุภาพจิตของผู้สงูอายมุากขึ 6นเทา่นั 6น เพราะขาด
ความเชื�อมั�นในตนเอง เกิดความวิตกกงัวล และการที�ตอ่มไร้ทอ่ตา่ง ๆ สร้างฮอร์โมนในปริมาณที� 
ลดลงสง่ผลให้สขุภาพจิตลดลงไปด้วย นอกจากนี 6การเสื�อมถอยของสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ ของ
ผู้สงูอายยุงัสง่ผลให้เกิดโรคทางกายหลายอยา่ง เชน่ โคเลสเตอรอลในกระแสเลือดสงู ความดนั
เลือดสงู เป็นต้น โรคทางกายยอ่มสง่ผลให้เกิดปัญหาสขุภาพจิตไปด้วย เพราะมีความวิตกกงัวล 

 

สาเหตุของปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุจากปัจจัยภายนอก สาเหตขุอง
ปัญหาสขุภาพจิตของผู้สงูอายจุากปัจจยัภายนอก อาจสรุปได้ดงันี 6 

 

1) บคุคลอนัเป็นที�รักไปอยูห่า่งไกล เชน่ บตุรแยกไปอยูห่า่งไกล ทําให้รู้สกึ
คดิถึง ซมึเศร้า เป็นต้น 

2) สญูเสียบทบาททางสงัคม เชน่ การปลดเกษียณจากการทํางาน ทําให้
รู้สกึวา่ความมีคณุคา่ลดลง หดหู ่เหงาหงอย ซมึเศร้า 

3) รายได้ลดลงหรือสญูเสียรายได้ ทําให้เกิดความเครียด วิตกกงัวล 
4) สญูเสียบคุคลอนัเป็นที�รัก เช่น คูค่รองเสียชีวิต ทําให้รู้สกึว้าเหว ่ ซมึเศร้า 

ทอดอาลยัตายอยาก 
 

ปัญหาสุขภาพกาย ปัญหาสขุภาพกายมีหลายประการ จะขอกลา่วเฉพาะที�เป็นปัญหา
เดน่ชดัพอเป็นสงัเขป ได้แก่ 

 

1) ปัญหาความจําเสื�อม จํานวนผู้สงูอายทีุ�มีความจําเสื�อมเพิ�มมากเรื�อย ๆ พบวา่ 
เพิ�มจากร้อยละ 27.2 ใน พ.ศ. 2537 เป็นร้อยละ 29.8 ใน พ.ศ. 2545 และพบวา่ผู้สงูอายทีุ�มีอายุ
เพิ�มมากขึ 6นก็มีความจําเสื�อมเพิ�มขึ 6นตามอายทีุ�เพิ�มขึ 6น 

2) กลุม่อาการสมองเสื�อม เป็นปัญหาที�มีความสําคญัมากขึ 6น เนื�องจากสง่ผลกระทบ
ตอ่คณุภาพชีวิต ทั 6งของผู้ ป่วย ผู้ดแูล และสงัคมเป็นอยา่งมาก จากการศกึษาความชกุของกลุม่
อาการสมองเสื�อมในประชากรสงูอายไุทย พบวา่ ปัจจบุนัมีความชกุประมาณร้อยละ 3.04 และ 
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คาดวา่ในอนาคต ใน พ.ศ.2573 จะมีผู้สงูอายมีุปัญหาจากกลุม่อาการสมองเสื�อมร้อยละ 3.4 ใน
จํานวนนี 6จะเป็นผู้สงูอายเุพศหญิงมากกวา่ชายประมาณ 2 เทา่ 

3) โรคและอาการของโรคที�พบบอ่ยในผู้สงูอายปุระกอบด้วย ปวดเมื�อยตามร่างกาย 
ปวดหลงั ปวดข้อ (ข้อเสื�อม) และนอนไมห่ลบั เวียนศีรษะ โรคเกี�ยวกบัตา ความดนัเลือดสงู/ตํ�า เมื�อ
เปรียบเทียบโรคหรืออาการของโรคที�พบบอ่ยใน พ.ศ. 2537 และ พ.ศ. 2545 พบวา่มีแนวโน้มลดลง 
ดงัแสดงในตารางที� 3 
 

ตารางที� 3 เปรียบเทียบร้อยละของผู้สงูอายไุทยที�เป็นโรคหรือมีอาการของโรคที�พบบอ่ย ใน พ.ศ. 
2537 และ พ.ศ. 2545 

โรค/อาการของโรค พ.ศ. 2537 พ.ศ. 2545 
ปวดเมื�อยตามร่างกาย ปวดหลงั - 75.1 
ปวดข้อ (ข้อเสื�อม) 72.4 47.5 
นอนไมห่ลบั 44.7 38.7 
เวียนศีรษะ 49.2 36.8 
โรคเกี�ยวกบัตา 43.0 33.2 
ความดนัเลือดสงู/ตํ�า 25.0 20.0 
ที�มา: การสํารวจประชากรสงูอายใุนประเทศไทย พ. ศ.2537 และ พ. ศ.2545 สํานกังานสถิติ
แหง่ชาติ 

4) โรคเรื 6อรัง จากการสํารวจคณุภาพชีวิตผู้สงูอายไุทยที�มีอายตุั 6งแต ่ 60 ปีขึ 6นไปเมื�อ 
พ.ศ. 2544 พบวา่ ผู้สงูอายเุป็นโรคเรื 6อรังหลายชนิด ดงัแสดงในตารางที� 4 
 

ตารางที� 4 ร้อยละของความชกุของโรคเรื 6อรัง และร้อยละของผู้ ป่วยที�ได้รับการรักษาเมื�อ พ.ศ. 
2544 

 

ชนิดของโรคเรื $อรัง 
ความชุกของโรค 

(ร้อยละ) 
ผู้ป่วยที�ได้รับการ
รักษา (ร้อยละ) 

โรคข้อ 26.0 83.6 
โรคความดนัเลือดสงู 14.0 90.9 
โรคเบาหวาน 7.9 93.1 
โรคหอบหืด 5.3 86.9 
โรคอมัพฤกษ์ 2.5 85.5 
ที�มา: การสํารวจคณุภาพชีวิตผู้สงูอายไุทยปี 2544 สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุ
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 ปัญหาทางกายของผู้สงูอายทีุ�ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายคุวรเอาใจใสเ่รียนรู้เป็นพิเศษ 
ประกอบด้วย 
 

1) โรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนั 
2) โรคความดนัเลือดสงู 
3) โรคไขมนัในเลือดสงู 
4) โรคเบาหวาน 

 

โรคหลอดเลือดหัวใจตีบและอุดตัน ปัจจยัเสี�ยงที�ทําให้หลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนั 
ประกอบด้วย กรรมพนัธุ์ เพศชาย สงูวยั สบูบหุรี�  ไขมนัในเลือดสงู ความดนัเลือดสงู ความอ้วน 
โรคเบาหวาน และออกกําลงักายน้อย ปัจจยัเสี�ยงประการแรกบคุคลใดถ้าพ่อแม่เคยเป็นโรคนี 6 ก็
มกัจะมีโอกาสเป็นโรคนี 6มากกว่าผู้ ที�พ่อแม่ไม่เคยเป็นโรคนี 6 ผู้ จดักิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุจึงต้อง
สอบถามผู้สงูอายทุกุคนที�ตนดแูล เพื�อจะได้คอยเอาใจใส่เป็นพิเศษ ส่วนปัจจยัเสี�ยงเพศชายกบัสงู
วัยเป็นเรื�องหลีกเลี�ยงไม่ได้ นอกนั 6นปัจจัยเสี�ยงที�เหลือย่อมหลีกเลี�ยงได้ ผู้ จัดกิจกรรมสําหรับ
ผู้สูงอายจุะต้องบอกเล่าให้ผู้สูงอายุทกุคนที�ตนดแูลได้ทราบและปฏิบตัิตาม อาการที�สําคญัที�สุด
คือ อาการเจ็บหรือแน่นหน้าอกเหมือนมีอะไรมาทบัหรือบีบรัด อาการเตือนในระยะแรก ๆ คือ 
เหนื�อยง่าย มีอาการ เจ็บแน่นหน้าอกขณะที�ออกแรงมาก ๆ เช่น เล่นกีฬา เดินขึ 6นที�สงู หรือเดิน
หลงัจากทานอาหารอิ�ม เมื�อหลอดเลือดมีการตีบมากขึ 6น อาการเจ็บหน้าอกก็จะเป็นได้ง่ายขึ 6น เช่น 
เดินเพียงไม่กี�ร้อยเมตร ขึ 6นบนัไดเพียง 1-2 ชั 6น อาบนํ 6าเย็น ๆ และสดุท้าย อยู่เฉยๆไม่ได้ทําอะไรก็
เจ็บหน้าอก  
 

โรคความดันเลือดสูง ความดนัเลือด คือ แรงบีบตวัของหวัใจเพื�อสง่เลือดที�ได้
แลกเปลี�ยนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในถงุลมปอดจากกระบวนการหายใจเสร็จ
เรียบร้อยแล้วไปยงัเนื 6อเยื�อตา่ง ๆ ของร่างกาย ขณะที�หวัใจบีบตวัคา่ความดนัเลือดจะสงูสดุเรียก
คา่ความดนัขณะนี 6วา่ ความดนัซีสโตลิค (Systolic Pressure) ในที�นี 6จะเรียกวา่ ความดนัเลือดตวั
บน คา่ความดนัเลือดจะคอ่ย ๆ ลดลงเรื�อย ๆ จนเมื�อหวัใจคลายตวัเพื�อรับเลือดที�ได้แลกเปลี�ยน
ก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในถงุลมปอดจากกระบวนการหายใจเสร็จเรียบร้อยแล้ว
จํานวนใหม ่ขณะที�หวัใจคลายตวัคา่ความดนัเลือดจะตํ�าสดุเรียกคา่ความดนัขณะนี 6ว่า ความดนัได
แอสโตลิค (Diastolic Pressure) ในที�นี 6จะเรียกวา่ ความดนัเลือดตวัลา่ง โดยปกตคิวามดนัเลือดตวั
บนในผู้สงูอายปุกตไิมค่วรจะสงูกวา่  140  มิลลิเมตรปรอท และความดนัเลือดตวัลา่งไมค่วรจะสงู
กวา่  90  มิลลิเมตรปรอท เมื�อวดัที�แขนในทา่นอนพกั ถ้ามีคา่ความดนัเลือดสงูกวา่นี 6ถือวา่เป็นเริ�ม 
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มีอาการโรคความดนัเลือดสงู  แตผู่้สงูอายทีุ�เข้าสูว่ยัชรา คือ อายตุั 6ง 65 ปีขึ 6นไป ความดนัเลือดตวั
บนอนโุลมให้ได้ถึง 160  มิลลิเมตรปรอท และความดนัเลือดตวัลา่งอนโุลมให้ได้ถึง 95  มิลลิเมตร
ปรอท ผู้ ที�เริ�มมีอาการโรคความดนัเลือดสงูอาจไมมี่อาการอยา่งใดเลยเป็นเวลานาน หรืออาจจะมี
อาการน้อยมาก  เชน่  มีอาการปวดศีรษะเป็นครั 6งคราว เหนื�อยง่าย ออ่นเพลีย     เมื�อความดนั
เลือดสงูตอ่เนื�องเป็นเวลานานมาก มกัจะมีอาการปวดศีรษะบริเวณท้ายทอยในตอนเช้า พอตก
สายอาการปวดศีรษะจะลดลง พงึสงัเกตวา่ผู้ ป่วยเป็นโรคความดนัเลือดสงูจะต้องมีความดนัเลือด
ตวัลา่งสงูเสมอ  การที�ความดนัเลือดตวัลา่งสงูอย่างเดียวโดยที�ความดนัเลือดตวับนปกตมิกัเกิดขึ 6น
จากภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตวั อนึ�งผู้ ป่วยที�มีความดนัเลือดสงูเป็นเวลานานอาจมีอาการ
เปลี�ยนแปลงเกิดขึ 6นกบัระบบของร่างกายหลายระบบดงันี 6 
            1) การเปลี�ยนแปลงเกี�ยวกบัหวัใจเมื�อมีความดนัเลือดสงู  หวัใจซีกซ้ายจะทํางาน
เกินปกติ   ทําให้กล้ามเนื 6อของห้องปลายหวัใจซีกซ้ายโตขึ 6น อาจมีอาการกล้ามเนื 6อหวัใจขาดเลือด
เลี 6ยงและในที�สดุอาจมีอาการของหวัใจซีกซ้ายวายได้ 

2) หลอดเลือดในหวัใจตีบและในที�สดุอาจทําให้หวัใจขาดเลือดหวัใจวายเสียชีวิต 
            3) หลอดเลือดในจอตาจะมีการเปลี�ยนแปลงซึ�งแสดงถึงความรุนแรงของความดนั
เลือดสงูและในที�สดุอาจทําให้ตาฟางหรือบอดได้ 
           4) หลอดเลือดของสมองจะมีการเปลี�ยนแปลง เชน่เดียวกบัหลอดเลือดในสว่น
ตา่ง ๆ ของร่างกาย ผู้ ป่วยมกัมีอาการปวดศีรษะในเวลาเช้า โดยเฉพาะผู้ ป่วยที�มีความดนัเลือดสงู
มาก ๆ กลุม่อาการโรคสมองเนื�องจากความดนัเลือดสงู เป็นกลุม่อาการซึ�งพบในผู้ ป่วยที�มีความดนั
เลือดสงูอยา่งรุนแรง จะมีอาการปวดศีรษะมาก  คลื�นไส้อาเจียน อาจมีอาการชกัและหมดสติ 
รวมทั 6งอาจจะมีอาการอมัพาตชั�วคราวด้วย ในผู้ ป่วยที�มีความดนัเลือดสงูอย่างรุนแรงจะมีการตก
เลือดได้ง่าย   โดยเฉพาะผู้ ป่วยที�มีความดนัเลือดสงูอยา่งรุนแรงมาเป็นเวลานาน   จะมีโอกาสที�จะ
เกิดโรคหลอดเลือดแตกในสมองได้ง่าย รวมทั 6งอาจมีการตกเลือดที�บริเวณอื�น ๆ ได้ด้วย 
            5) การเปลี�ยนแปลงที�ไต ผู้ ป่วยที�เป็นความดนัเลือดสงูเป็นเวลานาน จะปรากฏวา่
มีความผิดปกตใินหน้าที�การทํางานของไต อาจทําให้เกิดภาวะไตวายเรื 6อรังได้ 
                        แตถ้่าผู้ ที�มีความดนัโลหิตสงูได้รับการรักษาที�ถกูต้อง อนัตรายตอ่อวยัวะตา่ง ๆ 
ของร่างกายจากความดนัโลหิตสงูจะลดลง ผู้ ป่วยที�เป็นโรคความดนัเลือดสงูควรได้รับคําแนะนําที�
ถกูต้อง  เชน่ ควรแนะนําให้ทํางานปกติ แนะนําไมใ่ห้กินอาหารรสเคม็ แนะนําไม่ให้ดื�มกาแฟ
แนะนําเกี�ยวกบัเรื�องการเปลี�ยนแปลงทางอารมณ์ ซึ�งอาจทําให้มีระดบัความดนัเลือดสงูขึ 6นได้ทนัที
และเป็นอนัตรายได้ ผู้ ป่วยที�มีความดนัเลือดสงูและอ้วนจําเป็นต้องลดนํ 6าหนกัลง   ทั 6งนี 6เพราะการ
ลดนํ 6าหนกัอาจทําให้ความดนัลดลงอยู่ในเกณฑ์ปกตไิด้ 
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 โรคไขมันในเลือดสูง ไขมนัในเลือดมีอยู ่2 ชนิด คือ 
 

  1. โคเลสเตอรอล 
  2. ไตรกลีเซอไรด์ 
 

  โคเลสเตอรอล โคเลสเตอรอลมีอยู่ 3 ชนิด ได้แก่  
 

1. Low density lipoprotein cholesterol (LDL) ในที�นี 6จะเรียกวา่ 
โคเลสเตอรอลชนิดไม่ดี 

2. Very low density lipoprotein cholesterol (VLDL) ในที�นี 6จะ
เรียกวา่ โคเลสเตอรอลชนิดไมดี่มาก 

3. High density lipoprotein cholesterol (HDL) ในที�นี 6จะเรียกวา่ 
โคเลสเตอรอลชนิดดี 

 

ไตรกลีเซอไรด์ ไตรกลีเซอไรด์เป็นไขมนัชนิดไมดี่ 
 

โดยปกตกิารตรวจเลือดจะหาโคเลสเตอรอลรวม (total cholesterol =TC) และ
ไตรกลีเซอไรด์เทา่นั 6น ถ้าจะตรวจหาโคเลสเตอรอลทั 6งสามชนิดต้องเสียคา่บริการตรวจเพิ�มเตมิ 
อนึ�งโคเลสเตอรอลชนิดดีนั 6นถ้ามีจํานวนมากเทา่ไหร่ยิ�งดีตอ่สขุภาพมากเทา่นั 6น เพราะมีคณุสมบตัิ
ป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนั  การที�โคเลสเตอรอลชนิดดีจะมีจํานวนมากจะได้จาก
การกินปลาทะเล กินผกั และออกกําลงักายแบบแอโรบิก 

คา่ปกติของโคเลสเตอรอลในเลือดไม่ควรเกิน 200 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ แตถ้่าสงู
กวา่ 200 เล็กน้อยในผู้สงูอายอุาจไมมี่ความสําคญั โดย LDL โคเลสเตอรอล ไม่ควรเกิน 130 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ และ HDL ควรสงูกว่า 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ส่วนไตรกลีเซอไรด์ ไม่ควรเกิน 
150 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 
  สาเหตสํุาคญัของโรคไขมนัในเลือดสงูมาจากองค์ประกอบ 3 ประการ ได้แก่ กิน
อาหารที�มีโคเลสเตอรอลสูงปริมาณมากและเป็นประจํา เช่น กุ้ ง หอย อาหารที�มีไขมนัสูง และไข่
สตัว์ทกุชนิด ไข่สตัว์ยิ�งมีขนาดเล็กเท่าใดยิ�งมีโคเลสเตอรอลสูงเท่านั 6น ออกกําลงักายน้อย และมี
ความเครียดอยูเ่สมอ 
  ส่วนการกินอาหารประเภทนํ 6าตาล แป้ง และแอลกอฮอล์ปริมาณมากและเป็น
ประจํา จะทําให้มีปริมาณไตรกลีเซอไรด์สงู 
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โรคเบาหวาน โรคเบาหวานเป็นความผิดปกติเนื�องจากร่างกายไม่สามารถนํานํ 6าตาลใน

ร่างกายไปใช้ได้อย่างเต็มที� สาเหตเุนื�องจากขาดฮอร์โมนอินซูลิน ผลที�ตามมาคือระดบันํ 6าตาลใน
เลือดสูงกว่าปกติ ผู้ สูงอายุจะมีความทนต่อนํ 6าตาลกลูโคสลดลง ทําให้เป็นเบาหวานง่ายขึ 6น 
ปัจจบุนัหากระดบันํ 6าตาลในเลือดที�เจาะหลงังดอาหาร 6 ชั�วโมงแล้ว ยงัสงูกว่า 126 มิลลิกรัมตอ่
เดซิลิตร เราก็เรียกได้ว่าเป็น "โรคเบาหวาน" ซึ�งโรคเบาหวานเป็นตวัการเร่งให้เกิดการเสื�อมของ
หลอดเลือดแดงทั�วร่างกาย ทั 6งหลอดเลือดแดงที�เลี 6ยงสมอง หวัใจ ตา ไต แขน-ขา รวมทั 6งหลอด
เลือดแดงเล็ก ๆ ที�เลี 6ยงปลายประสาทของอวยัวะตา่ง ๆ ทําให้เกิดการตีบตนัของหลอดเลือดแดง
เหล่านี 6 ดงันั 6น "โรคเบาหวาน" เป็นปัจจยัเสี�ยงที�สําคญัต่อ โรคทางสมอง อมัพาต โรคระบบ
ประสาท โรคหวัใจ โรคไต โรคตา แม้กระทั�งโรคเสื�อมสมรรถภาพทางเพศ 
 อาการของผู้ ป่วยโรคเบาหวานที�เดน่ ๆ สรุป ได้ดงันี 6 
 

1) ปัสสาวะมาก เพราะร่างกายพยายามขับนํ 6าตาลออกมาทางปัสสาวะ 
โดยเฉพาะในเวลากลางคืนร่างกายขบันํ 6าตาลออกมามาก 

2) ดื�มนํ 6ามากและบอ่ย 
3) กินจุและหิวบ่อย แต่นํ 6าหนักตวัลดลงตามลําดับและอ่อนเพลีย เนื�องจาก

ร่างกายนํานํ 6าตาลไปใช้เป็นพลงังานไม่ได้ จึงมีการสลายพลงังานจากไขมนั
และโปรตีนจากกล้ามเนื 6อ 

4) คนัตามผิวหนงั มีการติดเชื 6อรา โดยเฉพาะอยา่งยิ�งบริเวณชอ่งคลอดของ
ผู้หญิง สาเหตขุองอาการคนัเนื�องจากผิวแห้งไป หรือมีการอกัเสบของผิวหนงั 

5) เห็นภาพไม่ชดั ตาพร่ามวัต้องเปลี�ยนแว่นบอ่ย ทั 6งนี 6อาจจะเป็นเพราะมีการ
เปลี�ยนแปลงสายตา เชน่สายตาสั 6น 

6) ชาไมมี่ความรู้สกึ เจ็บตามแขนขาหย่อนสมรรถภาพทางเพศ เนื�องจากนํ 6าตาล
สงูนาน ๆ ทําให้เส้นประสาทเสื�อม เกิดแผลที�เท้าได้ง่าย เพราะไมรู้่สกึ 

7) กลั 6นปัสสาวะไมอ่ยู ่และปัสสาวะมีมดตอม เพราะมีนํ 6าตาลในนํ 6าปัสสาวะ 
 

อาการแทรกซ้อนจากโรคเบาหวาน อาจพบอาการแทรกซ้อนได้หลายชนิด ที�พบบ่อย ๆ 
ได้แก่ 

 

1) ต้อกระจก 
2) ประสาทตาหรือจอตา (retina) เสื�อม 
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3) เลือดออกในนํ 6าวุ้นลูกตา (vitreous hemorrhage) ทําให้มีอาการตามวัลง

เรื�อย ๆ หรือมองเห็นจดุดําลอยไปลอยมา และอาจทําให้ตาบอดในที�สดุ 
4) ไตวาย 
5) เป็นโรคตดิเชื 6อได้ง่ายเรื�องจากภมูิต้านทานโรคตํ�า 
6) โรคเสื�อมสมรรถภาพทางเพศ 
7) ผนงัหลอดเลือดแดงแข็ง ทําให้เป็นโรคความดนัโลหิตสูง  อมัพาต และ 

โรคหวัใจขาดเลือด 
 

ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายจุะต้องแนะนําผู้สงูอายทีุ�ป่วยเป็นโรคเบาหวานดงันี 6 
 

1) เบาหวานเป็นโรคเรื 6อรังที�ต้องรักษาตดิตอ่กนัเป็นเวลานานหรือตลอดชีวิต ซึ�ง
หากได้รับการรักษาอย่างจริงจงั อาจมีชีวิตเหมือนคนปกติได้ แตถ้่ารักษาไมจ่ริงจงัก็อาจมีอนัตราย
จากโรคแทรกซ้อนได้มาก จงึควรอธิบายให้ผู้ ป่วยเข้าใจ มิเชน่นั 6นผู้ ป่วยมกัจะดิ 6นรนเปลี�ยนหมอไป
เรื�อย ๆ หรือหนัไปรักษาทางไสยศาสตร์หรือกินยาหม้อแทน (ในปัจบุนัยงัไมมี่การพิสจูน์แนช่ดัว่า
ยาหม้อมีสรรพคณุในการรักษาเบาหวานได้จริง) 

2) การควบคมุอาหาร การลดนํ 6าหนกั (ถ้าอ้วน) และการออกกําลงักาย มี
ความสําคญัตอ่การรักษาเบาหวานเป็นอยา่งมาก ในรายที�เป็นไมม่าก ถ้าปฎิบตัใินเรื�องเหลา่นี 6ได้ดี 
อาจหายจากเบาหวานได้โดยไมต้่องพึ�งยา ผู้ ป่วยควรลดการกินนํ 6าตาล และของหวานทกุชนิด 
(รวมทั 6งผลไม้หวานและนํ 6าผึ 6ง) ให้เหลือน้อยที�สดุ ควรเลิกกินนํ 6าหวาน นํ 6าอดัลม ขนมหวาน เหล้า
เบียร์ ควรลดการกินอาหารพวกแป้ง เชน่ ข้าว ข้าวเหนียว ขนมปัง ก๋วยเตีwยว บะหมี� วุ้นเส้น เผือก 
มนั เป็นต้น ควรลดอาการพวกไขมนั เชน่ ของทอด ของมนั ขาหม ูหมสูามชั 6น อาหารหรือขนมที�ใส่
กะทิ ผู้ ป่วยควรหนัไปกินอาหารพวกโปรตีน (เนื 6อแดง ไข่ นม ถั�วตา่ง ๆ) ผกัและผลไม้ที�ไมห่วานจดั
ให้มากขึ 6น สว่นการออกกําลงักาย จะเลือกแบบใดก็ได้ เชน่ เดินเร็ว วิ�งเหยาะ ขี�จกัรยาน วา่ยนํ 6า รํา
มวยจีน เลน่โยคะ กายบริหาร เป็นต้น แตค่วรทําอยา่งสมํ�าเสมอ และไมค่วรหกัโหมจนเกินไป 

3) ผู้ ป่วยควรเลิกสบูบหุรี�โดยเด็ดขาด มิเชน่นั 6น อาจทําให้ผนงัหลอดเลือดแดง
แข็งเร็วขึ 6น ซึ�งเป็นต้นเหตขุองโรคแทรกซ้อนตา่ง ๆ  

4) ผู้ ป่วยควรหมั�นดแูลรักษาเท้าเป็นพิเศษ ระวงัอยา่ให้เกิดบาดแผลหรือการ
อกัเสบ ซึ�งอาจลกุลามจนกลายเป็นแผลเน่าจนต้องตดันิ 6วหรือขาทิ 6ง 

5) ผู้ ป่วยที�กินยาหรือฉีดยารักษาเบาหวานอยู่ บางครั 6งอาจเกิดภาวะนํ 6าตาลใน
เลือดตํ�า คือ มีอาการใจหวิว ใจสั�น หน้ามืด ตาลาย เหงื�อออก ตวัเย็นเหมือนเวลาหิวข้าว   ถ้า
เป็นมาก ๆ อาจเป็นลม หมดสต ิหรือชกัได้ ควรบอกให้ผู้ ป่วยระวงัดอูาการดงักล่าว และควรพก 
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นํ 6าตาลหรือของหวานติดตวัประจํา ถ้าเริ�มรู้สกึมีอาการดงักลา่วให้ผู้ ป่วยรีบกินนํ 6าตาลหรือของ
หวาน จะชว่ยให้หายเป็นปลิดทิ 6งทนัที (ถ้าตรวจปัสสาวะตอนนั 6น จะไมพ่บนํ 6าตาลเลย) ผู้ ป่วยควร
ทบทวนดวูา่ กินอาหารน้อยไปหรือออกกําลงัมากไปกวา่ที�เคยทําอยู่หรือไม่ ควรปรับทั 6งสองอยา่ง
ให้พอดีกนั จะชว่ยป้องกนัมิให้เกิดภาวะนํ 6าตาลในเลือดตํ�าได้ ถ้ายงัเป็นอยู่บอ่ย ๆ ควรไปปรึกษา
แพทย์ที�รักษาอาจต้องลดยาเบาหวานลง 

6) ผู้ ป่วยควรหมั�นตรวจปัสสาวะเอง และตรวจเลือดที�โรงพยาบาลเป็นประจํา 
เพราะเป็นวิธีที�บอกผลการรักษาได้แนน่อนกวา่การสงัเกตจากอาการเพียงอยา่งเดียว บางครั 6ง
ถึงแม้วา่จะรู้สกึสบายดีแตร่ะดบันํ 6าตาลในเลือดอาจสงูได้ 

7) ผู้ ป่วยอยา่ซื 6อยาชดุกินเอง เพราะยาบางอยา่งอาจเพิ�มนํ 6าตาลในเลือดได้ เชน่ 
สเตอรอยด์ ยาขบัปัสสาวะ เป็นต้น และยาบางอยา่งอาจเสริมฤทธิxของยารักษาเบาหวาน ทําให้
นํ 6าตาลในเลือดตํ�าได้ เชน่ แอสไพริน เฟนิลบวิตาโซน และซลัฟา เป็นต้น 
ผู้ ป่วยควรมีบตัรประจําตวั (หรือกระดาษแข็งแผน่เล็ก ๆ) ที�เขียนข้อความว่า "ข้าพเจ้าเป็น
โรคเบาหวาน" พร้อมกบับอกชื�อยาที�รักษาพกติดกระเป๋าไว้ หากบงัเอิญเป็นลมหมดสตขิึ 6นมา ทาง
โรงพยาบาลจะได้ทราบประวตักิารเจ็บป่วย และให้การรักษาได้ทนัทว่งที 
 

 ปัญหาด้านเศรษฐกิจ ผู้สงูอายมุกัมีปัญหาด้านเศรษฐกิจ เพราะการที�สมรรถภาพด้าน
ตา่ง ๆ ลดลงทําให้ความสามารถในการหารายได้ลดลงไป หรือหมดความสามารถในการหารายได้
ไปเลย  และการเกษียณอายรุาชการก็ทําให้รายได้ลดลง  
 

กจิกรรมที� 2  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ�มเตมิ เรื�อง ปัญหาของผู้สงูอาย ุจากหนงัสือตา่ง ๆ ในห้องสมดุที�อยูใ่น
ท้องถิ�น และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 3 ความต้องการของผู้สูงอายุ 
 

 ความต้องการของมนษุย์ตามทฤษฎีของเฮร์ซเบอร์ก (Herzberg) ระบวุ่า มนษุย์มีความ
ต้องการอยู่ 2 ระดบั คือ 
 

1. ความต้องการระดบัตํ�า (Lower Level) ได้แก่ ความปรารถนาที�จะได้รับ
ความสบายใจไมมี่ความเดือดร้อน เชน่ มีอาหาร เสื 6อผ้า ที�อยูอ่าศยั และมีเงินใช้ตามสมควร เป็น
ต้น 
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2. ความต้องการระดบัสงู (Higher Level) ได้แก่ ความอยกเดน่อยากดงั เชน่ 

ต้องการที�จะแสดงความสามารถในการทํางานยาก ๆ ให้เป็นผลสําเร็จ เพื�อจะได้รับการยอมรับนบั
ถือ เป็นต้น 
 

แตท่ฤษฎีความต้องการของมนษุย์ที�กล่าวอ้างกนัอยา่งแพร่หลายที�สดุ คือ ความต้องการ
ตามลําดบัขั 6นของอบัราฮมั มาสโลว์ (A Need Hierarchy: Abraham Maslow) ตามทฤษฎีนี 6ระบุ
วา่มนษุย์มีความต้องการ 5 ขั 6น เรียงตามลําดบัจากตํ�าไปหาสงู โดยความต้องการ 5 ขั 6นนี 6แบง่เป็น
ความต้องการขั 6นพื 6นฐาน (Deficiency Needs) กบัความต้องการขั 6นก้าวหน้า (Growth Needs) ซึ�ง
ความต้องการขั 6นพื 6นฐานประกอบด้วยความต้องการขั 6นที� 1-4 และความต้องการขั 6นสงูคือความ
ต้องการขั 6นที� 5 ทั 6งนี 6ความต้องการขั 6นที� 5 ประกอบด้วยขั 6นยอ่ย ๆ 3 ขั 6น  

 

ขั 6นที� 1 ความต้องการด้านสรีระ (Physiological Needs) ความต้องการขั 6นนี 6เป็นความ
ต้องการเพื�อให้สามารถดํารงชีวิตอยูไ่ด้ ประกอบด้วย ต้องการอาหาร ยา เครื�องนุง่หม่ และที�อยู่
อาศยั 

ขั 6นที� 2 ความต้องการด้านความมั�นคงและปลอดภยั (Safety and Security Needs) 
หลงัจากได้รับความต้องการขั 6นที� 1 แล้ว มนษุย์มีความต้องการด้านความมั�นคงและปลอดภยั
ปราศจากความกลวัเพิ�มขึ 6น เชน่ มั�นใจวา่มีอาหาร ยา เครื�องนุง่หม่ อยา่งสมํ�าเสมอตอ่เนื�อง และที�
อยูอ่าศยัมีความมั�นคงแข็งแรง เป็นต้น 

ขั 6นที� 3 ความต้องการด้านเกี�ยวข้องสมัพนัธ์และความรัก (Belongingness and Love 
Needs) เมื�อมนษุย์ได้รับความต้องการขั 6นที� 1-2 แล้ว มนษุย์จะมีความต้องการด้านสงัคมเพิ�มขึ 6น 
คือ ต้องการมีความเกี�ยวข้องสมัพนัธ์กบัผู้ อื�น และต้องการความรัก 

ขั 6นที� 4 ความต้องการด้านความนิยมนบัถือ (Esteem Needs) ความต้องการลําดบัสงูสดุ
ในความต้องการขั 6นพื 6นฐานของมนษุย์ คือ ต้องการนบัถือตนเอง และต้องการได้รับการนบัถือจาก
ผู้ อื�น 

ขั 6นที� 5 ความเข้าใจตนเองอยา่งถ่องแท้ (Needs for Self-actualization) ความต้องการขั 6น
สดุยอดของมนษุย์ คือ ต้องการรู้ความจริงแท้วา่ ตนเองมีศกัยภาพเทา่ใด เพื�อจะได้ใช้ความรู้
ความสามารถของตนในการกระทํากิจกรรมใด ๆ ได้อย่างเตม็ที� โดยความต้องการขั 6นนี 6แบง่ย่อย
ตามลําดบัเป็น 3 ขั 6น ดงันี 6 

 ขั 6นที� 5.1 ความต้องการด้านสตปัิญญาความรู้ตา่ง ๆ (Cognitive Needs) 
 ขั 6นที� 5.2 ความต้องการด้านสนุทรียะ (Aesthetic Needs) 
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ขั 6น 5.3 ความต้องการรู้ความจริงแท้เกี�ยวกบัศกัยภาพแหง่ตน (Needs for Self-

actualization) 
 

 ความต้องการของผู้สงูอายใุนฐานะที�เป็นมนษุย์ย่อมมีความต้องการดงักล่าวข้างต้นโดย
ครบถ้วน และมนษุย์ทกุเพศทกุวยัจะมีความต้องการเหมือนกนัอยู่ประการหนึ�ง คือ ต้องการความ
สมํ�าเสมอ แตถ้่าพิจารณาโดยลกึซึ 6งจะพบวา่ มนษุย์แตล่ะวยัมีความต้องการเฉพาะช่วงวยัแตกตา่ง
กนั ความต้องการเฉพาะของชว่งวยัสงูอายสุรุปตามลําดบัขั 6นได้ดงันี 6 
 

1) ต้องการกินอาหาร ออกกําลงักาย พกัผ่อน และผ่อนคลายทางกามารมณ์ 
2) ต้องการความปลอดภยั เป็นความต้องการการดแูลเอาใจใส ่คุ้มครองป้องกนัอนัตราย

ทั 6งปวงตลอดจนความมั�นคงในรายได้ 
3) ต้องการความรักและการมีส่วนร่วม เป็นความต้องการให้สงัคมยอมรับเป็นส่วนหนึ�ง

ของสงัคม มีสมัพนัธภาพกบัคนอื�น มีสว่นร่วมในกิจกรรมตา่ง ๆ และได้รับความรักความเอาใจใส่
จากผู้ ที�รู้จกั 

4) ต้องการได้รับการยกย่องนบัถือจากผู้ อื�น 
5) ต้องการความสําเร็จในชีวิต เป็นความต้องการขั 6นสงูสดุ 

 

สําหรับความต้องการเฉพาะของชว่งวยัชรา คือ อายตุั 6งแต ่ 65 ปีขึ 6นไป ต้องการได้รับการ
ยกย่องนบัถือจากผู้ อื�นอยา่งรุนแรง ดงันั 6นจงึต้องการมีมิตรภาพกบัผู้ อื�น ต้องการชว่ยเหลือ
ให้บริการผู้ อื�น และต้องการแนะนําสั�งสอนผู้ อื�นโดยเฉพาะกบัผู้ ที�มีวยัน้อยกวา่ เพราะรู้สกึวา่ตนมี
ประสบการณ์มากกวา่ผู้ ที�มีวยัน้อยกวา่ 
 

กจิกรรมที� 3  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี�ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็ 
ลกัษณะความต้องการของผู้สงูอาย ุ พดูคยุกบัผู้สงูอายสุกั 3-4 คน และวิเคราะห์เพิ�มเตมิด้วย
ตนเอง แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 4 สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ 
 

 ในอดีตผู้สงูอายไุมค่อ่ยได้รับสิทธิประโยชน์ใด ๆ มากนกั เมื�อปี พ.ศ.2525 คณะรัฐมนตรี
ได้มีมตใิห้วนัที� 13 เมษายน ของทกุปี เป็นวนั “ผู้สงูอายแุหง่ชาติ” และได้มีการจดังานวนัผู้สงูอาย ุ
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แหง่ชาตติั 6งแตบ่ดันั 6นจนถึงปัจจบุนั นอกจากนี 6ได้มีการทําแผนระยะยาวสําหรับผู้สงูอายแุหง่ชาต ิ
(พ.ศ.2525-2544) การกําหนดนโยบายและมาตรการสําหรับผู้สงูอายรุะยะยาว (พ.ศ.2535-2554) 
และในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาตฉิบบัที� 8 (พ.ศ.2540-2544) ได้กําหนดแนวทาง
หลกัในการพฒันากลุม่ผู้สงูอายยุากจน รัฐธรรมนญูแหง่ราชอาณาจกัรไทย พ.ศ. 2540 ได้บญัญตัิ
ถึงเรื�องสิทธิของผู้สงูอาย ุ ในหมวดของสิทธิและเสรีภาพของชนชาวไทยและหน้าที�ชนชาวไทย 
เพื�อให้ผู้สงูอายไุด้รับความช่วยเหลือ มีคณุภาพชีวิตที�ดีและพึ�งตนเองได้ โดยมาตรา 54 ระบวุา่ 
“บคุคลซึ�งมีอายเุกิน 60 ปีบริบรูณ์ และไมมี่รายได้เพียงพอแก่การยงัชีพ มีสิทธิได้รับความ
ชว่ยเหลือจากรัฐ ทั 6งนี 6ตามแตก่ฎหมายบญัญตัิ” และในปี พ.ศ. 2540 หนว่ยงานตา่ง ๆ ได้พิจารณา
ยกร่างพระราชบญัญัตสิวสัดิการผู้สงูอายขุึ 6น 

ผู้ทรงคณุวฒุิได้ร่วมกนัจดัทําปฏิญญาผู้สงูอายไุทยขึ 6น เพื�อถือปฏิบตัใิห้เป็นไปในทิศทาง
เดียวกนัให้เกิดประโยชน์สงูสดุแก่ผู้สงูอายไุทย โดยได้รับความเห็นชอบจากคณะรัฐมนตรีเมื�อวนัที� 
23 มีนาคม 2542 ซึ�งใจความดงันี 6 

โดยที�ปีพทุธศกัราช 2542 เป็นวโรกาสที�พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรงเจริญ
พระชนมายคุรบ 72 พรรษา ประกอบกบัองค์การสหประชาชาตไิด้ประกาศให้เป็นปีสากลว่าด้วย
ผู้สงูอาย ุ
รัฐบาล องค์กรเอกชน ประชาชน และสถาบนัสงัคมตา่ง ๆ ได้ตระหนกัถึงศกัดิxศรีและคณุคา่ของ
ผู้สงูอาย ุ ซึ�งได้ทําประโยชน์ในฐานะ “ผู้ให้” แก่สงัคมมาโดยตลอด ดงันั 6นจงึควรได้รับผลในฐานะ 
“ผู้ รับ” จากสงัคมด้วย ปฏิญญาผู้สงูอายไุทยเป็นพนัธกรณี เพื�อให้ผู้สงูอายไุด้มีคณุภาพชีวิตที�ดี 
ได้รับการคุ้มครองและพิทกัษ์สิทธิ จงึได้กําหนดสาระสําคญัไว้ดงันี 6 
 

ข้อ 1 ผู้สงูอายตุ้องได้รับปัจจยัพื 6นฐานในการดํารงชีวิตอยา่งมีคณุคา่และศกัดิxศรี ได้รับ
การพิทกัษ์และคุ้มครองให้พ้นจากการถกูทอดทิ 6ง และละเมิดสิทธิ โดยปราศจากการเลือกปฏิบตัิ 
โดยเฉพาะผู้สงูอายทีุ�ไมส่ามารถพึ�งตนเองหรือครอบครัวได้ และผู้พิการที�สงูอาย ุ

ข้อ 2 ผู้สงูอายคุวรอยูก่บัครอบครัวโดยได้รับความเคารพรัก ความเข้าใจ ความเอื 6ออาทร 
การดแูลเอาใจใส่ การยอมรับบทบาทของกนัและกนัระหวา่งสมาชิกในครอบครัว เพื�อให้เกิด
ความสมัพนัธ์อนัดีในการอยู่ร่วมกนัอยา่งเป็นสขุ 

ข้อ 3 ผู้สงูอายคุวรได้รับโอกาสในการศกึษา เรียนรู้ และพฒันาศกัยภาพของตนเองอยา่ง
ตอ่เนื�อง เข้าถึงข้อมลูข่าวสารและบริการทางสงัคมอนัเป็นประโยชน์ในการดํารงชีวิต เข้าถึงความ
เปลี�ยนแปลงของสงัคมรอบด้าน เพื�อสามารถปรับบทบาทของตนเองให้สมวยั 
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ข้อ 4 ผู้สงูอายคุวรได้ถ่ายทอดความรู้ และประสบการณ์ให้สงัคม มีโอกาสได้ทํางานที�

เหมาะสมกบัวยัตามความสมคัรใจ โดยได้รับคา่ตอบแทนที�เป็นธรรม เพื�อให้เกิดความภาคภมูิใจ
และเห็นชีวิตมีคณุคา่ 

ข้อ 5 ผู้สงูอายคุวรได้เรียนรู้ในการดแูลสขุภาพอนามยัของตนเอง ต้องมีหลกัประกนัและ
สามารถเข้าถึงบริการด้านสขุภาพอนามยัอยา่งครบวงจร โดยเทา่เทียมกนั รวมทั 6งได้รับการดแูล
จนถึงวาระสดุท้ายของชีวิตอยา่งสงบตามคตินิยม 

ข้อ 6 ผู้สงูอายคุวรได้มีบทบาท และสว่นร่วมในกิจกรรมของครอบครัว ชมุชน สงัคม 
โดยเฉพาะการรวมกลุม่เพื�อแลกเปลี�ยน เรียนรู้ และเข้าใจอนัดีระหวา่งผู้สงูอายดุ้วยกนั และกบั
บคุคลทกุวยั 

ข้อ 7 รัฐโดยการมีสว่นร่วมขององค์กรภาคเอกชน ประชาชน สถาบนัสงัคมต้องกําหนด
นโยบายและแผนหลกัด้านผู้สงูอาย ุ สง่เสริมและประสานให้หนว่ยงานที�เกี�ยวข้องดําเนินการอยา่ง
ตอ่เนื�องให้บรรลตุามเป้าหมาย 

ข้อ 8 รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององค์กรภาคเอกชน ประชาชน สถาบนัสงัคมต้องตรา
กฎหมายวา่ด้วยผู้สงูอาย ุเพื�อเป็นหลกัประกนัและการบงัคบัใช้ในการพิทกัษ์สิทธิ คุ้มครอง และจดั
สวสัดกิารแก่ผู้สงูอาย ุ

ข้อ 9 รัฐโดยการมีสว่นร่วมขององค์กรภาคเอกชน ประชาชน สถาบนัสงัคมต้องรณรงค์
ปลกูฝังคา่นิยมให้สงัคมตระหนกัคณุคา่ของผู้สงูอายตุามวฒันธรรมไทยที�เน้นความกตญั�กูตเวที
และความเอื 6ออาทรตอ่กนั 
 

 เมื�อ พ.ศ.2546 ได้มีพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุ มีผลบงัคบัใช้ตั 6งแตว่นัที� 1 มกราคม 2547 
ซึ�งมีบทบญัญตัิถึงสิทธิผู้สงูอายตุามพระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุ พ.ศ 2546 มีสาระสําคญัที�ควรทราบ
ดงันี 6 
 มาตรา 4 ให้มีคณะกรรมการผู้สงูอายแุหง่ชาต ิเรียกโดยย่อวา่ “กผส.” ประกอบด้วย 

(1) นายกรัฐมนตรี เป็นประธานกรรมการ 
(2) รัฐมนตรีวา่การกระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั�นคงของมนษุย์ เป็นรอง

ประธานกรรมการคนที�หนึ�ง 
(3) ประธานสมาคมสภาผู้สงูอายแุหง่ประเทศไทยในพระราชปูถมัภ์สมเดจ็พระ

ศรีนครินทราบรมราชชนนี เป็นรองประธานกรรมการคนที�สอง 
(4) ปลดักระทรวงการคลงั ปลดักระทรวงการตา่งประเทศ ปลดักระทรวงการ

พฒันาสงัคมและความมั�นคงของมนษุย์ ปลดักระทรวงมหาดไทย ปลดักระทรวงแรงงาน  
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ปลดักระทรวงศกึษาธิการ ปลดักระทรวงสาธารณสขุ ปลดักรุงเทพมหานคร ผู้ อํานวยการสํานกั
งบประมาณ เลขาธิการคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ ประธานสงัคม
สงเคราะห์แหง่ประเทศไทยในพระบรมราชปูถมัภ์ เลขาธิการสภากาชาดไทย เป็นกรรมการโดย
ตําแหนง่ 

(5) กรรมการผู้ทรงคณุวฒุิซึ�งคณะรัฐมนตรีแตง่ตั 6งจากผู้แทนองค์กรเอกชนที�
เกี�ยวข้องกบังานในด้านการคุ้มครอง การสง่เสริมและการสนบัสนนุสถานภาพ บทบาท และ
กิจกรรมของผู้สงูอายไุมเ่กินห้าคน 

(6) กรรมการผู้ทรงคณุวฒุิซึ�งคณะรัฐมนตรีแตง่ตั 6งจํานวนไมเ่กินห้าคน 
(7) ผู้ อํานวยการสํานกังานสง่เสริมสวสัดภิาพและพิทกัษ์เดก็ เยาวชน 

ผู้ ด้อยโอกาส คนพิการ และผู้สงูอาย ุ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั�นคงของมนษุย์ เป็น
กรรมการและเลขานกุาร 

(8) ผู้ อํานวยการสํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุ สํานกังานสง่เสริมสวสัดภิาพ
และพิทกัษ์เดก็ เยาวชน ผู้ ด้อยโอกาส คนพิการ และผู้สงูอาย ุ กระทรวงการพฒันาสงัคมละความ
มั�นคงของมนษุย์ และผู้ อํานวยการสถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุ กรมการแพทย์ กระทรวง
สาธารณสขุ เป็นผู้ชว่ยเลขานกุาร 
 

มาตรา ๙ ให้คณะกรรมการมีอํานาจหน้าที�ดงัตอ่ไปนี 6 
(1) กําหนดนโยบายและแผนหลกัเกี�ยวกบัการคุ้มครองการส่งเสริม และการ

สนบัสนนุ สถานภาพ บทบาท และกิจกรรมของผู้สงูอายโุดยความเห็นชอบของคณะรัฐมนตรี ทั 6งนี 6 
ต้องสง่เสริมและสนบัสนนุให้สถาบนัครอบครัวได้มีสว่นร่วมในการชว่ยดแูลผู้สงูอาย ุ

(2) กําหนดแนวทางเวชปฏิบตัติามนโยบายและแผนหลกัตาม (1) ตลอดจน
ประสานงานตดิตามและประเมินผลการปฏิบตัิตามนโยบายและแผนหลกัดงักลา่ว 

(3) พิจารณาให้การสนบัสนนุและชว่ยเหลือกิจกรรมของหนว่ยงานของรัฐและ
ภาคเอกชนเกี�ยวกบัการสงเคราะห์และการพฒันาผู้สงูอาย ุ

(4) กําหนดระเบียบเกี�ยวกบัการบริหารกองทนุ การจดัหาผลประโยชน์และการ
จดัหาผลประโยชน์และการจดัการกองทนุโดยความเห็นชอบของกระทรวงการคลงัตามมาตรา 20 
(1) 

(5) กําหนดระเบียบเกี�ยวกบัการพิจารณาอนมุตักิารจ่ายเงินเพื�อการคุ้มครอง การ
สง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายตุามมาตรา 20 (2) 
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(6) กําหนดระเบียบเกี�ยวกบัการจดัทํารายงานสถานะการเงินและการบริหาร

กองทนุตามมาตรา 20 (3) 
(7) กําหนดระเบียบเกี�ยวกบัการรับเงิน การจ่ายเงิน และการเก็บรักษาเงินกองทนุ

โดยความเห็นชอบของกระทรวงการคลงัตามมาตรา 21 
(8) กําหนดระเบียบอื�นที�เกี�ยวข้องเพื�อปฏิบตักิารตามพระราชบญัญตันีิ 6 
(9) เสนอความเห็นและข้อสงัเกตตอ่คณะรัฐมนตรีให้มีหรือแก้ไขกฎหมายที�

เกี�ยวกบัการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุสถานภาพ บทบาท และกิจกรรมของผู้สงูอาย ุ
(10) เสนอรายงานสถานการณ์เกี�ยวกบัผู้สงูอายขุองประเทศตอ่คณะรัฐมนตรี

อยา่งน้อยปีละหนึ�งครั 6ง 
(11) พิจารณาเรื�องอื�นใดเกี�ยวกบัผู้สงูอายตุามพระราชบญัญัตนีิ 6หรือกฎหมาย

อื�นให้เป็นอํานาจหน้าที�ของคณะกรรมการหรือตามที�คณะรัฐมนตรีมอบหมาย 
 

มาตรา 10 ให้สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุ สํานกังานสง่เสริมสวสัดภิาพและพิทกัษ์
เดก็ เยาวชน ผู้ ด้อยโอกาส คนพิการ และผู้สงูอาย ุ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั�นคงของ
มนษุย์ มีอํานาจหน้าที�ดําเนินการตา่งๆ เกี�ยวกบัการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุที�
เกี�ยวข้องกบัผู้สงูอายแุละรับผิดชอบในงานธุรการและงานวิชาการของคณะกรรมการ และให้มี
อํานาจหน้าที�ดงัตอ่ไปนี 6 

(1) จดัทําแนวทางเวชปฏิบตัิตามนโยบายและแผนหลกัเกี�ยวกบัการคุ้มครอง 
การสง่เสริม และการสนบัสนนุสถานภาพ บทบาทและกิจกรรมของผู้สงูอายเุสนอตอ่คณะกรรมการ 

(2) รวบรวมข้อมลู ศกึษา วิจยั และพฒันาเกี�ยวกบังานคุ้มครองสง่เสริม และ
สนบัสนนุที�เกี�ยวข้องกบัผู้สงูอาย ุ

(3) เป็นศนูย์กลางในการประสานงาน เผยแพร่ และประชาสมัพนัธ์งานหรือ
กิจกรรมเกี�ยวกบัผู้สงูอาย ุ

(4) สร้างระบบการดแูลผู้สงูอายใุนชมุชน 
(5) ร่วมมือและประสานงานกบัราชการบริหารสว่นกลาง ราชการบริหารสว่น

ภมูิภาค ราชการบริหารส่วนท้องถิ�น และรัฐวิสาหกิจ ตลอดจนองค์กรอื�นในการจดัให้ผู้สงูอายไุด้รับ
การคุ้มครอง การสง่เสริมและการสนบัสนนุตามพระราชบญัญตันีิ 6และกฎหมายอื�นที�เกี�ยวข้อง 

(6) ตดิตามและประเมินผลการปฏิบตัติามแผนหลกัของหนว่ยงานที�เกี�ยวข้อง
แล้วรายงานตอ่คณะกรรมการ 
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(7) พิจารณาเสนอความเห็นตอ่คณะกรรมการในการให้มีหรือแก้ไขกฎหมายที�

เกี�ยวกบัการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุสถานภาพบทบาท และกิจกรรมของผู้สงูอาย ุ
(8) ปฏิบตัหิน้าที�อื�นตามที�คณะกรรมการมอบหมาย 

 

มาตรา 11 ผู้สงูอายมีุสิทธิได้รับการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุในด้านตา่งๆ 
ดงันี 6 

(1) การบริการทางการแพทย์และการสาธารณสขุที�จดัไว้โดยให้ความสะดวก
และรวดเร็วแก่ผู้สงูอายเุป็นกรณีพิเศษ 

(2) การศกึษา การศาสนา และข้อมลูขา่วสารที�เป็นประโยชน์ตอ่การดําเนิน
ชีวิต 

(3) การประกอบอาชีพหรือฝึกอาชีพที�เหมาะสม 
(4) การพฒันาตนเองและการมีสว่นร่วมในกิจกรรมทางสงัคมการรวมกลุม่ใน

ลกัษณะเครือขา่ยหรือชมุชน 
(5) การอํานวยความสะดวกและความปลอดภยัโดยตรงแก่ผู้สงูอายใุนอาคาร 

สถานที� ยานพาหนะหรือการบริการสาธารณะอื�น 
(6) การชว่ยเหลือด้านคา่โดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม 
(7) การยกเว้นคา่เข้าชมสถานที�ของรัฐ 
(8) การชว่ยเหลือผู้สงูอายซุึ�งได้รับอนัตรายจากการถกูทารุณกรรมหรือถกู

แสวงหาประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถกูทอดทิ 6ง 
(9) การให้คําแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอื�นที�เกี�ยวข้องในทางคดีหรือใน

ทางการแก้ไขปัญหาครอบครัว 
(10) การจดัที�พกัอาศยั อาหารและเครื�องนุง่หม่ให้ตามความจําเป็นอยา่งทั�วถึง 
(11) การสงเคราะห์เบี 6ยยงัชีพตามความจําเป็นอยา่งทั�วถึงและเป็นธรรม 
(12) การสงเคราะห์ในการจดัการศพตามประเพณี 
(13) การอื�นตามที�คณะกรรมการประกาศกําหนด 

 

มาตรา 12 การเรียกร้องสิทธิหรือการได้มาซึ�งสิทธิหรือประโยชน์ของผู้สงูอายตุาม
พระราชบญัญตันีิ 6 ไมเ่ป็นการตดัสิทธิหรือประโยชน์ที�ผู้สงูอายจุะได้รับตามที�บญัญัตไิว้ในกฎหมาย
อื�น 
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มาตรา 13 ให้จดัตั 6งกองทนุขึ 6นกองทนุหนึ�งในสํานกังานสง่เสริมสวสัดภิาพและพิทกัษ์เดก็ 

เยาวชน ผู้ ด้วยโอกาส คนพิการ และผู้สงูอาย ุ เรียกว่า “กองทนุผู้สงูอาย”ุ เพื�อเป็นทนุใช้จา่ย
เกี�ยวกบัการคุ้มครองการสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายตุามพระราชบญัญัตนีิ 6 

 

มาตรา 14 กองทนุประกอบด้วย 
(1) เงินทนุประเดมิที�รัฐบาลจดัสรรให้ 
(2) เงินที�ได้รับจากงบประมาณรายจา่ยประจําปี 
(3) เงินหรือทรัพย์สินที�มีผู้บริจาคหรือมอบให้ 
(4) เงินอดุหนนุจากตา่งประเทศหรือองค์การระหวา่งประเทศ 
(5) เงินหรือทรัพย์สินที�ตกเป็นของกองทนุหรือที�กองทนุได้รับตามกฎหมายหรือ

โดยนิตกิรรมอื�น 
(6) ดอกผลที�เกิดจากเงินหรือทรัพย์สินของกองทนุ 

 

กจิกรรมที� 4  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ�มเตมิ เรื�อง สิทธิประโยชน์ของผู้สงูอาย ุจากหนงัสือตา่ง ๆ ในห้องสมดุ
ที�อยูใ่นท้องถิ�น และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 5 การวางแผนการใช้จ่ายสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 ในสมยัก่อนวิถีชีวิตชาวไทยจะอยูร่วมกนัเป็นครอบครัวใหญ่ ภายในครอบครัวมีบทบาท
การดแูลทกุข์สขุกนั ทั 6งดแูลเดก็ และดแูลคนสงูอายแุละคนชรา นบัเป็นวิถีชีวิตที�ดําเนินมาลกัษณะ
นี 6ยาวนาน ตอ่มาวิถีชีวิตชาวไทยได้เปลี�ยนแปลงกลายเป็นครอบครัวเล็ก ภายในครอบครัว
ประกอบด้วยสมาชิกพ่อ-แม-่ลกู ดงันั 6นคนสงูอายแุละคนชราต้องพึ�งพาตนเอง จะหวงัให้ลกูหลาน
ดแูลเหมือนสมยัก่อนไมไ่ด้แล้ว การพึ�งพาตนเองได้แก่ การสะสมเงินออม การวางแผนสะสมเงิน
ออมเพื�อไว้ใช้จา่ยในวยัสงูอาย ุ ควรเริ�มคํานวณยอดเงินเมื�ออายไุมเ่กิน 45 ปี โดยอาศยัสตูรการ
คํานวณดงันี 6 
 1/10 x อาย ุ(ปี) x เงินได้ทั 6งปี 
 ตวัอยา่งเชน่ อาย ุ 45 ปี รายได้เดือนละ 15,000 บาท ดงันั 6นควรมีเงินเก็บสะสมเป็นเงิน
ออมเพื�อไว้ใช้จา่ยในวยัสงูอายจุนถึงปีนั 6นเป็นเงินไมน้่อยกวา่ 1/10 x 45 x 15,000 x 12 = 
810,000 บาท และตอ่ไปควรมีเงินเก็บสะสมตอ่เนื�องปีละประมาณร้อยละ 25 ของรายได้จนถึง 
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อาย ุ60 ปี เมื�อรวมดอกผลจากดอกเบี 6ยเงินออมที�เก็บสะสมตอ่เนื�องไว้ 15 ปีดงักลา่ว ยอดเงินออม
ที�สะสมไว้ใช้จา่ยในวยัสงูอายนุา่จะพอเพียงให้ดํารงชีวิตตอ่ไปได้อย่างมีความสขุตามอตัภาพ ทั 6งนี 6
จะต้องวางแผนใช้จ่ายในการดํารงชีวิตตอ่ไปในอตัราตอ่เดือนประมาณร้อยละ 40-50 ของรายได้
เดือนสดุท้ายเมื�ออาย ุ60 ปี โดยแบง่คา่ใช้จา่ยเป็น 3 สว่น ดงันี 6 
 

1. คา่ใช้จา่ยในการดํารงชีวิตประจําวนัปกต ิคดิเป็นร้อยละ 60 
2. กนัไว้เป็นเงินใช้จา่ยการกศุล คดิเป็นร้อยละ 20 
3. กนัไว้เป็นเงินใช้จา่ยการดแูลสขุภาพ คดิเป็นร้อยละ 20 

 

คา่ใช้จา่ยส่วนที� 1 เป็นคา่คงตวั ต้องใช้จา่ยหมดแน่นอน ทวา่คา่ใช้จา่ยสว่นที� 2-3 
อาจจะใช้จา่ยหมดบ้าง และไมห่มดบ้าง แตส่ว่นใหญ่นา่จะใช้จา่ยไมห่มด ให้แยกสะสมแตล่ะยอด
ไว้ตา่งหาก เพราะบางเดือนอาจจะต้องนํามาสมทบในกรณีที�ยอดคา่ใช้จา่ยนั 6นเดือนนั 6น ๆ ไมพ่อ
ด้วยเหตใุดก็ตาม 
 

กจิกรรมที� 5  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี�ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็ การ
วางแผนการใช้จ่ายสําหรับผู้สงูอาย ุ พดูคยุกบัผู้สงูอายสุกั 3-4 คน และวิเคราะห์เพิ�มเตมิด้วย
ตนเอง แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 
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แบบสอบประเมินตนเองหลังเรียนตอนที� 2 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั$นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั$นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั$น ๆ 
 

…… 1. วยัชรานบัตั 6งแตอ่าย ุ65 ปีขึ 6นไป 
…… 2. ผู้สงูอาย ุได้แก่ ผู้ ที�มีอายตุั 6งแต ่60 ปี 
…… 3. ปัญหาสขุภาพจิตของผู้สงูอายมีุสาเหตจุากปัจจยัสําคญั 3 ประการ ได้แก่ บคุคลอนัเป็นที�
รักอยู่หา่งไกล รายได้ลดลง และสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ เสื�อมถอย 
…… 4. ปัญหาสขุภาพกายของผู้สงูอายใุนกลุม่อาการสมองเสื�อมพบวา่ เพศหญิงเป็นปัญหา
มากกวา่เพศชายประมาณ 2 เทา่ 
…… 5. ปัจจยัเสี�ยงของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนัประการหนึ�ง คือ ความเป็นเพศหญิง 
…… 6. ปัจจยัเสี�ยงของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนัประการหนึ�ง คือ กรรมพนัธุ์ 
…… 7. อาการสําคญัที�สดุของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนั คือ เป็นลม ช้อค 
…… 8. ความดนัเลือด คือ การออกกําลงัของเส้นเลือด 
…… 9. ความดนัเลือดมี 2 คา่ คือ ความดนัเลือดตวับน กบัความดนัเลือดตวัลา่ง 
…… 10. โดยปกตคิวามดนัเลือดผู้สงูอายคุวรเป็น 110/80 
…… 11. ผู้ ป่วยโรคความดนัเลือดสงูจะต้องมีความดนัเลือดตั 6งแต ่130 ขึ 6นไป 
…… 12. ผู้ ป่วยโรคความดนัเลือดสงูนาน ๆ อาจทําให้กล้ามเนื 6อหวัใจห้องปลายซีกซ้ายโตขึ 6น 
…… 13. ผู้ เริ�มป่วยโรคความดนัเลือดสงู อาจไมมี่อาการอยา่งใดเลยเป็นเวลานาน 
…… 14. ผู้ ป่วยโรคความดนัเลือดสงู อาจทําให้เกิดภาวะไตวายเรื 6อรังได้ 
…… 15. ไขมนัในเลือดมีอยู ่3 ชนิด คือ ไขมนันิ�ม ไขมนัแข็ง และโคเลสเตอรอล 
…… 16. คา่ปกตขิองโคเลสเตอรอลในเลือดสําหรับผสูงูอาย ุไมค่วรเกิน 160 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 
…… 17. การกินอาหารประเภทนํ 6าตาล แป้ง และแอลกอฮอล์ปริมาณมากประจํา จะทําให้มี
ปริมาณไตรกลีเซอไรด์สงู 
…… 18. โรคเบาหวานเป็นความผิดปกตเินื�องจากร่างกายนํานํ 6าตาลในร่างกายไปใช้ได้มาก 
…… 19. ผู้ ป่วยโรคเบาหวานจะกินอาหารไมค่อ่ยลง 
…… 20. ผู้ ป่วยโรคเบาหวานควรหมั�นดแูลรักษาเท้าเป็นพิเศษ 
...... 21. ทฤษฎีความต้องการของมนษุย์ที�กลา่วอ้างกนัแพร่หลายที�สดุ คือ ความต้องการ
ตามลําดบัขั 6นของมาสโลว์ 
…... 22. ความต้องการขั 6นแรกสดุของมนษุย์ตามทฤษฎีของมาสโลว์ คือ ความมั�นคงและปลอดภยั 
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…… 23. ความต้องการขั 6นสงูสดุของมนษุย์ตามทฤษฎีของมาสโลว์ คือ ได้รับความนิยมนบัถือ 
…… 24. ความต้องการเฉพาะของวยัสงูอายขุั 6นแรกสดุ คือ ต้องการกินอาหาร ออกกําลงักาย 
พกัผอ่น และผ่อนคลายทางกามารมณ์ 
…… 25. วนัผู้สงูอายแุหง่ชาต ิคือ วนัที� 5 ธนัวาคม ของทกุปี 
…… 26. วนัผู้สงูอายเุริ�มมีมาตั 6งแต ่พ.ศ. 2525 ตามมตคิณะรัฐมนตรี 
…… 27. รัฐธรรมนญู พ.ศ. 2540 ได้บญัญตัิถึงสิทธิของผู้สงูอายไุว้ และยงัคงใช้ตอ่มาจนถึง
ปัจจบุนั 
…… 28. ปฏิญญาผู้สงูอายไุทยได้รับความเห็นชอบจากคณะรัฐมนตรีเมื�อ พ.ศ. 2542 
…… 29. ปฏิญญาผู้สงูอายไุทยมีสาระสําคญัอยู่รวม 10 ข้อ 
…… 30. พระราชบญัญตัผิู้สงูอายมีุผลบงัคบัใช้ตั 6งแต ่วนัที� 1 มกราคม 2542  
 
 



 

ตอนที� 3 
การจัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด 
 

 การรู้และเข้าใจข้อควรคํานงึในการจดักิจกรรม หลกัและวิธีป้องกนัอบุตัภิยั และการปฐม
พยาบาลเบื %องต้นสําหรับผู้สงูอาย ุจะชว่ยให้การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายมีุความเหมาะสมและ
ปลอดภยั ถ้าเกิดบาดเจ็บจากอบุตัภิยั จะสามารถลดความรุนแรงของอาการบาดเจ็บได้ 
 
จุดประสงค์ 
 

1. เพื/อให้ผู้ เรียนสามารถนําหลกัและวิธีการจดักิจกรรมที/เหมาะสมไปใช้กบัผู้สงูอายไุด้ 
2. เพื/อให้ผู้ เรียนมีความสามารถปฐมพยาบาลเบื %องต้น หากเกิดบาดเจ็บจากอบุตัภิยัใน

การจดักิจกรรม 
 
ขอบข่ายเนื %อหา 
 

 เรื/องที/ 1 ข้อควรคํานงึในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 เรื/องที/ 2 หลกัและวิธีการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 เรื/องที/ 3 หลกัและวิธีการป้องกนัอบุตัภิยัในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 เรื/องที/ 4 หลกัและวิธีการปฐมพยาบาลเบื %องต้นสําหรับผู้สงูอาย ุ
  
เวลาที�ใช้เรียนรู้ 
 

 จํานวน 25 ชั/วโมง 
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ก่อนที�จะเริ�มเรียนตอนที� 3 

กรุณาทาํแบบสอบประเมนิตนเองก่อนเรียนตอนที� 3 

ในหน้าถัดไป  
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แบบสอบประเมินตนเองก่อนเรียนตอนที� 3 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั%นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั%นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั%น ๆ 
 

…… 1. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตามจิตวิทยาพฒันาการ ผู้จดักิจกรรมต้องกําหนด
รูปแบบและวิธีการให้ใช้การเคลื/อนไหวไมร่วดเร็วและรุนแรง 
…… 2. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตามทฤษฎีความแตกตา่งระหวา่งบคุคล ผู้จดักิจกรรม
ต้องเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายแุตล่ะคนได้เลือกออกกําลงักายหนกั 
…… 3. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตามจิตวิทยาสงัคม ผู้จดักิจกรรมต้องเน้นกิจกรรม
กลุม่พอ ๆ กบักิจกรรมสว่นบคุคล 
…… 4. ระดบัของภาวะความสขุกบัทกุข์ยอ่มเปลี/ยนแปลงได้ตลอดเวลา 
…… 5. สขุภาพไมดี่ คือ ภาวะของมนษุย์ที/มีความทกุข์มากกวา่ความสขุ 
…… 6. สขุบญัญตัิแหง่ชาตเิป็นข้อกําหนดที/แนะนําให้คนไทยยดึถือปฏิบตัใินชีวิตประจําวนัแหง่
ตน ซึ/งมีทั %งสิ %น 9 ข้อ 
…… 7. สขุบญัญัตแิหง่ชาติระบไุว้ข้อหนึ/งว่า อาบนํ %าให้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 2 ครั %ง 
…… 8. พฤตกิรรมการดํารงชีวิตประจําวนัของผู้สงูอาย ุ นอกจากปฏิบตัิตามสขุบญัญตัแิหง่ชาติ
แล้ว ควรเน้น 5 อ.ด้วย คือ ออกกําลงักาย อากาศบริสทุธิE อาหาร อจุจาระ และอารมณ์ 
…… 9. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มเป็นการออกกําลงักาย 
…… 10. การใช้พลงังานในร่างกายประกอบด้วย 2 สว่น คือ ส่วนแรกการใช้พลงังานประกอบ
กิจกรรมตา่ง ๆ และสว่นหลงัการใช้พลงังานเผาผลาญอาหาร 
…… 11. การออกกําลงักายมีบทบาทตอ่สขุภาพ 3 ประการ คือ ป้องกนัโรค รักษาโรค และสง่เสริม
สขุภาพ 
…… 12. การออกกําลงักายอาจมีโทษตอ่สขุภาพได้ 
…… 13. ความอ่อนตวัเป็นองค์ประกอบหนึ/งของสมรรถภาพของร่างกาย 
…… 14. FITT คือ องค์ประกอบของการออกกําลงักายเพื/อพฒันาความทนทานของระบบหายใจ
และไหลเวียนเลือด 
…… 15. ความถี/ของการออกกําลงักายควรออกกําลงักายวนัละ 2-3 ครั %ง หา่งกนัครั %งละ 4 ชั/วโมง 
…… 16. ระยะเวลาของการออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอายแุตล่ะครั %ง ไมค่วรเกิน 15 นาที 
…… 17. การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความออ่นตวัสามารถฝึกได้ทกุวนั 
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…… 18. คา่ดชันีมวลกายเป็นการประเมินอตัราส่วนระหวา่งนํ %าหนกัตวัเป็นกิโลกรัมกบัสว่นสงูเป็น
เซนตเิมตร 
…… 19. คา่ดชันีมวลกายที/ถือวา่ใช้ได้ ควรมีคา่ไมเ่กิน 30 
…… 20. อาการที/แสดงวา่ออกกําลงักายหนกัเกินไป เชน่ ไมส่ามารถพดูคยุได้ในขณะออกกําลงั
กาย 
…… 21. อบุตัเิหตกุบัอบุตัภิยัเหมือนกนัทกุประการ ใช้แทนกนัได้ 
…… 22. อนัตราย หมายถึง สถานการณ์ที/อาจก่อให้เกิดภยัหรืออบุตัภิยัได้ง่าย 
…… 23. อบุตัภิยัเป็นเรื/องของเคราะห์กรรม แก้ไขป้องกนัไมไ่ด้ 
…… 24. การป้องกนัอบุตัภิยัต้องพยายามปรับเปลี/ยนบคุลิกภาพให้เป็นบคุคลประเภท เอกซ์ 
(Type X) 
…… 25. การปฐมพยาบาล คือ การให้ความชว่ยเหลือครั %งแรกสดุแก่ผู้ ได้รับบาดเจ็บหรือป่วย
กระทนัหนั 
…… 26. คณุสมบตัิที/จําเป็นของผู้ปฐมพยาบาลที/ดีประการหนึ/ง คือ ต้องเป็นพยาบาล 
…… 27. หลกัสําคญัเบื %องต้นของการปฐมพยาบาลที/ถกูต้อง ผู้ปฐมพยาบาลต้องดําเนินการ
ชว่ยเหลือด้วยการเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บหรือป่วยกระทนัหนัสง่แพทย์ทนัที 
…… 28. ห้ามผู้ปฐมพยาบาลซกัถามผู้บาดเจ็บหรือป่วยกระทนัหนั 
…… 29. การตรวจการรู้สตขิองผู้บาดเจ็บให้เริ/มด้วยกาตบไหลเ่บา ๆ พร้อมกบัสง่เสียงถาม 
…… 30. การตรวจการรู้สตวิิธีหนึ/ง คือ ใช้เล็บหยิกที/ท้อง 
…… 31. การตรวจการรู้สต ิถ้าไมรู้่สตแิสดงวา่ตายแล้ว 
…… 32. การตรวจการรู้สต ิถ้าไมรู้่สตใิห้ใช้ ABC 
…… 33. ปฏิบตักิารกู้ ชีวิตเป็นหน้าที/ของแพทย์เทา่นั %น 
…… 34. ถ้าคนเราเสียเลือดไปประมาณ 50 % มกัจะชว่ยเหลือไมไ่ด้และเสียชีวิต 
…… 35. การห้ามเลือดเมื/อตกเลือดภายใน เชน่ หวัโน ให้ใช้ความอุน่ประคบทนัที 
…… 36. การกระตุ้นหวัใจ คือ การใช้ไฟฟ้าช้อต 
…… 37. การผายปอด คือ กระบวนการที/พยายามให้อากาศจากภายนอกเข้าไปในปอด 
…… 38. การเข้าเฝือกต้องใช้ปนูพลาสเตอร์หล่อ 
…… 39. การเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บอาจใช้อปุกรณืหรือไม่ใช้อปุกรณ์ก็ได้ 
…… 40. การทําเปลเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บ ผู้ปฐมพยาบาลอาจหาวสัดมุาทําเองก็ได้ 
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เรื�องที� 1 ข้อควรคาํนึงในการจัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 การทําหน้าที/จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายมีุข้อควรคํานงึอยู่หลายประการ เฉพาะข้อควร
คํานงึประการสําคญั ๆ ประกอบด้วย 
 

1. จิตวิทยาพฒันาการ 
2. ทฤษฎีความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
3. จิตวิทยาสงัคม 
4. หลกัการสร้างเสริมสขุภาพ 

 

จิตวิทยาพัฒนาการ โดยกลไกตามธรรมชาตขิองมนษุย์ การพฒันาการจะแตกตา่งกนัไป
ตามชว่งวยัและเพศ แตล่ะช่วงวยัระบบตา่ง ๆ ของร่างกายจะมีสมรรถภาพแตกตา่งกนั เชน่ วยัเดก็
ระบบกล้ามเนื %อยงัมีสมรรถภาพไมม่ากนกั วยัชราระบบอวยัวะทกุระบบสมรรถภาพเสื/อมถอยลง 
เป็นต้น และเพศหญิงกบัเพศชายจะมีพฒันาการที/แตกตา่งกนั ดงันั %นการจดักิจกรรมสําหรับบคุคล
ในแตล่ะชว่งวยัและแตล่ะเพศ ผู้จดัจะต้องกําหนดรูปแบบและวิธีการที/มีลกัษณะเฉพาะเหมาะสม
ตามพฒันาการของชว่งวยันั %น ๆ และเหมาะสมตามเพศ การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึ
ตามจิตวิทยาพฒันาการ ผู้จดักิจกรรมต้องกําหนดรูปแบบและวิธีการให้ใช้การเคลื/อนไหวไม่
รวดเร็วและรุนแรง รวมทั %งไมอ่อกกําลงักายหนกั และผลสมัฤทธิEการทํากิจกรรมของเพศหญิงและ
เพศชายจะต้องกําหนดให้แตกตา่งกนัด้วย 

 

ทฤษฎีความแตกต่างระหว่างบุคคล ความจริงแท้แนน่อนประการหนึ/ง คือ คนแตล่ะคน
ยอ่มมีความแตกตา่งกนั แม้แตคู่ฝ่าแฝดก็จะมีความแตกตา่งกนั ดงันั %นแม้จะเป็นกลุม่คนที/อยู่
ในชว่งวยัเดียวกนัและเพศเดียวกนั แตล่ะคนยอ่มมีความแตกตา่งกนั ข้อควรคํานงึที/สําคญัอยา่งยิ/ง
ในทฤษฎีความแตกตา่งระหวา่งบคุคล คือ โรคประจําตวัของแตล่ะคน ถ้าผู้ใดมีโรคประจําตวั ผู้จดั
กิจกรรมสําหรับผู้สงูอายจุะต้องประสานกบัผู้นั %นและแพทย์เจ้าของไข้ เพื/อจะได้ทราบข้อจํากดัหรือ
ข้อห้ามเฉพาะตา่ง ๆ แล้วปฏิบตัิตามอยา่งเคร่งครัด การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตาม
ทฤษฎีความแตกตา่งระหวา่งบคุคล ผู้จดักิจกรรมต้องเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายแุตล่ะคนได้เลือก
กิจกรรมที/เหมาะสมกบัตน และในการทํากิจกรรมประเภทเดียวกนัผู้สงูอายแุตล่ะคนยอ่มมี
สมัฤทธิผลที/แตกตา่งกนัไป 

 

จิตวิทยาสังคม ถ้าสงัเกตสตัว์โลกทั %งหลาย จะพบความจริงประการหนึ/งว่า สตัว์มกัอยู่
รวมกนัเป็นกลุม่ เชน่ โขลงช้าง ฝงูลิง ฝงูปลา เป็นต้น ส่วนมนษุย์เมื/อศกึษาประวตัิศาสตร์ก็พบวา่  
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มนษุย์จะรวมตวัเป็นกลุม่ชนมาตั %งแตด่กึดําบรรพ์แล้ว และการรวมตวัเป็นกลุม่ชนก็ดําเนินตอ่เนื/อง
มาทกุยคุทกุสมยัจนถึงปัจจบุนั ดงันั %นการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตามจิตวิทยาสงัคม ผู้
จดักิจกรรมต้องเน้นกิจกรรมกลุม่มากกว่ากิจกรรมส่วนบคุคล 

 

หลักการสร้างเสริมสุขภาพ หลกัการสร้างเสริมสขุภาพเป็นข้อควรคํานงึที/ผู้จดักิจกรรม
สําหรับผู้สงูอายเุรียนรู้เพื/อถ่ายทอดตอ่ผู้สงูอาย ุ ซึ/งสาระสําคญัของหลกัการสร้างเสริมสขุภาพ
โดยสงัเขปพอจะสรุปได้ดงันี % 

 

1. ความหมายของสุขภาพ สขุภาพ หมายถึงผลรวมภาวะความสขุของมนษุย์ทกุมิติทั %ง
ร่างกาย จิตใจ สงัคม และจิตวิญญาณ 
 

2. ระดับสุขภาพ จากสมการที/วา่ ความสุข + ความทุกข์ = ชีวิตคน 100 % นั %น 
เนื/องจากระดบัของภาวะความสขุกบัทกุข์ย่อมเปลี/ยนแปลงได้ตลอดเวลา ดงันั %นจึงต้องกําหนด
ระดบัสขุภาพไว้ให้ชดัเจน ดงันี % 
 สขุภาพสมบรูณ์  คือ ภาวะของมนษุย์ที/มีความสขุอยา่งเดียวไมมี่ความทกุข์เลย 
 สขุภาพดี  คือ  ภาวะของมนษุย์ที/มีความสขุ 80-99 % 
 สขุภาพคอ่นข้างดี คือ  ภาวะของมนษุย์ที/มีความสขุ 60-79 % 
 สขุภาพไมค่อ่ยดี  คือ  ภาวะของมนษุย์ที/มีความสขุ 50-59 % 
 สขุภาพไมดี่  คือ ภาวะของมนษุย์ที/มีความทกุข์มากกวา่ความสขุ 
 

 3. ปัจจัยกาํหนดระดับสุขภาพ แอนส์พอ, แฮมริค และ โรซาโต (Anspaugh, Hamrick 
& Rosato) กลา่ววา่ ปัจจยัที/เป็นตวักําหนดระดบัสขุภาพของบคุคลมีอยู ่4 ปัจจยั ดงัตอ่ไปนี % 
 

   1.  พนัธุกรรม (Heredity) 
  2.  สิ/งแวดล้อม (Environment) 
  3.  ครรลองชีวิต (Lifestyle) 
  4.  บริการสขุภาพ (Health Care Service) 
 

ตวักําหนดระดบัสขุภาพทั %ง 4 ปัจจยั คือ พนัธุกรรม สิ/งแวดล้อม ครรลองชีวิต และ
บริการสขุภาพ มีอิทธิพลตอ่ระดบัสขุภาพของบคุคลไมเ่ท่ากนั ครรลองชีวิตมีอิทธิพลมากที/สดุ คือ 
ร้อยละ 53 อนัดบัสองรองลงมา ได้แก่ สิ/งแวดล้อม ร้อยละ 21 อนัดบัสาม พนัธุกรรม ร้อยละ 16 
และอนัดบัสดุท้าย คือการบริการสขุภาพ ร้อยละ 10 
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สตีวาร์ต และ นาตาลี (Stewart & Natalie) กลา่วว่า ปัจจยัที/เป็นตวักําหนดระดบั

สขุภาพของบคุคลมีอยู ่3 ประการ คือ  
 

   1.  พนัธุกรรม (Heredity) 
  2.  สิ/งแวดล้อม (Environment) 
  3.  พฤตกิรรม (Behavior) 
 

ตวักําหนดระดบัสขุภาพทั %ง 3 ปัจจยั คือ พนัธุกรรม สิ/งแวดล้อม และพฤตกิรรม มี
อิทธิพลตอ่ระดบัสขุภาพของบคุคลไมเ่ทา่กนั พนัธุกรรมมีอิทธิพลมากที/สดุ คือ ร้อยละ 50 อนัดบัสอง
รองลงมา ได้แก่ สิ/งแวดล้อม ร้อยละ 30 และอนัดบัสดุท้าย คือ พฤตกิรรม ร้อยละ 20 

 

  เมื/อศกึษาเปรียบเทียบแนวคิดของนกัวิชาการทั %งสองพวกจะพบวา่ ปัจจยัที/เป็น
ตวักําหนดระดบัสขุภาพของทั %งสองพวกเหมือนกนั เพียงแต ่ แอนส์พอ, แฮมริค และ โรซาโต เรียก 
ครรลองชีวิต และ สตีวาร์ต เอ็ม และ นาตาลี เอ เรียก พฤตกิรรม สว่นบริการสขุภาพ ตามแนวคิด
ของ แอนส์พอ และ โรซาโต แยกมาจาก สิ/งแวดล้อม ตามแนวคิดของ สตีวาร์ต และ นาตาลี ทวา่
นกัวิชาการทั %งสองพวกให้นํ %าหนกัของปัจจยัแตกตา่งกนัคอ่นข้างมาก 
  การบริการสขุภาพ คือ การให้บริการลกัษณะตา่ง ๆ เพื/อหวงัจะสร้างเสริมระดบั
สขุภาพที/ดีที/สดุเทา่ที/จะเป็นไปได้ให้แก่ประชาชน การบริการลกัษณะตา่ง ๆ มีองค์กรที/จดัและ
ดําเนินงานทั %งที/เป็นองค์กรภาครัฐและองค์กรเอกชน โดยการบริการลกัษณะตา่ง ๆ นั %นสรุปได้ 4 
ด้าน ดงันี % 
 

1. การสง่เสริมสขุภาพ  
2. การป้องกนัและควบคมุโรค  
3. การรักษาพยาบาล  
4. การฟื%นฟสูภาพ 

 

การบริการสขุภาพที/องค์กรภาครัฐจดัและดําเนินงานจะประกอบด้วยการบริการ
ครบถ้วนทั %ง 4 ด้าน ส่วนองค์กรเอกชนมกัจะจดัและดําเนินงานการบริการไมค่รบถ้วนทั %ง 4 ด้าน 
อาจเป็นการบริการเพียงด้านใดด้านหนึ/ง หรืออาจเป็นการบริการหลายด้าน ทั %งนี %ขึ %นอยู่กบั
วตัถปุระสงค์ขององค์กรเอกชนนั %น ๆ  

ครรลองชีวิตหรือพฤตกิรรมการดํารงชีวิตประจําวนัเป็นปัจจยักําหนดระดบั
สขุภาพที/สําคญัที/สดุของบคุคล ในเรื/องนี %รัฐบาลโดยกระทรวงสาธารณสขุได้ประกาศแนวปฏิบตัิ 
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เรียกวา่ สุขบัญญัตแิห่งชาต ิ สขุบญัญัตแิหง่ชาตเิป็นข้อกําหนดที/แนะนําให้คนไทยยดึถือปฏิบตัิ
ในชีวิตประจําแหง่ตน เพื/อให้คนไทยมีระดบัสขุภาพดีขึ %น ซึ/งข้อกําหนดดงักล่าวมีอยู่ 10 ประการ 
ดงันี % 

 

 1. ดแูลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

1.1 อาบนํ %าให้สะอาดทกุวนั อยา่งน้อยวนัละ 1 ครั %ง 
1.2 สระผมอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 2 ครั %ง 
1.3 ตดัเล็บมือเล็บเท้าให้สั %นอยูเ่สมอ 
1.4 ถ่ายอจุจาระเป็นเวลาทกุวนั 
1.5 ใสเ่สื %อผ้าที/สะอาด ไมอ่บัชื %น และให้อบอุน่เพียงพอ 
1.6 จดัวางของใช้ให้เป็นระเบียบ 

  การไมด่แูลร่างกายให้สะอาดอยูเ่สมอ อาจทําให้ตดิเชื %อโรคได้ง่าย เป็นโรคระบบ
ทางเดนิอาหาร ท้องผกูบอ่ย ๆ ทําให้เป็นโรคริดสีดวงทวาร 
 

2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทกุวนัอยา่งถกูต้อง 
2.1 ถฟัูนหรือบ้วนปากหลงักินอาหาร 
2.2 หลีกเลี/ยงการกินลกูอม ลกูกวาด ทอฟฟี/  ขนมหวานเหนียว 
2.3 แปรงฟันทกุวนัอยา่งถกูวิธี อยา่งน้อยวนัละ 2 ครั %ง เช้าและก่อนนอน 
2.4 ไมใ่ช้ฟันขบกดัของแข็ง 
2.5 เลือกใช้ครีมสีฟันที/ผสมฟลอูอไรด์ โดยดจูากฉลากข้างกลอ่ง 
2.6 ตรวจสขุภาพในชอ่งปากอยา่งน้อยปีละ 1 ครั %ง 

  การไมด่แูลปากและฟันให้ถกูวิธีและสมํ/าเสมอ จะทําให้เป็นโรคเหงือกและฟัน 
 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลงัการขบัถ่าย 
3.1 ล้างมือด้วยสบูท่กุครั %งก่อนและหลงัการเตรียมปรุงและการกินอาหาร 
3.2 ล้างมือด้วยสบูท่กุครั %งหลงัการขบัถ่าย 

  การไมล้่างมือก่อนกินอาหารและหลงัขบัถ่ายจะทําให้ท้องเสียหรือเป็นพยาธิได้ 
 

4. กินอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอนัตราย และหลีกเลี/ยงอาหารรสจดัสี
ฉดูฉาด 
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   4.1 เลือกซื %ออาหารที/สด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํานึงหลกั 3 ป. คือ 
ประโยชน์ ปลอดภยั ประหยดั 

4.2 ปรุงอาหารที/ถกูสขุลกัษณะและใช้เครื/องปรุงรสที/ถกูต้อง โดยคํานงึ
ถกูหลกั 3 ส. คือ สงวนคณุคา่ สกุเสมอ สะอาดปลอดภยั 

4.3 กินอาหารปรุงสกุใหม ่และใช้ช้อนกลางในการกินอาหารร่วมกนั 
4.4 หลีกเลี/ยงการกินอาหารสกุ ๆ ดบิ ๆ หรืออาหารรสจดั ของหมกัดอง 

หรืออาหารใสสี่ฉดูฉาด 
4.5 ไมกิ่นอาหารที/ใสสี่มีสารอนัตราย เชน่ สีย้อมผ้า ยากนับดู ผงชรูส บอ

แรกซ์ ยาฆ่าแมลง ฟอร์มาลีน เป็นต้น 
4.6 กินอาหารให้เป็นเวลา 
4.7 กินอาหารให้ครบทั %ง 5 หมู ่ เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย 

และกินให้ถกูหลกัโภชนาการทกุวนั 
4.8 ดื/มนํ %าที/สะอาดอย่างน้อยวนัละ 8 แก้ว เชน่ นํ %าประปา นํ %าต้ม นํ %าฝน 

นํ %าที/ผา่นการกลั/นกรอง นํ %ากลั/น นํ %าที/ผา่นกระบวนการผลิตอย่างถกูวิธี เป็นต้น 
4.9 หลีกเลี/ยงอาหารรสหวานจดั เคม็จดั เปรี %ยวจดั เผ็ดจดั และของหมกั

ดอง 
4.10 หลีกเลี/ยงของกินเลน่ 

 

5. งดบหุรี/  สรุา สารเสพติด การพนนั และการสําสอ่นทางเพศ 
  5.1 งดสบูบหุรี/  
  5.2 งดเครื/องดื/มที/มีแอลกอฮอล์ทกุชนิด 
  5.3 ไมเ่สพสารเสพตดิทกุประเภท 
  5.4 งดเลน่การพนนัทกุชนิด 

5.5 งดการสํ/าส่อนทางเพศ 
5.6 สร้างเสริมคา่นิยม รักเดียวใจเดียว รักนวลสงวนตวั ไมช่ิงสกุก่อน

หา่ม(มีคูค่รองเมื/อถึงเวลาอนัควร) 
  การไมป่ฏิบตัิตามสขุบญัญัติข้อนี % อาจทําให้เป็นโรคตา่ง ๆ ตามมา เช่น มะเร็ง
ปอด มะเร็งตบั เอดส์ และภาวะเครียดได้ 
 

  6. สร้างความสมัพนัธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
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   6.1 สมาชิกในครอบครัวชว่ยเหลือกนัทํางานบ้าน 
   6.2 มีสว่นร่วมแสดงความคิดเห็นในครอบครัว 
   6.3 มีการปรึกษาหารือกบัสมาชิกในครอบครัวเมื/อมีปัญหา 
   6.4 เผื/อแผ่นํ %าใจไมตรีให้กบัสมาชิกในครอบครัวเมื/อมีปัญหา 
   6.5 มีกิจกรรมรื/นเริงสงัสรรค์และพกัผอ่นภายในครอบครัว 
  การไมป่ฏิบตัิตามสขุบญัญัติข้อนี % อาจทําให้เกิดปัญหาครอบครัว ภาวะเครียดได้ 
 

7. ป้องกนัอบุตัภิยัด้วยความไมป่ระมาท 
7.1 ระมดัระวงัในการป้องกนัอบุตัภิยัภายในบ้าน เชน่ ไฟฟ้า เตาแก๊ส 

ของมีคม จดุธูปเทียนบชูาพระ ไม้ขีดไฟ เป็นต้น 
7.2 ระมดัระวงัในการป้องกนัอบุตัภิยัในที/สาธารณะ เช่น ปฏิบตัิตามกฎ

แหง่ความปลอดภยัจากการจราจรทางบก ทางนํ %า ป้องกนัอนัตรายจากโรงฝึกงาน ห้องปฏิบตักิาร 
เขตก่อสร้าง หลีกเลี/ยงการชมุนมุห้อมล้อมในขณะเกิดอบุตัภิยั 

การไมป่ฏิบตัิตามสขุบญัญัติข้อนี % อาจทําให้เกิดความเสียหายตอ่ชีวิตและ
ทรัพย์สิน 

 

8. ออกกําลงักายสมํ/าเสมอและตรวจสขุภาพประจําปี 
8.1 ออกกําลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั %ง 
8.2 ออกกําลงักายและเลน่กีฬาให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายและวยั 
8.3 เลน่กีฬาหรืออกกําลงักายอยา่งสนกุสนาน 
8.4 ตรวจสขุภาพประจําปี ปีละ 1 ครั %ง 

การไมอ่อกกําลงักายจะทําให้ร่างกายออ่นแอไมแ่ข็งแรงเป็นโรคตา่ง ๆ ได้ง่าย 
และการไมต่รวจสขุภาพประจําปีทําให้ไมท่ราบความผิดปกติของร่างกาย 
 

  9. ทําจิตใจให้ร่าเริงแจม่ใสอยูเ่สมอ 
   9.1 พกัผอ่นหลบันอนให้เพียงพอ 

9.2 เมื/อมีปัญหาไมส่บายใจ ควรหาทางผอ่นคลาย โดยการปรึกษาผู้
ใกล้ชิดที/ไว้ใจได้หรือเข้าหาสิ/งบนัเทิงใจ เชน่ เลน่กีฬา ฟังเพลง ดภูาพยนตร์ เป็นต้น 

9.3 มองโลกในแง่ดี ให้อภยั และยอมรับข้อบกพร่องของตนเองและผู้ อื/น 
9.4 ชว่ยเหลือผู้ อื/นที/มีปัญหา 
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การไมฝึ่กจิตใจให้มีสขุภาพจิตที/ดี อาจทําให้เกิดภาวะเครียดได้ง่าย หรือไม่

สามารถปรับสภาพจิตเมื/อมีความเครียดรุนแรง ซึ/งอาจแก้ปัญหาในทางที/ผิด หรืออาจเป็นโรคจิตได้ 
 

10. มีสํานกึตอ่สว่นรวม ร่วมสร้างสรรค์สงัคม 
10.1 ใช้ทรัพยากรอย่างประหยดั 
10.2 อนรัุกษ์และพฒันาสิ/งแวดล้อม เชน่ ชมุชน ป่า นํ %า สตัว์ป่า เป็นต้น 
10.3 ทิ %งขยะในที/รองรับ 
10.4 หลีกเลี/ยงการใช้วสัดอุปุกรณ์ที/ก่อให้เกิดมลภาวะตอ่สิ/งแวดล้อม 

เชน่ พลาสตกิ สเปรย์ เป็นต้น 
10.5 มีและใช้ส้วมที/ถกูสขุลกัษณะ 
10.6 มีการกําจดันํ %าทิ %งในครัวเรือนและโรงเรียนที/ถกูต้อง 

   10.7 มีการกําจดัขยะในบ้านและทิ %งขยะในที/รองรับ 
 

  ตามหลกัการสร้างเสริมสขุภาพ คนไทยทกุคนรวมทั %งผู้สงูอายคุวรยึดถือปฏิบตัิ
ตามสขุบญัญัตแิหง่ชาติอยา่งเคร่งครัด นอกจากนี %ตามหลกัการสร้างเสริมสขุภาพยงัเสนอแนะวา่
ครรลองชีวิตหรือพฤตกิรรมการดํารงชีวิตประจําวนัของผู้สงูอายคุวรเน้น 5 อ. คือ 

- ออกกําลงักาย โดยออกกําลงักายอยา่งถกูต้องเป็นประจํา 
- อากาศบริสทุธิE โดยสดูอากาศบริสทุธิEกลางแจ้งเป็นประจํา 
- อาหาร โดยกินอาหารอยา่งถกูต้องเป็นประจํา 
- อจุจาระ โดยระมดัระวงัไมใ่ห้ท้องผกู 
- อารมณ์ โดยระมดัระวงัไมใ่ห้สขุภาวะอารมณ์และสขุภาวะจิตใจ

บกพร่องตลอดเวลา 
 

ข้อควรคํานงึเกี/ยวกบัหลกัการสร้างเสริมสขุภาพดงักลา่วนี % ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายุ
ต้องพดูคยุจงูใจให้ผู้สงูอายยุึดถือปฏิบตัติามสขุบญัญัตแิหง่ชาตอิยา่งเคร่งครัด และเน้นกฏ 5 อ. 
โดยเคร่งครัดด้วย 
 

กจิกรรมที� 1  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ/มเตมิ เรื/อง ข้อควรคํานงึในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุจากหนงัสือ
ตา่ง ๆ ในห้องสมดุที/อยูใ่นท้องถิ/น และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 
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เรื�องที� 2 หลักและวธีิการจัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 เนื/องจากการทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มเป็นการออกกําลงักาย ดงันั %นหลกัและวิธีการจดั
กิจกรรม ก็คือ หลกัและวิธีการออกกําลงักายนั/นเอง เพียงแตผู่้สงูอายสุมรรถภาพด้านตา่ง ๆ เสื/อม
ถอยเพิ/มขึ %นตามลําดบัดงัที/ได้กลา่วมาแล้ว เพราะฉะนั %นหลกัและวิธีการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายุ
จงึมีลกัษณะเฉพาะแตกตา่งจากหลกัและวิธีการออกกําลงักายทั/วไปอยู่บ้าง ซึ/งสาระโดยสงัเขป
ของหลกัและวิธีการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายมีุดงันี % 
 

1. ความหมายของการออกกาํลังกาย  การออกกําลงักายเป็นคําศพัท์ที/ใช้กนัอยา่ง
แพร่หลายโดยทั/วไป ความจริงการออกกําลงักายเป็นคําศพัท์เฉพาะตรงกบัคําศพัท์ภาษาองักฤษ
วา่ “exercise” ในวงการศกึษา exercise หมายถึง กิจกรรมที/ใช้เพื/อให้บรรลวุตัถปุระสงค์ในการ
สร้างความทนทานของระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด ด้วยการเพิ/มพนูลกัษณะเฉพาะ
ตา่ง ๆ หลายลกัษณะ เชน่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื %อ ความยืดหยุน่ ฯลฯ เป็นต้น (Good, Carter 
V., 1973, 224)  สว่นในวงการสขุภาพ exercise หมายถึง กิจกรรมที/ใช้กําลงั หรือพลงังาน หรือ
เคลื/อนไหว ที/มีลกัษณะดงันี %  (Medline Medical Encyclopedia ออนไลน์ 2544) 

 

1. เพิ/มอตัราการเผาผลาญพื %นฐาน (basal metabolic rate) ประมาณ 10 % และอาจ
เพิ/มอตัราการเผาผลาญนานถึง 48 ชั/วโมง หลงัจากหยดุทํากิจกรรมนั %น 

2. ชว่ยใช้พลงังาน โดยจํานวนพลงังานที/ถกูใช้ ขึ %นอยู่กบัชนิดและความหนกัของกิจกรรม
และนํ %าหนกัตวัของผู้ ทํากิจกรรม 

3. ชว่ยลดความอยากอาหาร 
4. ชว่ยลดไขมนัที/สะสมในร่างกาย 
5. ชว่ยรักษาและควบคมุนํ %าหนกัตวั 

 

สว่นความหมายของคําศพัท์เฉพาะในภาษาไทยนั %น ในวงการศกึษาโดยกรมพลศกึษา 
(อ้างถึงใน ศภุลกัษณ์  วฒันาวิทวสั, 2542,  61) ให้ความหมายว่า การออกกําลงักาย หมายถึง 
การใช้กล้ามเนื %อและอวยัวะอื/น ๆ ของร่างกายทํางานมากกวา่การเคลื/อนไหว หรืออิริยาบถตา่ง ๆ 
ตามปกตใินชีวิตประจําวนั และในวงการสขุภาพโดยกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2543, 13) 
ให้ความหมายของการเคลื/อนไหวออกกําลงักายไว้วา่  เป็นการเคลื/อนไหวของร่างกาย โดยใช้
กล้ามเนื %อมดัใหญ่ ๆ เช่น ที/บริเวณ แขน ขา หลงั เป็นต้น ทําให้ร่างกายเผาผลาญพลงังานเพิ/มขึ %น
จากภาวะปกตขิณะพกั (basal level) มีผลทําให้ร่างกายเกิดการเปลี/ยนแปลงทางสรีรวิทยาในทนัที  

 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

53

 
เชน่ หวัใจเต้นเร็ว หายใจเร็วขึ %น ความดนัโลหิตสงูขึ %น ฯลฯ และในระยะยาว ทําให้ร่างกายปรับตวั 
สง่ผลตอ่สขุภาพในด้านบวก 

 

ดงันั %นการออกกําลงักายจงึได้แก่ การทํากิจกรรมใด ๆ ที/กล้ามเนื %อใช้พลงังานเพิ/มขึ %น
มากกวา่การใช้พลงังานพื %นฐาน (basal metabolism) 
 

 จากความหมายของการออกกําลงักายระบวุา่ เป็นกิจกรรมที/กล้ามเนื %อใช้พลงังานเพิ/มขึ %น
มากกวา่การใช้พลงังานพื %นฐาน ดงันั %นจงึจําเป็นต้องเรียนรู้เกี/ยวกบัการใช้พลงังานในร่างกาย 
 

 พลงังานในร่างกายมีต้นตอมาจากสารอาหารประเภทสารอาหารใหญ่ (macro nutrients) 
ได้แก่ คาร์โบฮยัเดรต โปรตีน และไขมนั ดงันั %นสารอาหารใหญ่จงึมีชื/อเรียกอีกชื/อหนึ/งวา่ 
สารอาหารพลงังาน (energy nutrients) การใช้พลงังานในร่างกายประกอบด้วย 3 สว่น คือ  
 

1. การใช้พลงังานพื %นฐาน ((basal metabolism) 
2. การใช้พลงังานประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ (activities) 
3. การใช้พลงังานเผาผลาญอาหาร (Specific Dynamic Action = S.D.A.) 

 

การใช้พลังงานพื %นฐาน กลไกพื %นฐานในการดํารงชีวิตของมนษุย์มีการเปลี/ยนแปลง
ภายในร่างกายทั %งทางกายภาพและทางเคมี โดยกระบวนการเปลี/ยนแปลงมี 2 แบบ คือ 
กระบวนการเปลี/ยนแปลงในการสร้าง (anabolism) และกระบวนการเปลี/ยนแปลงในการกําจดั 
(catabolism) กระบวนการเปลี/ยนแปลงทั %งสองนี %ต้องใช้พลงังานเรียกวา่ การใช้พลงังานพื %นฐาน 
((basal metabolism) (Williams. Melvil H., 2002, 88-89) ตวัอยา่งการใช้พลงังานพื %นฐาน เชน่ 
การหายใจ การไหลเวียนเลือด การขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกาย และการปรับอณุหภมูิใน
ร่างกายให้คงที/ เป็นต้น อนึ/งในขณะนอนหลบัมนษุย์จะใช้พลงังานพื %นฐานน้อยกว่าขณะตื/น
ประมาณร้อยละ 10 (สิริพนัธุ์ จลุกรังคะ, 2542, 207) ทั %งนี %ปริมาณการใช้พลงังานพื %นฐานขึ %นอยูก่บั
องค์ประกอบหลายประการ โดยองค์ประกอบที/สําคญั ๆ ประกอบด้วย 

 

1) ขนาดของรูปร่าง คนที/มีรูปร่างพื %นที/ผิวมากกว่า จะใช้พลงังานพื %นฐาน
มากกวา่คนที/มีรูปร่างพื %นที/ผิวน้อยกวา่ เชน่ คนที/มีนํ %าหนกัเทา่กนัพบว่า คนที/มีรูปร่างผอมสงู
จะต้องใช้พลงังานพื %นฐานมากกวา่คนที/มีรูปร่างเตี %ย เป็นต้น 

2) เพศ โดยทั/วไปเพศหญิงจะใช้พลงังานพื %นฐานน้อยกวา่เพศชาย พบวา่เพศ
หญิงใช้พลงังานพื %นฐานน้อยกวา่เพศชายประมาณ 10 % 
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3) อายุ ทารกจะต้องใช้พลงังานพื %นฐานอตัราสงูที/สดุ เดก็ใช้พลงังานพื %นฐานสงู

กวา่ผู้ใหญ่ พบวา่วยัรุ่นใช้พลงังานพื %นฐานอตัราสงูกวา่ผู้ ใหญ่ประมาณ 20 % ผู้ใหญ่ยิ/งมีอายุ
เพิ/มขึ %นจะใช้พลงังานพื %นฐานอตัราลดลงเรื/อย ๆ  

4) สภาพอากาศ ลกัษณะของที/มีความแห้งแล้งมากกว่าสภาพปกตจิะต้องใช้
พลงังานพื %นฐานมากกวา่ลกัษณะของอากาศที/มีความชื %นสงูกวา่สภาพปกต ิ นอกจากนี %อณุหภมูิ
ของอากาศที/เปลี/ยนแปลงไปจากสภาพปกตทิกุ 10 องศาเซลเซียส จะมีผลตอ่การใช้พลงังาน
พื %นฐานร้อยละ 5 โดยถ้าอณุหภมูิสงูขึ %น 10 องศาเซลเซียส จะใช้พลงังานพื %นฐานน้อยลงร้อยละ 5 
แตถ้่าอณุหภมูิตํ/าลง 10 องศาเซลเซียส จะต้องใช้พลงังานพื %นฐานมากขึ %นร้อยละ 5 

5) อาหาร คนที/กินอาหารเจหรืออาหารมงัสวิรัตเิป็นประจํา จะใช้พลงังาน
พื %นฐานอตัราตํ/ากว่าคนที/กินอาหารประเภทเนื %อสตัว์เป็นข้าวหลกั 
 

การหาคา่การใช้พลงังานพื %นฐานนั %น สิริพนัธุ์ จลุกรังคะ (2542, 202-203) ระบวุา่ การหา
คา่การใช้พลงังานพื %นฐานจะวดัเป็นอตัราพลงังานพื %นฐาน (basal metabolic rate = BMR) ซึ/งนกั
โภชนาการในสหรัฐอเมริกาเรียกชื/อแตกตา่งกนัหลายชื/อ เชน่ resting metabolic expenditure = 
RME, basal energy expenditure = BEE, และ resting energy expenditure = REE เป็นต้น 
ทั %งนี %ในการหาคา่การใช้พลงังานพื %นฐานจะอาศยัเครื/องมือวดัปริมาณออกซิเจนที/หายใจเข้าวา่ สไป
โรมีเตอร์ (spirometer) เป็นวิธีวดัปริมาณความร้อนที/ใช้โดยอ้อม ผู้ถกูวดัจะนอนนิ/งในภาวะผอ่น
คลายทั %งร่างกายและจิตใจ นิยมวดัในตอนเช้าหลงัตื/นนอนทนัที โดยงดรับประทานอาหารอย่าง
น้อย 12-16 ชั/วโมง และอณุหภมูิของอากาศขณะที/วดัอยู่ระหวา่ง 20-25 องศาเซลเซียส วดั
ปริมาณออกซิเจนที/หายใจเข้าในเวลา 6 นาที 2 ครั %ง หาคา่เฉลี/ย แล้วคณูด้วย 10 คา่ที/ได้เป็น
ปริมาณออกซิเจนที/หายใจเข้าใน 1 ชั/วโมง และผลจากการทดลองพลงังานพื %นฐานที/ต้องใช้พบว่า 
ถ้าหายใจเข้ามีปริมาณออกซิเจน 1 ลิตร ในเวลา 24 ชั/วโมง ร่างกายจะใช้พลงังานพื %นฐานเทา่กบั 
4.825 แคลอรี (สิริพนัธุ์ จลุกรังคะ, 2542, 202) แตก่ารประมาณคา่การใช้พลงังานพื %นฐานด้วยการ
คํานวณดงักลา่วยุง่ยากมาก ดงันั %นโดยทั/วไปจงึนิยมประมาณคา่การใช้พลงังานพื %นฐานอย่างง่าย
ดงันี % อายรุะหวา่ง 25-50 ปี เพศชายประมาณ 1 แคลอรี/กก./ชม. และเพศหญิงประมาณ 0.9 
แคลอรี/กก./ชม. ถ้าอายมุากกวา่ 50 ปี เพศชายประมาณ 0.9 แคลอรี/กก./ชม. และเพศหญิง
ประมาณ 0.8 แคลอรี/กก./ชม. ทั %งนี %ขณะนอนหลบัจะลดลงร้อยละ 10 ของแตล่ะชั/วโมงที/หลบั (สิริ
พนัธุ์ จลุกรังคะ, 2542, 205) 
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การใช้พลังงานประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  การใช้พลงังานสว่นนี %เพื/อการทํางานของ

ระบบประสาท เชน่ การใช้ความจํา การใช้ความคดิ และการทํางานของระบบกล้ามเนื %อ เชน่ การ
เดนิ การทํางานบ้าน การเลน่กีฬา โดยข้อเท็จจริงการใช้พลงังานของระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื %อจะเป็นแบบบรูณาการ ซึ/งการใช้พลงังานส่วนนี %จะแปรผนัไปตามตวัผู้ ทํากิจกรรมและ
ลกัษณะของการทํากิจกรรม เชน่ การทํากิจกรรมเหมือนกนั เพศชายใช้พลงังานมากกวา่เพศหญิง 
ผู้ ที/มีนํ %าหนกัตวัมากกวา่ใช้พลงังานมากกวา่ผู้ ที/มีนํ %าหนกัตวัน้อยกวา่ การทํากิจกรรมที/มีความเข้ม
ของแรงต้านมากกวา่ใช้พลงังานมากกว่า และการทํากิจกรรมที/อตัราเร็วมากกว่าใช้พลงังาน
มากกวา่ เป็นต้น  (สิริพนัธุ์ จลุกรังคะ, 2542, 208 และ Williams. Melvil H., 2002, 91 ) 
 

การใช้พลังงานเผาผลาญอาหาร  การใช้พลงังานสว่นนี %ร่างกายใช้พลงังานเพิ/มขึ %นจาก
การใช้พลงังานสว่นที/หนึ/งรวมกบัการใช้พลงังานสว่นที/สองประมาณร้อยละ 5-10 แตนิ่ยมใช้
คา่เฉลี/ยเพิ/มขึ %นร้อยละ 10  (Williams. Melvil H., 2002, 89 ) 
 

 โดยสรุปการใช้พลงังานในร่างกาย 1 วนั ต้องรวมการใช้พลงังานทั %งสามสว่นเข้าด้วยกนั  
ซึ/งปัจจบุนันิยมประมาณคา่เป็นอตัราสว่น คือ การใช้พลงังานพื %นฐานประมาณร้อยละ 70 การใช้
พลงังานในการประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ ประมาณร้อยละ 20 และการใช้พลงังานเผาผลาญอาหาร
ประมาณร้อยละ 10 (Williams. Melvil H., 2002, 99 ) 
 

 ดงันั %นถ้าพิจารณาในแง่การใช้พลงังานในร่างกายแล้ว การออกกําลงักาย คือ การทํา
กิจกรรมใช้พลงังานในการประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ นั/นเอง 
 

2. ความสาํคัญและความจาํเป็นของการออกกาํลังกาย การออกกําลงักายมีความ
จําเป็นสําหรับมนษุย์ทกุคน ตั %งแตเ่กิดจนตายเชน่เดียวกบัอาหาร ซึ/งเป็นไปตามกฎธรรมชาต ิ
มนษุย์ทกุคนอยูภ่ายใต้กฎของธรรมชาติ (Physiological Law of Use and Disuse) 3 ประการ 
ดงัตอ่ไปนี % 
 

  1. รูปร่างของอวยัวะเป็นตวักําหนดหน้าที/ของอวยัวะ เช่น หวัใจมีรูปร่างเป็นห้อง
หรือเป็นโพรง ผนงัโดยรอบทําด้วยกล้ามเนื %อ เพื/อให้ทําหน้าที/สบูฉีดเลือดได้ หน้าที/และการทํางาน
ของอวยัวะก็มีผลตอ่รูปร่างของอวยัวะเชน่เดียวกนั เชน่ ถ้ากล้ามเนื %อมดัใดทํางานมาก รูปร่างของ
อวยัวะที/ประกอบด้วยกล้ามเนื %อนั %นก็จะมีขนาดใหญ่ขึ %น 
  2. การให้อวยัวะอยูเ่ฉย ๆ จะเกิดความเสื/อม เชน่ หวัใจของคนที/ไมทํ่างานหนกัจะ
มีขนาดเล็กและเสื/อมลง หรือกล้ามเนื %อของคนที/เป็นอมัพาต เคลื/อนไหวแขนและ/หรือขาไมไ่ด้ 
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กล้ามเนื %อก็จะคอ่ย ๆ ลีบเล็กลง แตถ้่าให้อวยัวะทํางานมากจนเกินพอดีก็จะเกิดโทษ เชน่ หวัใจที/
ทํางานหนกัจนเกินไปอาจล้มเหลวหรือหวัใจวายได้ กล้ามเนื %อทํางานหนกัเกินไปก็จะฉีก หรือเหวี/ยง
ข้อตอ่แรงเกินไปข้ออาจเคลื/อนหรือหลดุได้ 
  3. การให้อวยัวะทํางานอยา่งถกูต้องเหมาะสม จะทําให้อวยัวะนั %น ๆ ทํางานได้ดี
ขึ %น หรืออาจปรับปรุงขนาดให้ดีขึ %น 
 

 ศาสตราจารย์นายแพทย์อวย เกตสุิงห์ ที/ได้รับการยกย่องวา่เป็นบดิาแหง่วิชาสรีรวิทยา
การออกกําลงักายของประเทศไทย ได้เคยสรุปกฎของธรรมชาตเิกี/ยวกบักล้ามเนื %อไว้ดงันี % 
 

    “ปลอ่ยนิ/งนาน  พาลเสื/อมถอย 
   ใช้หนกัหน่อย   คอ่ย ๆ เจริญ 
   หกัโหมเกิน   อาจพงัภิณฑ์” 
 

 ในปี พ.ศ.2535 สมาคมโรคหวัใจแหง่สหรัฐอเมริกา (American Heart Association, 
AHA) ได้จดัให้การมีกิจกรรมทางกายน้อย (physical inactivity) หรือการมีชีวิตที/สะดวกสบายไม่
ต้องใช้แรงกาย (sedentary living) เป็นปัจจยัเสี/ยงหลกั (major risk factor) ที/ก่อให้เกิดโรคหลอด
เลือดของหวัใจ (coronary arteries disease) โดยยงัเป็นปัจจยัเสี/ยงของโรคอื/น ๆ อีกด้วย เชน่ โรค
อ้วน ความดนัโลหิตสงู โคเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) ตํ/า และเบาหวาน เป็นต้น และสถาบนัสขุภาพ
แหง่ชาต ิ(National Institute of Health) ของประเทศสหรัฐอเมริการะบวุา่ “ถ้าสามารถทําการออก
กําลงักายให้เป็นยาเม็ดได้ จะเป็นยาที/แพทย์จะกําหนดให้ใช้อยา่งกว้างขวางที/สดุชนิดหนึ/ง และจะ
เป็นประโยชน์ตอ่การแพทย์ของประเทศ” (Seiger and Richter, 1997, 61) 
 

 การออกกําลงักายมีบทบาทตอ่สขุภาพ 3 ประการ ดงัตอ่ไปนี % 
 

  1. บทบาทในการป้องกนัโรค (disease/illness prevention) การออกกําลงักาย
อยา่งสมํ/าเสมอและความสมบรูณ์แข็งแรงของร่างกาย ชว่ยลดความเสี/ยงและปัจจยัเสี/ยงตอ่การ
เกิดโรคเรื %อรังที/สําคญั เชน่ โรคหวัใจและหลอดเลือด ความดนัโลหิตสงู เบาหวานในผู้ใหญ่ ความ
อ้วน และปวดหลงั เป็นต้น มีรายงานการศกึษาว่าการออกกําลงักายเป็นประจํา มีโอกาสเสี/ยงตอ่
หวัใจล้มเหลวน้อยกว่าการไมอ่อกกําลงักาย 50 % การออกกําลงักายจงึเปรียบเสมือนวคัซีน
ป้องกนัโรค โดยเป็นวคัซีนป้องกนัโรคเรื %อรัง เชน่เดียวกนักบัวคัซีนป้องกนัโรคตดิเชื %อนั/นเอง 
  2. บทบาทในการรักษาโรค (disease/illness treatment) นอกจากการออกกําลงั
กายจะมีบทบาทในการป้องกนัโรคแล้ว ยงัสามารถรักษาโรคหรือความเจ็บป่วยบางอยา่งได้ด้วย  
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โดยเฉพาะโรคที/เกิดจากการขาดการออกกําลงักาย เชน่ รักษาโรคอ้วน ชว่ยลดระดบัคอเลสเทอ 
รอลในกระแสเลือด รักษาอาการท้องอืด ท้องผกู และโรคปวดหลงั ปวดต้นคอที/เกิดจากการนั/ง
ทํางานเป็นเวลานาน ๆ  เชน่ พนกังานพิมพ์ดีด พนกังานรับโทรศพัท์ และผู้ ที/ใช้คอมพิวเตอร์เป็น
เวลานาน ๆ เป็นต้น 
  3. บทบาทในการสง่เสริมสขุภาพ (health promotion) การออกกําลงักายมี
บทบาทสําคญัในการสง่เสริมสถานะทางสขุภาพให้สงูขึ %น เป็นสว่นสําคญัในการส่งเสริมคณุภาพ
ชีวิต เพราะการออกกําลงักายทําให้ศกัยภาพในการทํางานดีขึ %น สขุภาพจิตดี ไมมี่ความเครียด มี
ความสขุและสนกุกบัชีวิต 
 

 กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ได้สรุปประโยชน์ของการออกกําลงักายว่า การออก
กําลงักายสมํ/าเสมอ มีประโยชน์ตอ่สขุภาพ ความสมบรูณ์แข็งแรงของร่างกาย และความสขุสบาย 
ดงัแสดงในตาราง 
 

ตารางที/ 5 ประโยชน์ตอ่สขุภาพและความสขุสบาย 
ประโยชน์สําคญั ประโยชน์ที/เกี/ยวข้อง 

เพิ/มสขุภาพและสมรรถภาพของ
หวัใจและหลอดเลือด 

กล้ามเนื %อหวัใจแข็งแรง 
อตัราการเต้นของหวัใจช้าลง 
ลดไขมนัไทรกลีเซอไรด์ในหลอดเลือด 
เพิ/มคอเลสเทอรอลชนิดดี(HDL) 
ป้องกนัหรือยบัยั %งการเกาะของไขมนัที/ผนงัหลอดเลือด 
ลดความเสี/ยงตอ่ความดนัโลหิตสงู 

เพิ/มกล้ามเนื %อและลดไขมนัตาม
ร่างกาย 

มีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ %น 
รูปร่างดีขึ %น 

เพิ/มความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื %อ 

มีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ %น 
ลดความเสี/ยงตอ่การเป็นโรคปวดหลงัสว่นลา่ง 
ร่างกายฟื%นตวัจากการทํางานหนกัได้เร็ว 
เพิ/มความสามารถในการเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์คบัขนั 

พฒันากระดกู เพิ/มความหนาแนน่ของกระดกู 
ลดความเสี/ยงตอ่การเป็นโรคกระดกุพรุน 
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ประโยชน์สําคญั ประโยชน์ที/เกี/ยวข้อง 

มะเร็ง ลดความเสี/ยงตอ่การเป็นมะเร็งลําไส้ใหญ่ 
อาจลดความเสี/ยงตอ่การเป็นมะเร็งทวารหนกั อวยัวะ
สืบพนัธุ์ และเต้านม 

ลดความตงึเครียดของจิตใจ ลดอารมณ์ซมึเศร้า 
นอนหลบัได้ดีขึ %น 
อาการเคร่งเครียดลดลง 

ความสมัพนัธ์ทางสงัคม 
ลดภาวะเหนื/อยล้า 

เพิ/มพนูคณุภาพชีวิต 
เพิ/มความสามารถในการเผชิญหน้ากบัความภาวะกดดนั 

โอกาสแหง่ความสําเร็จในชีวิต เพิ/มความมั/นใจในตนเอง 
ตระหนกัและยอมรับขีดจํากดัของตนเองมากขึ %น 
เพิ/มความรู้สกึที/เป็นสขุสมบรูณ์ 
มีความเพลิดเพลินในชีวิต-สนกุ 

ปรับปรุงทา่ทาง รูปร่างทา่ทางดีขึ %น 
ควบคมุนํ %าหนกัตวั 

ลดผลกระทบจากความแก่หรือความ
เสื/อมก่อนวยั 

เพิ/มความสามารถในการปฏิบตักิิจวตัรประจําวนั 
ความจําระยะสั %นดีขึ %น 
เจ็บป่วยน้อยลง 
เคลื/อนไหวได้ดีขึ %น 
ลดการพึ/งพาและเป็นอิสระมากขึ %น 

เพิ/มความอ่อนตวั มีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ %น 
โอกาสบาดเจ็บของกล้ามเนื %อ-ข้อตอ่ลดลง 
ลดโอกาสของโรคปวดหลงัส่วนลา่ง 

ประโยชน์ตอ่สขุภาพด้านอื/น อายยืุนยาว 
ที/มา : ดดัแปลงจาก กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ,  2543, 14-15 
 

 อยา่งไรก็ตามการออกกําลงักายมีประโยชน์ตอ่สขุภาพมนษุย์เป็นสิ/งที/ถกูต้องแตไ่ม่
ครบถ้วน เพราะการออกกําลงักายอาจมีโทษตอ่สขุภาพได้  ความเสี/ยงหรือผลเสียของการออก
กําลงักายที/อาจเกิดขึ %น มีดงัตอ่ไปนี % 
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  1. หวัใจหยดุเต้นเฉียบพลนั (cardiac arrest) ผู้ ที/มีความเสี/ยงมากที/สดุคือ ผู้ ที/
เป็นโรคหวัใจหรือมีความผิดปกติของหวัใจ และผู้สงูอาย ุ เชน่ ผู้ ที/เป็นโรคหวัใจตั %งแตกํ่าเนิด หรือ
ผู้สงูอายทีุ/อาจมีปัญหาเกี/ยวกบัหลอดเลือดที/เลี %ยงหวัใจ เป็นต้น สว่นคนปกตก็ิมีความเสี/ยงได้ ถ้า
เป็นคนที/ไมไ่ด้ออกกําลงักายเป็นประจําแล้วเริ/มออกกําลงักายหนกัเลยทีเดียว 
  2. การบาดเจ็บของกล้ามเนื %อ กระดกู และข้อตอ่ การบาดเจ็บเหลา่นี %มีโอกาส
เกิดขึ %นได้เสมอ ๆ อาจเป็นการบาดเจ็บเพียงเล็กน้อยหรือการบาดเจ็บที/รุนแรง รวมทั %งอาจเป็นการ
บาดเจ็บที/เกิดขึ %นโดยฉับพลนั เชน่ การฟกชํ %า ข้อเคล็ด ข้อเคลื/อน กล้ามเนื %อฉีก กระดกูหกั เป็นต้น 
อาจเป็นการบาดเจ็บเรื %อรังหรือผลที/เกิดขึ %นในระยะยาว เชน่ กล้ามเนื %ออกัเสบ ข้ออกัเสบ ปวดหลงั 
เป็นต้น 
 ปัจจยัที/มีผลตอ่ความเสี/ยงในการบาดเจ็บเหลา่นี % มกัเกิดจากอาย ุ ลกัษณะของกิจกรรม 
และอปุกรณ์ประกอบ ผู้สงูอายจุะมีความเสี/ยงมากถ้าปฏิบตักิิจกรรมที/ใช้ความเร็ว ความแรง หรือมี
แรงกระแทกข้อตอ่ เชน่ การวิ/งจะมีแรงกระแทกข้อเท้าและข้อเขา่มาก อาจทําให้ข้อบาดเจ็บทั %ง
ระยะเฉียบพลนัและข้อเสื/อมในระยะเรื %อรัง หรือแม้แตว่ยัหนุม่สาวถ้าวิ/งเหยาะบนพื %นแข็ง ๆ เป็นต้น
วา่ ถนนคอนกรีต พื %นปนู หรือสวมรองเท้าไมเ่หมาะสม พื %นรองเท้าไมมี่ความยืดหยุ่นเพื/อลดแรง
กระแทก ก็มีผลเสียตอ่ข้อเท้าและข้อเขา่เชน่เดียวกนั 
  3. การเจริญเตบิโตและโครงร่างของร่างกาย ผลเสียของการออกกําลงักายตอ่การ
เจริญเตบิโตและโครงร่างของร่างกาย เป็นผลที/เกิดขึ %นกบัเด็ก ถ้าเดก็ออกกําลงักายหรือเลน่
กิจกรรมที/มีการเคลื/อนไหวมาก ๆ แตรั่บประทานอาหารน้อย หรือพกัผอ่นไมพ่อ จะมีผลเสียตอ่การ
เจริญเตบิโตแทนที/จะสง่เสริมการเจริญเติบโต และกิจกรรมบางลกัษณะอาจมีผลเสียตอ่โครงร่างได้ 
กิจกรรมที/มีแรงกระแทกมาก ๆ เชน่ การกระโดดจากที/สงู หรือการกระโดดกระแทก อาจทําให้การ
เจริญเตบิโตของกระดกูที/ได้รับแรงกระแทกแรง ๆ และบอ่ย ๆ ชะงกัการเจริญเติบโต หรือกิจกรรมที/
ใช้อวยัวะข้างใดข้างหนึ/งหรือสว่นใดสว่นหนึ/งทํางานหนกัหรือมากกวา่อีกข้างหนึ/ง อาจทําให้โครง
ร่างหรือรูปร่างของร่างกายไมส่มสว่นได้ ซึ/งจะพบเห็นได้จากนกักีฬาวา่ยนํ %า หรือนกัยิมนาสตกิ
ดงันั %นการออกกําลงักายเพื/อสขุภาพจงึมีความแตกตา่งจากการออกกําลงักายเพื/อความเป็นเลิศ
ในทางกีฬา 
 

ดงันั %นการออกกําลงักายที/มุง่รับแตป่ระโยชน์โดยปราศจากโทษจงึต้องทําตามหลกัการ
ออกกําลงักายอยา่งเคร่งครัด 
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 3. ชนิดของการออกกาํลังกาย ดงัที/เข้าใจกนัอยูแ่ล้ววา่ การใช้พลงังานของระบบ
กล้ามเนื %อที/บรูณาการกบัการใช้พลงังานของระบบประสาท อนัเป็นการใช้พลงังานในการประกอบ
กิจกรรมตา่ง ๆ เป็นการออกกําลงักายทั %งสิ %น ไมว่า่จะเป็นการเดนิ การวิ/ง การทํางาน การเลน่กีฬา 
ฯลฯ นั/นคือชนิดการออกกําลงักายมีหลายรูปแบบ ดงันั %นชนิดของการออกกําลงักายอาจแบง่ได้
หลายลกัษณะ ทั %งนี %ขึ %นอยูก่บัวตัถปุระสงค์ของผู้ ที/แบง่ในครั %งนั %น ๆ โดยทั/วไปมกัจะจําแนกชนิดของ
การออกกําลงักายหรือกิจกรรมทางกาย ตามลกัษณะการทํางานของกล้ามเนื %อออกเป็น 3 แบบ 
ดงัตอ่ไปนี % 
 

  1. การออกกําลงักายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise หรือ static 
exercise) เป็นการออกกําลงัที/ไมมี่การเคลื/อนไหว เชน่ การบีบเครื/องวดักําลงัมือ (handgrip) 
  2. การออกกําลงักายแบบไอโซโทนิก (isotonic exercise หรือ dynamic 
exercise หรือ locomotory exercise) เป็นการออกกําลงักายที/มีการเคลื/อนไหว เช่น การวิ/ง การ
เดนิ 
  3. การออกกําลงักายแบบรีซิสทีฟ (resistive exercise) เป็นการออกกําลงักายที/
ผสมผสานการออกกําลงัแบบไอโซเมตริกกบัแบบไอโซโทนิก เชน่ การยกนํ %าหนกั โยคะ เป็นต้น 
 

4. สมรรถภาพของร่างกาย  กรมอนามยั (2543, 25) ให้ความหมายของสมรรถภาพ
ของร่างกายไว้วา่ หมายถึง ความสามารถในการปฏิบตัภิารกิจประจําวนัได้อยา่งกระฉบักระเฉง
และตื/นตวั โดยไมอ่่อนล้าและยงัมีพละกําลงัเหลือพอ หรือพลงังานเพียงพอที/จะทํากิจกรรมในเวลา
วา่ง และเผชิญกบัสถานการณ์ที/คบัขนั และรอบบนิส์ เพาเวอร์ และเบอร์เกส (Robbins, Power 
and Burgess, 1997, 27) ให้ความหมายไว้วา่ สมรรถภาพของร่างกาย คือ ความสามารถของ
หวัใจ ปอด หลอดเลือด และกล้ามเนื %อในการทํางานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ดงันั %นสมรรถภาพของร่างกายจงึเป็นความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 
ระบบหายใจ และกล้ามเนื %อ ซึ/งแสดงออกมาเป็นความสามารถของร่างกาย ในการปฏิบตัภิารกิจ
ตา่ง ๆ ในชีวิตประจําวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ไมเ่หนื/อยล้าง่าย และยงัสามารถเผชิญกบั
สถานการณ์คบัขนัตา่ง ๆ ได้คอ่นข้างจะปลอดภยั 
 สมรรถภาพของร่างกายเกิดจากปัจจยัหลายประการ และปัจจยัที/สําคญัปัจจยัหนึ/ง คือ 
การออกกําลงักาย การออกกําลงักายสร้างสมรรถภาพของร่างกาย 2 ชนิด ได้แก่ สมรรถภาพของ
ร่างกายที/เป็นสว่นประกอบด้านทกัษะ (skill-related components) กบัสมรรถภาพของร่างกายที/
เป็นสว่นประกอบด้านสขุภาพ (health-related components) เราจงึเรียกสมรรถภาพของร่างกาย
เป็น 2 ลกัษณะ ได้แก่ สมรรถภาพของร่างกายด้านทกัษะ กบัสมรรถภาพของร่างกายด้านสขุภาพ  
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ในที/นี %จะกลา่วถึงเฉพาะสมรรถภาพของร่างกายด้านสขุภาพ ซึ/งประกอบด้วยองค์ประกอบ 5 
องค์ประกอบ ได้แก่ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (cardiorespiratory 
endurance) ความแข็งแรงของกล้ามเนื %อ (muscular strength) ความทนทานของกล้ามเนื %อ  
(muscular endurance) ความออ่นตวั (flexibility) และสดัสว่นของร่างกาย (body composition) 
(Robbins, Power and Burgess, 1997, 27) 
 

ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
(cardiorespiratory endurance = CRE) ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด
เป็นองค์ประกอบที/มีความสําคญัที/สดุของสมรรถภาพของร่างกายที/เป็นสว่นประกอบด้านสขุภาพ 
ซึ/งความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด คือ ความสามารถในการขนสง่
สารอาหารและออกซิเจนไปยงักล้ามเนื %อตา่ง ๆ ที/ทํางานในร่างกาย และขนสง่ของเสียที/เกิดขึ %นไป
ยงัอวยัวะกําจดัออกนอกร่างกาย อนัเป็นการทํางานร่วมกนัของหวัใจ หลอดเลือด และปอด อยา่งมี
ประสิทธิภาพ  (Robbins, Power and Burgess, 1997, 27) 
  

  ความแข็งแรงของกล้ามเนื %อ (muscular strength) ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื %อ คือ ความสามารถสงูสดุของกล้ามเนื %อในการทํางานภายในชว่งเวลาที/กําหนด 
(Robbins, Power and Burgess, 1997, 28) 
  

  ความทนทานของกล้ามเนื %อ (muscular endurance) ความทนทานของ
กล้ามเนื %อ คือ ความสามารถสงูสดุของกล้ามเนื %อในการทํางานซํ %า ๆ ตอ่เนื/องกนั จนรู้สกึเหนื/อยล้า
และหยดุทํางานลง ตวัอยา่งเชน่ การดนัพื %น (push-ups) การนอน-ลกุนั/ง (sit-ups) และการดงึข้อ 
(chin-ups) เป็นต้น (Robbins, Power and Burgess, 1997, 28) 
 

  ความอ่อนตัว (flexibility) ความอ่อนตวั คือ การเคลื/อนไหวข้อตอ่จนเตม็ขีด
ความสามารถที/จะทําให้อวยัวะนั %นเคลื/อนไหวได้ เป็นการเคลื/อนไหวที/ราบลื/นและมีประสิทธิภาพที/
ชว่ยป้องกนัการบาดเจ็บของเอ็นยึดและข้อตอ่ ตวัอยา่งเช่น นั/งเหยียดเท้าตรงชิดกนั เข่าตงึ ก้มแตะ
นิ %วหวัแมเ่ท้าได้อย่างราบลื/นและมีประสิทธิภาพ เป็นต้น  (Robbins, Power and Burgess, 1997, 
28) 
  

  สัดส่วนของร่างกาย (body composition) สดัสว่นของร่างกาย คือ อตัราส่วน
ระหวา่งนํ %าหนกัของไขมนัในร่างกายกบันํ %าหนกัของสว่นประกอบอื/น ๆ ที/นอกเหนือจากไขมนัของ 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

62

 
ร่างกาย นิยมประเมินจากการวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั และประเมินด้วยวิธีที/เรียกวา่ คา่
ดชันีมวลกาย  (Robbins, Power and Burgess, 1997, 29) 
 

การออกกาํลังกายเพื�อพัฒนาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 
การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดนั %น  
รอบบนิส์ พาวเวอร์ และเบอร์เกสส์ แนะนําให้ใช้องค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ อยา่งครบถ้วน คือ 
ความถี/ (frequency) ความหนกั (intensive) ระยะเวลา (time) และชนิดของการออกกําลงักาย 
(type of exercise) โดยเขาเรียกวา่ องค์ประกอบของ FITT  (Robbins, Power and Burgess, 
1997, 31) 
 

  ความถี�ของการออกกาํลังกาย ความถี/ของการออกกําลงักาย ได้แก่ จํานวน
วนัที/ออกกําลงักายใน 1 สปัดาห์ เขาระบวุา่การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความทนทานของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือดต้องออกกําลงักายสปัดาห์ละ 3-5 วนั เพราะการออกกําลงักาย 1 ครั %ง 
จะมีผลตอ่ร่างกายตอ่เนื/องไปได้นานไมเ่กิน 48 ชั/วโมง ดงันั %นการออกกําลงักาย 5 วนัใน 1 สปัดาห์ 
ยอ่มมีผลดีมากกว่าการออกกําลงักาย 3 วนัใน 1 สปัดาห์ เขาเสนอแนะให้ออกกําลงักาย 3 วนัใน 1 
สปัดาห์ สลบักบัออกกําลงักาย 4 วนัใน 1 สปัดาห์ ดงัภาพ 
 

ภาพที/ 1 แสดงการใช้องค์ประกอบของ FITT 
 
 

 
 
  

  *MHRR = Maximal  heart rate reserve 
 

ที/มา : Robbins, Power and Burgess, 1997, 31 
 

FITT =    
Frequency                  Intensity     Time                      Type of 
exercise 

   3-5 times/wk.    60-75% MHRR*     20-30 min.   
Continuous and rhythmic 
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  ความหนักของการออกกาํลังกาย ความหนกัของการออกกําลงักาย  ได้แก่ 
อตัราการเต้นของหวัใจเพิ/มขึ %น เขาระบวุา่การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความทนทานของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือดต้องออกกําลงักายด้วยระดบัความหนกัที/มีผลทําให้อตัราการเต้นของ
หวัใจเพิ/มขึ %นประมาณ 60-75 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุที/จํากดัไว้ (Maximal heart rate 
reserve = MHRR) ในการคํานวณชว่งของอตัราการเต้นของหวัใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลงั 
กาย (target heart rate range = THR) ยดึตามสตูรสมการของคาร์โวเนน (Karvonen Equation) 
ดงันี % 
 

 อตัราการเต้นของหวัใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลงักาย = (อตัราการเต้นของหวัใจ
สงูสดุ - อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั) x ความหนกัของการออกกําลงักายที/ต้องการ + อตัราการ
เต้นของหวัใจขณะพกั  (Robbins, Power and Burgess, 1997, 33) 
 

 เขาแสดงตวัอยา่งการคํานวณดงันี % ผู้ชายอาย ุ 22 ปี มีอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั 78 
ครั %ง/นาที ความหนกัในขณะออกกําลงักายอยูใ่นระหว่างชว่ง 60 % ถึง 75 % 
 คา่ประมาณของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ = 220 – อาย ุ
 อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั = อตัราชีพจรขณะพกัโดยสมบรูณ์ 1 นาที 
 

 ถ้าอตัราการเต้นของหวัใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลงักาย 60 % = THR at 60 % 
  THR at 60 %  = {(220-22) – 78} x  0.60 + 78 
     = {198-78} x 0.60 + 78 
     = 120 x 0.60 + 78 
     = 72 + 78 
     = 150 ครั %ง/นาที 
 

 ถ้าอตัราการเต้นของหวัใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลงักาย 75 % = THR at 75 % 
  THR at 75 %  = {(220-22) – 78} x  0.75 + 78 
     = {198-78} x 0.75 + 78 
     = 120 x 0.75 + 78 
     = 90 + 78 
     = 168 ครั %ง/นาที 
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 นั/นคือชว่งของอตัราการเต้นของหวัใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลงักาย =    150-
168  ครั %ง/นาที 
 

 ข้อควรคาํนึง ชว่งของอตัราการเต้นของหวัใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลงักายที/
คํานวณได้ ถ้าใช้ในการขี/จกัรยานให้ลดลง 5 % และถ้าใช้ในการว่ายนํ %าให้ลดลง 10 % ทั %งนี %เพื/อ
ป้องกนัอบุตัภิยัที/อาจเกิดขึ %นได้ง่ายจากการขี/จกัรยานและการวา่ยนํ %า 
 

  ระยะเวลาของการออกกาํลังกาย ระยะเวลาของการออกกําลงักาย ได้แก่ 
ระยะเวลาที/ใช้ในการประกอบกิจกรรมตอ่เนื/องกนัเพื/อออกกําลงักายครั %งหนึ/ง ๆ การออกกําลงักาย
เพื/อพฒันาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดนั %น ถ้านบัเฉพาะชว่งเวลาประกอบ
กิจกรรมโดยไมน่บัช่วงเวลาอบอุน่ร่างกาย (warm-up) และชว่งเวลาคลายความร้อน (cool-down) 
ต้องออกกําลงักายตอ่เนื/องกนั 20-30 นาที ซึ/งชว่งเวลาที/ใช้ในการอบอุน่ร่างกายและคลายความ
ร้อน จะใช้ชว่งละ 5-15 นาที ดงันั %นถ้ารวมระยะเวลาการออกกําลงักายทั %ง 3 ชว่งตอ่เนื/องกนั ก็ใช้
เวลาดงันี % อบอุน่ร่างกาย 5-15 นาที + กิจกรรมออกกําลงักาย 20-30 นาที + คลายความร้อน 5-15 
นาที (Robbins, Power and Burgess, 1997, 36) 
 

  การอบอุ่นร่างกาย ระบบการออกกําลงักายของประเทศไทยปลกูฝังกิจกรรมการ
อบอุน่ร่างกายก่อนกิจกรรมการออกกําลงักายใด ๆ กนัมาตั %งแตเ่ด็ก การอบอุน่ร่างกายมี
ความสําคญัอยา่งน้อย 2 ประการ ได้แก่ การเพิ/มอณุหภมูิของกล้ามเนื %อ และการกระตุ้นให้หวัใจ
พร้อมที/จะรับงานหนกัในการสบูฉีดเลือดและหายใจ กิจกรรมที/ใช้ในการอบอุน่ร่างกาย ได้แก่ การ
เคลื/อนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายไมเ่ร็วและไมแ่รง ใช้เวลา 5-15 นาที (Robbins, Power and 
Burgess, 1997, 37-39) 
 

  การคลายความร้อน ในทํานองเดียวกนัระบบการออกกําลงักายของประเทศไทย
ปลกูฝังกิจกรรมการคลายความร้อนหลงักิจกรรมออกกําลงักายใด ๆ กนัมาตั %งแตเ่ด็ก การคลาย
ความร้อนเป็นกิจกรรมคั/นก่อนที/ร่างกายจะกลบัสูภ่าวะพกัตามปกติ กิจกรรมที/ใช้ในการคลาย
ความร้อน ได้แก่ การลดนํ %าหนกัของการออกกําลงักายลงด้วยการลดความเร็วและความแรง เชน่ 
การคลายความร้อนจากการวิ/งจ๊อกกิ %งกระทําด้วยการเปลี/ยนจากวิ/งเป็นเดนิสกัพกั แล้วตอ่ด้วยการ
เคลื/อนไหวส่วนตา่ง ๆ ของร่างกายไมเ่ร็วและไมแ่รง ตอ่จากนั %นท้ายสดุใช้ทา่ของการออกกําลงักาย
เพื/อพฒันาความออ่นตวั โดยรวมเวลาที/ใช้ในกิจกรรมคลายความร้อน 5-15 นาที (Robbins, 
Power and Burgess, 1997, 39-40) 
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  ชนิดของการออกกาํลังกาย  ชนิดของการออกกําลงักาย ได้แก่ กิจกรรมออก
กําลงักายที/ทําตอ่เนื/องกนัเป็นจงัหวะแล้วสามารถทําให้อตัราการเต้นของหวัใจเพิ/มขึ %นประมาณ 
60-75 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุที/จํากดัไว้ ภายใน 20-30 นาที หรือที/เรียกวา่ทําให้ชว่ง
ของอตัราการเต้นของหวัใจตามเป้าหมายในขณะออกกําลงักาย ภายใน 20-30 นาที กิจกรรมออก
กําลงักายที/มีลกัษณะดงักลา่วนี % โดยทั/วไปนิยมใช้การเต้นแอโรบกิ แตกิ่จกรรมอื/น ๆ ที/ไมใ่ชก่ารเต้น
แอโรบกิ ก็เป็นชนิดของการออกกําลงักายที/พฒันาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน 
เลือดได้เชน่เดียวกนั เชน่ การวา่ยนํ %า การขี/จกัรยาน การเลน่สกีข้ามเมือง (cross-country skiing) 
การวิ/งจ๊อกกิ %ง และการเดนิสร้างสมรรถภาพ (fitness walking) เป็นต้น (Robbins, Power and 
Burgess, 1997, 36) 
 

การออกกาํลังกายเพื�อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื %อ และเพื�อพัฒนาความ
ทนทานของกล้ามเนื %อ การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื %อ และเพื/อพฒันา
ความทนทานของกล้ามเนื %อใช้กิจกรรมลกัษณะเดียวกนั คือ อาศยักิจกรรมที/ใช้นํ %าหนกัหรือแรง
ต้านทําซํ %า ๆ กนัเป็นชดุ ถ้าเป็นการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื %อต้องออกแรงเพื/อเอาชนะ
นํ %าหนกัหรือแรงต้านประมาณ 80-95 % ของแรงทั %งหมด ทําซํ %า ๆ กนัชดุละประมาณ 3-6 ครั %ง แต่
ถ้าเป็นการพฒันาความทนทานของกล้ามเนื %อต้องออกแรงเพื/อเอาชนะนํ %าหนกัหรือแรงต้าน
ประมาณ 50-60 % ของแรงทั %งหมด ทําซํ %า ๆ กนัชดุละประมาณ 15-20 ครั %ง ทั %งนี %แตล่ะทา่อาจทํา 
1-2 ชดุ (Robbins, Power and Burgess, 1997, 52) การพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื %อและ
การพฒันาความทนทานของกล้ามเนื %อ สามารถทํากิจกรรมออกกําลงักายที/อาศยัการทํางานของ
กล้ามเนื %อ (muscle contraction) ได้ 3 แบบ คือ การทํางานแบบไอโซเมตริก (isometric 
contraction) การทํางานแบบไอโซโทนิก (isotonic contraction) และการทํางานแบบไอโซคเินติก 
(isokinetic contraction) 
 

  กล้ามเนื %อทาํงานแบบไอโซเมตริก กล้ามเนื %อทํางานแบบไอโซเมตริก ได้แก่ 
การออกแรงที/ความยาวของกล้ามเนื %อไมเ่ปลี/ยนแปลง และไมมี่การเคลื/อนที/ กล้ามเนื %อทํางานแบบ
ไอโซเมตริก เรียกวา่ การออกกําลงักายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) ตวัอยา่งเชน่ ออก
แรงดนัฝ่ามือเข้าหากนับริเวณหน้าอก กล้ามเนื %อหน้าอก (pectoral muscle) จะทํางานและ
พยายามทําให้สั %นลงแตแ่ขนไมไ่ด้เคลื/อนไหว เป็นต้น 
 

  กล้ามเนื %อทาํงานแบบไอโซโทนิก กล้ามเนื %อทํางานแบบไอโซโทนิก ได้แก่ การ
ออกแรงที/กล้ามเนื %อมีความตงึตวั (tone or tension) เพิ/มขึ %น และมีการเคลื/อนไหว (motion)  
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กล้ามเนื %อทํางานแบบไอโซโทนิก เรียกวา่ การออกกําลงักายแบบไอโซโทนิก (isotonic exercise) 
การออกกําลงักายแบบไอโซโทนิก กล้ามเนื %อจะทํางาน 2 แบบ คือ ทํางานแบบคอนเซนตริก 
(concentric contraction) และทํางานแบบเอคเซนตริก (eccentric contraction) การทํางานแบบ

คอนเซนตริกนั�นกลา้มเนื�อมีความตึงตวัเพิ�มขึ�น พร้อมกนันั�นความยาวของกล้ามเนื�อสั�นลงกว่า
ความยาวปกติ ทําใหมี้การเคลื�อนไหว เชน่ ยกของให้แขนท่อนลา่งงอเข้าหาแขนทอ่นบน 
กล้ามเนื %อไบเซพ (bicep muscle) จะทํางานด้วยการมีความตงึตวัเพิ/มขึ %น และความยาวของ 
กล้ามเนื %อไบเซพสั %นลงกว่าความยาวปกต ิแตค่วามยาวของกล้ามเนื %อไตรเซพ (tricep muscle) ยืด
ออกยาวกวา่ปกต ิ ทําให้สิ/งของเคลื/อนไหว การทํางานแบบเอคเซนตริกนั�นกลา้มเนื�อมีความตึงตวั

เพิ�มขึ�น และความยาวของกลา้มเนื�อกลบัสู่ความยาวปกติ ทําใหมี้การเคลื�อนไหว เชน่ หลงัจากยก
ของให้แขนท่อนลา่งงอเข้าหาแขนทอ่นบนแล้ว เมื/อเหยียดแขนให้แขนท่อนลา่งกลบัไปสูส่ภาพเดมิ 
กล้ามเนื %อไตรเซพจะทํางานด้วยการมีความตงึตวัเพิ/มขึ %น และความยาวของกล้ามเนื %อที/ยืดอยูก่ลบั
หดสั %นสู่ความยาวปกติ ทําให้สิ/งของนั %นเคลื/อนไหว เป็นต้น 
 

  กล้ามเนื %อทาํงานแบบไอโซคิเนตกิ กล้ามเนื %อทํางานแบบไอโซคเินตกิ ได้แก่ 
การออกแรงที/ควบคมุความเร็วของการเคลื/อนไหว (speed of movement is controlled) 
ตวัอยา่งเชน่ การพยายามเคลื/อนไหวใต้นํ %า 
 

การออกกาํลังกายเพื�อพัฒนาความอ่อนตัว  ความออ่นตวัขึ %นอยู่กบัพนัธุกรรม
คอ่นข้างมาก แตท่กุคนสามารถพฒันาความอ่อนตวัได้จนถึงระดบัหนึ/ง ซึ/งแตกตา่งกนัไปตาม
พนัธุกรรมของตน ความอ่อนตวัมีอยู ่ 2 ลกัษณะ  คือ ความออ่นตวัในขณะไมเ่คลื/อนที/ (static 
flexibility) กบัความออ่นตวัในขณะเคลื/อนที/ (dynamic flexibility) การออกกําลงักายเพื/อพฒันา
ความออ่นตวัในขณะไมเ่คลื/อนที/เป็นการคอ่ย ๆ ยืดกล้ามเนื %อออกไปจากจดุที/กล้ามเนื %อยึดอวยัวะ
ไว้ด้วยความตงึตวั จนคลายตวัยืดออกได้ตามเป้าหมาย เชน่ การนั/งราบกบัพื %น-เหยียดเท้าชิดกนั-
เขา่ตงึ-คอ่ย ๆ ก้มตวัลงไปใช้ปลายนิ %วมือแตะปลายนิ %วเท้า และสามารถแตะนิ/งอยูไ่ด้นานชว่งเวลา
หนึ/งประมาณ 10-30 วินาที เป็นต้น สว่นการพฒันาความอ่อนตวัในขณะเคลื/อนที/เป็นการ
เคลื/อนไหวอวยัวะได้เตม็ที/ด้วยความคลอ่งแคลว่ เชน่ การเตะเท้าไปข้างหน้าได้สงูถึงเหนือศีรษะ
ตนเอง เป็นต้น อย่างไรก็ตามในวยัเดก็คนเราจะมีความออ่นตวัสงูโดยธรรมชาต ิ แตเ่ดก็ที/วยัมาก
ขึ %นความออ่นตวัจะคอ่ยลดลงตามลําดบั และความอ่อนตวัจะคอ่ย ๆ ลดลงตามความอ้วนที/เพิ/มขึ %น 
และความไมส่มดลุของกล้ามเนื %อที/เพิ/มขึ %น การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความอ่อนตวัอาศยัปัจจยั
สําคญั 3 ประการ ได้แก่ ความถี/ของการฝึก (frequency) ความหนกัของการฝึก (intensive) และ
ชว่งเวลาการฝึก (duration) ความถี/ของการฝึกไมน้่อยกว่า 3-4 วนั/สปัดาห์ และสามารถฝึกได้ทกุ 
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วนั ความหนกัของการฝึกต้องไมฝึ่กหนกั เพราะความอ่อนตวัจะคอ่ย ๆ พฒันาขึ %นทีละน้อย สว่น
ชว่งเวลาการฝึกให้ยืดกล้ามเนื %อนิ/งค้างแตล่ะทา่นานระหว่าง 10-30 วินาที และทําซํ %าอีกเพียง 1-2 
ครั %ง รวมเวลาในการพฒันาความออ่นตวัแตล่ะวนัเทา่กบัเวลาที/ใช้ในช่วงเวลาอบอุน่ร่างกาย 
(warm-up) หรือชว่งเวลาคลายความร้อน (cool-down) คือ ประมาณ 5-15 นาที (Robbins, 
Power and Burgess, 1997, 71-72) เพื/อสรุปให้เห็นชดัเจนจงึสรุปเป็นข้อ ๆ ได้ดงันี % 

 

การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความออ่นตวัมีหลกัปฏิบตัิดงัตอ่ไปนี % 
 

1. ความถี/ของการฝึก ให้ฝึกไม่น้อยกวา่ 3-4 วนั/สปัดาห์ และสามารถฝึกได้ทกุ
วนั 

2. ความหนกัของการฝึกต้องไม่ฝึกหนกั เพราะความออ่นตวัจะคอ่ย ๆ พฒันาขึ %น
ทีละน้อย 

3. ชว่งเวลาการฝึกให้ยืดกล้ามเนื %อนิ/งค้างแตล่ะทา่นานระหว่าง 10-30 วินาที 
และทําซํ %าอีกเพียง 1-2 ครั %ง รวมเวลาในการพฒันาความอ่อนตวัแตล่ะวนัประมาณ 5-15 นาที 
 

การประเมินสมรรถภาพของร่างกายจากสัดส่วนของร่างกาย  การประเมิน
สมรรถภาพของร่างกายจากสดัสว่นของร่างกายจะมุง่ความสนใจไปที/ปริมาณไขมนัในร่างกายเป็น
สําคญั อนึ/งไขมนัในร่างกายมีอยู ่ 2 ประเภท คือ ไขมนัที/มีความจําเป็น (essential fat) กบัไขมนั
สว่นเกินที/สะสม (storage fat) ไขมนัที/มีความจําเป็นนั %นร่างกายใช้ทําหน้าที/ให้กลไกตา่ง ๆ ของ
ร่างกายให้ทํางานเป็นปกต ิ ซึ/งไขมนัที/มีความจําเป็นมีปริมาณ 3-7 % ของนํ %าหนกัตวัผู้ชาย และมี
ปริมาณ 10-12 % ของนํ %าหนกัตวัผู้หญิง ความแตกตา่งระหว่างเพศนี %เป็นไปตามอิทธิพลของ
ฮอร์โมนเพศ โดยผู้หญิงจะมีไขมนัสะสมที/สะโพก ต้นขา และหน้าอก ในปริมาณมากกวา่ผู้ชาย 
(Edlin, Eric and Brown, 2000, 88) ในที/นี %การประเมินสมรรถภาพของร่างกายจากสดัสว่นของ
ร่างกายนําเสนอไว้ 3 ลกัษณะ ดงันี % 
 

1. อตัราสว่นของรอบเอวกบัรอบสะโพก 
2. ตารางสําเร็จส่วนสงูและนํ %าหนกัตวั 
3. คา่ดชันีมวลกาย 

 

  อัตราส่วนของรอบเอวกับรอบสะโพก การวดัรอบเอวและรอบสะโพก ด้วย
สายวดัเป็นวิธีที/ทําได้ง่ายและสะดวก เพราะอปุกรณ์หาง่ายและราคาถกู การวดัให้วดัโดยใช้หน่วย
เป็นนิ %ว แล้วหาอตัราสว่นของรอบเอวกบัรอบสะโพก โดยใช้ขนาดรอบเอวเป็นตวัตั %ง และขนาดรอบ 
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สะโพกเป็นตวัหาร เชน่ รอบเอว 26 นิ %ว และรอบสะโพก 35 นิ %ว จะมีอตัราส่วนของรอบเอวกบัรอบ
สะโพกเทา่กบั 0.74 เป็นต้น ทั %งนี %การประเมินคา่อตัราส่วนของรอบเอวกบัรอบสะโพกที/คํานวณได้
แล้ว ถือวา่สดัสว่นของร่างกายอยูใ่นเกณฑ์ใช้ได้ ผู้หญิงจะมีคา่ไมเ่กิน 0.8 และผู้ชายจะมีคา่ไมเ่กิน 
0.95 (Robbins, Power and Burgess, 1997, 216) 
 

  ตารางสาํเร็จส่วนสูงและนํ %าหนักตัว ตารางสําเร็จสว่นสงูและนํ %าหนกัตวัเป็นตวั
แปรที/ใช้ประเมินสมรรถภาพของร่างกายจากสดัสว่นของร่างกายซึ/งได้รับความนิยมคอ่นข้างสงู 
เพราะไมยุ่ง่ยากไมต้่องอาศยัทกัษะพิเศษใด ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ/งการประเมินสมรรถภาพของ
ร่างกายในเดก็มกัจะใช้แตต่ารางสําเร็จสว่นสงูและนํ %าหนกัเป็นหลกั แตใ่นที/นี %นําเสนอเฉพาะตาราง
สําเร็จสว่นสงูและนํ %าหนกัของผู้ใหญ่ โดยเป็นตารางสถิตแิสดงความมีอายยืุนของบริษัทประกนั
ชีวิตเมโทรโพลิตนั (Metropolitan Life Insurance Company) ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ/งตารางนี %
แบง่รูปร่างออกเป็น 3 ขนาด คือ รูปร่างที/มีโครงร่างขนาดเล็ก (small frame) รูปร่างที/มี 
โครงร่างขนาดกลาง (medium frame) และรูปร่างที/มีโครงร่างขนาดใหญ่ (large frame) ทั %งนี %การ
แบง่ขนาดของรูปร่างใช้วิธีวดัรอบข้อมือผ่านปุ่ มกระดกูข้อมือแขนข้างที/ถนดั และเทียบขนาดจาก
ตารางที/ 6 แล้วเทียบสว่นสงูและนํ %าหนกัตวัตามตารางที/ 7 โดยนํ %าหนกัตวัไมค่วรตํ/ากวา่เกณฑ์ใน
ตารางเกิน 5 % แตไ่มค่วรสงูกวา่เกณฑ์ในตารางเกิน 20 % (Edlin, Eric and Brown, 2000, 89) 
 

ตารางที/ 6 แสดงการแบง่ขนาดของรูปร่างด้วยการวดัรอบข้อมือผ่านปุ่ มกระดกูข้อมือแขนข้างที/
ถนดั 

ผู้หญิง ผู้ชาย 
รอบข้อมือ (นิ %ว) ขนาดของรูปร่าง รอบข้อมือ (นิ %ว) ขนาดของรูปร่าง 

น้อยกวา่ 5.5 เล็ก น้อยกวา่ 6.5 เล็ก 
5.5-6.5 กลาง 6.5-7 กลาง 

มากกวา่ 6.5 ใหญ่ มากกวา่ 7 ใหญ่ 
ที/มา : “ความสงูกบันํ %าหนกัตวั” ออนไลน์, 2544 
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ตารางที/ 7 แสดงนํ %าหนกัตวัที/เหมาะสมกบัสว่นสงูตามขนาดของรูปร่างสําหรับผู้ใหญ่ 

ผู้หญิง ผู้ชาย 
ส่วนสูง 
(ซม.) 

นํ %าหนักตัว (กก.) ผู้ที�มีขนาด
รูปร่าง 

ส่วนสูง 
(ซม.) 

นํ %าหนักตัว (กก.) ผู้ที�มีขนาด
รูปร่าง 

เล็ก กลาง ใหญ่ เล็ก กลาง ใหญ่ 
142.2 41.7-44.6 43.6-

48.6 
47.3-
54.1 

154.9 50.9-
54.6 

53.6-
58.6- 

57.3-
64.1 

144.8 42.7-45.9 44.6-
50.0 

48.2-
55.5 

157.5 52.3-
55.9 

55.0-
60.5 

58.6-
65.5 

147.3 43.6-47.3 45.9-
51.4 

49.6-
56.8 

160.0 53.6-
57.3 

56.4-
61.8 

64.6-
67.3 

149.9 45.0-48.6 47.3-
52.7 

50.9-
58.2 

162.6 55.0-
58.6 

57.7-
63.2 

61.4-
69.1 

152.4 46.4-50.0 48.6-
54.1 

52.3-
59.6 

165.1 56.4-
60.5 

59.1-
65.0 

62.7-
70.9 

154.9 47.7-51.4 50.0-
55.5 

53.6-
60.9 

167.6 58.2-
62.3 

60.9-
66.8 

64.6-
73.2 

157.5 49.1-52.7 51.4-
57.3 

55.0-
62.7 

170.2 60.0-
64.1 

62.7-
69.1 

66.8-
75.5 

160.0 50.5-54.1 52.7-
59.1 

56.8-
64.6 

172.7 61.8-
65.9 

64.6-
70.9 

58.6-
77.3 

162.6 51.8-55.9 54.6-
61.4 

58.6-
66.4 

175.3 63.6-
68.2 

66.4-
72.7 

70.5-
79.1 

165.1 53.6-57.7 56.4-
63.2 

60.5-
68.2 

177.8 65.5-
70.0 

68.2-
75.0 

72.3-
81.4 

167.6 55.5-59.6 58.2-
65.0 

62.3-
70.0 

180.3 67.3-
71.8 

70.0-
77.3 

74.6-
83.6 

170.2 57.3-61.4 60.0-
66.8 

64.1-
71.8 

 

182.9 69.1-
73.6 

71.8-
79.6 

76.4-
85.9 
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ผู้หญิง ผู้ชาย 

ส่วนสูง 
(ซม.) 

นํ %าหนักตัว (กก.) ผู้ที�มีขนาด
รูปร่าง 

ส่วนสูง 
(ซม.) 

นํ %าหนักตัว (กก.) ผู้ที�มีขนาด
รูปร่าง 

เล็ก กลาง ใหญ่ เล็ก กลาง ใหญ่ 
172.7 59.1-63.6 61.8-

68.6 
65.9-
74.1 

185.4 70.9-
75.9 

73.6-
81.8 

78.6-
88.2 

175.3 60.9-65.5 63.6-
70.5 

67.7-
76.4 

188.0 72.7-
77.7 

75.9-
84.1 

80.9-
90.5 

177.8 62.7-67.3 65.5-
72.3 

69.6-
78.6 

190.5 74.6-
79.6 

78.2-
86.4 

82.7-
92.7 

ที/มา : Edlin, Eric and Brown, 2000, 89 
 

  ค่าดัชนีมวลกาย คา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index = BMI) เป็นการประเมิน
อตัราสว่นระหว่างนํ %าหนกัตวัหนว่ยเป็นกิโลกรัมกบัส่วนสงูเป็นเมตร โดยทั/ว ๆ ไปใช้สตูร  
 

 คา่ดชันีมวลกาย  = นํ %าหนกัตวั (กก.) หารด้วย ส่วนสงู (เมตร) ยกกําลงัสอง  
การประเมินคา่ที/คํานวณได้อยา่งหยาบ ๆ ประเมินดงันี % (Robbins, Power and Burgess, 

1997, 214) 
 20-25   = สมรรถภาพของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ใช้ได้ 
 25-27   = สมรรถภาพของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ไมน่า่พอใจ 

มากกวา่ 27 = สมรรถภาพของร่างกายอยู่ในเกณฑ์เสี/ยงตอ่การเป็น
โรคหวัใจ ความดนัเลือดสงู และเบาหวาน 

 

 แตก่ารประเมินคา่ที/คํานวณได้ของ แอนสพอร์ แฮมริค และโรซาโต (Anspaugh, Hamrick 
and Rosato) มีรายละเอียดประเมินสดัสว่นของร่างกายคอ่นข้างชดัเจน ตามตารางที/ 8 
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ตารางที/ 8 แสดงเกณฑ์การประเมินสดัสว่นของร่างกายจากคา่ดชันีมวลกาย 

ผู้หญิง ผู้ชาย 
ค่าดัชนีมวลกาย สัดส่วนของร่างกาย ค่าดัชนีมวลกาย สัดส่วนของร่างกาย 

น้อยกวา่ 19.1 ผอม น้อยกวา่ 20.7 ผอม 
19.2-25.9 พอดี 20.8-26.5 พอดี 
26.0-27.4 คอ่นข้างอ้วน 26.2-27.9 คอ่นข้างอ้วน 
27.5-32.3 อ้วน 28.0-31.2 อ้วน 
32.4-44.9 อ้วนมาก 31.3-45.5 อ้วนมาก 

มากกวา่ 44.9 อ้วนผิดปกติ มากกวา่ 45.5 อ้วนผิดปกติ 
ที/มา : Anspaugh, Hamrick and Rosato, 206 

 
5. การประยุกต์การออกกําลังกายมาใช้ในชีวิตประจําวัน  การประยกุต์การออก

กําลงักายมาใช้ในชีวิตประจําวนันั %น  สมาคมโรคหวัใจของประเทศสหรัฐอเมริกา (Gerald  et 
al  ออนไลน์  2544) ได้แนะนําหลกัการออกกําลงักายเพื/อสขุภาพไว้ ดงันี % 

 

  1. ออกกําลงักายเมื/อรู้สกึสบาย ควรงดเมื/อเป็นหวดัหรือไข้หวดัใหญ่ ต้องรอให้
หายเสียก่อนอยา่งน้อย 2 วนั จงึเริ/มใหม ่
  2. ไมอ่อกกําลงักายหนกัทนัทีที/รับประทานอาหารเสร็จ ต้องรออยา่งน้อย 2 
ชั/วโมง เพราะเลือดต้องไปเลี %ยงกระเพาะอาหารและลําไส้มาก จงึอาจทําให้เป็นตะคริว คลื/นไส้ หรือ
เป็นลมได้ 
  3. ปรับการออกกําลงักายให้เหมาะกบัสภาพอากาศ โดยเฉพาะอย่างยิ/งถ้า
อากาศร้อนจดัร่างกายจะเสียเหงื/อมากและทําให้หวัใจทํางานหนกั การออกกําลงักายในวนัหรือ
เวลาที/อากาศร้อนจงึต้องปรับลดความเร็วและความแรงของกิจกรรม และดื/มนํ %ามาก ๆ และถ้า
อณุหภมูิของอากาศสงูกวา่ 37.8 องศาเซลเซียส ควรงดหรือยกเลิก 
  4. การวิ/งเหยาะหรือขี/จกัรยานที/ต้องขึ %นเนินหรือพื %นที/ลาดชนั ต้องผอ่นความเร็วลง 
  5. สวมใสเ่สื %อผ้าและรองเท้าที/เหมาะสม เสื %อผ้าต้องสบาย เนื %อผ้าซบัเหงื/อได้ดี ถ้า
แดดจดัต้องสวมเสื %อผ้าสีอ่อน ๆ และสวมหมวก รองเท้าต้องเหมาะสมกบักิจกรรม เชน่ รองเท้า
สําหรับเดนิ และรองเท้าสําหรับวิ/งเหยาะ เป็นต้น 
  6. ออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัตนเอง เพราะแตล่ะคนมีข้อจํากดัตา่งกนัไป และ
ตรวจสขุภาพเป็นระยะ ๆ 
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  7. เลือกกิจกรรมการออกกําลงักายให้เหมาะสม ซึ/งควรเลือกกิจกรรมการออก
กําลงักายแบบแอโรบกิเป็นสําคญั และโปรแกรมการออกกําลงักายยงัควรประกอบด้วยกิจกรรม
สร้างความแข็งแรงและความออ่นตวัด้วย 
  8. ในระหวา่งปฏิบตัิกิจกรรมต้องสงัเกตอาการแสดงบางอยา่ง ที/เป็นสญัญาณ
เตือนให้หยดุออกกําลงัและได้รับการตรวจจากแพทย์ก่อน รวมทั %งอาการที/แสดงให้ทราบวา่ออก
กําลงักายหนกัเกินไป 
  9. โปรแกรมการออกกําลงักายที/กําหนด ควรคอ่ยเป็นคอ่ยไปแล้วคอ่ย ๆ เพิ/ม
ความหนกัขึ %นตามการปรับตวัของร่างกาย 
  10. ก่อนออกกําลงักายต้องอบอุน่ร่างกายและก่อนเลิกต้องคลายความร้อนก่อน 
 

 สําหรับคนไทยอาจกําหนดเป็นสขุบญัญัตกิารออกกําลงักายเพื/อสร้างเสริมสขุภาพ 10 
ประการ ดงันี % 
 

  ข้อ 1. เคลื/อนไหวใช้แรงกายในชีวิตประจําวนัทกุครั %งที/มีโอกาส 
  ข้อ 2. ออกกําลงักายเพิ/มเตมิจากกิจวตัรประจําวนัปกตด้ิวยกิจกรรมพิเศษ เชน่ 
เต้นแอโรบิก เลน่กีฬา เป็นต้น อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละประมาณ 30 นาที 
  ข้อ 3. ออกกําลงักายเพิ/มเติมตาม ข้อ 2.  ต้องมีความสะดวกและทําด้วยความพงึ
พอใจ 
  ข้อ 4. ออกกําลงักายเพิ/มเติมตาม ข้อ 2. ควรประกอบด้วย 3 ชว่ง คือ การอบอุน่
ร่างกาย การปฏิบตัิ และการคลายความร้อน 
  ข้อ 5. ออกกําลงักายเพิ/มเติมตาม ข้อ 2. ควรเริ/มต้นแตน้่อย คอ่ย ๆ ก้าวหน้าขึ %น 
จนสามารถรักษาระดบัคงที/ได้ตาม ข้อ 2. ไปตลอด 
  ข้อ 6. ออกกําลงักายเพิ/มเติมตาม ข้อ 2. ควรมีกิจกรรมหลากหลายด้วยการสร้าง
แรงจงูใจตนเอง 
  ข้อ 7. ออกกําลงักายเพิ/มเติมตาม ข้อ 2. ต้องเลือกกิจกรรมให้เหมาะกบัตนตาม
องค์ประกอบด้านเพศ วยั และความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
  ข้อ 8. ออกกําลงักายเพิ/มเติมตาม ข้อ 2. ต้องคํานงึถึงความประหยดัและความ
ปลอดภยั 
  ข้อ 9. แตง่กาย ใช้อปุกรณ์และสถานที/ให้เหมาะสมกบัชนิดของกิจกรรมนั %น 
  ข้อ 10. ผู้ มีโรคประจําตวั ผู้ มีความบกพร่อง ผู้สงูอาย ุและหญิงมีครรภ์ ควรตรวจ
สขุภาพและออกกําลงักายเพิ/มเตมิตาม ข้อ 2. ด้วยโปรแกรมที/ออกแบบเฉพาะ 
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 อาการที�เป็นสัญญาณเตือนให้หยุดออกกาํลังกาย  อาการที/เป็นสญัญาณเตือนให้
หยดุออกกําลงักายไว้ก่อน และควรได้รับการตรวจจากแพทย์ก่อนที/จะเริ/มออกกําลงัตอ่ไป มี
ดงัตอ่ไปนี % 
 

 1. รู้สกึแนน่ หรือเจ็บ หรือตงึ หรือร้อน ที/หน้าอก คอ ต้นแขน หรือกราม 
 2. เป็นลมหมดสต ิ(บางครั %งอาจมีอาการปวดศีรษะหลงัออกกําลงักายได้ ถ้าการออกกําลงั
กายหนกัจนเกินไป หรือคลายความร้อนก่อนเลิกออกกําลงัน้อยเกินไป ก็ให้ลดความหนกัลงหรือ
เพิ/มการคลายความร้อนก่อนเลิกออกกําลงั) 
 3. หายใจตื %น ตามปกตกิารออกกําลงักายจะทําให้หายใจเร็วและลกึขึ %น แตจ่ะไมรู้่สกึอึดอดั
หรือหายใจลําบากแตอ่ยา่งใด ดงันั %นถ้ารู้สึกวา่อดึอดั หายใจลําบาก หรือมีเสียงหวีด หรือใช้
เวลานานกวา่ 5 นาทีจงึจะพดูได้ตามปกต ิต้องหยดุออกกําลงั 
 4. รู้สกึเจ็บปวดกระดกูหรือข้อตอ่ระหวา่งหรือหลงัการออกกําลงักาย และรู้สึกเจ็บมากขึ %น
เรื/อย ๆ  
 

 อาการที�แสดงว่าออกกาํลังกายหนักเกินไป อาการที/แสดงวา่ออกกําลงักายหนกั
เกินไป (over-exercising) มี ดงัตอ่ไปนี % 
 

 1. ไมส่ามารถปฏิบตักิิจกรรมได้ถึงเกณฑ์ที/กําหนดไว้ได้ 
 2. ไมส่ามารถพดูคยุได้ในขณะออกกําลงักาย เพราะรู้สึกหายใจลําบาก 
 3. เป็นลมหรือรู้สกึคลื/นไส้หลงัการออกกําลงักาย 
 4. หลงัการออกกําลงักายรู้สึกเหนื/อยล้าเกือบตลอดวนั ควรลดความหนกัลงและ/หรือเพิ/ม
ระยะพกัให้นานขึ %น การออกกําลงักายที/พอเหมาะควรทําให้รู้สกึสดชื/น กระปรี %กระเปร่า และไม่
เหนื/อย 
 5. นอนไมห่ลบัทั %ง ๆ ที/รู้สึกวา่เหนื/อย การออกกําลงักายที/พอเหมาะจะต้องทําให้หลบัง่าย 
 6. เจ็บปวดข้อตอ่ หลงัการออกกําลงักายอาจรู้สกึเจ็บหรือตงึกล้ามเนื %อได้ แตถ้่ามีอาการ
เจ็บปวดข้อตอ่ต้องตรวจสอบขั %นตอนการปฏิบตักิิจกรรม เชน่ กิจกรรมการเหยียดกล้ามเนื %อ การ
อบอุน่ร่างกายอาจผิดวิธี อาการตะคริวและปวดหลงัเป็นสญัญาณบอกให้ทราบว่าการปฏิบตัผิิดวิธี 
 

กจิกรรมที� 2  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ/มเตมิ เรื/อง หลกัและวิธีการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ จากหนงัสือ
ตา่ง ๆ ในห้องสมดุที/อยูใ่นท้องถิ/น และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 
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เรื�องที� 3 หลักและวธีิการป้องกันอุบัตภิัยในการจัดกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายยุอ่มมีโอกาสเกิดอบุตัภิยัได้ ก่อนที/จะกลา่วถึงหลกัและ
วิธีการป้องกนัอบุตัภิยัในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ จําเป็นต้องเข้าใจความหมายของคําศพัท์
เฉพาะบางคําก่อนดงันี % 
 

 อุบัตเิหตุ (Incident) อบุตัเิหต ุ หมายถึง เหตใุด ๆ ที/เกิดขึ %นโดยไมไ่ด้คาดฝัน ซึ/งผลที/
เกิดขึ %นอาจเป็นความพงึพอใจหรือเรียกวา่ผลด้านบวก เชน่ บงัเอิญพบเพื/อนรักที/ไม่ได้เจอกนัมา
นานแล้ว บงัเอิญพบสิ/งของมีคา่ เป็นต้น หรือผลที/เกิดขึ %นอาจเป็นความไมพ่งึพอใจหรือเรียกวา่ผล
ด้านลบ เชน่ บงัเอิญได้รับบาดเจ็บจากหลน่บนัได บงัเอิญขบัขี/ยานพาหนะไปเฉี/ยวชนทําให้
ยานพาหนะเสียหาย เป็นต้น 
 

 อุบัตภิัย (Accident) อบุตัิภยั หมายถึง อบุตัเิหตซุึ/งผลที/เกิดขึ %นเป็นภยั โดยภยัได้แก่
สถานการณ์ที/ก่อให้เกิดความเสียหายแก่ชีวิตและ/หรือทรัพย์สิน เชน่ ได้รับบาดเจ็บ เสียชีวิต 
ทรัพย์สินชํารุด เป็นต้น 
 

 อันตราย (Hazard) อนัตราย หมายถึง สถานการณ์ที/อาจก่อให้เกิดภยัได้ง่าย ซึ/งรวมถึง
สถานการณ์ที/อาจก่อให้เกิดอบุตัภิยัได้ง่ายด้วย 
 

 ปลอดภัย (Safety) ปลอดภยั หมายถึง สถานการณ์ที/อาจก่อให้เกิดภยัได้ยาก ซึ/งรวมถึง
สถานการณ์ที/อาจก่อให้เกิดอบุตัภิยัได้ยากด้วย 
 

 หลกัและวิธีการป้องกนัอบุตัิภยัในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ อาจพิจารณายดึแนว
ทฤษฎีมาประยกุต์ผสมผสานกนัหลายทฤษฎี อาทิเชน่ 
 

  1. ทฤษฎีโดมิโน (Domino Theory) 
  2. ทฤษฎีการขาดดลุยภาพ (Imbalance cause Theory) 
  3. ทฤษฎีมลูเหตเุชิงซ้อน (Multiple causation Theory) 
  4. ทฤษฎีความโน้มเอียงที/จะเกิดอบุตัภิยั (Accident-proneness) 
 

  ทฤษฎีโดมิโน ทฤษฎีโดมิโนกล่าวถึงสาเหตุสําคญัของการเกิดอุบตัิภัย ต่อมา 
มีผู้ เรียกชื/อทฤษฎีนี %วา่ “ทฤษฎีลกูโซข่องอบุตัภิยั” ทฤษฎีนี %ระบวุา่ การบาดเจ็บและความเสียหาย 
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ต่าง ๆ เป็นผลสืบเนื/องจากการกระทําที/ ไม่ปลอดภัยหรือสภาพการณ์ที/ ไม่ปลอดภัย โดย
เปรียบเทียบกบัตวัโดมิโนที/เรียงต่อกัน 5 ตวั เมื/อตวัใดตวัหนึ/งล้มลง ตวัถัดไปก็จะล้มตามไปด้วย 
ซึ/งตวัโดมิโนทั %ง 5 ตวั ประกอบด้วย 

  1) ภูมิหลงั หรือ สภาพแวดล้อมทางสงัคมของบคุคล (Social Environment or 
Background) 

  2) ความบกพร่องของบคุคล (defects of person) 
  3) การกระทํา หรือ สภาพการณ์ที/ไม่ปลอดภัย (Unsafe Acts or Unsafe 
Conditions) 
  4) อบุตัภิยั (Accident) 
  5) การบาดเจ็บ หรือ ความสญูเสีย (Injury or Damage) 

  จากโดมิโนทั %งห้าตวั แสดงให้เห็นว่าภูมิหลังหรือสภาพแวดล้อมทางสังคมของ
บคุคล สภาพครอบครัว ฐานะความเป็นอยู ่การศกึษา มีผลตอ่ความบกพร่องผิดปกติของบคุคลนั %น  
ทําให้มีเจตคติตอ่ความปลอดภัยไม่ถูกต้อง ซึ/งจะก่อให้เกิดการกระทําและ/หรือสภาพการณ์ที/ไม่
ปลอดภยั ทําให้เกิดอบุตัภิยั และผลที/ตามมาก็คือ การบาดเจ็บ หรือความสญูเสีย 

  ตวัอยา่งการกระทําที/ไมป่ลอดภยั เชน่  

1) ความประมาท พลั %งเผลอ เหมอ่ลอย 

2) การมีเจตคตทีิ/ไมถ่กูต้อง เชน่ อบุตัภิยัเป็นเรื/องของเคราะห์กรรม แก้ไขป้องกนั
ไมไ่ด้ เป็นต้น 

3) การทํางานในขณะที/ร่างกายและจิตใจไมพ่ร้อมหรือผิดปกต ิ

4) การทํางานไมถ่กูวิธี และใช้เครื/องมืออปุกรณ์ที/ไมเ่หมาะกบังาน 

5) การไมป่ฏิบตัติามกฎระเบียบของความปลอดภยัในการทํางาน 

6) การทํางานโดยไมใ่ช้อปุกรณ์ป้องกนัอนัตรายสว่นบคุคล 

7) การแตง่กายไมเ่หมาะสมกบัลกัษณะของงานที/ทํา 

8) การมีนิสยัชอบเสี/ยง 

9) การหยอกล้อกนัในระหวา่งการทํางาน 

  ตวัอยา่งสภาพการณ์ที/ไมป่ลอดภยั เชน่ 

1) การวางผงัโรงเรือนไมเ่หมาะสม ขาดความเป็นระเบียบ 
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2) การจดัภายในโรงเรือนไมเ่หมาะสม เชน่ แสงสวา่งน้อย สิ/งของไมเ่ป็นระเบียบ
รกรุงรัง พื %นในโรงเรือนลื/น เป็นต้น 

3) พื %นที/รอบโรงเรือนขรุขระเป็นหลมุเป็นบอ่ หรือมีวสัดแุปลกปลอมที/ไมพ่งึ
ประสงค์อยูใ่นพื %นที/ หรือรกรุงรัง 

4) อปุกรณ์เครื/องมือตา่ง ๆ ชํารุดบกพร่อง 
 

 การป้องกันอบุตัิภัยตามทฤษฎีโดมิโน หรือทฤษฎีลูกโซ่ของอบุตัิภัย กระทําโดย
การตดัโดมิโนหรือลกูโซอ่บุตัภิยัตวัที/ 3 ออกไป เพื/อไมใ่ห้โดมิโนหรือลกูโซ่อบุตัิภยัตวัที/ 4-5 ล้มลงดงั
แผนภมูิจําลองข้างลา่ง 
 

 

 
 
 

 ทฤษฎีการขาดดุลยภาพ ทฤษฎีการขาดดุลยภาพเป็นทฤษฎีที/กล่าวถึงการ
บาดเจ็บหรืออุบตัิภัยที/เกิดจากการขาดดลุยภาพชั/วขณะหนึ/ง ระหว่างพฤติกรรมของคนกับระบบ
การทํางานที/บุคคลนั %นกระทําอยู่  การป้องกนัไม่ให้เกิดการขาดดลุยภาพสามารถทําได้โดยการ
แก้ไขเปลี/ยนแปลงพฤติกรรมของคนหรือการแก้ไขเปลี/ยนแปลงระบบการทํางานหรือการแก้ไข
เปลี/ยนแปลงทั %งพฤตกิรรมของคน และระบบการทํางานควบคูก่นัไป 

 

 ทฤษฎีมูลเหตุเชิงซ้อน ทฤษฎีมลูเหตเุชิงซ้อนมีสาระสําคญัว่า “อบุตัิภยัเกิดจาก
สาเหตหุลายประการและสาเหตเุหล่านี %รวมตวักันแบบไม่แน่นอน” ซึ/งสาเหตหุลายประการนั %น
รวมกันเป็นระบบการบริหารจัดการ เช่น การวางแผน การฝึกอบรม การตรวจสอบ การแต่งตั %ง
คณะกรรมการความปลอดภัย การควบคมุ และการกําหนดงานความรับผิดชอบ เป็นต้น ดงันั %น
ทฤษฎีนี %จะให้ความสําคัญในการป้องกันอุบัติภัยที/ระบบการบริหารจัดการ ซึ/งทฤษฎีมูลเหตุ
เชิงซ้อนจะนิยมใช้ในโรงงานอตุสาหกรรมมาก 

 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

77

 
 ทฤษฎีความโน้มเอียงที�จะเกิดอุบัติภัย ทฤษฎีความโน้มเอียงที/จะเกิดอบุตัิภัย

ให้ความสําคญัที/บคุลิกภาพของบคุคล โดยระบวุ่าบคุคลบางกลุ่มมีบคุลิกภาพความโน้มเอียงที/จะ
เกิดอุบัติภัยก็มีโอกาสเกิดอุบัติภัยได้ง่าย ดังนั %นการป้องกันอุบตัิภัยก็ต้องพยายามปรับเปลี/ยน
บคุลิกภาพให้ไมมี่ความโน้มเอียงที/จะเกิดอบุตัภิยั ทฤษฎีนี %แบง่บคุคลออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี % 

 
บุคคลประเภทเอกซ์ (Type  X)  

มีความโน้มเอียงที�จะไม่เกิดอุบัตภิัย       
(Non – Accident – Prone) 

บุคคลประเภทวาย (Type Y)              
มีความโน้มเอียงที�จะเกิดอุบัตภิัย   

(Accident – Prone) 

1. ผู้ ที/มีระเบียบแบบแผน 
2. ผู้ ที/มีเป้าหมายในการดํารงชีวิต 
3. ผู้ ที/พอใจในชีวิตประจําวนั 
4.  ผู้ ที/เคารพสิทธิและความคดิเห็นของผู้ อื/น 
5. ผู้ ที/ไมเ่ผดจ็การ 
6. ผู้ ที/ไมช่อบโต้เถียงหรือทะเลาะวิวาท 
7. ผู้ ที/นกึถึงผู้ อื/น 

1. ผู้ ที/ไมมี่ระเบียบแบบแผน 
2. ผู้ ที/ไมมี่เป้าหมายชดัเจนในการดํารงชีวิต 
3. ผู้ ที/ไมพ่อใจในชีวิตประจําวนั 
4. ผู้ ที/ไมส่นใจในสิทธิและความคดิเห็นของผู้ อื/น 
5. ผู้ ที/ไมมี่มนษุยสมัพนัธ์ 
6. ผู้ ที/ระงบัอารมณ์ความรู้สึกเกลียดชงัยาก 
7. ผู้ ที/นกึถึงแตต่วัเอง 

  

กจิกรรมที� 3  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี/ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในหวัข้อหลกัและ
วิธีการป้องกนัอบุตัภิยัในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ และวิเคราะห์เพิ/มเตมิด้วยตนเอง แล้ว
สรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 4 หลักและวธีิการปฐมพยาบาลเบื %องต้นสาํหรับผู้สูงอายุ 
 

 การเป็นผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายนุั %น มีโอกาสใช้ความรู้ความสามารถการปฐม
พยาบาลเบื %องต้นเป็นอยา่งยิ/ง ทั %งนี %เพราะสมรรถภาพด้านตา่ง ๆ ของผู้สงูอายเุสื/อมถอยเพิ/มขึ %น
ตามลําดบัดงัได้กลา่วมาแล้วในตอนต้น ๆ สาระสําคญัโดยสงัเขปเกี/ยวกบัหลกัและวิธีการปฐม
พยาบาลเบื %องต้นสําหรับผู้สงูอาย ุสรุปได้ดงันี % 
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 1. ความหมายของการปฐมพยาบาล การปฐมพยาบาล คือ การให้ความชว่ยเหลือครั %ง
แรกสดุแก่ผู้ ได้รับบาดเจ็บหรือป่วยกะทนัหนั โดยความชว่ยเหลือนั %นผู้บาดเจ็บหรือผู้ ป่วยจะได้รับ
ประโยชน์อยา่งใดอยา่งหนึ/งหรือหลายอยา่งตอ่ไปนี % 
 

1. รอดพ้นจากความตาย 
2. รอดพ้นจากความพิการ 
3. ลดความรุนแรงของการบาดเจ็บหรือป่วยลงมากที/สดุเทา่ที/จะเป็นไปได้ 
4. ทําให้การรักษาพยาบาลของแพทย์ได้ผลดีที/สดุเทา่ที/จะเป็นไปได้ 

 

2. คุณสมบัติที�จาํเป็นของผู้ปฐมพยาบาลที�ดี ผู้ปฐมพยาบาลต้องเรียนรู้และฝึกฝน
ตนเองจนมีคณุสมบตัคิรบถ้วนดงันี % 

 

1. มีอารมณ์มั/นคง 
2. เป็นผู้ มีความละเอียดรอบคอบ 
3. เป็นผู้ ที/มีความกล้าหาญ กล้าตดัสินใจอยา่งรวดเร็ว 
4. มีความรู้ความสามารถเกี/ยวกบัการให้ความชว่ยเหลือผู้บาดเจ็บหรือป่วย

กะทนัหนัประเภทตา่ง ๆ อย่างถกูต้องทนัสมยั 
5. มีความสามารถพดูให้ผู้ อื/นเข้าใจได้ง่าย 
6. สามารถสง่ตอ่ผู้บาดเจ็บหรือป่วยกะทนัหนัให้แพทย์รักษาพยาบาลได้อยา่ง

ถกูต้องทนัเวลา 
 

3. หลักสาํคัญเบื %องต้นของการปฐมพยาบาล การปฐมพยาบาลที/ถกูต้องนั %น ผู้ปฐม
พยาบาลต้องดําเนินการชว่ยเหลือตามลําดบัดงันี % 

 

1. ประเมินสถานการณ์ว่าสภาพแวดล้อมนั %นปลอดภยัพอที/จะเข้าไปชว่ยเหลือ 
ณ จดุที/เกิดเหตหุรือไม ่ถ้าสภาพแวดล้อมไมป่ลอดภยั ต้องทําให้สภาพแวดล้อมปลอดภยัก่อน 

2. อยา่ให้คนมงุใกล้ ๆ ผู้บาดเจ็บหรือป่วยกะทนัหนั เพื/อให้ผู้บาดเจ็บหรือป่วย
กะทนัหนัได้รับออกซิเจนจากอากาศปกติอย่างพอเพียง มีแสงสวา่ง และมีความสะดวกตอ่การให้
ความชว่ยเหลือ 

3. อยา่พยายามให้ผู้บาดเจ็บหรือป่วยกะทนัหนัเคลื/อนไหวโดยไมจํ่าเป็น แตถ้่า
ผู้บาดเจ็บหรือป่วยกะทนัหนัอยูใ่นที/คบัขนัจําเป็นต้องเคลื/อนย้าย ก็ต้องเคลื/อนย้ายให้ถกูต้องตาม
หลกัการ คือ พยายามให้อยูใ่นทา่เดมิและรองรับทกุสว่นของร่างกายนําไปยงัที/ปลอดภยัที/ใกล้ที/สดุ 
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4.  ประเมินสภาพผู้บาดเจ็บหรือป่วยกระทนัหนั โดยการสงัเกต ถาม และเรียก 

อาการสําคญั ๆ ที/ต้องตรวจเบื %องต้น ประกอบด้วย การรู้สต ิ การหายใจ-ชีพจร และการตกเลือด
รุนแรง  

การตรวจการรู้สตใิห้ตรวจตามลําดบั ดงันี % 
- ตบไหลเ่บา ๆ พร้อมกบัสง่เสียงถาม สงัเกตวา่ตอบรู้เรื/องไหม ถ้าตอบ

รู้เรื/อง แสดงวา่รู้สตดีิ (Alert) ถ้าไมแ่นใ่จวา่ตอบรู้เรื/อง 
- สง่เสียงเรียกดงั ๆ สงัเกตวา่ตอบสนองเสียงเรียกไหม ถ้าตอบสนอง

เสียงเรียก แสดงวา่ยงัพอรู้สตอิยู่ (Verbal) ถ้าไมแ่นใ่จ 
- ใช้เล็บหยิกที/ท้อง สงัเกตวา่ตอบสนองความเจ็บไหม ถ้าตอบสนอง

แสดงวา่ พอรู้สตอิยูบ้่างเล็กน้อย (Painful) แตถ้่าไม่ตอบสนองความ
เจ็บ แสดงว่า ไมรู้่สติ (Unresponsive) 

ถ้าไมรู้่สตใิห้ตรวจการหายใจ-ชีพจร โดยพลิกตวัหงาย จบัคางยกขึ %นเป็น
การเปิดทางเดินอากาศให้เข้าสูป่อดได้สะดวก (Airway=A) ผู้ปฐมพยาบาลตรวจสญัญาณชีวิต
การหายใจ (Breathing=B) และชีพจร (Circulation=C) เริ/มด้วยก้มเอียงแก้มของตนไปใกล้จมกู-
ปากผู้หมดสติ ตามองที/ชว่งอก-ท้องของผู้หมดสติ เพื/อใช้แก้มรับสมัผสัลมหายใจ หฟัูงฟังเสียง
หายใจ และตาดวูา่อก-ท้องสะท้อนขึ %น-ลงหรือไม ่ เมื/อพบวา่หยดุหายใจให้จบัชีพจรที/ข้างคอ ถ้า
พยายามนาน 5 วินาทียงัจบัชีพจรไมไ่ด้ ต้องโทรศพัท์แจ้งเหตทีุ/หมายเลข 1669 ทนัที โดยบอก
สถานที/ จดุสงัเกตให้หาสถานที/ได้ง่าย อาการของผู้บาดเจ็บ ชื/อและเบอร์โทรศพัท์ของผู้แจ้งเหต ุ
แล้วปฏิบตักิารกู้ ชีวิตทนัที แตถ้่าพบวา่ยงัหายใจปกตใิห้จบัชีพจร ถ้าพบวา่ชีพจรเต้นปกติ ตรวจ
การตกเลือดรุนแรง ถ้าพบว่าตกเลือดรุนแรง ต้องห้ามเลือดทนัที 

5. ถ้าตรวจเบื %องต้นไมต้่องปฏิบตักิารกู้ ชีวิต และ/หรือห้ามเลือด ให้ตรวจตอ่เนื/อง 
โดยค้นหาความผิดปกตติั %งแตศี่รษะจรดเท้า ดงันี % ดบูาดแผลภายนอก ดชู่องปาก ดชู่องห-ูจมกูวา่มี
เลือดออกหรือของเหลวไหลหรือไม ่ ค้นหากระดกูหกั โดยคลําศีรษะ คอ กระดกูไหปลาร้า ซี/โครง 
สะโพก แขน และขา 

ถ้าพบบาดแผลมีการตกเลือด ปฐมพยาบาลด้วยการห้ามเลือด 
ถ้าพบกระดกูหกั ปฐมพยาบาลด้วยการเข้าเฝือกชั/วคราว 

6. ในกรณีที/ไมไ่ด้โทรศพัท์แจ้งเหตทีุ/หมายเลข 1669 ให้เคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บ
หรือป่วยกะทนัหนัที/ปฐมพยาบาลตามความจําเป็นด้วยวิธีการที/เหมาะสมตามจํานวนและอปุกรณ์
ที/หาได้จากบริเวณใกล้เคียงแล้ว เพื/อสง่ตอ่ไปรับการรักษาจากแพทย์ 
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ภาพที/ 2 แสดงการเปิดทางเดนิอากาศให้เข้าสู่ปอดได้สะดวก  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที/ 3 แสดงการตรวจสญัญาณชีวิตการหายใจ 
 

 
 
 

ภาพที/ 4 แสดงการตรวจชีพจร 
 

 
 

1 
2 
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4. การห้ามเลือด การห้ามเลือดเป็นวิธีการชว่ยเหลือผู้บาดเจ็บที/มีการตกเลือด ซึ/งการตก

เลือด คือ อาการที/เลือดไหลออกนอกช่องทางเดินปกตขิองเลือด ได้แก่ ไหลออกจากช่องหวัใจและ
หลอดเลือด 

คนปกตจิะมีเลือดอยูป่ระมาณ 7 % ของนํ %าหนกัตวั โดยคนอ้วนมีเลือดประมาณ 6 % ของ
นํ %าหนกัตวั คนผอมมีเลือดประมาณ 6.5 % ของนํ %าหนกัตวั และคนลํ/าสนัมีเลือดประมาณ 7.5 % 
ของนํ %าหนกัตวั ทั %งนี %ผู้หญิงมีเลือดน้อยกวา่ผู้ชายประมาณ 0.5 % ถ้าตกเลือดรุนแรงจนเสียเลือดไป
ประมาณ 30 % จะมีการเลี/ยนแปลงจนสงัเกตเห็นได้ชดัเจน คือ ซีด มือเย็น ชีพจรเร็วแตเ่บา หน้า
มืด เป็นลม และถ้าเสียเลือดไปประมาณ 50 % มกัจะชว่ยเหลือไมไ่ด้และเสียชีวิต 

การตกเลือดแบง่ออกเป็น 2 ชนิด คือ  
 

1. การตกเลือดภายใน  
2. การตกเลือดภายนอก 

 

การตกเลือดภายใน การตกเลือดภายใน คือ อาการที/เลือดไหลออกนอก
ชอ่งทางเดนิปกตขิองเลือดไปอยูใ่นชอ่งวา่งในร่างกาย  เชน่ ในชอ่งกะโหลกศีรษะ ในชอ่งท้อง ใน
ชอ่งวา่งระหวา่งเซลล์ในร่างกาย เป็นต้น 

 

การตกเลือดภายนอก การตกเลือดภายนอก คือ อาการที/เลือดไหลออกนอก
ชอ่งทางเดนิปกตขิองเลือดไปนอกร่างกาย ซึ/งการตกเลือดภายนอกสามารถสงัเกตได้วา่ ตกเลือด
จากเส้นเลือดชนิดใดดงันี % 

- การตกเลือดจากเส้นเลือดฝอย เลือดจะไหลซมึช้า ๆ แล้วคอ่ย ๆ 
รวมตวัไหลช้า ๆ  

- การตกเลือดจากเส้นเลือดดํา เลือดจะมีสีแดงคลํ %า ไหลตดิตอ่กนั
คอ่นข้างเร็ว ถ้าห้ามเลือดช้าจะเสียเลือดมาก 

- การตกเลือดจากเส้นเลือดแดง เลือดจะมีสีแดงสด ไหลพุง่แรงเป็น
จงัหวะตอ่เนื/องกนัตามจงัหวะการเต้นของหวัใจ ถ้าห้ามเลือดช้าอาจเสียเลือดมากจนทําให้เสียชีวิต
ได้ง่าย 
 

ตามความเป็นจริงแล้ว เมื/อเกิดการตกเลือด ระบบประสาทเสรีจะสั/งการให้เกิดกลไกห้าม
เลือดตามธรรมชาตทินัทีดงันี % 

 

1. ความดนัเลือดลดตํ/าลง ทําให้เลือดไหลออ่นลง 
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2. เส้นเลือดแดงที/เลือดไหลไปใกล้ตําแหนง่ที/ตกเลือดจะหดตวัตีบลงกว่าภาวะ

ปกติ 
3. เลือดที/ไหลออกมาจะแข็งตวัอดุตําแหนง่ที/ตกเลือด โดยใช้เวลาประมาณ 2-6 

นาที 
อยา่งไรก็ตามผู้ปฐมพยาบาลต้องรีบห้ามเลือด โดยไมต้่องสนใจกลไกการห้าม

เลือดตามธรรมชาตดิงักล่าว 
 

การห้ามเลือดในกรณีตกเลือดภายใน เมื/อผู้ปฐมพยาบาลสนันิษฐานวา่เกิด
การตกเลือดภายใน ไมว่า่จะเป็นตกเลือดในชอ่งกะโหลกศีรษะ หรือในช่องอก หรือในชอ่งท้อง หรือ
ในชอ่งท้องน้อย ให้ดําเนินการชว่ยเหลือตามลําดบัดงันี % 

 

1) ให้นอนราบนิ/ง  ๆ อยา่หนนุศีรษะ 
2) หม่ผ้าให้ความอบอุน่ 
3) อยา่ให้นํ %า อาหาร หรือเครื/องดื/มใด ๆ อยา่งเด็ดขาด 
4) เคลื/อนย้ายสง่โรงพยาบาลโดยเร็วที/สดุ ทั %งนี %ให้มีความกระเทือนน้อยที/สดุ 

 

การห้ามเลือดในกรณีตกเลือดภายในชนิดเลือดไหลสู่ช่องว่างระหว่าง
เซลล์ในร่างกาย การตกเลือดในกรณีตกเลือดภายในชนิดเลือดไหลสูช่อ่งว่างระหวา่งเซลล์ใน
ร่างกาย เชน่ การฟกชํ %าดําเขียว การบวมปดูโน เป็นต้น ให้ดําเนินการการชว่ยเหลือโดยใช้ความเย็น
ประคบทนัที ห้ามใช้ความร้อนประบอยา่งเดด็ขาด แตเ่มื/อเวลาผา่นไปแล้ว 24 ชั/วโมง ให้ใช้ความ
ร้อนประคบ จะชว่ยให้แผลหายเร็วขึ %น 

 

การห้ามเลือดในกรณีตกเลือดภายนอก เมื/อเกิดการตกเลือดภายนอกไมว่า่
จะตกเลือดจากเส้นเลือดชนิดใด ถ้าไมห่มดสตก็ิจะห้ามเลือดให้ตวัเองด้วยการใช้มือกดแผล และ
ในทํานองเดียวกนัการห้ามเลือดในกรณีตกเลือดภายนอกให้แก่ผู้ อื/น ก็จะห้ามเลือดให้ด้วยการใช้
มือกดแผลเชน่เดียวกนั ซึ/งนบัเป็นวิธีที/ผิดและเป็นอนัตรายอยา่งยิ/ง เพราะเสี/ยงตอ่การตดิเชื %อไวรัส
เอดส์เป็นอยา่งยิ/ง ก่อนดําเนินการห้ามเลือดให้ผู้ใดก็ตาม ต้องสวมถงุที/ไมซ่มึซบัของเหลวรองมือ
ทั %งหมดเสมอ เพื/อป้องกนัตนเองให้พ้นจากความเสี/ยงตอ่การตดิเชื %อไวรัสเอดส์ การห้ามเลือดใน
กรณีตกเลือดภายนอกที/ถกูวิธีให้ดําเนินการดงันี % 
 

1) การห้ามเลือดในกรณีตกเลือดจากเส้นเลือดฝอย ให้ใช้ผ้าซ้อนทบ
กนัหลาย ๆ ชั %น แล้วกดลงบนแผลจนแนน่ โดยใช้เวลากดอยู่ประมาณ 2 นาที 
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ภาพที/ 5 แสดงการห้ามเลือดโดยใช้ผ้ากดลงบนแผล 
 

 
 
ที/มา: ฮาร์เว ดี. แกรนท์ และคณะ, 1989, 164. 
 

2) การห้ามเลือดในกรณีตกเลือดจากเส้นเลือดดํา ให้ปฏิบตัิ
ตามลําดบัดงันี % 
 

2.1) ใช้ผ้าซ้อนทบกนัหลาย ๆ ชั %น แล้วกดลงบนแผลจนแนน่ โดย
ใช้เวลากดอยู่ประมาณ 4-5 นาที 

2.2) ใช้ผ้าพนัทบัลงบนผ้าที/กดแผล โดยพนัให้แนน่พอสมควร 
แตแ่นน่มากเกินไปไมไ่ด้ เพราะเลือดมาเลี %ยงอวยัวะที/อยูตํ่/ากวา่ผ้าที/พนัไมไ่ด้ ซึ/งถ้าพนัแนน่จน
เลือดมาเลี %ยงอวยัวะไมไ่ด้นานเกิน 30 นาทีขึ %นไป เซลล์ของอวยัวะนั %นมีโอกาสตายจนต้องตดั
อวยัวะนั %นทิ %งไปในภายหลงั 

 

ภาพที/ 6 แสดงการห้ามเลือดในกรณีตกเลือดจากเส้นเลือดดํา 
 

 
 
ที/มา: ฮาร์เว ดี. แกรนท์ และคณะ, 1989, 306. 
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3) การห้ามเลือดในกรณีตกเลือดจากเส้นเลือดแดง ให้ใช้ผ้าซ้อนทบ

กนัหลาย ๆ ชั %น แล้วกดลงบนแผลจนแนน่ และใช้นิ %วกดจดุที/เส้นเลือดแดงซึ/งนําเลือดมาสูแ่ผล โดย
กดให้แนน่ที/สดุ พร้อมกบัเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บสง่โรงพยาบาลโดยเร็วที/สดุ 
 

ภาพที/ 7 แสดงการห้ามเลือดในกรณีตกเลือดจากเส้นเลือดแดงด้วยวิธีใช้ผ้ากดลงบนแผลและใช้
นิ %วกดจดุเส้นเลือด 
 

 
 

4) ถ้าการห้ามเลือดด้วยวิธีใช้ผ้ากดลงบนแผลและใช้นิ %วกดจดุเส้น
เลือดแล้ว เลือดยงัคงไหลมาก ต้องใช้วิธีขนัชะเนาะหรือทําทนิูเกท์แทน โดยใช้สายรัดลงบนอวยัวะ
ที/เกิดการตกเลือดระหวา่งแผลกบัหวัใจ ตามรายละเอียดตอ่ไปนี % 
 

4.1) สายรัดอาจใช้ผ้า หรือเชือก หรือวตัถอืุ/นใดที/คล้ายกนันี % ถ้า
ใช้วตัถอืุ/นใดที/ไมใ่ชผ้่า ต้องใช้ผ้าหนาพอสมควรหุ้มบริเวณที/จะรัดให้รอบเสียก่อน เพื/อป้องกนัไมใ่ห้
รัดจนเกิดแผล หรือรัดจนเซลล์ที/ถกูรัดตาย 

4.2) รัดให้พอกระชบั แล้วใช้ไม้วางบนปมที/รัดและรัดลงบนไม้
อีกชั %นหนึ/ง คอ่ย ๆ ขนัเกลียวให้แนน่ขึ %นจนเลือดหยดุไหล ก็จบัยึดไม้ไว้ที/ระดบัความแน่นนั %น 
ในขณะที/เดนิทางเคลื/อนย้ายไปนั %น ต้องคลายเกลียวให้หลวมจนเลือดไหลได้อีกทกุ 15-20 นาที 
โดยให้หลวมอยูค่รั %งละ 15-20 วินาที สาเหตทีุ/ต้องคลายเกลียวให้หลวมทกุ 15-20 นาทีนั %น เพื/อ
ป้องกนัอวยัวะขาดเลือดไปเลี %ยงจนเซลล์ตาย เพราะถ้าเซลล์ตายแล้ว ก็ต้องตดัอวยัวะนั %นทิ %ง 

4.3) ในขณะที/คลายเกลียวให้หลวม ต้องใช้ผ้ากดลงบนแผลให้
แนน่ที/สดุ 
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ภาพที/ 8 แสดงการห้ามเลือดในกรณีตกเลือดจากเส้นเลือดแดงด้วยวิธีขนัชะเนาะ 
 
 

 
 
 
  การใช้นิ %วกดจดุเส้นเลือดแดงเพื/อห้ามเลือด ณ ตําแหนง่ตา่ง ๆ ขอแนะนําจํานวน 
4 จดุ ดงันี % 
 

1) บริเวณใกล้หลอดลม ใช้ห้ามเลือดจากแผลที/คอด้านข้าง รวมทั %ง
ด้านข้างและด้านหน้าตอนบนของใบหน้า 

2) บริเวณหน้าห ูใช้ห้ามเลือดจากแผลที/ศีรษะ 
3) บริเวณตอนกลางของกระดกูขาดกรรไกรลา่ง ใช้ห้ามเลือดจากแผล

ที/ใบหน้าตอนลา่ง 
4) บริเวณตอนกลางด้านในของแขนทอ่นบน ใช้ห้ามเลือดจากแผลที/

แขน 
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ภาพที/ 9 แสดงตําแหนง่กดจดุเส้นเลือดบริเวณใกล้หลอดลม 
 

 
ภาพที/ 10 แสดงตําแหนง่กดจดุเส้นเลือดบริเวณหน้าห ู
 

 
 

ภาพที/ 11 แสดงตําแหนง่กดจดุเส้นเลือดบริเวณตอนกลางของกระดกูขากรรไกรลา่ง 
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ภภาพที/ 12 แสดงตําแหนง่กดจดุเส้นเลือดบริเวณตอนกลางด้านในของแขนท่อนบน 
 

 
 

5. ปฏิบัตกิารกู้ชีวิต มนษุย์ที/ยงัมีชีวิตต้องหายใจตลอดเวลา โดยปกตเิมื/อหยดุหายใจ
นาน 4-6 นาที หวัใจจะหยดุเต้นเรียกวา่ ตายทางคลินิค (Clinical Death) หลงัจากตายทางคลินิค
นาน 4-6 นาทีเนื %อเยื/อจะเริ/มตายเรียกวา่ สิ %นชีวิต (Biological Death) เมื/อหยดุหายใจนาน ๆ สมอง
ที/ขาดออกซิเจนจากการหยดุหายใจในชว่งเวลาดงักลา่ว ก็จะสญูเสียความสามารถในการทํา
หน้าที/ไปมาก แม้กู้ ชีวิตให้ฟื%นขึ %นมาได้ ก็มกัไมรู้่สกึตวั จะนอนหลบัยาวนานหลายปีหรือตลอดชีวิต 
และถ้าตายทางคลินิคไปนานกวา่ 6 นาที มกัจะกู้ ชีวิตไมสํ่าเร็จ ในปฏิบตักิารกู้ ชีวิตจงึชว่ยเหลือ
กระตุ้นการหายใจเรียกวา่การผายปอดก่อนการกระตุ้นหวัใจ อย่างไรก็ตามถ้าการหายใจขดัข้อง
เป็นระยะเริ/มต้นไมใ่ชร่ะยะรุนแรง อาจชว่ยเหลือด้วยการผายปอดเฉย ๆ ไม่ต้องปฏิบตักิารกู้ ชีวิต 
ซึ/งสาเหตขุองการหายใจขดัข้องอาจเนื/องมาจากสาเหตใุดสาเหตหุนึ/งตอ่ไปนี % 

 

 1)   มีสิ/งของอดุตนัชอ่งทางเดนิลมหายใจ เชน่ เมล็ดผลไม้ เศษอาหารเป็นต้น 
 2)   หลอดลมตีบตนัเพราะแรงรัดคอ 
 3)   อกหรือท้องถกูกระแทกอยา่งแรง 
 4)   ศนูย์ควบคมุการหายใจถกูกด 
 

การหายใจขดัข้องที/เกิดขึ %นแบง่เป็น 2 ระยะ คือ ระยะเริ/มต้น กบั ระยะรุนแรง การ
หายใจขดัข้องระยะเริ/มต้น มีอาการหลายอยา่งพร้อมกนั ได้แก่ 

 

1) มนึงง 
2) วิงเวียนศีรษะ 
3) หายใจตื %นสั %น 
4) เจ็บหน้าอก 
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5) ชีพจรเร็ว 
 

การหายใจขดัข้องระยะรุนแรง มีอาการตามลําดบัดงันี % 
 

1) เล็บซีด 
2) ผิวหนงัเปลี/ยนสีเป็นสีมว่งคลํ %า 
3) มา่นตาขยาย 
4) อตัราการหายใจไมส่มํ/าเสมอ 
5) หมดสติ 
 

การให้ความชว่ยเหลือในกรณีการหายใจขดัข้อง ดําเนินตามลําดบัดงันี % 
 

 1) ถ้ามีสิ/งอดุตนัช่องทางเดินลมหายใจต้องทําให้สิ/งอดุตนัหลดุจนได้ อาจตบแผน่
หลงับริเวณสะบกัอย่างแรง ถ้ายงัไมห่ลดุให้กดหน้าท้องหรือหน้าอกอย่างแรง 

 2)    ขยายสว่นรัดท้องและทรวงอกของผู้บาดเจ็บ 
 3)    ผายปอดในกรณีหายใจขดัข้องเป็นระยะเริ/มต้น 
 4) ปฏิบตัิกู้ ชีวิตในกรณีหายใจขดัข้องระยะรุนแรง 

 

ภาพที/ 13 แสดงการชว่ยเหลือให้สิ/งอดุตนัชอ่งทางเดินลมหายใจหลดุ 
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ภาพที/ 14 แสดงการชว่ยเหลือให้สิ/งอดุตนัชอ่งทางเดินลมหายใจหลดุ 
 

 
 
  การผายปอด การผายปอด คือ กระบวนการที/พยายามให้อากาศจากภายนอก
เข้าไปในปอด และไลอ่ากาศในปอดออกสูภ่ายนอก เป็นจงัหวะสมํ/าเสมอในอตัราที/ใกล้เคียงกบั
อตัราการหายใจปกติ อตัราการหายใจปกตขิองผู้ใหญ่ผู้หญิง 18-20 ครั %ง/นาที และผู้ใหญ่ผู้ชาย 
16-18 ครั %ง/นาที แตผ่ายปอดให้ผู้ใหญ่ประมาณ 12 ครั %ง/นาที เพราะในขณะที/พยายามให้อากาศ
จากภายนอกเข้าไปในปอดนั %นใช้ความพยายามเตม็ที/ จึงทําให้อากาศเข้าไปในปอดมากกวา่ปกต ิ
การผายปอดทําได้หลายวิธี ในที/นี %ขอเสนอแนะบางวิธีดงันี % 
 

1. การผายปอดแบบปากตอ่ปาก 
2. การผายปอดแบบซิลเวสเตอร์ 
3. การผายปอดแบบโฮลเจอร์-นีลเสน 

 

การผายปอดแบบปากต่อปาก การผายปอดแบบปากตอ่ปากนิยมใช้
กนัมากทั/วโลก เพราะสามารถชว่ยเหลือผู้ ที/หยดุหายใจได้ดีกว่าวิธีอื/น แตข่อตั %งข้อสงัเกตวา่คุ้ม
หรือไมต่อ่การเสี/ยงโรคติดเชื %อซึ/งกนัและกนั ทว่าในบางกรณีอาจจําเป็นต้องตดัสินใจผายปอดแบบ
ปากตอ่ปากก็ได้ ซึ/งการผายปอดวิธีนี %มีวิธีปฏิบตัิตามลําดบัดงันี % 
 

1) จดัผู้หมดสตนิอนหงายราบ ตะแคงหน้าไปข้างใดข้างหนึ/ง 
ใช้นิ %วมือล้วงสิ/งของที/อาจอยู่ในปากออกให้หมด เชน่ เศษอาหาร เสมหะ ฟันปลอม เป็นต้น 
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ภาพที/ 15 แสดงการล้วงปากผู้หมดสติ 
 

 
 

2) ยกต้นคอผู้หมดสต ิ จดัศีรษะให้อยูใ่นท่าแหงน พร้อมกบัยก
คางขึ %น 

3) ผู้ชว่ยเหลือสดูลมหายใจเข้าปอดตวัเองให้มากที/สดุ พร้อม
กบัใช้มือข้างหนึ/งบีบจมกูผู้หมดสติด้วยนิ %วชี %กบันิ %วหวัแมมื่อให้แนน่ และใช้มืออีกข้างหนึ/งวางไว้บน
คางผู้หมดสติ ล้วงนิ %วชี %หรือนิ %วหวัแมมื่อเข้าไปในปากตรงมมุปาก เพื/อกดลิ %นไว้กบัพื %นลา่งของชอ่ง
ปาก 
 
ภาพที/ 16 แสดงการบีบจมกูและล้วงปากกดลิ %นผู้หมดสติ 
 

 
 

4) ผู้ชว่ยเหลือแนบปากประกบปากผู้หมดสตใิห้สนิท และเป่า
ลมเข้าไปตอ่เนื/องนาน 2 ½ วินาที 
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ภาพที/ 17 แสดงการแนบปากผู้หมดสติ 
 

 
 
 

5) ผู้ชว่ยเหลือปลอ่ยนิ %วมือผู้หมดสตพิร้อมกบัเงยขึ %นสดูลม
หายใจเข้าปอดตนเองให้มากที/สดุนาน 2 ½ วินาที 

6) กระทําตาม 3-5 เป็นจงัหวะสมํ/าเสมอตอ่เนื/องตลอดไป
จนกวา่ผู้หมดสตจิะหายใจได้เองอยา่งแน่นอนจงึหยดุ อนึ/งนิ %วที/ล้วงเข้าไปกดลิ %นในปากผู้หมดสติ
คงล้วงกดคาไว้ตั %งแตเ่ริ/มครั %งแรกจนกระทั/งหยดุผายปอดจงึจะเอาออก คงเปลี/ยนเฉพาะนิ %วที/บีบ
จมกู คือบีบจมกูให้แนน่ในขณะเป่าลมเข้าไปในปาก และปลอ่ยให้ลมในปอดออกมาได้ทั %งทางจมกู
และปาก ในขณะที/ผู้ชว่ยเหลือเงยขึ %นสดูลมหายใจเข้าปอดตวัเอง 

7)  ให้ผู้หมดสตนิอนหงายจนหายใจได้เป็นปกติ 
8) จดัผู้หมดสตทีิ/หายใจได้เป็นปกติแล้วแตย่งัไมรู้่สกึตวั ให้

นอนควํ/าหน้าตะแคง เพื/อป้องกนัไมใ่ห้นํ %าลายตกลงไปอดุชอ่งทางเดนิลมหายใจอีก 
 

ภาพที/ 18 แสดงการจดัทา่นอนของผู้หมดสติที/หายใจได้เป็นปกตแิล้วแตย่งัไมรู้่สกึตวั 
 

 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

92

 
   การผายปอดแบบซิลเวสเตอร์ การผายปอดแบบซิลเวสเตอร์มีวิธี
ปฏิบตัิตามลําดบัดงันี % 
 

1) จดัผู้หมดสตนิอนหงายราบ ตะแคงหน้าไปข้างใดข้างหนึ/ง 
ใช้นิ %วมือล้วงสิ/งของที/อาจอยู่ในปากออกให้หมด เชน่ เศษอาหาร เสมหะ ฟันปลอม เป็นต้น 

2) ใช้หมอนบาง ๆ หรือวตัถอืุ/นใดที/คล้ายกนัสอดไปที/ใต้
สะบกัของผู้หมดสติ เพื/อให้ศีรษะแหงนขึ %น 

3) ผู้ชว่ยเหลือนั/งคกุเขา่เหนือศีรษะผู้หมดสต ิ โดยคกุเขา่ข้าง
ใดข้างหนึ/งหรือสองข้างก็ได้ หนัหน้าไปทางด้านเท้าของผู้หมดสต ิ จบัแขนท่อนลา่งบริเวณใกล้
ข้อมือทั %งสองข้างของผู้หมดสต ิ งอพบัข้อศอกให้ฝ่ามือของผู้หมดสตวิางปิดอยูบ่นหน้าอกตนเอง
และแขนทอ่นล่างวางอยูบ่นชายโครงทั %งสองข้าง 

4) ผู้ชว่ยเหลือโน้มตวัไปแขนตงึใช้นํ %าหนกัตวักดแขนทอ่นล่าง
ของผู้หมดสตใิห้แขนกดชายโครงนาน 2 วินาที 

5) ผู้ชว่ยเหลือยกแขนผู้หมดสติกางออกทั %งสองข้างด้วย
ความรวดเร็วใช้เวลา ½ วินาที 

6) ผู้ชว่ยเหลือเอนตวักลบัหลงัดงึแขนทั %งสองข้างของผู้หมด
สตใิห้ตงึเล็กน้อย ดงึนาน 2 วินาที 

7) ผู้ชว่ยเหลือจบัแขนทั %งสองข้างของผู้หมดสตงิอพบัข้อศอก
เหมือน 3 ด้วยความรวดเร็วใช้เวลา ½ วินาที 

8) กระทําตาม 3-7 เป็นจงัหวะสมํ/าเสมอตอ่เนื/องตลอดไป
จนกวา่ผู้หมดสตจิะหายใจได้เองอยา่งแน่นอนจงึหยดุ 

9) จดัผู้หมดสตทีิ/หายใจได้เป็นปกติแล้วแตย่งัไมรู้่สกึตวั ให้
นอนควํ/าหน้าตะแคง เพื/อป้องกนัไมใ่ห้นํ %าลายตกลงไปอดุชอ่งทางเดนิลมหายใจอีก 
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ภาพที/ 19 แสดงการผายปอดแบบซิลเวสเตอร์ 

 
 
   การผายปอดแบบโฮลเจอร์-นีลเสน การผายปอดแบบโฮลเจอร์- 
นีลเสน มีวิธีปฏิบตัติามลําดบัดงันี % 
 

1) จดัผู้หมดสตใิห้นอนควํ/า ใช้นิ %วมือล้วงสิ/งของที/อาจอยูใ่นปากออกให้
หมด เชน่ เศษอาหาร เสมหะ ฟันปลอม เป็นต้น 

2) จดัแขนผู้หมดสตงิอข้อศอกทั %งสองข้างให้มือวางซ้อนกนัอยูใ่ต้โหนก
แก้มข้างที/ตะแคงอยู่ด้านลา่ง 

3) ผู้ชว่ยเหลือคกุเขา่อยูเ่หนือศีรษะผู้หมดสต ิ โดยคกุเข่าข้างใดข้างหนึ/ง
หรือสองข้างก็ได้ วางฝ่ามือทั %งสองข้างลงบนแผ่นหลงัของผู้หมดสตทีิ/บริเวณตํ/ากวา่สะบกั ให้
นิ %วหวัแมมื่ออยูช่ิดกนัและชี %ไปทางด้านเท้า ส่วนนิ %วอื/น ๆ ชี %ออกนอกลําตวั 

4) ผู้ชว่ยเหลือโยกตวัใช้แรงกดลงบนหลงัผู้หมดสตโิดยให้แขนตงึ กด
นาน 2 วินาที 

5) ผู้ชว่ยเหลือโยกตวักลบัไปเหมือนตอนเริ/มต้นและยกมือไปจบัแขน
ทอ่นบนติดข้อศอกทั %งสองข้างของผู้หมดสติด้วยความรวดเร็วใช้เวลา ½ วินาที 

6) ผู้ชว่ยเหลือเอนตวักลบัหลงัพร้อมกบัยกแขนทอ่นบนและดงึศอกของ
ผู้หมดสตพิอตงึมือ ดงึศอกอยูน่าน 2 วินาที 

7) ผู้ชว่ยเหลือวางแขนทั %งสองข้างของผู้หมดสตลิง แล้วเปลี/ยนมือไปวาง
บนแผน่หลงัตํ/ากว่าสะบกัเหมือนตอนแรกด้วยความรวดเร็วใช้เวลา ½ วินาที 
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8) กระทําตาม 3-7 เป็นจงัหวะสมํ/าเสมอตอ่เนื/องตลอดไปจนกวา่ผู้หมด

สตจิะหายใจได้เองอยา่งแนน่อนจงึหยดุ 
9) จดัผู้หมดสตทีิ/หายใจได้เป็นปกติแล้วแตย่งัไมรู้่สกึตวั ให้นอนควํ/า

หน้าตะแคง เพื/อป้องกนัไมใ่ห้นํ %าลายตกลงไปอดุช่องทางเดนิลมหายใจอีก 
 
ภาพที/ 20 แสดงการผายปอดแบบโฮลเจอร์-นีลเสน 
 

 
 

ปฏิบตัิการกู้ ชีวิต คือ การผายปอดแบบปากตอ่ปากสลบักบัการกระตุ้นหวัใจ หรือ
ผายปอดแบบซิลเวสเตอร์สลบักบัการกระตุ้นหวัใจ การผายปอดได้อธิบายมาแล้วในหวัข้อการผาย
ปอด สว่นการกระตุ้นหวัใจ คือ กระบวนการที/พยายามกระตุ้นให้หวัใจกลบัสูภ่าวการณ์เต้นที/
ใกล้เคียงกบัจงัหวะการเต้นในยามปกติ โดยอตัราที/ใช้พยายามกระตุ้นหวัใจผู้ใหญ่คือประมาณ 
100 ครั %ง/นาที ซึ/งการกระตุ้นหวัใจมีวีปฏิบตัติามลําดบัดงันี % 

 

1) วางฝ่ามือข้างหนึ/งลงบนกระดกูหน้าอก และซ้อนฝ่ามืออีกข้างหนึ/งลง
บนหลงัมือ โดยผู้ชว่ยเหลืออยูด้่านซ้ายมือหรือขวามือของผู้หมดสติก็ได้ 

2) ใช้นํ %าหนกัตวักดกระแทกมือโดยแขนตงึเป็นสปริงสะท้อนกลบัทนัที 
ให้กระดกูหน้าอกของผู้หมดสตยิบุลงประมาณ 3-5 เซนตเิมตร โดยกดกระแทกมือให้กระดกู
หน้าอกยบุลงเป็นจงัหวะสมํ/าเสมอติดตอ่กนัไปตามอตัราที/บอกไว้ ทําจนกวา่ผู้หมดสตหิวัใจเต้นได้
เอง 
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ปฏิบตัิการกู้ ชีวิตให้ปฏิบตัติามลําดบัดงันี % 
 

1) ผายปอดแบบปากตอ่ปาก 2 ครั %งติดตอ่กนั แล้วคลําชีพจรที/ข้างคอ 
ถ้าใช้ความพยายาม 5-10 วินาทียงัคลําไมเ่จอ 

2) กระตุ้นหวัใจ 30 ครั %ง สลบักบัผายปอด 2 ครั %ง  
3) คลําชีพจรที/ข้างคอ ถ้าใช้ความพยายาม 5-10 วินาทียงัคลําไมเ่จอ 
4) กระตุ้นหวัใจ 30 ครั %ง สลบักบัผายปอด 2 ครั %ง  
5) คลําชีพจรที/ข้างคอ ถ้าพบว่าชีพจรเต้นให้ตรวจการหายใจ โดยก้ม

เอียงแก้มของตนไปใกล้จมกู-ปากผู้หมดสต ิ ตามองที/ชว่งอก-ท้องของผู้หมดสต ิ เพื/อใช้แก้มรับ
สมัผสัลมหายใจ หฟัูงฟังเสียงหายใจ และตาดวูา่อก-ท้องสะท้อนขึ %น-ลงหรือไม ่ถ้ายงัไมห่ายใจ 

6) ผายปอดอยา่งเดียวตอ่เนื/องจนหายใจได้เองเป็นปกติ 
7) จดัผู้หมดสตทีิ/หายใจได้เป็นปกติแล้วแตย่งัไมรู้่สกึตวั ให้นอนควํ/า

หน้าตะแคง เพื/อป้องกนัไมใ่ห้นํ %าลายตกลงไปอดุช่องทางเดนิลมหายใจอีก 
 
ภาพที/ 21 แสดงการปฏิบตักิารกู้ ชีวิต 
 

 
 
 

6. การเข้าเฝือกชั�วคราว การเข้าเฝือกชั/วคราว คือ กระบวนการซึ/งพยายามยึดอวยัวะ
สว่นที/สงสยัวา่กระดกูหกัให้อยูนิ่/ง โดยมดัยดึตดิกบัอวยัวะที/อยูใ่กล้เคียง หรือการใช้วตัถใุด ๆ เทา่ที/ 
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จะหาได้มาทาบหรือดามมดักบัอวยัวะที/สงสยัวา่กระดกูหกั ในขั %นตอนการตรวจอาการถ้าสงสยัว่า
กระดกูหกั ให้ช่วยเหลือด้วยการเข้าเฝือกชั/วคราว 

 

กระดกูหกั คือ อาการที/กระดกูผิดปกต ิ แม้วา่ความผิดปกตเิป็นเพียงรอยร้าว นั/นคือ
กระดกูหกัชนิดหนึ/ง การหกัของกระดกูมีสาเหตใุหญ่อยู ่2 ประการ ได้แก่ 

 

1. แรงกระแทก 
2. พยาธิสภาพของกระดกูเอง 

 

แรงกระแทก แรงกระแทกที/เป็นสาเหตขุองกระดกูหกัจําแนกได้ 3 ลกัษณะดงันี % 
 

1) แรงกระแทกโดยตรง แรงกระแทกลกัษณะนี %ทําให้กระดกูหกั ณ 
ตําแหนง่ที/ถกูกระแทก เชน่ ถกูตีตรงไหนกระดกูหกัตรงนั %น เป็นต้น 

2) แรงกระแทกโดยอ้อม แรงกระแทกลกัษณะนี %ทําให้กระดกูหกั ณ 
ตําแหนง่ที/ไมไ่ด้ถกูกระแทก เชน่ หกล้มเอามือยนัพื %น ทําให้กระดกูแขนหรือกระดกูไหปลาร้าหกั ทั %ง
ที/แรงกระแทกกระทําที/ฝ่ามือ เป็นต้น 

3) แรงหดตวัของกล้ามเนื %อที/รุนแรงเฉียบพลนั แรงลกัษณะนี %ก็จดัเป็น
แรงกระแทกเชน่เดียวกนั เช่น ตีลกูเทนนิสอยา่งแรงแตพ่ลาดเป้าหมาย แล้วพยายามตรึงเท้าและ
ลําตวัไว้ในทา่เดมิ อาจทําให้ซี/โครงหกัเพราะแรงหดตวัของกล้ามเนื %อ เป็นต้น 
 

พยาธิสภาพของกระดูกเอง สาเหตขุองกระดกูหกัจากพยาธิสภาพของกระดกู
เองเกิดขึ %นน้อย เชน่ เกิดเนื %องอกของกระดกู เป็นต้น 
 

 กระดกูหกัจําแนกเป็น 2 ชนิด ดงันี % 
 

1. กระดกูหกัอยา่งสมบรูณ์ (Complete fracture) 
2. กระดกูหกัไมส่มบรูณ์ (Incomplete fracture) 

 

กระดูกหักอย่างสมบูรณ์ กระดกูหกัอย่างสมบรูณ์จะมีลกัษณะหกัตามแนวขวาง
ตลอดชิ %นกระดกู ซึ/งจําแนกย่อยเป็น 2 ชนิด ได้แก่ กระดกูหกัแตไ่มมี่บาดแผล (Simple fracture) 
กบักระดกูหกัและมีบาดแผลร่วมด้วย (Compound fracture) 

 

กระดูกหักไม่สมบูรณ์ กระดกูหกัไมส่มบรูณ์จําแนกยอ่ยเป็น 3 ชนิด ได้แก่ 
กระดกูร้าว (Fissure fracture) จะมีลกัษณะกระดกูหกัตลอดแนวชิ %นของกระดกู แตก่ระดกูยงัอยูใ่น 
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ตําแหนง่เดมิไมไ่ด้เคลื/อนที/ออกจากกนั กระดกูเดาะ (Greenstick fracture) จะมีลกัษณะ
กระดกูหกัตามแนวขวางแตห่กัไมต่ลอดชิ %น บางสว่นของกระดกูในแนวนั %นยงัไมไ่ด้หกั และกระดกู
บบุ (Depressed fracture) จะมีลกัษณะกระดกูหกักดบุม๋ลงไป มกัเป็นอาการหกัของกระดกูที/มี
รูปร่างแบน เชน่ กระโหลกศีรษะ เป็นต้น 

 

อาจจําแนกกระดกูหกัตามลกัษณะที/หกัตา่งกนัดงันี % 
 

1) กระดกูหกัขวางแนวยาวกระดกู (Transverse fracture) 
2) กระดกูหกัเฉียงแนวยาวกระดกู (Oblique fracture) 
3) กระดกูหกัละเอียด (Comminuted fracture) 
4) กระดกูหกัที/ทําให้อวยัวะใกล้เคียงเกิดแผล (Completed fracture) 
5) กระดกูหกัเกย (Impacted fracture) 

 

อาการที/แสดงว่ากระดกูหกัยงัไมส่ามารถสรุปยืนยนัได้ เว้นแตม่องเห็นอยา่งชดัเจน เชน่ 
กระดกูหกัทิ/มทะลอุอกมาจนมองเห็น หรือกระดกูหกับบุเข้าไปจนมองเห็น เป็นต้น ดงันั %นอาการที/
คาดคะเนว่านา่จะกระดกูหกัมีดงันี % 

 

1. ผู้บาดเจ็บบอกว่าเจ็บ ตงึ ชา บริเวณที/สงสยัว่ากระดกูหกั 
2. บริเวณที/สงสยัมีอาการบวมแดง 
3. รูปร่างของอวยัวะนั %นเปลี/ยนแปลงไป เชน่ สั %นกวา่ปกต ิโค้งหรืองอ เป็นต้น 
4. อวยัวะที/สงสยัเคลื/อนไหวไมไ่ด้ เพราะผู้บาดเจ็บทนเจ็บปวดไมไ่หว 
5. ถ้าเคลื/อนไหวอวยัวะที/สงสยัแล้วได้ยินเสียงดงักรอบแกรบ 

 

การเข้าเฝือกชั/วคราวทําได้หลายรูปแบบ ทั %งนี %แล้วแตอ่ปุกรณ์ที/หามาได้ ทวา่หลกัการ
สําคญัของการเข้าเฝือกชั/วคราว ที/ต้องยึดถือปฏิบตัิตามโดยเคร่งครัดมีดงันี %  

 
1. อยา่พยายามเคลื/อนไหวอวยัวะที/สงสยัวา่กระดกูหกัโดยไมจํ่าเป็น แตถ้่าต้อง

เคลื/อนไหว ให้พยายามเคลื/อนไหวไปทั %งทอ่นในลกัษณะเดมิ 
2. อปุกรณ์ที/หามาใช้มดัยึดนั %น ควรเป็นวตัถทีุ/มีลกัษณะเป็นเส้นซึ/งมีความกว้าง

พอสมควร ถ้าหาได้ควรให้มีขนาดกว้างประมาณ 2-4 นิ %ว 
3. ถ้าสงสยัวา่กระดกูคอหรือกระดกูหลงัหกั ยิ/งต้องระมดัระวงัในการเคลื/อนไหว

อวยัวะส่วนนั %น ๆ มากเป็นร้อยเทา่ทวีคณูเลยทีเดียว 
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การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกคอและหลัง การเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูคอและ

หลงัควรปฏิบตัิตามขั %นตอนดงันี % 
 

1) หาแผน่กระดานที/มีความแข็งแรงทนทานพื %นเรียบ ยาวกวา่ความสงู
ของผู้บาดเจ็บเล็กน้อย หรือขนาดยาวตํ/าสดุต้องยาวกวา่ระยะศีรษะถึงสะโพกของผู้บาดเจ็บ ส่วน
ความกว้างควรใกล้เคียงกบัความกว้างของไหลผู่้บาดเจ็บ ถ้าหาได้ควรกว้างกวา่ชว่งไหลข่อง
ผู้บาดเจ็บสกัเล้กน้อย 

2) หาวตัถสํุาหรับมดัยดึให้ตวัผู้บาดเจ็บอยูบ่นแผ่นกระดานจํานวน 8 
จดุ คือ 

- หวัคิ %ว 
- คาง 
- ใต้รักแร้ 
- ใต้ราวนม 
- หวักระดกูสะโพก 
- หน้าขาท่อนบน 
- นอ่ง 
- ข้อเท้า 
3) ผู้ชว่ยเหลือต้องมีจํานวนไมน้่อยกว่า 3 คน แบง่หน้าที/กนัดงันี % 
- คนหนึ/งคกุขา่อยูเ่หนือศีรษะผู้บาดเจ็บ ตอนที/ผู้ช่วยเหลืออีกสองคน

ชว่ยกนัสอดวตัถสํุาหรับมดัยึดตวัผู้บาดเจ็บ มีหน้าที/กดหน้าผากของผู้บาดเจ็บกบัพื %น เพื/อไมใ่ห้
ศีรษะของผู้บาดเจ็บเคลื/อนที/ไป และตอนที/ผู้ชว่ยเหลืออีกสองคนชว่ยกนัพลิกตวัผู้บาดเจ็บ มีหน้าที/
ประคองคอและศีรษะของผู้บาดเจ็บให้อยู่นิ/งในลกัษณะเดิมตลอดเวลา ไมว่า่จะต้องพลิกตวั
ผู้บาดเจ็บไปมากน้อยเท่าใดก็ตาม แม้วา่เมื/อพลกตวัผู้บาดเจ็บไปแล้วทําให้ศีรษะลอยขึ %นจากพื %น ก็ 
ต้องประคองให้คอและศีรษะอยูใ่นลกัษณะเดมิเสมือนหนึ/งยงัวางอยูบ่นพื %น ประการนี %มี
ความสําคญัมากที/สดุ 

- ผู้ชว่ยเหลืออีกสองคนคกุเขา่อยูที่/สองข้างลําตวัของผู้บาดเจ็บ 
ชว่ยกนัสอดวตัถสํุาหรับมดัยึดตวัผู้บาดเจ็บเข้าไปใต้ลําตวัของผู้บาดเจ็บ โดยเริ/มสอดเข้าไปบริเวณ
ใต้คอซึ/งมีสว่นโค้งพอให้สอดเข้าไปด้วยความระมดัระวงัได้ เมื/อสอดเข้าไปได้แล้วให้ดงึวตัถอุอกไป
จนปลายทั %งสองข้างหา่งลําตวัผู้บาดเจ็บเทา่ ๆ กนั และคอ่ย ๆ ดงึเลียดพื %นจนวตัถเุลื/อนไปอยู่
บริเวณใต้คิ %วของผู้บาดเจ็บ สอดวตัถสํุาหรับมดัยึดตวัผู้บาดเจ็บเข้าไปใต้คอและดงึเลียดพื %นไปอยู่ 
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บริเวณใต้คาง สอดวตัถสํุาหรับมดัยดึตวัผู้บาดเจ็บเข้าไปใต้เอวซึ/งมีสว่นโค้งพอให้สอดเข้าไปด้วย
ความระมดัระวงัได้ เมื/อสอดเข้าไปได้แล้วให้ดงึวตัถอุอกไปจนปลายทั %งสองข้างห่างลําตวัผู้บาดเจ็บ
เทา่ ๆ กนั และคอ่ย ๆ ดงึเลียดพื %นจนวตัถเุลื/อนไปอยูบ่ริเวณใต้รักแร้ ใต้ราวนม และใต้หวักระดกู
สะโพกตามลําดบั ตอ่ไปสอดวตัถสํุาหรับมดัยดึตวัผู้บาดเจ็บเข้าไปใต้ขาพบัซึ/งมีสว่นโค้งพอให้สอด
เข้าไปด้วยความระมดัระวงัได้ เมื/อสอดเข้าไปได้แล้วให้ดงึวตัถอุอกไปจนปลายทั %งสองข้างหา่ง
ลําตวัผู้บาดเจ็บเทา่ ๆ กนั และคอ่ย ๆ ดงึเลียดพื %นจนวตัถเุลื/อนไปอยูบ่ริเวณใต้หน้าขาทอ่นบนและ
นอ่ง สดุท้ายสอดไปใต้ข้อเท้า 

- ผู้ชว่ยเหลือที/ด้านข้างคนใดคนหนึ/งเตรียมแผ่นกระดานที/รองรับไว้
ใกล้ ๆ แล้วผู้ชว่ยเหลือทั %งสองคนชว่ยกนัพลิกตวัผู้บาดเจ็บพร้อมกนัด้วยความระมดัระวงัจนตวั
ผู้บาดเจ็บพลิกไปเกินครึ/งและมากพอที/จะสอดแผน่กระดานรองรับเข้าไปรองใต้ตวัผู้บาดเจ็บได้
สะดวก ให้ผู้ช่วยเหลือคนที/มีหน้าที/สอดแผน่กระดาน วางมือไปสอดให้ปลายแผน่กระดานโผลพ้่น
ศีรษะของผู้บาดเจ็บเล็กน้อย และให้ได้ระยะพอเหมาะ คือ เมื/อพลิกตวัผู้บาดเจ็บให้นอนหงายจะ
นอนหงายลงบนบริเวณกลางแผน่กระดานรองรับ 

- ผู้ชว่ยเหลือที/ด้านข้างทั %งสองคนชว่ยกนัพลิกตวัผู้บาดเจ็บด้วยความ
ระมดัระวงัอย่างยิ/งให้คอ่ย ๆ นอนหงายลงบนแผน่กระดานรองรับ แล้วชว่ยกนัมดัยึดตรึงตวั
ผู้บาดเจ็บกบัแผน่กระดานที/รองรับด้วยความระมดัระวงัเบามือแตต้่องมดัจนแนน่ด้วยเงื/อนพิรอด
ตามลําดบั เริ/มจากหวัคิ %ว ไปที/คาง และใต้รักแร้ เมื/อมดัที/ใต้รักแร้เสร็จแล้ว ผู้ชว่ยเหลือคนที/มีหน้าที/
ประคองคอและศีรษะของผู้บาดเจ็บก็คอ่ย ๆ ดงึมือออกจากการประคอง แล้วไปชว่ยผู้ชว่ยเหลืออีก
สองคนมดัยึดตรึงตวัผู้บาดเจ็บที/เหลืออีก 5 จดุ ทั %งนี %การมดัยดึตรึงที/จดุหวักระดกูสะโพกให้มดัยึด
มือทั %งสองข้างของผู้บาดเจ็บไปด้วย 
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ภาพที/ 22 แสดงการพลิกตวัผู้บาดเจ็บและสอดแผน่กระดานรองรับในการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกู
คอและกระดกูหลงั 

 

 
 

ภาพที/ 23 แสดงตําแหนง่จดุที/มดัยึดตรึงตวัผู้บาดเจ็บในการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูคอและกระดกู
หลงั 
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การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกไหปลาร้า การเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูไหปลาร้า

ควรปฏิบตัิตามขั %นตอนดงันี % 
 

1) ใช้ผ้าหรือวตัถอืุ/นที/นุม่ขยุ้มเป็นก้อนขนาดหนาเทา่กําปั %น สอดไว้ใต้
รักแร้ข้างที/กระดกูไหปลาร้าหกั 

2) ใช้ผ้าคล้องคอรองรับแขนข้างที/สงสยัวา่กระดกูไหปลาร้าหกั โดยผกู
ปมที/บา่ข้างที/กระดกูไหหปลาร้าไมห่กั 

3) ใช้ผ้ามดัแขนข้างนั %นยึดตรึงกบัลําตวั 
4) จดัให้ผู้บาดเจ็บอยูใ่นทา่นั/ง 

 
ภาพที/ 24 แสดงการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูไหปลาร้า 
 

 
 
  การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกแขนท่อนบน การเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูแขน
ทอ่นบนควรปฏิบตัติามขั %นตอนดงันี % 
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1) ให้ใช้ผ้าที/มีความกว้างและยาวพอที/จะพนัยึดแขนท่อนบนไว้กบั

ลําตวัได้ พนัยึดไว้ ถ้าผืนเดียวกว้างไมพ่อ ก็อาจใช้ผ้าสองผืนพนัยดึไว้ที/เหนือและลา่งตําแหนง่ที/
สงสยัวา่กระดกูหกัก็ได้ 

2) ใช้ผ้าอีกผืนหนึ/งคล้องแขนท่อนลา่งไว้กบัคอ 
 
ภาพที/ 25 แสดงการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูแขนท่อนบน 
 

 
 

 

  การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกข้อศอกหรือกระดูกใกล้ข้อศอก การเข้าเฝือก
ชั/วคราวกระดกูข้อศอกหรือกระดกูใกล้ข้อศอกควรปฏิบตัิตามขั %นตอนดงันี % 
 

1) หาแผน่กระดานหนาประมาณ 1 เซนตเิมตร กว้างประมาณ 8-10 
เซนตเิมตร ยาวเท่าแขนของผู้บาดเจ็บ 2 ทอ่น 

2) วางแผน่กระดานประกบหน้าและหลงัแขน โดยให้หวักระดานสงูกว่า
ไหลเ่ล็กน้อย 

3) ใช้วตัถมุดัยึดตรึงเป็นระยะ ๆ ตลอดความยาว 
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ภาพที/ 26 แสดงการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูแขนข้อศอกหรือกระดกูใกล้ข้อศอก 
 

 
 

  การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกแขนท่อนล่างหรือกระดูกข้อมือ การเข้าเฝือก
ชั/วคราวกระดกูแขนท่อนลา่งหรือกระดกูข้อมือควรปฏิบตัิตามขั %นตอนดงันี % 
 

1) หาแผน่กระดานหนาประมาณ 1 เซนตเิมตร กว้างประมาณ 8-10 
เซนตเิมตร ยาวประมาณ 40 เซนตเิมตร จํานวน 2 ทอ่น หรือหนงัสือพิมพ์หลายฉบบั 

2) วางแผน่กระดานประกบด้านนอกและในแขน โดยให้หวักระดานยื/น
พ้นข้อศอกไปเล็กน้อย หรือซ้อนหนงัสือพิมพ์หลายฉบบัหุ้มหอ่รอบแขนท่อนลา่ง 

3) ใช้วตัถมุดัยึดตรึงเป็นระยะ ๆ ตลอดความยาวแขนทอ่นล่าง 
4) ใช้ผ้าอีกผืนหนึ/งคล้องแขนท่อนลา่งไว้กบัคอ 

 
ภาพที/ 27 แสดงการเข้าเฝือกชั/วคราวแขนท่อนลา่ง 
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  การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกนิ %วมือ การเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูนิ %วมือควร
ปฏิบตัิตามขั %นตอนดงันี % 
 

1) หาทอ่นไม้หนาประมาณ 1 เซนตเิมตร กว้างเท่านิ %วมือที/สงสยัวา่หกั 
และยาวกว่านิ %วมือที/สงสยัวา่หกัสกัเล็กน้อย 

2) วางนิ %วมือที/สงสยัวา่หกัลงบนทอ่นไม้ โดยให้หวัไม้ยื/นเข้าไปในฝ่ามือ 
3) ใช้วตัถมุดัยึดตรึงเป็นระยะ ๆ ตลอดความยาวของนิ %วมือ 

 
ภาพที/ 28 แสดงการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูนิ %วมือ 
 

 
 
  การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกขาท่อนบน การเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูขาท่อน
บนควรปฏิบตัิตามขั %นตอนดงันี % 
 

1) หาแผน่กระดานหนาประมาณ 1 เซนตเิมตร กว้างประมาณ 15-20 
เซนตเิมตร ยาวเท่าชว่งรักแร้ถึงปลายเท้าของผู้บาดเจ็บ 

2) วางแผน่กระดานไว้ด้านนอกของขาข้างที/สงสยัว่ากระดกูขาทอ่นบน
หกั โดยให้หวักระดานสอดเข้าไปในรักแร้ 

3) สอดผ้าที/หามาเพิ/ม โดยพนัทบให้หนาพอดีเตม็สว่นเว้าที/กระดกู
สะโพกสว่นเอวและบริเวณข้อเท้า เพื/อให้การมดัยึดตรึงมีความกระชบั 

4) ใช้วตัถมุดัยึดตรึงเป็นระยะ ๆ ตั %งแตใ่ต้รักแร้ไปจนตลอดความยาวขา
ทอ่นลา่ง 

5) การใช้วตัถมุดัยดึตรึงเป็นระยะ ๆ นั %น ให้มดัยึดรวบขาข้างที/ไมไ่ด้
สงสยัวา่หกัเข้าด้วย โดยใช้ผ้าทบรองที/ตาตุม่กบัหวัเขา่ด้วย 
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ภาพที/ 29 แสดงการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูขาท่อนบน 
 

 
 
  การเข้าเฝือกชั�วคราวกระดูกขาท่อนล่าง การเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูขาท่อน
ลา่งควรปฏิบตัิตามขั %นตอนดงันี % 
 

1) หาแผน่กระดานหนาประมาณ 1 เซนตเิมตร กว้างประมาณ 15-20 
เซนตเิมตร ยาวเท่าชว่งรักแร้ถึงปลายเท้าของผู้บาดเจ็บ 

2) วางแผน่กระดานไว้ด้านนอกของขาข้างที/สงสยัว่ากระดกูขาทอ่นบน
หกั โดยให้หวักระดานสอดเข้าไปในรักแร้ 

3) สอดผ้าที/หามาเพิ/ม โดยพนัทบให้หนาพอดีเตม็สว่นเว้าที/กระดกู
สะโพกสว่นเอวและบริเวณข้อเท้า เพื/อให้การมดัยึดตรึงมีความกระชบั 

4) ใช้วตัถมุดัยึดตรึงเป็นระยะ ๆ ตั %งแตใ่ต้รักแร้ไปจนตลอดความยาวขา
ทอ่นลา่ง 

5) การใช้วตัถมุดัยดึตรึงเป็นระยะ ๆ นั %น ให้มดัยึดรวบขาข้างที/ไมไ่ด้
สงสยัวา่หกัเข้าด้วย โดยใช้ผ้าทบรองที/ตาตุม่กบัหวัเขา่ด้วย 
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ภาพที/ 30 แสดงการเข้าเฝือกชั/วคราวกระดกูขาท่อนลา่ง 

 
 

7. การเคลื�อนย้ายผู้บาดเจ็บหรือผู้ป่วยกระทันหัน การปฐมพยาบาลที/มีโอกาสใช้มาก
ที/สดุ คือ การเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บหรือผู้ ป่วยกระทนัหนั ในวิถีชีวิตคนเรามกัจะเคยเห็นการ
เคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บหรือผู้ ป่วยกระทนัหนัมาแล้วเกือบทกุคน และบางคนก็เคยมีประสบการณ์
ชว่ยเหลือเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บหรือผู้ ป่วยกระทนัหนัมาแล้ว แตใ่นสภาพความเป็นจริงที/เกิดขึ %นนั %น 
ผู้บาดเจ็บจํานวนมากถกูชว่ยเหลือโดยการเคลื/อนย้ายไม่ถกูวิธี อนัเป็นสาเหตใุห้ผู้บาดเจ็บมีอาการ
หนกัขึ %น หรือต้องพิการ หรือตาย ทั %งที/ถ้าผู้บาดเจ็บนั %นถกูเคลื/นย้ายถกูวิธี สาเหตตุา่ง ๆ ดงักลา่วก็
จะไมเ่กิดขึ %น การเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บมีข้อควรคํานงึทั/วไปดงันี % 
 

1. ผู้บาดเจ็บที/สงสยัวา่กระดกูสนัหลงัหกั ไมว่า่จะเป็นกระดกูตอนคอ หรือกระดกูหกัตอน
ใด ต้องเคลื/อนย้ายด้วยความระมดัระวงัสงูสดุ 

2. ใช้วิธีเคลื/อนย้ายที/สะดวกที/สดุและรวดเร็วที/สดุ ทั %งนี %ให้ผู้บาดเจ็บกระทบกระเทือน
น้อยที/สดุ 

3. ถ้าผู้บาดเจ็บได้นอนไปอยา่งสบายในขณะเคลื/อนย้ายก็จะเป็นการดี ยกเว้นผู้บาดเจ็บ
บางกรณีที/ต้องใช้วิธีเฉพาะ 

4. ในระหวา่งเคลื/อนย้ายต้องสงัเกตผู้บาดเจ็บตลอดเวลา เมื/อสงสยัให้ตรวจสญัญาณ
ชีวิต ถ้าจําเป็นอาจต้องทําการผายปอด หรือปฏิบตักิารกู้ ชีวิต 

5. อยา่ดนัทรัุงเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บโดยลําพงั ถ้าหาผู้ชว่ยเหลือที/พดูกนัรู้เรื/องได้ 
 

การเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บหรือผู้ ป่วยกระทนัหนั กระทําได้ 2 วิธี คือ 
 

1. การเคลื/อนย้ายโดยไมใ่ช้อปุกรณ์ 
2. การเคลื/อนย้ายโดยใช้อปุกรณ์ 
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การเคลื�อนย้ายโดยไม่ใช้อุปกรณ์ การเคลื/อนย้ายโดยไมใ่ช้อปุกรณ์ขอ

เสนอแนะดงันี % 
 

1.  การอุ้มกอดหลัง การเคลื/อนย้ายวิธีนี %เหมาะสําหรับผู้บาดเจ็บตวัเล็ก
กวา่ผู้ชว่ยเหลือ และเคลื/อนย้ายไปไมไ่กลมากนกั โดยมีวิธีปฏิบตัิดงันี % 
 

1) จดัผู้บาดเจ็บนอนหงาย ผู้ชว่ยเหลือคกุเขา่หนัหน้าเข้าหา
ผู้บาดเจ็บ โดยให้ไหลข้่างที/ถนดัอยู่ด้านศีรษะของผู้บาดเจ็บ จบัแขนผู้บาดเจ็บงอศอกวางไขว้บน
หน้าอกของผู้บาดเจ็บเอง 

2) ก้มตวัลงสอดแขนข้างถนดัเข้าไปใต้ต้นคอ งอศอกให้ศีรษะ
ผู้บาดเจ็บหนนุอยู่บนข้อพบัศอก ฝ่ามือรองรับอยูที่/แผน่หลงัตรงกนัข้าม ซึ/งการสอดแขนถนดันี % ให้
ใช้แขนอีกข้างยกตวัผู้บาดเจ็บ โดยให้ยกไหล่ด้านตรงข้าม เสร็จแล้วใช้แขนไมถ่นดัสอดเข้าไปใต้ขา
พบัทั %งสองข้างของผู้บาดเจ็บ พยายามขยบัเลื/อนแขนจากใต้ขาพบัขึ %นไปจนชิดสะโพก ทั %งนี %ต้อง
สอดแขนสองข้างเข้าไปลกึ ๆ จนลําตวัผู้บาดเจ็บตดิแขนท่อนบนของผู้ชว่ยเหลือ 

3) ยกตวัผู้บาดเจ็บขึ %นพร้อมกบัตั %งเขา่ถนดัขึ %น วางสะโพกผู้บาดเจ็บ
บนเขา่ข้างที/ตั %งขึ %น ขยบัแขนทั %งสองข้างโอบกระชบัให้ลําตวัติดแขนทอ่นบนอยา่งมั/นคง 

4) ใช้แรงเท้าสองข้างยืนขึ %น โดยให้ลําตวัของผู้ชว่ยเหลือยืดตรงเพื/อ
ป้องกนัการใช้กล้ามเนื %อหลงัยกผู้บาดเจ็บ 
 
ภาพที/ 31 แสดงการอุ้มกอดหลงั 
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2. การอุ้มเคียงสองคน การเคลื/อนย้ายวิธีนี %เหมาะสําหรับผู้บาดเจ็บตวั

ขนาดใกล้เคียงกบัผู้ชว่ยเหลือ และเคลื/อนย้ายไปไมใ่กล้มากนกั โดยมีวิธีปฏิบตัิดงันี % 
 

1) จดัผู้บาดเจ็บนอนหงาย จบัแขนผู้บาดเจ็บงอศอกวางไขว้บน
หน้าอกของผู้บาดเจ็บเอง ผู้ชว่ยเหลือจํานวน 2 คน คกุเขา่ข้าง ๆ ผู้บาดเจ็บหนัหน้าเข้าหา
ผู้บาดเจ็บ เรียงกนัที/ด้านใดด้านหนึ/งของลําตวัผู้บาดเจ็บ 

2) ผู้ชว่ยเหลือคนที/อยู่ด้านใกล้ศีรษะของผู้บาดเจ็บ ก้มตวัลงสอด
แขนข้างถนดัเข้าไปใต้ต้นคอ งอศอกให้ศีรษะผู้บาดเจ็บหนนุอยู่บนข้อพบัศอก ฝ่ามือรองรับอยูที่/
แผน่หลงัตรงกนัข้าม ซึ/งการสอดแขนถนดันี % ให้ใช้แขนอีกข้างยกตวัผู้บาดเจ็บ โดยให้ยกไหลด้่าน
ตรงข้าม แขนอีกข้างสอดเข้าไปใต้ลําตวับริเวณเอวผู้บาดเจ็บ ตอ่จากนั %นผู้ชว่ยเหลือคนถดัมาก็ก้ม
ตวัลงใช้แขนทั %งสองข้างสอดเข้าไปใต้ลําตวัและใต้ขาพบัทั %งสองข้างของผู้บาดเจ็บ พยายามขยบั
เลื/อนแขนจากใต้ขาพบัขึ %นไปจนชิดสะโพก ทั %งนี %ผู้ชว่ยเหลือทั %งสองคนต้องสอดแขนเข้าไปลกึ ๆ จน
ลําตวัผู้บาดเจ็บติดแขนทอ่นบนของผู้ชว่ยเหลือ 

3) ผู้ชว่ยเหลือทั %งสองคนให้สญัญาณกนั เพื/อยกผู้บาดเจ็บขึ %นพร้อม
กนั พร้อมกบัตั %งเขา่ข้างที/อยู่ชิดกนัขึ %นพร้อมกนั วางสะโพกผู้บาดเจ็บลงบนเขา่ทั %งสองข้าง แล้วผู้
ชว่ยเหลือทั %งสองคนขยบัแขนโอบกระชบัให้ลําตวัติดแขนท่อนบนอย่างมั/นคง 

4) ผู้ชว่ยเหลือทั %งสองคนให้สญัญาณกนั เพื/อใช้แรงเท้ายืนขึ %นพร้อม
กนั โดยให้ลําตวัของผู้ชว่ยเหลือยืดตรงเพื/อป้องกนัการใช้กล้ามเนื %อหลงัยกผู้บาดเจ็บ 

5) เมื/อยืนมั/นคงดีทั %งสองคนแล้ว ให้เดินก้าวไปข้างหน้าพร้อม ๆ กนั 
 
ภาพที/ 32 แสดงการอุ้มเคียง 
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2. อุ้มแบก การเคลื/อนย้ายวิธีนี %เหมาะสําหรับผู้บาดเจ็บตวัขนาด

ใกล้เคียงกบัผู้ชว่ยเหลือ ผู้บาดเจ็บไมมี่ความบาดเจ็บบริเวณอกและท้อง และเคลื/อนย้ายไปไมใ่กล้
มากนกั โดยมีวิธีปฏิบตัดิงันี % 

1) จดัผู้บาดเจ็บนอนหงาย ผู้ชว่ยเหลือนั/งคกุเขา่ข้างผู้บาดเจ็บ
บริเวณข้างสะโพกข้างใดข้างหนึ/ง หนัหน้าไปทางด้านศีรษะของผู้บาดเจ็บ ก้มตวัลงสอดแขนสอง
ข้างเข้าไปใต้รักแร้ผู้บาดเจ็บ ยื/นฝ่ามือข้างที/ถนดัไปรองใต้คอ สว่นฝ่ามือข้างที/ไมถ่นดัโอบแผน่หลงั
ให้กระชบั 

2) ออกแรงเหนี/ยวรั %งให้ผู้บาดเจ็บนั/งขึ %น แล้วดงึผู้บาดเจ็บเข้ามา
กอดหนัหน้าเข้าหากนั โดยผู้ชว่ยเหลือก้มหน้าลงไปที/ไหล่ข้างหนึ/งของผู้บาดเจ็บ ใช้แขนทั %งสองข้าง
โอบรัดแผน่หลงัให้กระชบัแน่น พร้อมกบันั/งยอง ๆ 

3) ออกแรงยนัเท้ายืนขึ %นโดยยืดลําตวัให้ตรงเข้าไว้เพื/อป้องกนั
กล้ามเนื %อหลงัของผู้ชว่ยเหลือจะได้รับบาดเจ็บจากนํ %าหนกัตวัของผู้บาดเจ็บในขณะที/ยืนขึ %นได้แล้ว
ใช้แขนสองข้างรับนํ %าหนกัตวัของผู้บาดเจ็บไว้ที/ใต้รักแร้ทั %งสองข้าง 

4) ผู้ชว่ยเหลือยอ่เขา่ทั %งสองข้างพร้อมกบัรูดมือข้างที/ถนดัลงไปโอบ
รวบขาสองข้างใต้สะโพกผู้บาดเจ็บ เหนี/ยวมือข้างที/ไมถ่นดัให้บริเวณท้องผู้บาดเจ็บพาดลงบนไหล่ 
 
ทั %งสอง ลําตวัขวางกนั ปล่อยมือข้างไมถ่นดัเสีย แล้วยนัเท้าสองข้างยืนขึ %น ใช้มือข้างที/ถนดัเพียง
ข้างเดียวรัดผู้บาดเจ็บให้กระชบัแนน่ 
 
ภาพที/ 33 แสดงการอุ้มแบก 
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   4. อุ้มทาบหลัง การเคลื/อนย้ายวิธีนี %เหมาะสําหรับผู้บาดเจ็บตวัขนาด
โตกวา่ผู้ชว่ยเหลือ ผู้บาดเจ็บไมมี่ความบาดเจ็บบริเวณอกและท้อง และเคลื/อนย้ายไปไมใ่กล้มาก
นกั โดยมีวิธีปฏิบตัิดงันี % 
 

1) จดัผู้บาดเจ็บนอนหงาย จบัแขนผู้บาดเจ็บข้างที/ผู้ชว่ยเหลือไมถ่นดั
วางชี %ตรงขึ %นไปเหนือศีรษะ ส่วนแขนผู้บาดเจ็บอีกข้างหนึ/งจดัวางกางชี %ออกไปนอกลําตวั 

2) ผู้ชว่ยเหลือนอนหงายกึ/งตะแคงขนานกบัผู้บาดเจ็บ ให้ไหลข้่าง
ถนดัอยูใ่ต้รักแร้แขนผู้บาดเจ็บที/วางชี %ตรงขึ %นไปเหนือศีรษะ 

3) ผู้ชว่ยเหลือเอื %อมมือข้างทีไมถ่นดัไปจบัแขนผู้บาดเจ็บข้างที/จดัวาง
กางชี %ออกไปนอกลําตวัที/แขนทอ่นบนเหนือข้อศอก ดงึข้ามลําตวัผู้บาดเจ็บให้ตะแคง พร้อมกนันั %นผู้
ชว่ยเหลือตะแคงลําตวัด้านถนดัขึ %นให้แผน่หลงัแนบด้านหน้าผู้บาดเจ็บ วางแขนข้างที/ถนดัพาดบน
ข้างลําตวัสอดเข้าไปกอดรอบเอวผู้บาดเจ็บให้กระชบั และสอดขาข้างที/ถนดัให้ปลายเท้าอยูใ่ต้น่อง
ด้านที/อยูไ่กลจากผู้ชว่ยเหลือ 

4) ออกแรงดงึแขนทั %งสองข้างและตวดัขาที/เกี/ยวนอ่งอยูใ่ห้สมัพนัธ์กนั 
พร้อมกบันอนควํ/าลง จนผู้บาดเจ็บนอนควํ/าหน้าคร่อมอยูบ่นหลงัผู้ชว่ยเหลือ 

5) ปลอ่ยมือแล้วเอื %อมมือทั %งสองข้างไปจบัขาผู้บาดเจ็บเลื/อนตวั
ผู้บาดเจ็บขึ %นไปให้ท้องน้อยผู้บาดเจ็บอยูค่อ่นไปเหนือสะโพกผู้ชว่ยเหลือ 

6) ผู้ชว่ยเหลืองอแขนใช้ศอกสองข้างยนัพื %น คู้ เข่าสองข้าง เลื/อนเขา่
เข้ามาจนสะโพกลอยสงูขึ %น (ห้ามใช้มือยนัพื %น และห้ามเลื/อนตวัไปหาเข่า เพราะนํ %าหนกัตวัของ
ผู้บาดเจ็บจะตกลงที/อกและแขนของผู้ชว่ยเหลือจนทําให้กล้ามเนื %อบาดเจ็บได้) 

7) ผู้ชว่ยเหลือดนัแขนสองข้างขึ %นอยูใ่นทา่คล้ายเตรียมคลาน แล้วตั %ง
เขา่ข้างที/ถนดัขึ %น ใช้มือข้างที/ถนดัจบัแขนท่อนบนที/เหนือศอกข้างหนึ/งของผู้บาดเจ็บ สว่นมือข้างที/
ไมถ่นดัยนัพื %นอยูใ่นลกัษณะสามเส้า คือ เท้าข้างที/ถนดั มือข้างที/ไมถ่นดั และเขา่ข้างที/ไมถ่นดั 

8) ออกแรงจากสามเส้ายนัพื %นพร้อมกนัทั %งสามแรงยืนขึ %น โดย
ผู้บาดเจ็บทาบอยูบ่นหลงั  

9) ขยบัผู้บาดเจ็บให้นํ %าหนกัตวัตกทาบพอเหมาะ แล้วใช้มือสองข้าง
จบัแขนท่อนบนทั %งสองข้างของผู้บาดเจ็บ หรือใช้มือทั %งสองข้างกอดรัดขาท่อนบนทั %งสองข้างของ
ผู้บาดเจ็บ ทั %งนี %แล้วแตค่วามถนดัของผู้ชว่ยเหลือ 
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ภาพที/ 34 แสดงการอุ้มทาบหลงั 

 
 

การเคลื�อนย้ายโดยใช้อุปกรณ์ การเคลื/อนย้ายโดยใช้อปุกรณ์ขอเสนอแนะ
เพียงทา่เดียวดงันี % 

 

 การเคลื�อนย้ายโดยใช้เปล การเคลื/อนย้ายวิธีนี %ดีที/สดุ เพราะผู้บาดเจ็บ
ได้รับความสบายมากกวา่วิธีอื/น ๆ  โดยมีวิธีปฏิบตัิดงันี % 

 

1) หาอปุกรณ์ทําเปล โดยใช้ไม้ขนาดพอเหมาะยาวประมาณ 2.50-
3.00 เมตร จํานวน 2 ทอ่น วางบนเสื/อ หรือผ้าหม่ หรือวสัดอืุ/นใดที/คล้ายกนันี % ให้หา่งกนัประมาณ 
2 ฟตุ แล้วพบัเสื/อหรือผ้าหม่หรือวสัดอืุ/นใดดงักลา่วนั %นให้ทบัซ้อนกนัดงัภาพ 
 
ภาพที/ 35 แสดงการทําเปล 

 
 

2) อุ้มผู้บาดเจ็บขึ %นนอนหงายราบบนเปล  
3) ให้คนหนึ/งอยู่ด้านเท้าผู้บาดเจ็บ หนัหน้าเดนินํา โดยคอยปฏิบตัิ

ตามคําสั/งคนที/อยู่ด้านศีรษะซึ/งเดนิตาม โดยผู้ชว่ยเหลือสองคนหนัหน้าไปในทิศเดียวกนั นั/งคกุเข่า 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

112

 
4) ข้างหนึ/งลงและตั %งเขา่อีกข้างหนึ/งขึ %น ใช้มือสองข้างจบัไม้ ปลอ่ย

แขนตงึแนบลําตวั ผู้ชว่ยเหลือคนที/อยู่ข้างหลงัเมื/อเห็นคนข้างหน้าพร้อมแล้วก็ให้สญัญาณยืนขึ %น 
 
พร้อมกนั โดยใช้เท้าสองข้างยนัพื %น ปลอ่ยแขนตงึแนบลําตวั พยายามจดัลําตวัให้ตรง แล้วคนหลงั
สั/งให้เริ/มเดนิ ทั %งสองคนเดนิไปพร้อมกนั 
 
ภาพที/ 36 แสดงการเคลื/อนย้ายโดยใช้เปล 
 

 
 

 
 

หมายเหตุ ในการวางผู้บาดเจ็บลงจากการเคลื/อนย้ายโดยวิธีใด ๆ ก็ตาม วิธีปฏิบตัจิะ
ย้อนจากหลงัไปหาต้นทกุทา่ทกุวิธี  
 

กจิกรรมที� 4  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ/มเตมิ เรื/อง หลกัและวิธีการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอาย ุ จากหนงัสือ
ตา่ง ๆ ในห้องสมดุที/อยูใ่นท้องถิ/น สื/อวิดีทศัน์ตา่ง ๆ และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึก
ปฏิบตัขิองผู้ เรียน 
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แบบสอบประเมินตนเองหลังเรียนตอนที� 3 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั%นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั%นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั%น ๆ 
 

…… 1. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตามจิตวิทยาพฒันาการ ผู้จดักิจกรรมต้องกําหนด
รูปแบบและวิธีการให้ใช้การเคลื/อนไหวไมร่วดเร็วและรุนแรง 
…… 2. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตามทฤษฎีความแตกตา่งระหวา่งบคุคล ผู้จดักิจกรรม
ต้องเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายแุตล่ะคนได้เลือกออกกําลงักายหนกั 
…… 3. ผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ/คํานงึตามจิตวิทยาสงัคม ผู้จดักิจกรรมต้องเน้นกิจกรรม
กลุม่พอ ๆ กบักิจกรรมสว่นบคุคล 
…… 4. ระดบัของภาวะความสขุกบัทกุข์ยอ่มเปลี/ยนแปลงได้ตลอดเวลา 
…… 5. สขุภาพไมดี่ คือ ภาวะของมนษุย์ที/มีความทกุข์มากกวา่ความสขุ 
…… 6. สขุบญัญตัิแหง่ชาตเิป็นข้อกําหนดที/แนะนําให้คนไทยยดึถือปฏิบตัใินชีวิตประจําวนัแหง่
ตน ซึ/งมีทั %งสิ %น 9 ข้อ 
…… 7. สขุบญัญัตแิหง่ชาติระบไุว้ข้อหนึ/งว่า อาบนํ %าให้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 2 ครั %ง 
…… 8. พฤตกิรรมการดํารงชีวิตประจําวนัของผู้สงูอาย ุ นอกจากปฏิบตัิตามสขุบญัญตัแิหง่ชาติ
แล้ว ควรเน้น 5 อ.ด้วย คือ ออกกําลงักาย อากาศบริสทุธิE อาหาร อจุจาระ และอารมณ์ 
…… 9. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มเป็นการออกกําลงักาย 
…… 10. การใช้พลงังานในร่างกายประกอบด้วย 2 สว่น คือ ส่วนแรกการใช้พลงังานประกอบ
กิจกรรมตา่ง ๆ และสว่นหลงัการใช้พลงังานเผาผลาญอาหาร 
…… 11. การออกกําลงักายมีบทบาทตอ่สขุภาพ 3 ประการ คือ ป้องกนัโรค รักษาโรค และสง่เสริม
สขุภาพ 
…… 12. การออกกําลงักายอาจมีโทษตอ่สขุภาพได้ 
…… 13. ความอ่อนตวัเป็นองค์ประกอบหนึ/งของสมรรถภาพของร่างกาย 
…… 14. FITT คือ องค์ประกอบของการออกกําลงักายเพื/อพฒันาความทนทานของระบบหายใจ
และไหลเวียนเลือด 
…… 15. ความถี/ของการออกกําลงักายควรออกกําลงักายวนัละ 2-3 ครั %ง หา่งกนัครั %งละ 4 ชั/วโมง 
…… 16. ระยะเวลาของการออกกําลงักายสําหรับผู้สงูอายแุตล่ะครั %ง ไมค่วรเกิน 15 นาที 
…… 17. การออกกําลงักายเพื/อพฒันาความออ่นตวัสามารถฝึกได้ทกุวนั 
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…… 18. คา่ดชันีมวลกายเป็นการประเมินอตัราส่วนระหวา่งนํ %าหนกัตวัเป็นกิโลกรัมกบัสว่นสงูเป็น
เซนตเิมตร 
…… 19. คา่ดชันีมวลกายที/ถือวา่ใช้ได้ ควรมีคา่ไมเ่กิน 30 
…… 20. อาการที/แสดงวา่ออกกําลงักายหนกัเกินไป เชน่ ไมส่ามารถพดูคยุได้ในขณะออกกําลงั
กาย 
…… 21. อบุตัเิหตกุบัอบุตัภิยัเหมือนกนัทกุประการ ใช้แทนกนัได้ 
…… 22. อนัตราย หมายถึง สถานการณ์ที/อาจก่อให้เกิดภยัหรืออบุตัภิยัได้ง่าย 
…… 23. อบุตัภิยัเป็นเรื/องของเคราะห์กรรม แก้ไขป้องกนัไมไ่ด้ 
…… 24. การป้องกนัอบุตัภิยัต้องพยายามปรับเปลี/ยนบคุลิกภาพให้เป็นบคุคลประเภท เอกซ์ 
(Type X) 
…… 25. การปฐมพยาบาล คือ การให้ความชว่ยเหลือครั %งแรกสดุแก่ผู้ ได้รับบาดเจ็บหรือป่วย
กระทนัหนั 
…… 26. คณุสมบตัิที/จําเป็นของผู้ปฐมพยาบาลที/ดีประการหนึ/ง คือ ต้องเป็นพยาบาล 
…… 27. หลกัสําคญัเบื %องต้นของการปฐมพยาบาลที/ถกูต้อง ผู้ปฐมพยาบาลต้องดําเนินการ
ชว่ยเหลือด้วยการเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บหรือป่วยกระทนัหนัสง่แพทย์ทนัที 
…… 28. ห้ามผู้ปฐมพยาบาลซกัถามผู้บาดเจ็บหรือป่วยกระทนัหนั 
…… 29. การตรวจการรู้สตขิองผู้บาดเจ็บให้เริ/มด้วยกาตบไหลเ่บา ๆ พร้อมกบัสง่เสียงถาม 
…… 30. การตรวจการรู้สตวิิธีหนึ/ง คือ ใช้เล็บหยิกที/ท้อง 
…… 31. การตรวจการรู้สต ิถ้าไมรู้่สตแิสดงวา่ตายแล้ว 
…… 32. การตรวจการรู้สต ิถ้าไมรู้่สตใิห้ใช้ ABC 
…… 33. ปฏิบตักิารกู้ ชีวิตเป็นหน้าที/ของแพทย์เทา่นั %น 
…… 34. ถ้าคนเราเสียเลือดไปประมาณ 50 % มกัจะชว่ยเหลือไมไ่ด้และเสียชีวิต 
…… 35. การห้ามเลือดเมื/อตกเลือดภายใน เชน่ หวัโน ให้ใช้ความอุน่ประคบทนัที 
…… 36. การกระตุ้นหวัใจ คือ การใช้ไฟฟ้าช้อต 
…… 37. การผายปอด คือ กระบวนการที/พยายามให้อากาศจากภายนอกเข้าไปในปอด 
…… 38. การเข้าเฝือกต้องใช้ปนูพลาสเตอร์หล่อ 
…… 39. การเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บอาจใช้อปุกรณ์หรือไม่ใช้อปุกรณ์ก็ได้ 
…… 40. การทําเปลเคลื/อนย้ายผู้บาดเจ็บ ผู้ปฐมพยาบาลอาจใช้ไม้ขนาดพอเหมาะยาวประมาณ 
2.50-3.00 เมตร จํานวน 2 ท่อน วางบนเสื/อหา่งกนัประมาณ 2 ฟตุ แล้วพบัเสื/อให้ทบัซ้อนกนั 
 



 

ตอนที� 4 
ประเภทของกจิกรรมสาํหรับผู้สูงอายุ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด 
 

 การรู้และเข้าใจ และมีทกัษะในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายปุระเภทตา่ง ๆ จะชว่ยให้ผู้
จดักิจกรรมพิจารณาเลือกจดักิจกรรมให้ผู้สงูอายไุด้เหมาะสม 
 
จุดประสงค์ 
 

เพื*อให้ผู้ เรียนสามารถเลือกจดักิจกรรมที*เหมาะสมสําหรับผู้สงูอาย ุ
 
ขอบข่ายเนื &อหา 
 

 เรื*องที* 1 กิจกรรม 4 ศ (ศาสนา เศรษฐกิจ ศกึษา ศลิปะ) 
 เรื*องที* 2 กิจกรรม 4 ส (สขุภาพ สงเคราะห์ สงัคม สนัทนาการ) 
  
เวลาที�ใช้เรียนรู้ 
 

 จํานวน 40 ชั*วโมง 
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ก่อนที�จะเริ�มเรียนตอนที� 4 

กรุณาทาํแบบสอบประเมนิตนเองก่อนเรียนตอนที� 4 

ในหน้าถัดไป  
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แบบสอบประเมินตนเองก่อนเรียนตอนที� 4 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั&นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั&นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั&น ๆ 
 

…… 1. ศาสนาทกุศาสนาจะมีสาระสําคญัชี ;แนวทางการดําเนินชีวิตให้มีความสขุ 
…… 2. ทกุศาสนาชี ;แนวทางการดําเนินชีวิตอยู่ 4 ประการ คือ สวดมนตร์ ถือศีล ให้ทาน และทํา
สมาธิ 
…… 3. ศีล คือ ข้อห้ามในการดําเนินชีวิตประจําวนั 
…… 4. ทําสมาธิ คือ การสํารวมความรู้สึกนกึคดิให้มุง่อยู่ในสิ*งใดสิ*งหนึ*ง 
…… 5. กล้วยไม้เป็นพืชที*มีการเจริญเตบิโตคอ่นข้างเร็ว 
…… 6. กล้วยไม้มีสว่นประกอบ 3 สว่น คือ ราก ลําต้น และดอก 
…… 7. ดอกกล้วยไม้อาจมีกลิ*นหอมหรือเหม็นก็ได้ 
…… 8. การรดนํ ;ากล้วยไม้ด้วยนํ ;าบาดาลจะทําให้กล้วยไม้เสียชีวิตได้ 
…… 9. ธาตอุาหารหลกัที*จําเป็นสําหรับกล้วยไม้ คือ ไนโตรเจน ฟอสฟอรัส และโปแตสเซียม 
…… 10. แมลงที*เป็นศรัตรูของกล้วยไม้มีหลายชนิด เช่น แมลงวนัทอง เป็นต้น 
…… 11. การเลี ;ยงไม้แขวนแบง่เป็น 2 ประเภท คือ ไม้ดอก กบั ไม้ใบ 
…… 12. ไม้แขวนประเภทที*ต้องการแสงแดดยามเช้าหรือยามบา่ย ได้แก่ ไม้แขวนประเภทไม้ใบ 
…… 13. เครื*องปลกูไม้แขวนต้องเป็นวสัดทีุ*นํ ;าผา่นได้สะดวก เช่น ทรายร่วน 
…… 14. การรดนํ ;าไม้แขวนควรรดเฉพาะชว่งเช้าเมื*อมีแดดออ่น ๆ 
…… 15. แคคตสัเป็นไม้ที*เลี ;ยงยาก 
…… 16. แคคตสัมีพนัธุ์ตา่ง ๆ อยู่ประมาณ 30 ชนิด 
…… 17. ดอกแคคตสัเป็นชนิดไมมี่ก้านดอก 
…… 18. ภาชนะปลกูแคคตสัควรใช้กระถางดนิเผาที*มีขนาดไมใ่หญ่กวา่ลําต้นมากนกั เพราะจะ
ทําให้แคคตสัเจริญเติบโตช้า 
…… 19. การให้ปุ๋ ยแคคตสัควรใช้ปุ่ ยคอก 
…… 20. พืชชั ;นสงูขยายพนัธุ์ตามธรรมชาติด้วยเมล็ด 
…… 21. ขั ;นตอนการงอกของเมล็ดประกอบด้วย 3 ขั ;นตอน คือ ขั ;นดดูซมึนํ ;า ขั ;นดดูซมึอาหารที*เกิด
จากการยอ่ยอาหารสํารอง และขั ;นตอนการเจริญเตบิโต 
…… 22. การเพาะเมล็ดควรเพาะชว่งเช้าก่อนแดดออก 
…… 23. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตดัชําทําได้หลายส่วน เชน่ ใบ กิ*ง ราก เป็นต้น 
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…… 24. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตอนกิ*ง ควรเลือกใช้เฉพาะกบัพืชที*ออกรากง่ายเทา่นั ;น เชน่ 
มะลิ กหุลาบ เป็นต้น 
…… 25. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตอนกิ*งควรเลือกกิ*ง 
…… 26. หลกัสําคญัของการตอนกิ*ง คือ ลอกเปลือกให้รอบกิ*งยาวประมาณ 1 นิ ;ว แล้วขดูที*ลอก
ทําลายเยื*อเจริญจนทั*วบริเวณที*ลอกเปลือกไว้ 
…… 27. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการทาบกิ*ง จะได้ต้นพืชที*มีความแข็งแรงและอายยืุนกวา่การขยาย
พนัธืพืชด้วยเมล็ด 
…… 28. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการติดตาควรทํากลางฤดรู้อน 
…… 29. กิจกรรมการศกึษาในสถานที*เหมาะสมกบัผู้สงูอายมุากกวา่การทศันศกึษา 
…… 30. กิจกรรมศลิปะชว่ยสร้างอารมณ์ให้ออ่นโยน สร้างความคดิริเริ*มสร้างสรรค์ และชว่ยทําให้
เกิดสมาธิ 
…… 31. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายแุตกตา่งจากกิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพของ
บคุคลวยัอื*น ๆ  
…… 32. การกินอาหารถกูต้องเหมาะสมยอ่มแตกตา่งกนัตามวยั เพศ และสถานการณ์ชีวิตใน
ขณะนั ;น ๆ 
…… 33. การกินข้าวที*ไมไ่ด้ขดัสีสามารถลดอตัราการเกิดโรคหวัใจได้เกือบ 100 % และลดอตัรา
การเกิดโรคมะเร็งได้ประมาณร้อยละ 50 
…… 34. โทษหรือภยัที*อาจเกิดจากการใช้ยาที*เป็นประเดน็ใหญ่ ๆ ได้แก่ ตวัยา การใช้ยา และ
พยาธิสภาพของผู้ใช้ยา 
…… 35. โทษของการออกกําลงักายน้อยในวยัสงูอาย ุ มกัเป็นเหตนํุาโรคหลายชนิด เชน่ อ้วน 
ความดนัเลือดสงู เบาหวาน เป็นต้น 
…… 36. การพกัผอ่น คือ การนอนหลบั 
…… 37. อารมณ์จําแนกได้หลายประเภท เชน่ อารมณ์สนกุ อารมณ์โกรธ อารมณ์กลวั เป็นต้น 
…… 38. กิจกรรมสงเคราะห์สําหรับผู้สงูอายมีุทั ;งกิจกรรมขององค์กรภาครัฐ และองค์กรเอกชน 
…… 39. กิจกรรมสงัคมสําหรับผู้สงูอายเุป็นสิ*งฟุ่ มเฟือย สิ ;นเปลืองเงินทอง ผู้สงูอายคุวรหลีกเลี*ยง 
…… 40. กิจกรรมสนัทนาการเป็นกิจกรรมที*เหมาะสมเฉพาะกบัผู้สงูอาย ุ
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เรื�องที� 1 กจิกรรม 4 ศ (ศาสนา เศรษฐกจิ ศึกษา ศิลปะ) 
 
 กิจกรรมที*เหมาะสมสําหรับผู้สงูอายมีุอยูห่ลายประการ นกัวิชาการได้พยายามรวบรวมไว้
ให้มีความคล้องจอง เพื*อความเข้าใจง่าย ๆ หลายลกัษณะ ในที*นี ;ยึดตามกิจกรรม 4 ศ และกิจกรรม 
4 ส ซึ*งกิจกรรม 4 ศ ประกอบด้วย 
 

1. กิจกรรมศาสนา 
2. กิจกรรมสร้างเสริมเศรษฐกิจ 
3. กิจกรรมการศกึษา 
4. กิจกรรมศลิปะ 

 

กิจกรรมศาสนา ศาสนาทกุศาสนาจะมีสาระสําคญัชี ;แนวทางการดําเนินชีวิตให้มี
ความสขุ เพราะฉะนั ;นใครดําเนินกิจกรรมศาสนาอยา่งจริงใจและจริงจงั ยอ่มดําเนินชีวิตอยา่งมี
ความสขุ และเป็นประโยชน์ตอ่สงัคมส่วนรวม แตเ่นื*องจากในชว่งชีวิตการทํางาน คนเรามกัจะมี
ภาระมากมาย ทั ;งภาระเศรษฐกิจ ทั ;งภาระครอบครัว จงึไมค่อ่ยได้ดําเนินกิจกรรมศาสนาอยา่ง
จริงจงัมากนกั เมื*อเข้าสูว่ยัผู้สงูอาย ุ ภาระตา่ง ๆ เบาบางลงไป จงึเป็นโอกาสที*ดีที*จะได้ดําเนิน
กิจกรรมศาสนาอยา่งจริงใจและจริงจงั เพื*อจะได้ดํารงชีวิตอย่างมีความสขุ และเป็นประโยชน์ตอ่
สงัคมสว่นรวม ถ้าวิเคราะห์สาระสําคญัของศาสนาตา่ง ๆ จะพบวา่ ทกุศาสนาชี ;แนวทางการ
ดําเนินชีวิตอยู ่3 ประการ ได้แก่ 

 

1) ถือศีล 
2) ให้ทาน 
3) ทําสมาธิ 

 

ถือศีล ศีล คือ ข้อห้ามในการดําเนินชีวิตประจําวนั ศาสนาทกุศาสนามีข้อห้ามใน
การดําเนินชีวิตประจําวนัของศาสนิกชนของตน มากบ้าง น้อยบ้าง แตกตา่งกนัไป แตใ่จความ
คล้าย ๆ กนั อาทิเชน่  

- ห้ามเบียดเบียนสิ*งมีชีวิต ไมว่า่จะทําให้สิ*งมีชีวิตเดือดร้อน เสื*อมเสีย บาดเจ็บ 
หรือเสียชีวิต  

- ห้ามเบียดบงัทรัพย์ผู้ อื*น ไมว่่าจะเป็นทรัพย์ที*มีมลูคา่มากหรือน้อยเพียงใดก็ตาม 
หรือไมว่า่ด้วยการกระทําลกัษณะใด ๆ ก็ตาม  
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- ห้ามประพฤตผิิดทางกามารมณ์ ไมว่า่จะเป็นการประพฤตผิิดทางกามารมณ์

ด้านความรู้สึกนกึคดิหรือการกระทํา ตวัอยา่งเชน่ มีความคดิอยากจะลว่งเกินทางเพศบคุคลอื*นใด
ที*มิใชคู่ส่มรสของตน หรือการกระทําผิดทางกามารมณ์ก่อนการสมรส หรือการกระทําผิดทาง
กามารมณ์นอกคูส่มรส  

- ห้ามพดูไมดี่ ตวัอยา่งเชน่ พดูให้ผู้ อื*นเสียหาย พดูให้ผู้ อื*นเข้าใจผิด พดูให้ผู้ อื*น
เดือดร้อน หรือพดูเท็จ  

- ห้ามเสพสิ*งมนึเมา ตวัอยา่งเชน่ เครื*องดื*มแอลกอฮอล์ ยาเสพตดิตา่ง ๆ  
 

  ให้ทาน ให้ทานเป็นอบุายที*มุง่ฝึกความเมตตา โอบอ้อมอารี ศาสนาทกุศาสนามี
ข้อแนะนําในการดําเนินชีวิตประจําวนัของศาสนิกชนของตนให้เป็นผู้ให้ทานเหมือนกนั อาทิเชน่ จง
ชว่ยเหลือสตัว์โลกทั ;งหลายเทา่ที*จะสามารถกระทําได้ในทกุโอกาส จงชว่ยเหลือผู้ ที*ตกทกุข์ได้ยาก 
จงชว่ยเหลือผู้ ที*ด้อยกวา่ตน เป็นต้น 
 

  ทาํสมาธิ ทําสมาธิ คือ การสํารวมความรู้สกึนึกคิดให้มุง่อยูใ่นสิ*งใดสิ*งหนึ*ง อาทิ
เชน่ สํารวมความรู้สึกนกึคิดให้มุง่อยู่ที*พระเจ้าพระองค์เดียว สํารวมความรู้สกึนกึคิดให้วา่งเปลา่ 
เป็นต้น 
 

 กิจกรรมสร้างเสริมเศรษฐกิจ เนื*องจากผู้สงูอายสุ่วนใหญ่มกัจะมีเวลาวา่งมาก เพราะ
เกษียณจากการประกอบอาชีพ ดงันั ;นนอกจากจะเป็นโอกาสที*ดีที*จะได้ดําเนินกิจกรรมศาสนา
อยา่งจริงใจและจริงจงัแล้ว ควรจะทํากิจกรรมใด ๆ เพื*อใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์ตอ่ตนเอง 
ครอบครัว และสงัคม กิจกรรมหนึ*งที*ควรทํา คือ กิจกรรมสร้างเสริมเศรษฐกิจ โดยข้อเท็จจริง
กิจกรรมสร้างเสริมเศรษฐกิจมีอยูม่ากมาย ในที*นี ;ขอเสนอแนะกิจกรรมสร้างเสริมเศรษฐกิจที*
เหมาะสมกบัผู้สงูอายเุพียง 4 กิจกรรม ดงันี ; 
 

1) การเลี ;ยงกล้วยไม้ 
2) การเลี ;ยงไม้แขวน 
3) การเลี ;ยงแคคตสั 
4) การขยายพนัธุ์พืช 
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การเลี &ยงกล้วยไม้ กล้วยไม้เป็นพืชที*มีการเจริญเตบิโตช้า เป็นพืชดอกกลุม่ใหญ่

ที*สดุ เป็นพืชดอกพวกใบเลี ;ยงเดี*ยวมีอยูเ่กือบสองหมื*นพนัธุ์ และมีการค้นพบพนัธุ์ใหม่ ๆ อยูเ่สมอ 
กล้วยไม้แตล่ะต้นใช้เวลาเจริญเตบิโตอยูน่านเป็นปีหรือหลายปีจงึจะออกดอก กล้วยไม้มีลกัษณะ
การเติบโตอยู ่2 แบบ ได้แก่  

 

(1) การเติบโตแบบฐานร่วม หรือการเติบโตแบบแตกกอ (Sympodium) 
(2) การเติบโตแบบฐานเดี*ยว หรือการเตบิโตแบบยอดเดี*ยว (Monopodium) 

 

การเตบิโตแบบฐานร่วม กล้วยไม้สว่นใหญ่มีลกัษณะการเติบโตแบบฐาน
ร่วม โดยยอดแตล่ะยอดมีความยาวจํากดั ยอดใหมเ่กิดจากตาข้างสว่นใดสว่นหนึ*งของยอดเก่า 
อาจมีชอ่ดอกที*ปลายยอด บนต้น หรือโคนต้น ตวัอยา่งกล้วยไม้กลุม่นี ; เชน่ หวาย รองเท้านารี  
แคทลียา และออนซิเดียม เป็นต้น 
 

ภาพที* 37 แสดงตวัอยา่งกล้วยไม้ที*มีลกัษณะการเตบิโตแบบฐานร่วม 
 

 
 
การเตบิโตแบบฐานเดี�ยว กล้วยไม้ที*มีลกัษณะการเตบิโตแบบฐานเดี*ยวมี

น้อยกวา่การเติบโตแบบฐานร่วม โดยยอดแตล่ะยอดจะมีหนอ่แตกเป็นต้นใหม่ยอดละหลายหน่อ 
ดอกเกิดจากตาข้างบริเวณลําต้นเทา่นั ;น ตวัอยา่งกล้วยไม้กลุม่นี ; เชน่ แวนด้า เข็ม ฟาแลนน็อปซิส 
และกหุลาบ เป็นต้น 
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ภาพที* 38 แสดงตวัอยา่งกล้วยไม้ที*มีลกัษณะการเตบิโตแบบฐานเดี*ยว 
 

 
 

กล้วยไม้สว่นประกอบตา่ง ๆ เชน่เดียวกบัพืชทั*วไป คือ มีราก ลําต้น ใบ และ
ดอก  
 

ภาพที* 39 แสดงสว่นประกอบตา่ง ๆ ของกล้วยไม้ 
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รากกล้วยไม้เป็นระบบรากแขนง ไมมี่รากแก้ว จําแนกได้ 4 ประเภท ได้แก่ 
 

- รากดิน กล้วยไม้กลุม่นี ;รากมีขนาดเล็ก เจริญเติบโตได้ดีในเครื*องปลกูที*ทึบหรือ
ในเครื*องปลกูที*มีดนิเป็นสว่นผสมอยูบ้่างก็ได้ ตวัอย่างกล้วยไม้กลุม่นี ; เชน่ ลิ ;นมงักร ท้าวคลู ู ช้าง
ผสมโขลง คาลนัเธ วา่นนํ ;าทอง และนางอั ;ว เป็นต้น 

- รากกึ*งดิน กล้วยไม้กลุม่นี ;รากมีขนาดใหญ่กวา่รากดิน จะมีขนรอบราก 
เจริญเตบิโตได้ดีในเครื*องปลกูที*ไมท่บึมาก ตวัอยา่งกล้วยไม้กลุม่นี ; เชน่ รองเท้านารี เป็นต้น 

- รากกึ*งอากาศ  กล้วยไม้กลุม่นี ;รากมีขนาดเล็กใกล้เคียงกบัรากกึ*งดนิ ไมมี่ขน
รอบราก เจริญเตบิโตได้ดีในเครื*องปลกูที*คอ่นข้างโปร่ง ตวัอยา่งกล้วยไม้กลุม่นี ; เชน่ หวาย  
แคทลียา และออนซิเดียม เป็นต้น 

- รากอากาศ กล้วยไม้กลุม่นี ;รากมีขนาดใหญ่ มกัยื*นอยูใ่นอากาศ ไมเ่กาะยึดสิ*ง
ใด การเจริญเติบโตไมต้่องการเครื*องปลกูมากนกั ตวัอย่างกล้วยไม้กลุม่นี ; เชน่ แวนด้า ช้าง เอื ;อง
กหุลาบ และเข็ม เป็นต้น 

 

ลําต้นกล้วยไม้มีหลายลกัษณะแตกตา่งกนั อาจจําแนกได้ 4 สว่น ดงันี ; 
 

- เหง้า (Rhizome) เป็นสว่นของลําต้นที*ทอดอยูใ่นแนวระนาบบนหรือในเครื*อง
ปลกู กล้วยไม้ที*มีลกัษณะการเตบิโตแบบฐานร่วม เหง้าจะเป็นสว่นโคนของยอดที*ขึ ;นตอ่เนื*องกนั 
เนื*องจากปล้องแรก ๆ ของกล้วยไม้กลุม่นี ;จะทอดไปในแนวระนาบก่อน หลงัจากนั ;นจึงพุง่ขึ ;นไปใน 
แนวดิ*ง  เหง้าจะมีข้อที*มีตาข้างซึ*งพฒันาพร้อมที*จะเตบิโตเป็นยอดใหม่หรือช่อดอก ตวัอยา่ง
กล้วยไม้กลุม่นี ; เชน่ หวาย แคทลียา และรองเท้านารี เป็นต้น 

- คอร์ม (Corm) เป็นสว่นของลําต้นใต้ดนิ มีการสะสมอาหารไว้มากจงึโป่งบวม
ออกไป กล้วยไม้ที*มีคอร์มจงึเป็นกล้วยไม้ชนิดที*มีรากดินเทา่นั ;น 

- ลําลกูกล้วย (Pseudobulb) เป็นสว่นของลําต้นที*เตบิโตขึ ;นไปในแนวดิ*ง ซึ*งมี
การสะสมอาหารไว้มากจงึโป่งบวมออกไป กล้วยไม้กลุม่นี ;เป็นกล้วยไม้ที*มีรากอากาศหรือกึ*ง
อากาศ ตวัอยา่งกล้วยไม้กลุ่มนี ; เชน่ หวาย และแคทลียา เป็นต้น 

- ลําต้น (Stem) เป็นสว่นของลําต้นที*เจริญขึ ;นไปในแนวดิ*งและไมมี่การสะสม
อาหารไว้มากจนโป่งบวม  
 

ดอกกล้วยไม้อาจมีกลิ*นหอมหรือเหม็นก็ได้ สว่นใหญ่มีลกัษณะสมมาตรกนั
ทั ;งสองข้างและเป็นดอกสมบรูณ์ คือ มีลกัษณะเพศผู้และเพศเมียอยูใ่นดอกเดียวกนั ดอกกล้วยไม้
อาจเป็นดอกเดี*ยวหรือดอกกลุม่ก็ได้ แตส่ว่นใหญ่จะเป็นดอกกลุม่ 
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ดอกกล้วยไม้แตล่ะดอกจะมีรังไขอ่ยูร่ะหวา่งก้านดอกกบักลีบดอก เมื*อดอก

บานมองดคูล้ายเป็นสว่นหนึ*งของก้านดอก 
ดอกกล้วยไม้มี 6 กลีบ เป็นกลีบเลี ;ยง 3 กลีบ และเป็นกลีบดอก 3 กลีบ 

ในขณะที*ยงัเป็นดอกตมูกลีบเลี ;ยงจะเรียงชิดหรือซ้อนทบักนัหุ้มกลีบดอกไว้ข้างใน กล้วยไม้บาง
ชนิดกลีบเลี ;ยงที*อยูด้่านข้าง 2 กลีบเชื*อมติดกนัเป็นกลีบเดียว กล้วยไม้บางชนิดกลีบเลี ;ยงเชื*อม
ตดิกนัทั ;งสามกลีบ และกล้วยไม้บางชนิดกลีบเลี ;ยงด้านบนเชื*อมติดกบัเส้าเกสร กลีบเลี ;ยงที*อยู่ตรง
ข้ามกบัอบัเรณจูะเปลี*ยนแปลงเป็นปาก โดยโคนปากเชื*อมอยู่กบัโคนเส้าเกสร ส่วนกลีบดอกจะมี
ลกัษณะบางกวา่กลีบเลี ;ยง ในดอกกล้วยไม้จะมีเส้าเกสรซึ*งเป็นการวางตวัเรียงสลบักนัของก้าน
เกสรตวัผู้และก้านเกสรตวัเมีย 

 

ฝักและเมล็ดกล้วยไม้เกิดขึ ;นหลงัจากมีการผสมพนัธุ์ระหวา่งเกสรตวัผู้กบั
เกสรตวัเมียสําเร็จ โดยรังไขเ่จริญกลายเป็นผลหรืออาจเรียกวา่ฝัก ภายในผลหรือฝักมีเมล็ดซึ*งเมื*อ
ผลหรือฝักสกุก็จะแตกออกให้เมล็ดหลดุลอยไปตามกระแสลมเป็นการแพร่พนัธุ์ตามธรรมชาต ิ
ระยะเวลาพฒันาผลหรือฝักจนสกุใช้เวลานานแตกตา่งกนัตามกล้วยไม้แตล่ะชนิด บางชนิดใช้เวลา
ไมกี่*สปัดาห์ แตบ่างชนิดใช้เวลานานเป็นปีหรือมากกวา่ 1 ปี 
 

  องค์ประกอบที�ควรคาํนึงในการเลี &ยงกล้วยไม้ การเลี ;ยงกล้วยไม้ต้องคํานงึถึง
องค์ประกอบหลายประการ เฉพาะองค์ประกอบที*สําคญั ได้แก่ 
 

1) สภาพแวดล้อม 
2) เครื*องปลกูและภาชนะปลกู 
3) นํ ;า 
4) ธาตอุาหาร 
5) การป้องกนัและกําจดัศตัรู 

 

สภาพแวดล้อม สภาพแวดล้อมในการเลี ;ยงกล้วยไม้ขึ ;นอยูก่บัพนัธุ์
กล้วยไม้แตล่ะชนิด ผู้ เลี ;ยงต้องพยายามจดัสภาพแวดล้อมให้ใกล้เคียงกบัสภาพแวดล้อมตาม
ธรรมชาตขิองพนัธุ์กล้วยไม้ชนิดนั ;น ๆ ได้แก่ อณุหภมูิ ความเข้มของแสง ระยะเวลาที*ได้รับแสงแดด
ในแตล่ะวนั และความชื ;นสมัพทัธ์ในอากาศ 
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เครื�องปลูกและภาชนะปลูก โดยธรรมชาติกล้วยไม้จะเกาะอาศยัอยู่

บนต้นไม้หรือลานหิน ดงันั ;นจงึต้องเรียนรู้เครื*องปลกูเป็นการเฉพาะ โดยให้ใช้เครื*องปลกูที*มี
ลกัษณะเฉพาะดงันี ; 

 

- มีความทนทาน เพราะกล้วยไม้เป็นพืชที*มีอายยืุนหลายปี ตวัอย่างเชน่ ถ่านไม้ 
กาบมะพร้าว ใยมะพร้าว และหิน เป็นต้น 

- สะอาด เพราะเชื ;อโรคและสารเคมีทําให้กล้วยไม้เสียหายได้ง่าย 
- หาง่าย ราคาถกู 
- ไมอุ่้มนํ ;ามากจนแฉะ อย่างไรก็ตาม พนัธุ์กล้วยไม้บางชนิดอาจจําเป็นต้องใช้

เครื*องปลกูที*อุ้มนํ ;าได้ดีพอสมควร เพราะเป็นพนัธุ์ที*ต้องการนํ ;ามาก อาจใช้กาบมะพร้าวเป็นเครื*อง
ปลกู โดยใช้กาบมะพร้าวแก่ อยา่ใช้กาบมะพร้าวออ่น และพนัธุ์กล้วยไม้บางชนิดจําเป็นต้องใช้
เครื*องปลกูที*อุ้มนํ ;าได้น้อย เพราะเป็นพนัธุ์ที*ไมต้่องการนํ ;ามาก อาจใช้ถ่านไม้ เศษดนิเผา หิน หรือ
หินภเูขาไฟ เป็นเครื*องปลกู  

การเลือกใช้เครื*องปลกูต้องพิจารณาพนัธุ์กล้วยไม้วา่เป็นกล้วยไม้ที*มีราก
ประเภทใด ในที*นี ;จะแบง่เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ กล้วยไม้อากาศ ซึ*งมีรากอากาศ หรือมีราก
กึ*งอากาศ กบั กล้วยไม้ดิน ซึ*งมีรากดนิ หรือมีรากกึ*งดนิ 
 

ภาพที* 40 แสดงตวัอยา่งกล้วยไม้อากาศ 
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ภาพที* 41 แสดงตวัอยา่งกล้วยไม้ดนิ 
 

 
 

การเลือกใช้เครื*องปลกูกล้วยไม้อากาศชนิดพนัธุ์กล้วยไม้ที*มีรากอากาศ 
เชน่ แวนด้า ช้าง เอื ;องกหุลาบ และเข็ม เป็นต้น ไมจํ่าเป็นต้องใช้เครื*องปลกูใด ๆ โดยให้ผกูตดิกบั
วสัดใุด ๆ ก็ได้สงูจากพื ;นดนิไมน้่อยกวา่ 1 เมตร เมื*อเจริญเตบิโตจะมีรากจํานวนน้อยบางสว่นเกาะ 
ยดึวสัด ุ แตจ่ะมีรากจํานวนมากห้อยย้อยอยูใ่นอากาศ ถ้าผกูไว้สงูไมพ่อรากอาจห้อยย้อยลงไประ
ดนิได้  

การเลือกใช้เครื*องปลกูกล้วยไม้อากาศชนิดพนัธุ์กล้วยไม้ที*มีรากกึ*ง
อากาศ เชน่ หวาย แคทลียา และออนซิเดียม เป็นต้น ให้ใช้เครื*องปลกูกาบมะพร้าว หรือถ่านไม้ 
เมื*อเจริญเตบิโตรากจะแทรกอยูใ่นเครื*องปลกูบางสว่นและยื*นไปในอากาศบางสว่น เพราะพนัธุ์
กล้วยไม้ชนิดนี ;ชอบความชื ;นมากกวา่ชนิดที*มีรากอากาศอยูเ่ล็กน้อย 

 การเลือกใช้เครื*องปลกูกล้วยไม้ดนิพนัธุ์กล้วยไม้ที*มีรากดิน เชน่ ลิ ;นมงักร 
ท้าวคลู ู ช้างผสมโขลง คาลนัเธ วา่นนํ ;าทอง และนางอั ;ว เป็นต้น ให้ใช้เครื*องปลกูดนิร่วนปนทราย
ผสมใบไม้ผ ุ หรือทรายหยาบผสมใบไม้ผ ุ โดยปลกูในกระถางและวางกระถางบนที*สงูจากพื ;นไม่
น้อยกวา่ 50 เซนตเิมตร เชน่ วางบนโต๊ะ 

 การเลือกใช้เครื*องปลกูกล้วยไม้ดนิพนัธุ์กล้วยไม้ที*มีรากกึ*งดนิ เชน่ 
รองเท้านารี ให้ใช้เครื*องปลกูดนิร่วนปนทรายผสมใบไม้ผกุบัหินเกร็ดหรือหินภเูขาไฟอยา่งละครึ*ง  
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หรือใช้ทรายหยาบผสมใบไม้ผกุบัหินเกร็ดหรือหินภเูขาไฟอยา่งละครึ*ง โดยปลกูในกระถางและวาง
กระถางบนที*สงูจากพื ;นไมน้่อยกว่า 50 เซนตเิมตร เชน่ วางบนโต๊ะ 

 

 นํ &า เนื*องจากนํ ;าเป็นสว่นประกอบสําคญัของการมีชีวิตและการ
เจริญเตบิโตของกล้วยไม้ ดงันั ;นการเลือกนํ ;าให้กล้วยไม้จงึมีความสําคญัอยา่งยิ*ง นํ ;าที*ใช้รด
กล้วยไม้ควรเลือกใช้นํ ;าประปา หรือนํ ;าจืดผิวดนิอื*น ๆ ที*กรองให้ใสแล้ว นํ ;าเคม็ นํ ;ากร่อย หรือนํ ;า
บาดาลจะทําให้กล้วยไม้เสียชีวิต 

 การรดนํ ;าให้รดชว่งเช้าเมื*อมีแดดออ่น ๆ วนัละครั ;ง โดยรดให้เปียกชุม่ทั ;ง
ใบ ต้น ราก และเครื*องปลกู แนะนําให้รดนํ ;าด้วยการใช้เครื*องพน่นํ ;าเป็นละอองฝอย ๆ แตใ่นชว่งฤดู
ร้อนที*มีความชื ;นสมัพทัธ์ในอากาศตํ*า ให้รดนํ ;าในชว่งบา่ยแดดอ่อน ๆ อีกครั ;งหนึ*ง ถ้าความชื ;น
สมัพทัธ์ในอากาศสงูและเครื*องปลกูยงัเปียกชุม่อยู ่ในวนันั ;นไมต้่องรดนํ ;า 

 

 ธาตุอาหาร กล้วยไม้ต้องการธาตอุาหารไมม่าก ดงันั ;นการให้ปุ๋ ยจงึต้อง
เรียนรู้เป็นการเฉพาะ ธาตอุาหารหลกัที*จําเป็นสําหรับกล้วยไม้ คือ ไนโตรเจน ฟอสฟอรัส และ 
โปแตสเซียม ได้มีการผลิตธาตอุาหารหลกัเหลา่นี ;ในรูปของปุ๋ ยเคมี ซึ*งมีสตูรแตกตา่งกนั 4 สตูร 
ดงันี ; 

 

- สตูร 1:1:1 สตูรนี ;เหมาะในการสร้างความเจริญเติบโตปกต ิ
- สตูร 2:1:1 สตูรนี ;เร่งการเจริญเตบิโตต้นอ่อน 
- สตูร 1:2:1 สตูรนี ;เร่งการเจริญเตบิโตของรากและดอก 
- สตูร 1:1:2 สตูรนี ;ชว่ยสร้างความแข็งแรงต้านทานโรค 

 

ตวัอยา่งสตูรปุ๋ ยเคมี 20:20:20 หมายถึงปุ๋ ยหนกั 100 กิโลกรัม จะมี
ไนโตรเจน 20 กิโลกรัม ฟอสฟอรัส 20 กิโลกรัม และโปแตสเซียม 20 กิโลกรัม 

นอกจากนี ;ธาตอุาหารที*จําเป็นรองลงมามีอีก 3 ชนิด คือ แคลเซียม 
แมกนีเซียม และกํามะถนั แตต้่องการปริมาณน้อยมาก 

วิธีการให้ปุ๋ ยเคมี ดําเนินการตามลําดบัดงันี ; 
1) รดนํ ;าในช่วงเช้า 
2) ให้ตวงนํ ;ากบัปุ๋ ยเคมีตามสดัสว่นที*ระบใุนฉลาก แล้วใช้วตัถคุนจน

ละลายอย่างทั*วถึง เทใสใ่นเครื*องพน่นํ ;า 
3) ใช้เครื*องพน่นํ ;าพน่ปุ๋ ยให้เป็นละอองฝอย ๆ จนชุม่ใบและรากอยา่ง

ทั*วถึง 
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4) ให้ปุ๋ ยสปัดาห์ละ 1 ครั ;ง 
5) ให้ปุ๋ ยเวียนกนัตามลําดบัดงันี ; สตูร 1:1:1- สตูร 1:2:1 – สตูร 1:1:2 

– สตูร 2:1:1 
 

การป้องกันและกาํจัดศัตรู ศตัรูของกล้วยไม้จําแนกเป็น 3 ประเภท 
ดงันี ; 

 

1) โรค 
2) แมลง 
3) วชัพืช 
 

โรคของกล้วยไม้มีสาเหตมุาจากเชื ;อโรคพวกรา แบคทีเรีย และไวรัส 
ตวัอยา่งโรคของกล้วยไม้ที*พบบอ่ย 

 

- โรคเน่าดํา โรคนี ;เกิดได้กบัทกุสว่นของกล้วยไม้ จะเริ*มจากมีจดุใสชุม่นํ ;าเล็ก ๆ 
ตอ่มาจดุนี ;ขยายใหญ่ขึ ;นเรื*อย ๆ พร้อมกบัเปลี*ยนเป็นสีเหลือง สีนํ ;าตาล และสีดํา การป้องกนัและ
กําจดั ให้ปรับสภาพแวดล้อมให้โปร่ง อยา่ให้มีความแออดัหนาแนน่ อยา่รดนํ ;าตอนเย็น และเผา
ทําลายต้นที*เป็นโรค 

- โรคดอกสนิมหรือจดุสนิม โรคนี ;เกิดที*กลีบดอก จะเริ*มจากมีจดุเล็ก ๆ สีนํ ;าตาล
อมเหลือง ตอ่มาจดุนี ;ขยายใหญ่ขึ ;นเรื*อย ๆ พร้อมกบัมีสีเข้มคล้ายสีสนิม การป้องกนัและกําจดั ให้
ปรับสภาพแวดล้อมให้โปร่ง อยา่ให้มีความแออดัหนาแน่น และเผาทําลายต้นที*เป็นโรค 

- โรคต้นเนา่แห้งหรือโรคราเมล็ดผกักาด จะเริ*มจากบริเวณรากหรือโคนต้นมีสี
เหลือง ตอ่มาเปลี*ยนเป็นสีนํ ;าตาล และมีเม็ดกลม ๆ สีนํ ;าตาลขนาดเล็กคล้ายเมล็ดผกักาดอยู่ที*
บริเวณโคนต้น การป้องกนัและกําจดั ให้ปรับสภาพแวดล้อมให้โปร่ง อยา่ให้มีความแออดัหนาแนน่ 
และเผาทําลายต้นที*เป็นโรค 

- โรคใบปื;นเหลือง โรคนี ;เกิดกบัใบแก่ จะเริ*มจากมีจดุกลมเล็ก ๆ สีเหลือง ตอ่มา
จดุนี ;ขยายใหญ่จนเป็นปื;นสีเหลืองตามแนวยาวของใบ ใต้ใบตรงกนัข้ามกบัปื;นสีเหลืองจะมีผงสีดํา
ละเอียดเกาะอยู่ ในที*สดุปื;นสีเหลืองก็ลกุลามจนทั*วใบ ตอ่มาเปลี*ยนสีเป็นสีส้ม สีนํ ;าตาล และสีดํา 
ใบหลดุร่วงจนลําต้นโกร๋น การป้องกนัและกําจดั ให้ปรับสภาพแวดล้อมให้โปร่ง อยา่ให้มีความ
แออดัหนาแนน่ และเผาทําลายต้นที*เป็นโรค 

- โรคใบจดุ โรคนี ;เกิดกบัใบ จะเริ*มจากมีจดุกลม หรือรูปคล้ายกระสวยสีนํ ;าตาล 
โดยถ้าเป็นกบัพวกหวายจะเริ*มด้วยจดุกลม แตถ้่าเป็นกบัพวกแวนด้าจะเริ*มด้วยรูปคล้ายกระสวย  
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ตอ่มาจดุและรูปคล้ายกระสวยขยายใหญ่ขึ ;นไมม่ากนกั พร้อมกนันั ;นเปลี*ยนเป็นสีนํ ;าตาลและมีตุม่
เล็ก ๆ กระจายอยูท่ั*วไป ถ้าใช้มือลบูจะสากมือคล้ายโรคกลากของมนษุย์ จงึนิยมเรียกโรคนี ;วา่ โรค 
กลาก การป้องกนัและกําจดั ให้ปรับสภาพแวดล้อมให้โปร่ง อย่าให้มีความแออดัหนาแนน่ และเผา
ทําลายต้นที*เป็นโรค 

- โรคแอนแทรกโนส โรคนี ;เกิดกบัใบ มีลกัษณะเป็นวงแผลสีนํ ;าตาลซ้อนกนัหลาย
ชั ;น และมีราสีดําเกิดขึ ;นบนแผล การป้องกนัและกําจดั ให้ปรับสภาพแวดล้อมให้โปร่ง อย่าให้มี
ความแออดัหนาแนน่ และเผาทําลายต้นที*เป็นโรค 

- โรคเน่าเละ โรคนี ;จะเริ*มจากจดุฉํ*านํ ;าเล็ก ๆ ที*ใบหรือหน่ออ่อนสีเหลือง ตอ่มา
บวมพองขยายวงกว้างขึ ;นเรื*อย ๆ มองคล้ายแผลนํ ;าร้อนลวก และในที*สดุจะลามไปทั ;งต้น การ
ป้องกนัและกําจดั ให้ปรับสภาพแวดล้อมให้โปร่ง อยา่ให้มีความแออดัหนาแนน่ ทําหลงัคา
พลาสตกิใสกนันํ ;าฝนในฤดฝูน อย่าให้ปุ๋ ยชนิดไนโตรเจนเข้มข้นมากเกินไป และเผาทําลายต้นที*เป็น
โรค 
 

แมลงที*เป็นศตัรูของกล้วยไม้มีหลายชนิด ตวัอย่างเชน่  
 

- เพลี ;ยไฟ แมลงชนิดนี ;จะดดูนํ ;าเลี ;ยงทําให้การเจริญเตบิโตหยดุชะงกั ถ้าดดูที*
ดอกตมู ดอกจะเปลี*ยนสีเป็นสีนํ ;าตาล เหี*ยว และหลดุร่วง ถ้าดดูที*ดอกบาน กลีบดอกจะซีดขาว 
ตอ่มาเปลี*ยนเป็นสีนํ ;าตาล เรียกวา่ ดอกไหม้ ถ้าดดูที*ใบอ่อน มีอาการเชน่เดียวกบัดดูที*ดอกบาน 
แตไ่มเ่รียกว่า ดอกไหม้หรือใบไหม้ เพลี ;ยไฟจะระบาดในฤดรู้อน การป้องกนัให้ฉีดพน่ด้วยสาร
กําจดัแมลงจากสมนุไพร เชน่ สะเดาช้าง ตะไคร้หอม เป็นต้น และเผาทําลายต้นที*ถกูทําลาย 

- ไรแดง แมลงชนิดนี ;จะทําลายที*ดอกตมู หลงักลีบดอก และใต้ใบ ทําให้มี
ลกัษณะสีนํ ;าตาลไหม้ และมีจดุแดงเล็ก ๆ กระจายอยูเ่ตม็ การป้องกนัและกําจดั ให้ปรับ
สภาพแวดล้อมให้โปร่ง อยา่ให้มีความแออดัหนาแนน่ ฉีดพน่ด้วยสารกําจดัแมลงจากสมนุไพร เชน่ 
สะเดาช้าง ตะไคร้หอม เป็นต้น และเผาทําลายต้นที*ถกูทําลาย 

- แมลงวนัดอกกล้วยไม้ แมลงชนิดนี ;จะเจาะดอกตมูเข้าไปวางไข ่ ทําให้ดอกเนา่
เหลือง และหลดุร่วง เมื*อมีการเจาะจะเจาะทกุดอก จนมกัจะเรียกอาการนี ;วา่ โรคไอ้ฮวบ การ
ป้องกนัและกําจดั ให้ฉีดพน่ด้วยสารกําจดัแมลงจากสมนุไพร เชน่ สะเดาช้าง ตะไคร้หอม เป็นต้น 
และเผาทําลายดอกที*ถกูทําลายร่วงหลน่ 

- หนอนกระทู้หอม แมลงชนิดนี ;จะกดักินดอกและใบอ่อนจนแหวง่เว้า การป้องกนั
และกําจดั ให้ฉีดพน่ด้วยสารกําจดัแมลงจากสมนุไพร เชน่ สะเดาช้าง ตะไคร้หอม เป็นต้น 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

130

 
- หนอนกระทู้ผกั แมลงชนิดนี ;จะกดักินดอกและใบออ่นจนเป็นรูพรุน การป้องกนั

และกําจดั ให้ฉีดพน่ด้วยสารกําจดัแมลงจากสมนุไพร เชน่ สะเดาช้าง ตะไคร้หอม เป็นต้น 
- ด้วงเตา่หรือเตา่กล้วยไม้ แมลงชนิดนี ;จะกดักินดอกและใบอ่อนจนแหวง่เว้า การ

ป้องกนัและกําจดั ให้ฉีดพน่ด้วยสารกําจดัแมลงจากสมนุไพร เชน่ สะเดาช้าง ตะไคร้หอม เป็นต้น 
 

วชัพืช ในบริเวณที*เลี ;ยงกล้วยไม้ถือเป็นศตัรูของกล้วยไม้ชนิดหนึ*ง เพราะ
จะเป็นที*อยู่อาศยัของแมลงหลายชนิด ดงันั ;นต้องหมั*นถอนทิ ;งอยูเ่สมอ 
 

  การเลี &ยงไม้แขวน การเลี ;ยงไม้แขวนเป็นกิจกรรมที*ชว่ยสร้างเสริมเศรษฐกิจได้ดี
อีกชนิดหนึ*ง พืชที*ใช้ปลกูไม้แขวนแบง่เป็น 2 ประเภท คือ ไม้ดอก กบั ไม้ใบ 
 

   ไม้แขวนประเภทไม้ดอก พืชไม้ดอกที*ใช้ปลกูเป็นไม้แขวนมีทั ;งชนิด
ดอกเดี*ยว และดอกชอ่ มีทั ;งเป็นพืชล้มลกุอายสุั ;น และพืชอายหุลายปี ตวัอยา่งเชน่ พิทเูนีย ดาห์
ลเบร์ิกเดซี* แพงพวย บิโกเนีย และกล้วยไม้ พืชประเภทนี ;ต้องการแสงแดดยามเช้าหรือยามบา่ย 
 

   ไม้แขวนประเภทไม้ใบ พืชไม้ใบที*ใช้ปลกูเป็นไม้แขวนมีทั ;งชนิดใบเดี*ยว
และใบประกอบ ใบมีสีสดหรือเป็นสีลวดลาย ใบมีรูปทรงแปลกหรือสวยงาม ตวัอย่างเชน่ เดปกระ
เป๋า เฟิร์น พรมออสเตรเลีย และไอวี* พืชประเภทนี ;ต้องการแสงรําไร และความชื ;นสงู 
 

  ไม้แขวนจําแนกตามลกัษณะการแขวนเป็น 2 ลกัษณะ คือ ไม้แขวนลอย กบั ไม้
แขวนประดบัผนงั  
 

   ไม้แขวนลอย ไม้แขวนลอยมกัใช้แขวนที*ชายหลงัคา ชายระเบียง หรือ
ทําราวแขวนไว้ในที*สงู โดยใช้ลวด 3-4 เส้นผกูโยงกบัภาชนะปลกูซึ*งมกัเป็นกระถางดนิเผา หรือ
วสัดอืุ*น ๆ ที*มีคณุสมบตัคิล้ายคลงึ เชน่ ขวดนํ ;าพลาสตกิ เปลือกมะพร้าว เป็นต้น แล้วแขวนที*ชาย
หลงัคา ชายระเบียง หรือทําราวแขวนไว้ในที*สงู สามารถมองเห็นได้รอบด้าน 
 

   ไม้แขวนประดับผนัง ไม้แขวนประดบัผนงัจะมีอปุกรณ์สําหรับยึดตดิกบั
ผนงั เชน่ เป็นขอเกี*ยวช่องวสัดตุิดผนงั หรือเป็นรูเล็ก ๆ แขวนกบัหวัตะป ู เป็นต้น ภาชนะปลกูมกั
เป็นชนิดเดียวกบัไม้แขวน 
 

   เครื*องปลกูไม้แขวน ต้องเป็นวสัดโุปร่งเบาและเก็บความชื ;นได้ดี เพราะไม้
แขวนจะลอยอยูใ่นอากาศ และสมัผสัอากาศมาก เครื*องปลกูที*เหมาะสม คือ ดินร่วนผสมกาบ
มะพร้าวสบัเล็ก ๆ และใบไม้ผ ุ
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   การรดนํ ;าให้รดชว่งเช้าเมื*อมีแดดออ่น ๆ และช่วงบา่ยขณะมีแดดออ่น ๆ 
วนัละ 2 ครั ;ง 
 

   การให้ปุ๋ ยไม้แขวนกระทําเชน่เดียวกบักล้วยไม้ 
 

  การเลี &ยงแคคตัส ไม้ประดบัชนิดหนึ*งที*ได้รับความนิยมตอ่เนื*องมายาวนาน คือ 
แคคตสั เพราะแคคตสัมีรูปทรงและสีที*สวยงามแปลกตา มีหนามโดยรอบ ดอกแคคตสัมีกลีบดอก
บอบบางและสีสดใส และประการสําคญัที*สดุ คือ เลี ;ยงง่าย  
  แคคตสัมีพนัธุ์ตา่ง ๆ อยูม่ากกวา่ 2,000 ชนิด บางชนิดรูปร่างทรงกลม บางชนิด
รูปร่างทรงกระบอก บางชนิดเป็นต้นเดี*ยว บางชนิดเป็นต้นกลุม่ บางชนิดมีขนาดเล็ก
เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณ 15 เซนตเิมตร บางชนิดต้นสงูประมาณ 5 เซนตเิมตร และบางชนิดต้น
สงูประมาณ 24 เมตร 
  แคคตสัมีสว่นประกอบเดน่ ๆ  ดงันี ; 
 

- ลําต้น มีผิวคล้ายเคลือบด้วยขี ;ผึ ;ง ลําต้นอวบ มีตุม่หนามรอบลําต้น 
- ใบลดรูปเป็นตุม่หนาม เพื*อลดการคายนํ ;า ตุม่หนามแบง่ได้ 2 สว่น คือ หนาม

กลาง (central spine) กบั หนามข้าง (radial spine) โดยปกติหนามกลางแข็งและยาวกว่าหนาม
ข้าง อยา่งไรก็ตามแคคตสับางชนิดอาจมีเฉพาะหนามกลาง หรืออาจจะมีเฉพาะหนามข้าง หรือไม่
มีหนามก็ได้ หนามของแคคตสัมีสีตา่ง ๆ กนั  

- ดอกเป็นชนิดไมมี่ก้านดอก มกัจะเกิดจากบริเวณตุม่หนาม เรียกวา่ ตาดอก 
รูปร่างของดอกมีหลายลกัษณะ เชน่ รูปคล้ายจาน (dish-like) รูประฆงั (bell-shaped) รูปกรวย 
(funnel-shaped) และรูปคล้ายหลอด (tubular) 
 
ภาพที* 42 แสดงตวัอยา่งแคคตสัต้นเดี*ยว 
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ภาพที* 43 แสดงตวัอยา่งแคคตสัต้นกลุม่ 
 

 
 

 
ภาพที* 44 แสดงลกัษณะตุม่หนามของแคคตสั 
 

 
 

ภาพที* 45 แสดงลกัษณะของดอกแคคตสัรูปคล้ายจาน 
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ภาพที* 46 แสดงตวัอยา่งของดอกแคคตสัรูประฆงั 
 

 
 
ภาพที* 47 แสดงตวัอยา่งดอกแคคตสัรูปกรวย 
 

 
 
ภาพที* 48 แสดงตวัอยา่งดอกแคคตสัรูปคล้ายหลอด 
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  การปลกูแคคตสัต้องคํานงึถึงองค์ประกอบหลายประการ ดงันี ; 
 

- ภาชนะปลกู ควรใช้กระถางดนิเผาที*มีขนาดไมใ่หญ่กว่าลําต้นที*ปลกูมากนกั 
เพราะจะทําให้แคคตสัเจริญเตบิโตช้า อนัเนื*องมาจากวสัดปุลกูอุ้มนํ ;ามากเกินไป และอาจแฉะนํ ;า
จนทําให้แคคตสัตายได้ อาจใช้กระถางขนาดใหญ่ให้ผิวต้นหา่งจากขอบกระถางประมาณ 2-3 นิ ;ว 
เมื*อลําต้นโตจนผิวต้นหา่งจากขอบกระถางประมาณ 1 นิ ;ว ต้องเปลี*ยนกระถางให้ใหญ่ขึ ;น  

- เครื*องปลกู ควรมีลกัษณะโปร่งร่วน นํ ;าไหลผา่นสะดวก และไมอุ่้มนํ ;า เสนอแนะ
ให้ใช้เครื*องปลกูดงันี ; 

1) ดนิร่วน 2 สว่น 
2) ทรายหยาบ 3 ส่วน 
3) ถ่านทบุป่น 1 ส่วน 
4) ใบไม้ผ ุ1 ส่วน 
5) กากถั*ว หรือขี ;เถ้าแกลบ หรือกระดกูป่น ผสมเข้าไปเล็กน้อย 
ผสมคลกุเคล้าเครื*องปลกูทั ;งหมดให้เข้ากนัดี แล้วใสใ่นกระถางปลกูจนถึง

ขอบ หรือเกือบถึงขอบ 
- แสงแดด ควรให้แคคตสัถกูแสงแดดสอ่งเข้ามาในชว่งเช้าและเย็น โดยทํา

โรงเรือนขงึหลงัคาด้วยพลาสตกิใสและตาขา่ยพรางแสงประมาณ 20-30 %  
- หลงัคาโรงเรือนต้องสามารถกนัฝนได้ ยกหลงัคาสงูให้อากาศถ่ายเทได้ดี และ

แสงแดดสามารถส่องเข้ามาได้ในชว่งเช้าและเย็น 
- การวางกระถางปลกูต้องวางบนอปุกรณ์พื ;นบนโปร่งและสงูจากพื ;นดนิไมน้่อย

กวา่ 50 เซนตเิมตร 
- การรดนํ ;า ให้รดช่วงเช้า โดยรดให้ชุม่ทั ;งกระถาง แล้วเว้น 2-3 วนั หรือจนกวา่

เครื*องปลกูเริ*มแห้ง จงึจะรดนํ ;าครั ;งตอ่ไปในชว่งเช้าทกุครั ;ง 
- การให้ปุ๋ ย แคคตสัไมค่วรให้ปุ๋ ยคอก ควรให้ปุ๋ ยเคมีสตูร 1:1:1 สตูรนี ;เหมาะใน

การสร้างความเจริญเติบโตปกต ิและสตูร 1:2:1 สตูรนี ;เร่งการเจริญเติบโตของรากและดอก โดยให้
ปุ๋ ยในชว่งเช้าหลงัรดนํ ;าสปัดาห์ละครั ;ง ด้วยการให้สตูร 1:1:1 ตดิตอ่กนั 2 สปัดาห์ แล้วสลบัด้วย
สตูร 1:2:1 เสีย 1 สปัดาห์ 

- ศตัรูของแคคตสัมีไมม่าก ถ้าดแูลให้โรงเรือนสะอาดอยูเ่สมอ ใช้เครื*องปลกูให้
ถกูต้อง อยา่ใช้ปุ๋ ยคอก และรดนํ ;าด้วยนํ ;าสะอาดให้ถกูวิธี ก็นา่จะหมดกงัวลเรื*องศตัรูของแคคตสัไป
ได้  
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การขยายพันธ์ุพืช การขยายพนัธุ์พืชเป็นกิจกรรมที*ชว่ยสร้างเสริมเศรษฐกิจได้ดี

อีกชนิดหนึ*ง ในที*นี ;จะเสนอแนะเฉพาะการขยายพนัธุ์พืชที*ไมยุ่ง่ยากซบัซ้อน ไมต้่องอาศยัอปุกรณ์
ราคาแพง แตผู่้สงูอายสุามารถนําวิธีการเหลา่นี ;ไปปฏิบตัใินเชิงเป็นกิจกรรมที*ชว่ยสร้างเสริม
เศรษฐกิจได้จริง ดงัตอ่ไปนี ; 
 

1) การขยายพนัธุ์พืชด้วยเมล็ด 
2) การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตดัชํา 
3) การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตอนกิ*ง 
4) การขยายพนัธุ์พืชด้วยการทาบกิ*ง 
5) การขยายพนัธุ์พืชด้วยการติดตา 

 

การขยายพันธ์ุด้วยเมล็ด พืชชั ;นสงูขยายพนัธุ์ตามธรรมชาตด้ิวยเมล็ด 
ดงันั ;นการขยายพนัธุ์พืชด้วยเมล็ดจงึสอดคล้องตามธรรมชาต ิ ความสามารถในการงอก (viable) 
ของเมล็ดพนัธุ์พืชแตล่ะชนิดมีระยะเวลานานไมเ่ทา่กนั บางชนิดมีความสามารถในการงอก
ชว่งเวลาสั ;น ๆ ไมกี่*วนั แตบ่างชนิดมีความสามารถในการงอกยาวนานหลายปี ดงันั ;นการ
ขยายพนัธุ์ด้วยเมล็ดจงึควรใช้เมล็ดใหม ่ๆ  

ขั ;นตอนการงอกของเมล็ดประกอบด้วย 3 ขั ;นตอน คือ ขั ;นดดูซมึนํ ;า ซึ*งจะ
ทําให้เปลือกเมล็ดอ่อนตวั เมล็ดขยายตวัใหญ่ขึ ;น มีออกซิเจนเข้าไปในเมล็ดมากขึ ;น กระตุ้นนํ ;าย่อย
ในเมล็ดให้เกิดการยอ่ยอาหารสํารอง ขั ;นการดดูซมึอาหารที*เกิดจากการยอ่ยอาหารสํารอง และขั ;น
การเจริญเติบโต 

ปัจจยัที*สง่ผลตอ่การงอกของเมล็ดประกอบด้วย นํ ;าควรแชเ่มล็ดในนํ ;าสกั
คืนก่อนเพาะถ้าเป็นเมล็ดที*มีเปลือกแข็ง แตถ้่าเปลือกไมแ่ข็งก็ไมจํ่าเป็นต้องแชนํ่ ;า ในการเพาะต้อง
รดนํ ;าจนชุม่ทกุวนั  อณุหภมูิควรเพาะในที*มีอณุหภมูิคอ่นข้างสงู เพราะอณุหภมูิสงูจะสง่ผลให้
เมล็ดดดูนํ ;าเร็วขึ ;น และทําให้ขบวนการสร้างและเผาผลาญอาหารภายในเมล็ดเกิดเร็วขึ ;นด้วย และ
แสงควรให้ได้รับแสงสวา่งมาก แตไ่มใ่ชเ่พาะกลางแสงแดด ควรให้ได้รับแสงแดดอ่อน ๆ เช้า-เย็น
เทา่นั ;น 

การเพาะเมล็ดพืชเสนอแนะดงันี ; 
 

(1) เตรียมภาชนะปลกูที*มีลกัษณะไมแ่ตกหรือผพุงัง่าย นํ ;าหนกั
เบา มีรูที*พื ;นลา่งระบายนํ ;าออกได้ดี มีขนาดพอเหมาะ ควรใช้กระบะกว้าง 30-50 เซนตเิมตร ยาว 
40-60 เซนตเิมตร สงู 15-20 เซนตเิมตร 
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(2) เตรียมเครื*องปลกูที*มีลกัษณะโปร่งอากาศถ่ายเทได้สะดวก 

อุ้มนํ ;าได้พอสมควร ควรเตรียมเครื*องปลกูโดยใช้ดนิทรายร่วน 6 ส่วน ขยุมะพร้าว 1 สว่น ขี ;เถ้า
แกลบ 1 สว่น มลูสตัว์เก่าแห้งเป็นผงหรือชิ ;นเล็ก ๆ 1 สว่น ใบไม้ผ ุ1 สว่น คลกุเคล้าให้เข้ากนัทั*วถึง 

(3) ใสว่สัดปุลกูลงในภาชนะปลกูตามลําดบั โดยรองก้นภาชนะ
ด้วยหินเกร็ดเกลี*ยให้เสมอกนัสงูประมาณ 2 เซนตเิมตร ชั ;นถดัมาปดู้วยใยมะพร้าวที*เอาขยุมะพร้าว
ออกแล้วให้ทั*วสงูประมาณ 2 เซนตเิมตร ชั ;นถดัมาใสเ่ครื*องปลกูที*เตรียมไว้แล้วจนเกือบถึงขอบบน
กระบะ 

(4) ให้เพาะชว่งบา่ย ๆ ตอ่กบัเย็นโดยฝังเมล็ดพืชที*เพาะลงใน
เครื*องปลกูให้หนาประมาณ 2 เทา่ของเส้นผา่ศนูย์กลางเมล็ดพืช หา่งกนั 5-6 เซนติเมตร จนทั*ว
กระบะ 

(5) รดนํ ;าให้ชุม่อยา่งทั*วถึง 
(6) ใช้ทางมะพร้าวคลมุไว้ประมาณ 3-4 วนั ก็เอาทางมะพร้าว

ออก 
(7) รดนํ ;าทกุวนัในช่วงเช้า โดยรดให้ชุม่อยา่งทั*วถึง 
(8) ใช้เวลาประมาณ 30-40 วนั 
(9) ย้ายกล้าพืชลงบริบาลตอ่ในถงุดําหรือกระถางขนาดเล็ก 

โดยใช้เครื*องปลกูเชน่เดียวกบัที*เตรียมเพาะเมล็ด ซึ*งในระหวา่งย้ายกล้าพืชต้องระวงัไมใ่ห้รากพืช
บาดเจ็บ 
 

การขยายพันธ์ุพืชด้วยการตัดชาํ การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตดัชําทํา
ได้หลายสว่น เชน่ การตดัชําใบ การตดัชํากิ*ง และการตดัชําราก ในที*นี ;จะกลา่วถึงเฉพาะการ
ขยายพนัธุ์ด้วยการตดัชํากิ*ง พืชหลายชนิดไมส่ามารถขยายพนัธุ์ด้วยการตดัชํา และพืชชนิดที*
สามารถขยายพนัธุ์ด้วยการตดัชํา ก็มีความยาก-ง่ายในการออกรากตา่งกนั ขอเสนอแนะแนว
ทางการขยายพนัธุ์พืชด้วยการตดัชํากิ*งดงันี ; 

 

(1) เตรียมภาชนะปักชําที*มีลกัษณะไมแ่ตกหรือผพุงัง่าย  มีรูที*
พื ;นลา่งระบายนํ ;าออกได้ดี มีขนาดพอเหมาะ ควรขนาดกว้าง 70-80 เซนตเิมตร ยาว 90-100 
เซนตเิมตร สงู 20-30 เซนตเิมตร 

(2) เตรียมเครื*องปลกูที*มีลกัษณะโปร่งอากาศถ่ายเทได้สะดวก 
อุ้มนํ ;าได้พอสมควร ควรเตรียมเครื*องปลกูโดยใช้ดนิทรายร่วน 6 ส่วน ขยุมะพร้าว 1 สว่น ขี ;เถ้า
แกลบ 1 สว่น มลูสตัว์เก่าแห้งเป็นผงหรือชิ ;นเล็ก ๆ 1 สว่น ใบไม้ผ ุ1 สว่น คลกุเคล้าให้เข้ากนัทั*วถึง 
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(3) ใสว่สัดปุลกูลงในภาชนะปลกูตามลําดบั โดยรองก้นภาชนะ

ด้วยหินเกร็ดเกลี*ยให้เสมอกนัสงูประมาณ 2 เซนตเิมตร ชั ;นถดัมาปดู้วยใยมะพร้าวที*เอาขยุมะพร้าว 
ออกแล้วให้ทั*วสงูประมาณ 2 เซนตเิมตร ชั ;นถดัมาใสเ่ครื*องปลกูที*เตรียมไว้แล้วจนเกือบถึงขอบบน
ภาชนะปักชํา 

(4) เลือกกิ*งที*ยื*นออกด้านข้างลําต้น 
(5) เลือกกิ*งที*มีปริมาณคาร์โบไฮเดรตสงู สงัเกตได้จากกิ*ง

จะต้องไมอ่วบอ้วนจนเกินไป 
(6) บริเวณกิ*งที*อยูใ่กล้ลําต้นจะออกรากได้ดีกวา่กิ*งที*อยูไ่กลลํา

ต้น 
(7) ตดักิ*งให้ยาวประมาณ 30-45 เซนตเิมตร โดยตดัโคนกิ*ง

เหนือตาประมาณ 3-5 เซนตเิมตร 
(8) ปักกิ*งลงในเครื*องปลกูเฉียงเล็กน้อย ให้โคนกิ*งฝังอยูใ่น

เครื*องปลกูประมาณ 10 เซนตเิมตร ปักให้หา่งกนัประมาณ 20 เซนตเิมตร 
(9) รดนํ ;าให้ชุม่อยา่งทั*วถึง 
(10) รดนํ ;าทกุวนัในช่วงเช้า โดยรดให้ชุม่อยา่งทั*วถึง 
(11) ใช้เวลาประมาณ 30-40 วนั 
(12) ย้ายต้นพืชลงบริบาลตอ่ในถงุดําหรือกระถางขนาดเล็ก 

โดยใช้เครื*องปลกูเชน่เดียวกบัที*เตรียมในการปักชํา ซึ*งในระหวา่งย้ายต้นพืชต้องระวงัไมใ่ห้รากพืช
บาดเจ็บ 
 

การขยายพันธ์ุพืชด้วยการตอนกิ�ง การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตอนกิ*ง
จะคล้ายคลงึกบัการขยายพนัธุ์พืชด้วยการตดัชํากิ*ง แตโ่อกาสออกรากสงูกวา่มาก ดงันั ;นการ
ขยายพนัธุ์ด้วยการตดัชํากิ*งควรใช้กบัพืชที*แนใ่จว่าออกรากง่าย เชน่ มะลิ กหุลาบ แก้วมงักร และ
ลีลาวดี เป็นต้น สว่นพืชที*ไมแ่นใ่จวา่ออกรากง่ายหรือยาก ควรขยายพนัธุ์ด้วยการตอนกิ*ง เพราะ
ในขณะที*กิ*งตอนรอการออกรากอยู่นั ;น กิ*งยงัคงได้รับนํ ;าและแร่ธาตโุดยตลอด ดงันั ;นต้นพืชที*ได้จงึ
แข็งแรงกวา่ต้นพืชที*ได้จากการขยายพนัธุ์ด้วยการตดัชํากิ*ง ขอเสนอแนะแนวทางการขยายพนัธุ์พืช
ด้วยการตอนกิ*งดงันี ; 

 

(1) เตรียมอปุกรณ์การตอนที*เรียกวา่ตุ้มตอนกิ*ง โดยนําขยุ
มะพร้าวมาแชนํ่ ;าค้างคืน บีบนํ ;าออกพอหมาด ๆ บรรจขุยุมะพร้าวที*หมาด ๆ ลงในถงุพลาสตกิ
ขนาด 4X6 นิ ;ว หรือ 5X7 นิ ;ว หรือ 6X8 นิ ;ว แล้วแตจ่ะใช้กบักิ*งขนาดใด ถ้ากิ*งเล็กขนาด 
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เส้นผา่ศนูย์กลางประมาณ 1 เซนตเิมตร ใช้ตุ้มกิ*งตอนขนาดเล็ก ถ้ากิ*งขนาดเส้นผา่ศนูย์กลาง
ประมาณ 1 1/4 เซนตเิมตร ใช้ตุ้มกิ*งตอนขนาดกลาง ถ้ากิ*งขนาดเส้นผ่าศนูย์กลางประมาณ 1 1/2 
เซนตเิมตร ใช้ตุ้มกิ*งตอนขนาดใหญ่ อดัให้ขยุมะพร้าวแนน่ไมม่ากนกัจนเหลือขอบถงุพลาสตกิ
ประมาณ 1 นิ ;ว ใช้เชือกผกูปากถงุติดกบัขยุมะพร้าวให้แนน่ 

(2) เลือกกิ*งที*ยื*นออกด้านข้างลําต้น 
(3) เลือกกิ*งที*มีปริมาณคาร์โบไฮเดรตสงู สงัเกตได้จากกิ*ง

จะต้องไมอ่วบอ้วนจนเกินไป 
(4) ตําแหนง่ที*จะตอนจะห่างจากยอดกิ*งเข้ามาประมาณ 40-60 

เซนตเิมตร สีเปลือกจะต้องเปลี*ยนจากสีเขียวเป็นสีนํ ;าตาลออ่นแล้ว 
(5) เลือกตําแหนง่ที*อยูร่ะหว่างตาควั*นรอบกิ*งด้วยคคัเตอร์ยาว

ประมาณ 3-4 เซนตเิมตร 
(6) ลอกเปลือกที*ควั*นไว้จนหมด แล้วใช้สนัคคัเตอร์ขดูกิ*งที*ลอก

เปลือกให้ทั*วถึง เพื*อทําลายเยื*อเจริญ 
(7) ใช้คดัเตอร์ผ่าตุ้มกิ*งตอนไปหุ้มรอบกิ*งที*ลอกเปลือกและขดู

เยื*อเจริญ ให้กิ*งอยู่กลางตุ้มตอนกิ*ง 
(8) ใช้เชือกมดัตุ้มกิ*งตอนให้แนน่เป็น 3 ช่วง หวั-ท้าย-กลาง จน

นํ ;าในตุ้มกิ*งตอนระเหยออกมาเกือบไมไ่ด้เลย 
(9) ใช้เวลาประมาณ 20-30 วนั กิ*งตอนจะออกรากในขยุ

มะพร้าวของตุ้มกิ*งตอนโดยรอบ  
(10) คอยจนรากเปลี*ยนเป็นสีนํ ;าตาล ก็ตดักิ*งตอนไปบริบาล

ในถงุดําหรือกระถางขนาดเล็ก โดยใช้เครื*องปลกูเชน่เดียวกบัที*เตรียมเพาะเมล็ด 
 

ภาพที* 49 แสดงการควั*นกิ*งและขดูเยื*อเจริญ 
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ภาพที* 50 แสดงการหุ้มตุ้มกิ*งตอนและการมดัตุ้มกิ*งตอน 
 

 
 

การขยายพันธ์ุพืชด้วยการทาบกิ�ง การขยายพนัธุ์พืชด้วยการทาบกิ*ง
จะได้ต้นพืชที*แข็งแรงและอายยืุนเกือบเทา่การขยายพนัธุ์พืชด้วยเมล็ด แตจ่ะได้ต้นพืชพนัธุ์ดีกวา่
การขยายพนัธุ์พืชด้วยเมล็ด ขอเสนอแนะการขยายพนัธุ์พืชด้วยการทาบกิ*งดงันี ; 

 

(1) เพาะต้นพืชพนัธุ์พื ;นเมืองที*มีความทนทานสงูด้วยเมล็ด 
(2) เมื*อต้นพืชเติบโตสงูประมาณ 30 เซนตเิมตร ให้ย้ายต้นพืช

ลงบริบาลในถงุดํา 
(3) บริบาลต้นพืชในถงุดําจนโคนต้นมีขนาดเส้นผา่ศนูย์กลาง

ประมาณ 2-3 เซนตเิมตร ก็สามารถใช้เป็นต้นตอของการทาบกิ*งได้ 
(4) เลือกกิ*งของต้นพนัธุ์ดีที*ตําแหนง่หา่งจากยอดกิ*งเข้ามา

ประมาณ 40-60 เซนตเิมตร มีขนาดเส้นผ่าศนูย์กลางใกล้เคียงกบัโคนต้นตอ ใช้เป็นตําแหนง่การ
ทาบกิ*ง 

(5) ใช้คดัเตอร์เฉือนกิ*งของต้นพนัธุ์ดีที*ตําแหนง่การทาบกิ*ง
ออกประมาณครึ*งกิ*งให้ยาวประมาณ 5-6 เซนตเิมตร  

(6) ใช้คดัเตอร์เฉือนลําต้นของต้นตอที*สงูจากปากถงุประมาณ 
5-6 เซนตเิมตร โดยเฉือนออกประมาณครึ*งลําต้น ให้ยาวขึ ;นไปประมาณ 5-6 เซนตเิมตร 

(7) ใช้ต้นตอไปทาบกบักิ*ง โดยให้แผลที*เฉือนออกประกบกนั 
แล้วใช้แผน่พลาสติคพนัปิดรอยแผลให้แนน่สนิท 

(8) ใช้เสาคํ ;ายนัหรือใช้เชือกผกูยึดโยงกิ*งที*ทาบบริเวณถดัจาก
ตําแหนง่ที*ทาบกิ*ง เพื*อชว่ยรับนํ ;าหนกั 
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(9) รดนํ ;าต้นตอเป็นปกติตอ่ไปประมาณ 2-3 สปัดาห์ 
(10) ตดัลําต้นของต้นตอที*เหนือบริเวณที*ทาบกิ*งประมาณ 3-

4 เซนตเิมตร และตดักิ*งใต้บริเวณที*ทาบประมาณ 3-4 เซนตเิมตร 
(11) ได้ต้นพืชพนัธ์ดี แตใ่ห้บริบาลในถงุดําตอ่ไปไมน้่อยกวา่ 

1 สปัดาห์ จงึจะนําไปปลกูได้ 
 

การขยายพันธ์ุพืชด้วยการตดิตา การขยายพนัธุ์พืชด้วยการติดตาจะ
ทําเมื*อบริเวณโคนลําต้นพืชต้นตอมีขนาดเส้นผา่ศนูย์กลางประมาณ 2-3 เซนตเิมตร ขอเสนอแนะ
ให้ตดิตาในชว่งปลายฤดรู้อน และดําเนินการขยายพนัธุ์พืชด้วยการติดตาดงันี ; 

 

(1) เตรียมถงุดําขนาดใหญ่พอสมควร 
(2) เตรียมเครื*องปลกูที*มีลกัษณะโปร่งอากาศถ่ายเทได้

สะดวก อุ้มนํ ;าได้พอสมควร ควรเตรียมเครื*องปลกูโดยใช้ดนิทรายร่วน 6 สว่น ขยุมะพร้าว 1 สว่น 
ขี ;เถ้าแกลบ 1 สว่น มลูสตัว์เก่าแห้งเป็นผงหรือชิ ;นเล็ก ๆ 1 สว่น ใบไม้ผ ุ1 สว่น คลกุเคล้าให้เข้ากนั
ทั*วถึง 

(3) ปลกูต้นตอในถงุดํา บริบาลจนบริเวณโคนลําต้นพืชมี
ขนาดเส้นผ่าศนูย์กลางประมาณ 3 เซนตเิมตร ซึ*งระยะนี ;ควรอยูใ่นชว่งปลายฤดรู้อน 

(4) ใช้คดัเตอร์กรีดเปลือกบริเวณโคนต้นตอสงูจากปากถงุ
ประมาณ 12 เซนตเิมตร กรีดจากบนลงลา่งยาวประมาณ 7 เซนตเิมตร จํานวน 2 เส้น ให้ขนานกนั 
กว้างประมาณ 2 เซนตเิมตร 

(5) ใช้คดัเตอร์กรีดปลายบนของเส้นคูข่นาน แล้วลอกเปลือก
ลงมาจนสดุรอยกรีด ตดัเปลือกที*ลอกลงมาให้เหลือตอนลา่งประมาณ 1 เซนตเิมตร 

(6) เฉือนแผน่ตากว้างประมาณ 2 เซนตเิมตร ยาวประมาณ 
7-10 เซนตเิมตร ให้ตาอยู่บริเวณกลาง ๆ แล้วลอกเนื ;อไม้ออก ตดัเปลือกที*มีตาให้ยาวประมาณ 7 
เซนตเิมตร 

(7) สอดแผน่เปลือกที*มีตาลงในรอยแผลที*ลอกเปลือกไม้ไว้ 
โดยให้ตาตั ;งขึ ;น ใช้เปลือกที*ยาวประมาณ 1 เซนตเิมตรปิดทบัแผ่นเปลือก แล้วพนัด้วยพลาสตกิปิด
ทบัแผน่เปลือกจนมิดให้แนน่ ทิ ;งไว้ 1 สปัดาห์ 

(8) เมื*อครบ 1 สปัดาห์ให้ถอดพลาสตกิออก แล้วพนัพลาสติก
ใหมโ่ดยเว้นชอ่งให้ตาโผลอ่อกมา ทิ ;งไว้อีกประมาณ 2-3 สปัดาห์ ตดัยอดต้นตอออก และถอด
พลาสตกิออก 
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(9) บริบาลในถงุดําตอ่อีกประมาณ 1 สปัดาห์ ก็นําไปปลกูได้ 

 

 กิจกรรมการศึกษา การศกึษาเป็นกิจกรรมที*ต้องปฏิบตัิตั ;งแตเ่ดก็ และปฏิบตัิตอ่เนื*องจน
ตลอดชีวิต กิจกรรมการศกึษานอกจากจะเป็นการศกึษาในสถานที* เชน่ ในห้องสมดุ เป็นต้นแล้ว
การศกึษานอกสถานที*ก็เป็นกิจกรรมการศกึษาที*มีคณุคา่อยา่งยิ*ง เชน่ การทศันศกึษาไปตาม
สถานที*ตา่ง ๆ เป็นต้น กิจกรรมการศกึษาที*เหมาะสมสําหรับผู้สงูอายคุวรเป็นการศกึษาเนื ;อหา
สาระที*ผู้สงูอายแุตล่ะคนสนใจ ซึ*งยอ่มแตกตา่งกนัตามความแตกตา่งของแตล่ะบคุคล และควรมี
การศกึษาเนื ;อหาสาระอื*น ๆ เพิ*มเตมิด้วย โดยเนื ;อหาสาระที*ศกึษาเพิ*มเตมิไมค่วรเป็นเนื ;อหาสาระที*
ยุง่ยากซบัซ้อนมากนกั แตเ่นื*องจากผู้สงูอายผุา่นประสบการณ์ชีวิตมามากมาย กิจกรรมการศกึษา
ที*ผู้สงูอายคุวรทําอย่างยิ*งประการหนึ*ง คือ การรวมกลุม่ผู้สงูอายแุลกเปลี*ยนความรู้ความสามารถ
และประสบการณ์ที*ผู้สงูอายสุั*งสมไว้นั ;นในระหวา่งกนัและกนั และร่วมกนัทศันศกึษาไปตาม
สถานที*ตา่ง ๆ ตามความเหมาะสมกบัฐานะเศรษฐกิจ ตลอดจนถ่ายทอดความรู้ความสามารถและ
ประสบการณ์ที*สั*งสมไว้อย่างมากมายนั ;นให้บคุคลอื*น ๆ ได้ศกึษาบ้าง จะเป็นประโยชน์ตอ่กิจกรรม
การศกึษาโดยสว่นรวม 
 

 กิจกรรมศิลปะ กิจกรรมศลิปะเป็นกิจกรรมที*เหมาะสมกบัทกุเพศทกุวยั กิจกรรมศลิปะมี
อยูม่ากมายเป็นกิจกรรมที*ช่วยสร้างอารมณ์ให้อ่อนโยน สร้างความคดิริเริ*มสร้างสรรค์ และชว่ยทํา
ให้เกิดสมาธิตวัอยา่งเชน่ การวาดภาพลายเส้น การวาดภาพระบายสี การจกัสาน การประดษิฐ์
เครื*องปั ;นดนิเผาการแกะสลกั และการประดษิฐ์หตัถกรรมอื*น ๆ เป็นต้น เนื*องจากผู้สงูอายมุกัจะมี
เวลาวา่งมากกวา่วยัอื*น ๆ ดงันั ;นกิจกรรมศิลปะจงึมีความเหมาะสมกบัผู้สงูอายยิุ*งกว่าวยัใด ๆ ดงั
ได้กลา่วแล้ววา่กิจกรรมศลิปะมีอยูม่ากมาย ผู้สงูอายคุวรจะลองทํากิจกรรมศลิปะหลายประเภท 
แตก็่ต้องเป็นไปตามความสนใจของแตล่ะบคุคล หลงัจากลองทํากิจกรรมศลิปะแตล่ะประเภทแล้ว 
ให้ประเมินตนเองวา่กิจกรรมศลิปะประเภทนั ;น ๆ ตนมีความสามารถพอหรือไม ่ มีความสขุที*ได้
กระทําหรือไม ่ ผลการประเมินถ้าพบวา่กิจกรรมศลิปะประเภทใดที*ลองทําแล้วประสบความสําเร็จ 
และมีความสขุที*ได้กระทํา ก็ให้เลือกทําเฉพาะกิจกรรมนั ;น ๆ ตอ่ไป  
 

กจิกรรมที� 1  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ*มเตมิ เรื*อง กิจกรรม 4 ศ (ศาสนา เศรษฐกิจ ศกึษา ศลิปะ) จากหนงัสือ
ตา่ง ๆ ในห้องสมดุที*อยูใ่นท้องถิ*น สื*อวิดีทศัน์ตา่ง ๆ และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึก
ปฏิบตัขิองผู้ เรียน 
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เรื�องที� 2 กจิกรรม 4 ส (สุขภาพ สงเคราะห์ สังคม สันทนาการ) 
 

กิจกรรม 4 ส ประกอบด้วย 
 

1. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพ 
2. กิจกรรมสงเคราะห์ 
3. กิจกรรมสงัคม 
4. กิจกรรมสนัทนาการ 

 

กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายก็ุไมแ่ตกตา่งจาก
กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพของบคุคลวยัตา่ง ๆ นั*นคือ ต้องปฏิบตัิกิจกรรมหลากหลายควบคูก่นัไป
เชน่ การกินอาหาร การออกกําลงักาย การพกัผ่อน การทรงตวั การป้องกนัโรค การป้องกนัอบุตัภิยั 
การระวงัรักษาอารมณ์และจิตใจ เป็นต้น เฉพาะกิจกรรมหลกั ๆ ที*จําเป็นอยา่งยิ*งประกอบด้วย 

 

1) การกินอาหารถกูต้องเหมาะสม 
2) การใช้ยาถกูต้องเหมาะสม 
3) การออกกําลงักายถกูต้องเหมาะสม 
4) การพกัผอ่นถกูต้องเหมาะสม 
5) การระวงัรักษาอารมณ์และจิตใจถกูต้องเหมาะสม 

 
 

การกินอาหารถูกต้องเหมาะสม การกินอาหารถกูต้องเหมาะสมยอ่มแตกตา่ง
กนัตามเพศ วยั และสถานการณ์ชีวิตในขณะนั ;น ๆ สําหรับการกินอาหารที*ถกูต้องเหมาะสม
ผู้สงูอายพุอจะประมวลสาระสําคญัโดยสงัเขปได้ดงันี ; 
 

  อาหารคือสิ*งใด ๆ ก็ตามที*มีสารชนิดใดชนิดหนึ*งหรือหลายชนิดตอ่ไปนี ; ได้แก่  
คาร์โบฮยัเดรต โปรตีน ไขมนั เกลือแร่ วิตามิน และนํ ;า  โดยหวงัว่าเมื*อเสพเข้าไปในร่างกายแล้วจะ
เกิดประโยชน์ตอ่ร่างกาย  
 

  โภชนากรไทยจําแนกอาหารออกเป็นหมูใ่หญ่ ๆ จํานวน 5 หมู่ ซึ*งนิยมเรียกกนัวา่
อาหารหลกั 5 หมู ่ดงันี ;  
 

  หมู่ที� 1 เนื &อสัตว์ ผลิตผลของสัตว์ และเมล็ดถั�วแห้ง อาหารในหมูนี่ ;ได้แก่
เนื ;อสตัว์ทกุชนิดและผลผลิตของสตัว์ ได้แก่ เครื*องในสตัว์  เชน่ ตบั ปอด หวัใจ ลําไส้ เป็นต้น นม  
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และไข ่สว่นเมล็ดถั*วแห้งต้องการเน้นถั*วเหลือง รวมถึงผลิตภณัฑ์จากถั*วเหลือง เชน่ เต้าหู้  เต้าเจี ;ยว 
เต้าฮวย ซีอิ ;ว เป็นต้น แตเ่มล็ดถั*วแห้งอื*น ๆ ก็อาจใช้ได้เหมือนกนั เชน่ ถั*วเขียว ถั*วดํา ถั*วแดง เป็น
ต้น  
 

  หมู่ที� 2 เมล็ดข้าว และผลิตภัณฑ์จากเมล็ดข้าว นํ &าตาล  และรากหรือหัว
ของพืช อาหารในหมูนี่ ;ได้แก่  ข้าวทกุชนิด เชน่ ข้าวจ้าว ข้าวเหนียว ข้าวสาลี เป็นต้น ผลิตภณัฑ์
จากเมล็ดข้าว  เชน่ เส้นก๋วยเตีqยว เส้นบะหมี* เส้นขนมจีน มกักะโรนี ขนมปัง แป้งชนิดตา่ง ๆ เป็น
ต้น 
  หมู่ที� 3 พืชที�กินใบ ดอก และลาํต้นทุกชนิด รวมถงึพืชที�กินผลเป็นอาหาร
คาวทุกชนิด เชน่ ฟักทอง มะเขือ พริก บวบ แตงกวา เป็นต้น 
 

  หมู่ที� 4. ผลไม้ทุกชนิด  
 

  หมู่ที� 5. ไขมันจากสัตว์และพืช     
 

  การกินอาหารถกูต้องเหมาะสมมีหลกัสําคญัอยู ่2 ประการ คือ  
 

  (1) กินอาหารในปริมาณที*เหมาะสม  
  (2)  กินอาหารที*ปราศจากพิษภยั  
  
  การกินอาหารในปริมาณที�เหมาะสม การกินอาหารในปริมาณที*เหมาะสมนั ;น 
ต้องคํานงึถึงปัจจยัหลายประการ เฉพาะที*สําคญั ได้แก่  
 

1. วัย การกินอาหารในปริมาณที*เหมาะสมของวยัตา่ง ๆ กนั ยอ่มไมเ่ทา่กนั  
 

2. เพศ การกินอาหารในปริมาณที*เหมาะสมของเพศหญิง และเพศชาย ย่อมไมเ่ทา่กนั 
 

3. สถานการณ์ชีวิตในขณะนั&น การกินอาหารในปริมาณที*เหมาะสมของคน ย่อม
แปรเปลี*ยนไปตามสถานการณ์ตา่ง ๆ เชน่ การออกกําลงักาย ความเจ็บไข้ได้ป่วย  การมีบาดแผล  
การใช้สมอง การตั ;งครรภ์ การให้นมบตุรเป็นต้น  
 

4. สภาพภูมิประเทศ การกินอาหารในปริมาณที*เหมาะสมของคน ยอ่มแปรเปลี*ยนไป
ตามสภาพภมูิอากาศ เชน่ อณุหภมูิของอากาศ ระดบัความสงู-ตํ*าจากนํ ;าทะเล  เป็นต้น  
 

 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

144

 
 อนึ*งการกินอาหารในปริมาณที*เหมาะสมนี ;มีข้อเท็จจริงที*ต้องตระหนกัอยู่หลายประการ 
ตวัอยา่งเชน่ 
 

1. การกินข้าวที*ไมไ่ด้ขดัสีสามารถลดอตัราการเกิดโรคหวัใจได้ถึง 88 % และลดอตัรา
การเกิดโรคมะเร็งได้ถึง 50 % 

2. นกัวิทยาศาสตร์ชื*อ ยดุคนิ (Yudkin) รายงานวา่ คนที*กินนํ ;าตาลซูโครสเกิน 110 กรัม
ในหนึ*งวนั มีโอกาสเกิดโรคหวัใจมากกว่าคนกินนํ ;าตาลซูโครสวนัละ 60 กรัม ได้ถึง 5-6 เทา่ ซึ*ง
นํ ;าตาลทราย 1 ช้อนชา เทา่กบันํ ;าตาลซูโครส 9 กรัม และนํ ;าอดัลม 1 ขวด หรือ 1 กระป๋อง เทา่กบั
นํ ;าตาลซูโครส 17 กรัม 

3. คนที*กินนํ ;าตาลทรายโดยตรง หรือแปรรูปเป็นอาหารรสหวานตา่ง ๆ ในปริมาณมากมี
โอกาสเกิดการเปลี*ยนแปลงในร่างกายอยา่งน้อย 4 ประการ คือ 
 

3.1 ปริมาณโคเลสเตอรอลในกระแสเลือดมีมาก (โคเลสเตอรอลในกระแสเลือด
ควรมีปริมาณ 200 มิลลิกรัม/เลือด 100 มิลลิลิตร นิยมเรียกวา่ 200 มิลลิกรัมเปอร์เซนต์ ถ้า
โคเลสเตอรอลในกระแสเลือดปริมาณตั ;งแต ่ 300 มก. % ขึ ;นไป มีโอกาสหวัใจวายสงูมาก เพราะ
หลอดเลือดหวัใจตีบ) 
  3.2 เส้นเลือดแข็งตวักว่าปกติ 
  3.3 เส้นเลือดหวัใจตีบได้ง่าย 
  3.4 นํ ;าหนกัตวัเกินจนกลายเป็นโรคอ้วน 
 

4. คนที*กินเนื ;อสตัว์ นม ไข ่ เครื*องในสตัว์ ไขมนัสตัว์(เชน่ หมตูดิมนั) นํ ;ามนัสตัว์(ยกเว้น
นํ ;ามนัปลา) นํ ;ามนัมะพร้าว(เชน่กะทิในรูปตา่ง ๆ) และนํ ;ามนัปาล์มในปริมาณมาก มีโอกาสเกิดการ
เปลี*ยนแปลงในร่างกายอย่างน้อย 4 ประการ เช่นเดียวกบัคนที*กินหวานมาก ๆ 

5. คนที*กินรสเคม็จดั เป็นสาเหตทํุาให้ไตพิการ และความดนัเลือดสงู 
6. คนที*กินอาหารที*มีเยื*อใยมากในปริมาณมาก ได้แก่ อาหารหลกัหมูที่* 3 และหมูที่* 4 จะ

ชว่ยให้การขบัถ่ายกากอาหารดําเนินไปอย่างรวดเร็วและสะดวก ไมเ่กิดการหมกัหมมในลําไส้ใหญ่
จนเกิดโทษ ส่วนคนที*กินอาหารที*มีเยื*อใยมากในปริมาณน้อย จะเกิดภาวะการหมกัหมมกาก
อาหารในลําไส้ใหญ่ ทําให้เกิดแบคทีเรียที*ให้โทษหลายชนิดขึ ;นในลําไส้ใหญ่ เชน่ แบคทีรอยด์        
(◌ฺBacteroides) และบฟิิโดแบคทีเรีย (Bifidobacteria) เป็นต้น ซึ*งแบคทีเรียทั ;งสองชนิดนี ;จะทํา
ปฏิกิริยากบันํ ;าดีที*ผสมอยูใ่นกากอาหารกลายเป็นสารก่อมะเร็งชื*อ  กรดแอพคอลิค (Apcholic 
acid) กบัไตรเมธีลคอแลนทรีน ( 3-methyl-cholanthrene) ซึ*งนํ ;าดีถกูหลั*งไปคลกุเคล้าอาหารใน 
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ลําไส้เล็กเพื*อยอ่ยสารอาหารไขมนั สว่นประกอบสําคญัของนํ ;าดีเป็นสารเคมีหลายชนิดรวมกนั 
เรียกวา่ กรดนํ ;าดี สารเคมีที*เป็นสว่นประกอบของกรดนํ ;าดีที*ขอกลา่วถึง 2 ตวั คือ กรดคอลิก
(Cholic acid) กบักรดดีออกซีคอลิก (Deoxycholic acid) เพราะแบคทีเรียทั ;งสองชนิดที*กล่าวถึง
จะทําปฏิกิริยากบักรดคอลิกกลายเป็นกรดแอพคอลิก และทําปฏิกิริยากบักรดดีออกซีคอลิกกลาย
เป็นไตรเมธีลคอแลนทรีน 
 

 อยา่งไรก็ตามอาจสรุปได้วา่ การกินอาหารในปริมาณที*เหมาะสม คือ การกินอาหารให้ได้
อาหารหลกั 5 หมู ่ครบในอตัราสว่นที*เหมาะสม และดื*มนํ ;ามาก ๆ ทกุวนั  
 

ตารางที* 9 ปริมาณอาหารที*เสนอแนะให้ผู้สงูอายคุวรกินใน  1 วนั  
             รายการอาหาร          หญิง ชาย 
1. นมสด 
2. เนื ;อสตัว์ 
3. ไขเ่ป็ด หรือไก่(วนัเว้นวนั)  
4. ข้าวสกุ 
5. ผกั 
6. ผลไม้ 2 ชนิด ชนิดละ        
7. นํ ;ามนัพืช  
8. นํ ;า                      

1 ถ้วย 
150-200 กรัม 

1 ฟอง 
2 จาน 
2 จาน 

2 ผล หรือ 1 จาน  
1 1/2 ช้อนโต๊ะ 

ไมน้่อยกวา่ 8 แก้ว    

1 ถ้วย 
200-250 กรัม 

1 ฟอง 
3 จาน 
2 จาน 

2 ผล หรือ 1 จาน 
2-2 1/2 ช้อนโต๊ะ 
มากกวา่  8  แก้ว 

 
 หมายเหตุ 
 

 1. เนื ;อสตัว์ในรายการที* 2 ควรเป็นเนื ;อปลา และควรเป็นเนื ;อปลาทะเลสปัดาห์ละ  1-2  
ครั ;ง  
 2. เนื ;อสตัว์ในรายการที* 2 ถ้ากินถั*วเหลือง หรือผลิตภณัฑ์จากถั*วเหลืองแทนเนื ;อสตัว์ต้อง
กินงาบดเสริมในอตัราส่วนเนื ;อสตัว์ 200 กรัม ต้องกินงาบดเสริม 1 ช้อนโต๊ะ  
 3. รายการข้าวสกุ ถ้ากินขนมหวานต้องลดปริมาณลงอีกตามปริมาณของขนมหวาน  
 4. ผกัควรกินวนัละหลายชนิดผสมผสานกนั และเปลี*ยนไปได้ตามฤดกูาล 
 5. ผลไม้ควรกินหลากหลายชนิด และเปลี*ยนไปได้ตามฤดกูาล แตผ่ลไม้ที*มีรสหวานจดั 
หรือผลไม้ที*มีรสหวานมนั เป็นผลไม้ต้องห้ามสําหรับผู้สงูอาย ุ
 6. นํ ;ามนัพืชที*ราคาไมแ่พงนกั แตนํ่ ;ามนัปาล์มกบันํ ;ามนัมะพร้าวเป็นนํ ;ามนัพืชต้องห้าม 
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  การกินอาหารที�ปราศจากพษิภัย การกินอาหารที*ปราศจากพิษภยั หมายถึง
ปราศจากพิษภยัของเชื ;อโรค และพิษภยัจากสารเคมี การกินอาหารที*ปราศจากพิษภยัของเชื ;อโรค
ทําได้ไมย่าก เพียงแตกิ่นอาหารที*สกุใหม ่ๆ ไมมี่สตัว์แมลงใด ๆ ไตต่อมอาหาร ใช้ภาชนะใสอ่าหาร
ที*ล้างสะอาดไร้คราบมนัและแห้งสนิท และใช้ช้อนกลางตกัอาหาร เทา่นี ;ก็ป้องกนัพิษภยัของเชื ;อ
โรคในอาหารได้แล้ว สว่นพิษภยัจากสารเคมีในอาหารแบง่ยอ่ยเป็นสารเคมีที*อยูใ่นอาหารแล้ว เชน่ 
นํ ;าชา กาแฟ เห็ดพิษ แมงดาทะเลชนิดมีพิษ เป็นต้น กบัสารเคมีที*ปนเปื;อนในอาหาร ในที*นี ;จะ
กลา่วถึงเฉพาะพิษภยัจากสารเคมีที*ปนเปื;อนในอาหารเพียงบางชนิดเท่านั ;น 
 

  พษิภัยจากสารเคมี สารเคมีบางชนิดปนเปื;อนลงในอาหาร เนื*องจากกรรมวิธี
ทางการเกษตร ซึ*งบางชนิดละลายออกมาจาก ภาชนะบรรจอุาหาร บางชนิดมนษุย์เตมิลงไปใน
อาหารเพื*อประโยชน์ทางการค้า และบางชนิดเกิดจากกรรมวิธีการปรุง อยา่งไรก็ตามขอกลา่วถึง
เฉพาะสารเคมีบางชนิดที*พบวา่ปนเปื;อนอยูใ่นอาหารอยา่งแพร่หลายตวัอย่าง เชน่  
 

   1. ปุ๋ยเคมี ปุ๋ ยเคมีมีประโยชน์ในการเพิ*มผลผลิตทางเกษตร แตถ้่าใช้
มากเกินไปอาจเกิดโทษตอ่สขุภาพของมนษุย์ โดยเฉพาะปุ๋ ยเคมีชนิดปุ๋ ยไนโตรเจนเพราะทําให้
ปริมาณของสารไนเตรต (Nitrate) ในพืชมากขึ ;น แล้วแบคทีเรียในดนิสามารถเปลี*ยนสารไนเตรต
เป็นสารไนไตรท์ (Nitrite) ได้ และเอนไซม์ไนเตรต รีดกัเทส (Nitrate reductase) ของพืชเองก็
เปลี*ยนไนเตรตเป็นไนไตรท์ด้วย สําหรับโทษตอ่สขุภาพนั ;นถ้ากินอาหาร ที*มีไนเตรตจํานวนมากจะ
ทําให้ท้องเสีย แตถ้่ากินอาหารที*มีไนไตรท์จํานวนมากอาจถึงตายได้ โดยไนไตรท์จะทําปฏิกิริยากบั
ฮีโมโกลบิน จนเม็ดเลือดแดงไมส่ามารถพาออกซิเจนไปเลี ;ยงเซลล์ตา่ง ๆ เดก็และผู้สงูอายจุะไวตอ่
พิษของไนไตรท์มากกวา่ผู้ใหญ่ นอกจากนี ;แล้วสารไนไตรท์สามารถทําปฏิกิริยากบัสารเคมี
ประเภทอะมีน (Amine) เกิดเป็นสารไนโตรซามีน (Nitrosamine) ซึ*งเป็นสาร ก่อมะเร็งที*รุนแรง
ชนิดหนึ*ง ดงันั ;นจงึต้องชว่ยกนัเผยแพร่ความรู้นี ;ให้แพร่หลาย ไปยงัเกษตรกร อย่างทั*วถึง เพื*อ
ป้องกนัพิษภยัจากปุ๋ ยเคมีในอาหาร  
 

   2.  สารฆ่าศัตรูพืชและสัตว์กับสารฆ่าวัชพืช ในการปลกูพืชนอกจาก
การใช้ปุ๋ ยเคมีแล้ว  สารฆา่ศตัรูพืชและสตัว์กบัสารฆ่าวชัพืชก็ต้องใช้กนัมากดเูหมือนวา่ใช้มากกวา่
ปุ๋ ยเคมีเสียอีก  จนเป็นผลทําให้พิษของสารดงักล่าว ตกค้างในอาหาร เกิดโทษตอ่สขุภาพของ
มนษุย์ ซึ*งพิษภยัที*เกิดจากพิษตกค้างของสารเคมีจําพวกนี ;จะมองไมเ่ห็นพิษอย่างทนัทีทนัใด  
เพราะได้รับเข้าร่างกายทางอาหารทีละน้อย ๆ  จนสะสมมากถึงระดบัหนึ*งจงึเกิดอาการพิษขึ ;น
ตามชนิดของสารฆ่าศตัรูพืชและสตัว์กบัสารฆา่วชัพืชแตล่ะชนิด ดงันี ;  
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    2.1 สารประกอบฟอสฟอรัสและสารประกอบคาร์บาเนต สาร
ฆา่ศตัรูพิชและสตัว์กบัสารฆ่าวชัพืชชนิดนี ;ทําลายเอนไซม์โคลีนเอสเตอเรส ทําให้อะซิตลิโคลีนคั*ง
ในเส้นใยประสาท เกิดอาการแนน่หน้าอก นํ ;าลายฟมูปาก เหงื*อแตก คลื*นไส้อาเจียน ปวดท้อง
อยา่งรุนแรง ท้องเดิน ปัสสาวะราด กล้ามเนื ;อเพลีย ประสาทเครียด ปวดศีรษะ กระวนกระวาย พดู
ไมช่ดั ความคิดสบัสน ชกั หวัใจเต้นผิดปกติ และหวัใจอาจหยดุเต้นได้ ส่วนใหญ่มกัจะตายด้วย
ระบบหายใจล้มเหลว  
    2.2 สารประกอบคลอรีนไฮโดรคาร์บอน สารฆ่าศตัรูพืชและสตัว์
กบัสารฆา่วชัพืชชนิดนี ;รู้จกักนัดี โดยเรียกชื*อสั ;น ๆ วา่  ดี.ดี.ที. ทําให้เกิดอาการชาที*ลิ ;น ริมฝีปาก
และใบหน้า ซมึง่วง การทรงตวัเสียไป เกร็ง ชกั (การทดลองในสตัว์ ทําให้ตายได้ภายใน 24-72 
ชั*วโมง) และสงสยัวา่อาจก่อให้เกิดมะเร็งได้ 
 

   คาํแนะนําวิธีการลดปริมาณสารฆ่าศัตรูพชิและสัตว์กับสารฆ่า
วัชพืชในพืชผัก  
 

    1 ล้างด้วยนํ ;าสะอาด โดยใช้นํ ;ามาก ๆ หลาย ๆ ครั ;ง  จะลด
ปริมาณได้  10-12  % 

2. ล้างด้วยนํ ;ายาล้างผกั จะลดปริมาณได้  25  %  
    3. ล้างด้วยนํ ;าร้อนจดั จะลดปริมาณได้  50  %  

    4. ล้างแล้วนึ*งก่อนกิน จะลดปริมาณได้มากขึ ;น  
 5. ลอกชั ;นนอกทิ ;งก่อนล้าง (เชน่ กะหลํ*าปลี) จะลดปริมาณ

ได้มากขึ ;นอีก 
 

   3. สีในอาหาร อาหารที*มีสีสวยงามชว่ยทําให้อาหารนั ;นนา่กินมากขึ ;น 
แตสี่บางชนิดอาจให้โทษตอ่สขุภาพมาก อาจจําแนกสีในอาหารได้ 2 ประเภท คือ สีธรรมชาตกัิบ

สีสังเคราะห์ สีที*สมควรใช้ผสมในอาหารเพราะไมเ่กิดโทษตอ่สขุภาพ สามารถใช้จํานวนเทา่ไรก็
ได้ไมมี่กําหนด ทั ;งยงัใช้ติดตอ่กนัเป็นเวลานานเทา่ใดก็ได้ คือ สีธรรมชาต ิเชน่  
    - สีเขียว  จากใบเตยหอม ใบพริก ใบยา่นาง ใบตําลงึ พริกเขียว 
เป็นต้น  
    - สีเหลือง  จากดอกกรรณิการ์ ลกูตาล เมล็ดคําแสด ลกูพดุ 
ดอกโสน ขมิ ;น ดอกดาวเรือง ไขแ่ดง เป็นต้น  
    - สีแดง  จากรังครั*ง มะเขือเทศสกุ พริกแดง เป็นต้น  
    - สีนํ ;าเงิน  จาก ดอกอญัชญั เป็นต้น  
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- สีดํา  จากถั*วดํา ข้าวเหนียวดํา ถ่านกาบมะพร้าว เป็นต้น  

 

   สีในอาหารชนิดที*ให้โทษตอ่สขุภาพ ได้แก่ สารเคมีที*สงัเคราะห์ขึ ;น จริง
อยูสี่สงัเคราะห์บางชนิดอนญุาตให้ใช้ผสมในอาหารได้ เพราะยงัไมพ่บโทษตอ่สขุภาพ แตสี่
สงัเคราะห์ที*เคยอนญุาตให้ผสมในอาหารได้ ปัจจบุนัพบวา่เป็นเหตใุห้เกิดมะเร็งก็มี ได้แก่  สี
แดงอะมารานช์ ซึ*งมีเลขดรรชนี 16185  
 

   สีสงัเคราะห์ที*อาจผสมในอาหารได้ในปริมาณเล็กน้อย ได้แก่ สีผสม

อาหาร โดยสีผสมอาหารที*แท้จริงต้องมีฉลากระบขุ้อความตอ่ไปนี ;   
    - ชื*อสามญัของสี เชน่ สีแดง ปองโซ 4 อาร์  
    - เลขทะเบียนอาหารของสีในเครื*องหมาย    
    - เลขดรรชนีสี เชน่ สีแดงปองโซ 4 อาร์ มีเลขดรรชนีสี 16255   
    - ปริมาณสทุธิ 
    - ชื*อ และที*ตั ;งของสถานที*ผลิต  
    - ฯลฯ  
 

   สีสงัเคราะห์ที*มิใชสี่ผสมอาหารให้โทษตอ่สขุภาพ จากสาเหต ุ2 ประการ
คือ  
 

    1. สารเคมีที*เป็นสีตา่ง ๆ จะเป็นตวัก่อให้เกิดมะเร็ง  
    2. โลหะหนกั ที*ผสมอยูใ่นสีสงัเคราะห์ซึ*งมีหลายชนิด เชน่ 
ปรอท ตะกั*ว และสารหน ู เป็นต้น  
 

    ปรอท สําหรับปรอทนอกจากมีผสมอยูใ่นสีสงัเคราะห์แล้ว อาจ
พบปรอทสะสมอยูใ่นสตัว์นํ ;า เพราะนํ ;าเสียจากโรงงานอตุสาหกรรมเคมีที*ใช้ปรอทเป็นวตัถดุบิเช่น 
โรงงานผลิตก๊าซคลอรีนและโซดาไฟ โรงงานผลิตกระดาษและเยื*อกระดาษ เป็นต้น นํ ;าเสียเหลา่นี ;
มีปรอทอนินทรีย์ปนอยู่ แบคทีเรียจะเปลี*ยนสภาพจากปรอทอนินทรีย์เป็นปรอทอินทรีย์ซึ*งสามา
ถดดูซมึเข้าสูร่่างกายทางลําไส้ได้ดี แพลงตอน (Plankton) กินแบคทีเรียเป็นอาหาร และสตัว์นํ ;ากิน
แพลงตอนเป็นอาหาร ปรอทจงึสะสมอยูใ่นสตัว์นํ ;า เมื*อคนนําสตัว์นํ ;าเหลา่นั ;นมาปรุงเป็นอาหารกิน
เข้าไป คนจงึได้รับสารปรอทเข้าไปได้อีกทางหนึ*ง ถ้าร่างกายได้รับปรอทเข้าไปมากถึงระดบัหนึ*ง
จากการสะสม อาจเกิดพิษเฉียบพลนั โดยมีอาการนํ ;าลายออกมาก มือเท้าชา ตามองไมค่อ่ยเห็น 
เป็นอมัพาต สมองพิการ และตาย อาจเรียกอาการนี ;วา่ เป็นโรคมินามาตะ (Minamata Disease)  
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หรือถ้าสะสมถึงระดบัหนึ*ง อาจเกิดพิษเรื ;อรัง โดยมีอาการนํ ;าลายออกมาก  สั*นโดยเริ*มจากนิ ;วมือ 
แล้วคอ่ยลกุลามไปทั*วร่างกาย ประหมา่อาย โกรธฉนุเฉียวง่าย ซมึและง่วงนอนอยูเ่สมอ ความจํา
เสื*อม ประสาทหมดความรู้สึก และตายในที*สดุ  
 

    ตะกั�ว สําหรับตะกั*วนอกจากมีผสมอยูใ่นสีสงัเคราะห์แล้ว 
ร่างกายอาจได้รับตะกั*วอีกหลายลกัษณะ เชน่ กรรมวิธีการผลิตไขเ่ยี*ยวม้ามีสารตะกั*วตกค้างในไข่
ปริมาณสงูมาก เนื*องจากนิยมเตมิตะกั*วออกไซด์ลงในนํ ;าดา่งที*ใช้แชไ่ข ่ การใช้กระดาษที*มี
ตวัอกัษรห่อหุ้มหรือสมัผสัอาหาร เพาะหมกึพิมพ์มีตะกั*วและแคดเมียมสงูมาก การใช้ภาชนะ
เครื*องเคลือบดนิเผาที*ใช้สีเขียนลวดลายหรือภาชนะพลาสตกิที*มีสีตา่ง ๆ บรรจอุาหารที*ร้อนจดั 
หรือมีรสเปรี ;ยว หรืออาหารที*มีความมนัมาก ๆ  เพราะตะกั*วจะละลายออกจากสีของภาชนะนั ;น
ปนอยูใ่นอาหาร อากาศที*มีตะกั*วจากทอ่ไอเสียเครื*องยนตร์สมัผสัอาหารที*กิน กินสตัว์นํ ;าที*อาศยั
อยูใ่นนํ ;าเสียจากโรงงานอตุสาหกรรมที*ใช้สารตะกั*วเป็นวตัถดุบิ  เชน่ โรงงานทําแบตเตอรี* เป็นต้น 
ถ้าร่างกายได้รับตะกั*วสะสมมากถึงระดบัหนึ*ง อาจเกิดพิษเรื ;อรัง โดยมีอาการผิวซีด นํ ;าหนกัตวัลด 
เหงือกสีมว่ง ความดนัเลือดสงู เลือดจาง ระบบหายใจผิดปกต ิ ไตพิการ กล้ามเนื ;ออ่อนแรง 
ปัญญาอ่อน หรือถ้าสะสมถึงระดบัหนึ*ง อาจเกิดพิษเฉียบพลนั โดยมีอาการปวดท้องรุนแรง 
ท้องเดนิอาเจียน  ประสาทผิดปกต ิ มกัเสียชีวิตภายในเวลา 1-2 วนั  
 

    สารหนู เมื*อ พ.ศ. 2498 มีรายงานวา่เดก็ทารกญี*ปุ่ นเพราะพิษ
ของสารหนทีู*เจือปนอยูใ่นนมผงสําหรับเลี ;ยงเด็กทารก ซึ*งผลิตโดยบริษัทโมรินากา เมืองโตกวิูมา่ 
ถึง 133 คน โดยบริษัทได้เติมสารไดโซเดียมฟอสเฟตที*ปนเปื;อนด้วยสารหนลูงในนมผง เพื*อชว่ยให้
นมผงละลายนํ ;าตอนชงนมได้เร็วขึ ;น เมื*อเด็กทารกกินสารหนเูข้าไปพร้อมกบันมทกุวนั สารหนจูะ
เข้าไปสะสมอยูใ่นส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย เชน่ ตบั ไต กล้ามเนื ;อ ผม เล็บ ขน และผิวหนงั ทําให้
การเจริญเติบโตด้านความสงูของเดก็ทารกเหลา่นั ;น ตํ*ากว่าเด็กทารกทั*วไปประมาณ 2-3 
เซนตเิมตร และมกัจะพบสารโปรตีนในปัสสาวะเสมอ ซึ*งเดก็ทารกปกตไิมค่วรพบ นอกจากนี ;เดก็
เหลา่นี ;จะมีระดบัความสามาาถด้านสติปัญญาตํ*ากวา่ที*ควรเพราะสมองถกูทําลาย และปลาย
ประสาทหก็ูถกูทําลายด้วยจึงได้ยินไมถ่นดั เมื*อมีสารหนสูะสมในร่างกายเพิ*มมากขึ ;นเดก็ทารก
เหลา่นั ;นจะมีอาการออ่นเพลียเพราะเลือดจาง ดีซา่น พร้อมกบัมีอาการปวดหวั อาเจียนและหนาว
สั*นเนื*องจากพิษไข้ ปัสสาวะไมอ่อก พร้อมทั ;งผิวหนงัทั*วตวัมีจดุดํา ๆ กระจายอยู่ทั ;งตวั และตายใน
ที*สดุ สว่นในผู้ใหญ่ถ้าร่างกายได้รับสารหนสูะสมมากถึงระดบัหนึ*งจะเกิดพิษโดยมีอาการ
ออ่นเพลีย กล้ามเนื ;ออ่อนแรง ระบบทางเดนิอาหารทํางานผิดปกติ เลือดจาง หน้าบวม กล้ามเนื ;อ 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

150

 
เกร็ง เพ้อคลั*ง สารหนเูป็นสว่นประกอบของสารฆา่แมลง สารปราบวชัพืช ยาเบื*อหน ู และสาร
กําจดัปลวก ดงันั ;นจงึต้องระมดัระวงัการใช้สิ*งเหลา่นี ;ให้มากเป็นพิเศษ 
 

   4. วัตถุกันเสีย ภาวะของสงัคมปัจจบุนั มีผู้ นิยมเติมสารเคมีที*ไมใ่ช่
อาหารเจือปนลงไปในอาหาร ซึ*งเรียกกนัวา่ วตัถกุนัเสียหรือที*รู้จกัทั*ว ๆ ไปวา่ ยากนับดู ทั ;งนี ;เพื*อ
ผลประโยชน์   ทางการค้า เพราะจะชว่ยป้องกนัการบดูเสียของอาหาร  แตส่ารเคมีนี ;อาจเกิดโทษ
ตอ่สขุภาพได้หลายประการ เชน่ คลื*นไส้ อาเจียน กระเพาะอาหารอกัเสบ ลําไส้อกัเสบ ประสาทหู
เสื*อม  มีอาการประสาทหลอน และบางชนิดอาจถึงตายได้ ดงันั ;นกระทรวงสาธารณสขุจงึได้ออก
ประกาศ ฉบบัที* 4 (2522) เรื*อง กาํหนดวัตถุที�ห้ามใช้ในอาหาร  ดงัมีรายชื*อดงันี ;  
 

    1. นํ ;ามนัพืชที*ผา่นกรรมวิธีเตมิโบรมีน (Brominated 
Vegetable Oil)   
    2. กรดซาลิซีลิค  
    3. กรดบอร์ริค                            
    4. บอแรกซ์  
     5. คลัเซียมไอโอเดท หรือโปตสัเซียมไอโอเดท (ยกเว้น การใช้
เพื*อป้องกนัและรักษาโรคคอพอก)  
    6. ไนโตรฟรูาโซน  
    7. โปตสัเซียมคลอเรท  
 

สําหรับกรณีที*จําเป็นจริง ๆ องค์การเภสชักรรม กระทรวงสาธารณสขุได้
ผลิตวตัถกุนัเสีย (โซเดียมเบนโซเอท) ออกจําหนา่ย  โดยมีขนาดเล็กบรรจซุองละ 10 กรัม  และ
ขนาดใหญ่บรรจขุวดละ 200 กรัม แตอ่ย่าลืมวา่การบริโภคสารโซเดียมเบนโซเอทในปริมาณมาก
เกินไปก็ทําให้เกิดอาการผิดปกตใินระบบทางเดินอาหารได้เชน่กนั  
 

   5. สารแต่งกลิ�นรส และสารรสหวาน (Flavoring and sweeting 
agents) สารแตง่กลิ*นรส นิยมใช้แตง่รสอาหารกนัมาก บางอย่างก็ยงัไมพ่บโทษ แตบ่างอย่างให้
โทษตอ่สขุภาพมาก ในที*นี ;จะกลา่วถึงเพียงบางชนิดเทา่นั ;น ได้แก่  
 

    5.1 นํ ;าส้มสายช ู นํ ;าส้มสายชเูป็นสารแตง่รสที*นิยมกนัมานาน 
และปัจจบุนัก็ยงันิยมใช้กนัอยา่งแพร่หลาย โดยปกตแิล้วถ้าบริโภคไมม่ากจนเกินไปก็ยงัไมพ่บโทษ
ของนํ ;าส้มสายช ูแตเ่คยพบว่ามีการปลอมนํ ;าส้มสายช ูโดยการนําเอากรดแร่อิสระบางชนิด เชน่  
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กรดกํามะถนั หรือกรดซลัฟริูค (Sulfuric Acid) มาเจือจางด้วยนํ ;ามาก ๆ แล้วบรรจขุวดขาย กรด
กํามะถนัเป็นกรดที*มีฤทธิ�กดักร่อนรุนแรงมาก จะทําลายเนื ;อเยื*อของอวยัวะในระบบทางเดนิอาหาร
และตบั  ดงันั ;นถ้าสงสยัว่าจะเป็นนํ ;าส้มสายชปูลอมก็มีวิธีทดสอบง่าย ๆ ดงันี ;  
 

    1) ใช้ใบผกัสดชนิดใบบาง ๆ เชน่ ใบผกัชี แชใ่นนํ ;าส้มที*สงสยั ถ้า
เป็น นํ ;าส้มสายช ูใบผกัจะสดอยูไ่มน้่อยกวา่ 1 ชั*วโมง แตถ้่าเป็นกรดกํามะถนั ใบผกัจะตายนึ*ง(เป็น 
จดุสีนํ ;าตาล และลามเตม็ใบ) ในเวลาไมเ่กิน 45 นาที  
    2) ใช้เย็นเชียลไวโอเล็ต (Gential Violet) ผสมทําให้เจือจาง แล้ว
หยดลงในนํ ;าส้มที*สงสยั ซึ*งมีปริมาณ 1 ช้อนโต๊ะ สกั 2-3 หยด ถ้าสีของเย็นเชียลไวโอเล็ตยงัคงเป็น
สีมว่งแสดงวา่เป็นนํ ;าส้มสายชแูท้ แตถ้่าสีของเย็นเชียลไวโอเล็ตเปลี*ยนเป็นสีเขียว ออ่น ๆ  หรือสีนํ ;า
เงินออ่น ๆ  แสดงวา่เป็นนํ ;าส้มสายชปูลอม  
 

    5.2 ขณัฑสกร(Saccharin) ขณัฑสกร เป็นสารรสหวานที*มีความ
หวานมากกวา่นํ ;าตาลประมาณ 400 เทา่  เคยใช้บริโภคกนัในระหวา่งสงครามโลกครั ;งที*สองเพราะ
ขาดแคลนนํ ;าตาล ชาวบ้านทั*วไปเรียกขณัฑสกรว่าดีนํ ;าตาล ตอ่มามลูนิธิการวิจยันิสิตเก่า
มหาวิทยาลยัวิสคอนซิน (Wisconsin Alumni Research Foundation = WARF ) ร่วมกบัองค์การ
อาหารและยา (FDA) ของสหรัฐอเมริกา ได้ศกึษาผลของการบริโภคขณัฑสกรในหนทูดลอง โดย
พบวา่ถ้าใช้ขณัฑสกรผสมในอาหารที*ปริมาณร้อยละ 7.5 ทําให้หนทูดลองเพศผู้ เกิดเนื ;องอกใน
กระเพาะปัสสาวะจํานวน 7/23  คดิเป็นร้อยละ 32  สว่นหนทูดลองเพศเมียเกิดเนื ;องอกในกระเพาะ
ปัสสาวะจํานวน 2/31  คดิเป็นร้อยละ 7  การศกึษาดงักลา่วบง่ชี ;ว่าขณัฑสกรทําให้เกิดเนื ;องอกใน
กระเพาะปัสสาวะ และเป็นในตวัผู้มากกวา่ตวัเมีย ดงันั ;นเราจงึควรพงึระวงัการบริโภคขณัฑสกร  
 

   6. สารพษิที�เกิดจากการปรุงอาหาร กรรมวิธีการปรุงอาหารอาจทําให้
เกิดสารเคมีที*เป็นพิษภยัปนเปื;อนในอาหารได้ ตวัอยา่งเช่น การยา่งเนื ;อสตัว์ทําให้เกิดสารโพลีไซค
ลิค อะโรแมติค ไฮโดรคาร์บอน (Polycyclic aromatic hydrocarbon นิยมใช้คําย่อวา่ PAH) ซึ*ง
เป็นสารก่อมะเร็งชนิดหนึ*ง และถ้ายา่งจนไหม้ทําให้เกิดสารไนโตรซามีน เพราะก๊าซไนโตรเจนกบั
ออกซิเจนในอากาศเมื*อถกูความร้อนเกิดปฏิกริยารวมตวัเป็นไนโตรเจนไดออกไซด์และทําปฏิกริยา
กบัสารอะมีนในเนื ;อสตัว์กลายเป็นสารไนโตรซามีน ซึ*งเป็นสารก่อมะเร็งที*รุนแรงชนิดหนึ*งดงัที*กลา่ว
มาแล้วในตอนต้น  
 

การใช้ยาถูกต้องเหมาะสม  โดยสภาพการณ์จริงแล้วยาเป็นสิ*งสําคญัที*สดุ
ในการรักษาโรค แตย่านอกจากมีประโยชน์ในการรักษาโรคเป็นอยา่งมากแล้ว ยาอาจก่อให้เกิด 
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โทษอยา่งมหนัต์ตอ่ผู้บริโภคยาได้ ดงันั ;นการบริโภคยาจงึต้องระมดัระวงัเป็นอยา่งยิ*ง ตามหลกัการ
นั ;นการบริโภคยาเพื*อให้เกิดผลดีตอ่ระดบัสขุภาพต้องบริโภคตามแพทย์สั*ง หรือซื ;อยาตามใบสั*ง
แพทย์จากเภสชักรเทา่นั ;น แตด้่วยสาเหตหุลายประการ และความยากจนของประชาชน ทําให้
ประชาชนซื ;อยาใช้กนัเองแพร่หลายมาก การซื ;อยาใช้กนัเองอย่างแพร่หลายมากของประชาชนนั ;น 
ซื ;อกนัโดยไมมี่ขอบเขตจํากดั ยาอะไรก็ได้ที*คนอื*นบอกเล่าวา่ดี ยาอะไรก็ได้ที*มีการโฆษณาทางสื*อ
ชนิดตา่ง ๆ หรือยาอะไรก็ได้ที*คนขายยาบอกวา่ดี ประชาชนจะซื ;อยาเหล่านั ;นมาใช้โดยขาดความ
ตระหนกัถึงโทษที*อาจเกิดจากการใช้ยา ซึ*งพอจะสรุปโทษหรือพิษภยัที*อาจเกิดจากการใช้ยาเป็น
หวัข้อได้ 3 ประการ คือ  
 

 1. ตวัยา 
 2. การใช้ยา  
 3. พยาธิสภาพของผู้ใช้ยา  
 

 ตัวยา โทษหรือพิษภยัที*เกิดจากตวัยาจําแนกย่อยได้ 3 ข้อ ดงันี ;  
 

  1. การออกฤทธิหลายอย่างพร้อมกัน เมื*อเราหวงัวา่จะกินยาชนิดนี ;เพื*อ
ประโยชน์ในการรักษาโรคอย่างหนึ*ง แตย่ายงัมีฤทธิทําให้เกิดอาการอย่างอื*นที*ไมต้่องการด้วย ซึ*ง
เรียกกนัว่า "ผลข้างเคียงของยาหรือไซด์เอ็ฟเฝ็ค (Side effect)" โดยผลข้างเคียงของยาทําให้เกิด
พิษภยัรุนแรงตา่งกนัไปตวัอย่างเชน่ แอสไพริน เราอาจใช้ยานี ;ลดไข้และระงบัปวดได้ผลตาม
ต้องการ แตผ่ลข้างเคียงของยาก็มีพิษภยัด้วยคือ เกิดอาการระคายเคืองกระเพาะอาหารอนัเป็น
สาเหตหุนึ*งของการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร ทําให้กลไกการจบัตวัเป็นก้อนของเลือดในการห้าม
เลือดตามธรรมชาตเิมื*อมีเลือดออกจากบาดแผลช้ากวา่ปกต ิ และบางคนมีอาการหอืู ;อเหงื*อออก 
และคลื*นไส้ร่วมด้วย อนึ*งสําหรับผู้ ป่วยโรคหืดโดยเฉพาะอยา่งยิ*งเพศหญิงวยัสงูกวา่ 30 ปี ขึ ;นไป 
จะทําให้มีอาการหอบหลงัจากกินแอสไพรินเข้าไปเพียง 2-3 นาที หรือภายใน 1 ชั*วโมง เริ*มด้วยมี
นํ ;ามกูไหลมาก หลอดลมบีบตวั มีผื*นสีมว่งขึ ;นที*บริเวณคอ หน้าอก แขนและขา ตอ่จากนั ;นมีอาการ
คลื*นไส้ อาเจียน ปวดท้อง ท้องร่วง ซึ*งอาการอาจรุนแรงทําให้ผู้ ป่วยบางคนเสียชีวิตได้ ทั ;งนี ;ขึ ;นอยู่
กบัความแตกตา่งระหวา่งบคุคลของผู้ ป่วยแตล่ะคน ยาสเตียรอยด์ ยานี ;มีผลข้างเคียงทําให้เกิด
การบวมนํ ;า กระเพาะอาหารเป็นแผล กระดกูผ ุความต้านโรคลดลง  
 

  2. ยาเสื�อมสภาพ ยาทกุชนิดมีอายใุช้งานได้ผลนานไม่เทา่กนั ยาที*มีอายกุารใช้
งานได้ผลในระยะเวลาสั ;น เชน่ ยาปฏิชีวนะ รัฐบาลได้ออกกฏหมายกําหนดให้ผู้ผลิตบอกวนั
หมดอายไุว้ที*ภาชนะบรรจยุา ซึ*งนิยมใช้ภาษาองักฤษว่า Expiry Date หรือ Expiration Date หรือ  
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Exp.date หรือ Use before เชน่ Exp.date 12 September 2008 หรือ Use before 12/9/08 
หมายความวา่ ยาที*บรรจอุยูใ่นภาชนะนั ;นจะใช้งานได้ผลเตม็ที*ตอ่เมื*อใช้ยานั ;นก่อนวนัที*  12 
กนัยายน 2551 เพราะตั ;งแตว่นัที* 12 กนัยายน 2551 เป็นต้นไป ยานั ;นมีโอกาสเสื*อมสภาพ 
นอกจากนี ;ยาทกุชนิดแม้วา่ยงัไมถึ่งกําหนดหมดอายกุารใช้ก็มีโอกาสเสื*อมสภาพได้เนื*องจากเก็บ
รักษาไมดี่ เชน่ การเปิดภาชนะขายปลีกทีละน้อย การเก็บไว้ในที*อณุหภมูิร้อนอบั เป็นต้น ยา
เสื*อมสภาพมีพิษภยัรุนแรงตา่งกนัไปตามชนิดของยา เช่น แอสไพรินเมื*อเสื*อมสภาพจะกลายเป็น
กรดซาลิซยัลิค มีฤทธิ�กดักระเพาะอาหารอย่างรุนแรงถึงกระเพาะอาหารทะล ุ ยาปฏิชีวนะที*
เสื*อมสภาพจะทําลายไตอยา่งรุนแรงถึงไตพิการ เป็นต้น 
 

  3. ยาคุณภาพตํ�ากว่ามาตรฐาน เคยมีการตรวจพบยาคณุภาพตํ*ากวา่มาตรฐาน
ขายอยูใ่นท้องตลาดหลายชนิด อาจเป็นเพราะใช้วตัถดุิบไมดี่ หรือการผลิตบางขั ;นตอนบกพร่อง
โดยไมเ่จตนา ทําให้มีสารเป็นพิษภยัเจือปน  เชน่ ปรอท ตะกั*ว เป็นต้น หรืออบยาไมแ่ห้งพอ 
นอกจากนี ;ยงัมียาคณุภาพตํ*ากวา่มาตรฐานอีกกรณีหนึ*งคือ การนํายาเสื*อมสภาพแล้วมาผลิตซํ ;า 
โดยการแตง่กลิ*นและสีให้เข้มขึ ;น แล้วจําหนา่ยราคาถกู ยาคณุภาพตํ*ากวา่มาตรฐานยอ่มมีผลตอ่
การรักษาโรค ทําให้รักษาโรคไมห่ายจากการป่วย ผู้ ป่วยมีอาการของโรคมากขึ ;น และถ้ามีสาร
ปรอทหรือตะกั*วเจือปนยอ่มมีพิษภยัตามที*ได้กล่าวแล้วในข้างต้น  
 

 การใช้ยา โทษหรือพิษภยัที*มีสาเหตจุากการใช้ยาจําแนกยอ่ยได้ 3 ข้อ ดงันี ;  
 

  1. ใช้ยาผิด การใช้ยาผิดมีอยูห่ลายกรณี ได้แก่  
 

   1.1 ใช้ยาไมถ่กูคน ยาบางอยา่งใช้กบัคนทกุเพศทกุวยัได้อย่างปลอดภยั 
แตย่าบางอยา่งผู้ใหญ่ใช้ได้ปลอดภยั ทวา่ให้โทษถ้าเดก็และสตรีตั ;งครรภ์ใช้ เชน่ คลอแรมเฟนิคลั 
เตตราซยัคลิน ซลัฟา เป็นต้น คลอแรมเฟนิคลั เมื*อใช้ประโยชน์แล้วร่างกายจะกําจดัยาออกไปโดย
การทํางานของตบั เดก็ตบัยงัไมเ่จริญเตม็ที*โดยเฉพาะอยา่งยิ*งเดก็ในวยัทารก จงึทําให้มียาคั*งใน
เลือดมากจนเป็นพิษ เรียกว่า โรคเกรย์ซีนโดรม (Gray syndrome) ซึ*งมีอาการความดนัเลือดตํ*า 
เลือดจาง อาจรุนแรงมีอาการอาเจียน ตวัเขียวหรือซีดเป็นสีเทา ความดนัเลือดตํ*า และเสียชีวิต เต
ตราซยัคลิน รบกวนการก่อตวัของกระดกูและฟัน ทําให้กระดกูและฟันไมเ่จริญและแข็งแรง
เทา่ที*ควร ซลัฟา ถ้าใช้ในทารกแรกคลอด ทําให้เด็กมีความผิดปกตทิางสมองและปัญญาอ่อน 
เรียกวา่ โรคเคอร์นิคเทอรัส (Kernicterus) 
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   1.2 ใช้ยาไมถ่กูโรค โรคหลายชนิดแสดงอาการคล้ายกนั บางคนใช้ยา
ชนิดหนึ*งรักษาอาการนั ;นหาย แตอ่าการที*คล้ายกนัซึ*งเข้าใจผิดวา่เป็นโรคเดียวกนั ใช้ยาชนิด
เดียวกนัรักษาไมห่าย กลบัทําให้โรคกําเริบมากขึ ;น  หรือบางกรณีถึงกบัทําให้เสียชีวิตได้ เชน่ 
อาการหอบหายใจลําบาก อาจเป็นอาการของโรคหวัใจหรือโรคหืดก็ได้ ถ้าคนที*หอบหายใจลําบาก
เพราะเป็นโรคหืดเมื*อกินยาขยายหลอดลมอาการก็ทเุลาหายไป แตถ้่าคนที*หอบหายใจลําบาก
เนื*องจากเป็นโรคหวัใจ เมื*อกินยาขยายหลอดลมก็ทําให้เสียชีวิตได้ เป็นต้น  
 

   1.3 ใช้ยาไมถ่กูขนาด ขนาดของการใช้ยานอกจากจะแตกตา่งกนัไปตาม
วยัเดก็หรือวยัผู้ใหญ่แล้ว โดยทั*วไปจะกําหนดขนาดของการใช้ยาตายตวัไมไ่ด้ เพราะขึ ;นอยู่กบั
ความรุนแรงของโรค ภมูิต้านทาน และภาวะการดื ;อยา การกําหนดขนาดของการใช้ยาอาจกําหนด
ได้ 2 แบบ  คือ จํานวนที*ใช้ตอ่ครั ;ง หรือจํานวนที*ใช้ตอ่วนั ทั ;งนี ;ขนาดของยาที*ใช้แตล่ะครั ;งต้อง
สมัพนัธ์กบัชว่งเวลาหา่งกนัของการใช้ยาแตล่ะครั ;งด้วย ยาบางชนิดต้องใช้ทกุ 4-6 ชั*วโมง บางชนิด
ต้องใช้ทกุ 12 ชั*วโมง หรือบางชนิดต้องใช้ทกุ 24 ชั*วโมง การได้รับยาน้อยเกินไปทําให้รักษาโรคไม่
หาย ถ้ายาที*ได้รับน้อยเกินไปนั ;นเป็นยาต้านจลุชีพก็จะทําให้ผู้ใช้ยานั ;นมีภาวะดื ;อยารักษาโรคนั ;น
หายยากมากตลอดไป  สว่นการได้รับยามากเกินไปจะเกิดพิษ กลา่วคือ ฤทธิ�ของยารุนแรงจนทําให้
อตัราการทํางานของร่างกายเปลี*ยนไปมากอาจถึงช็อคตายได้  
 

   1.4 ใช้ยาไมถ่กูเวลา การใช้ยามีกําหนดเวลาที*เหมาะสม เชน่ ก่อนอาหาร 
หลงัอาหาร เป็นต้น ยาที*ใช้กินหลงัอาหารสว่นมากระคายเคืองกระเพาะอาหาร ถ้าใช้กินก่อน
อาหารอาจทําให้กระเพาะอาหารเป็นแผลได้ หรือการใช้ยาแก้แพ้ขณะขบัรถหรือทํางานเกี*ยวกบั
เครื*องจกัร อาจทําให้เกิดอบุตัภิยัได้ เพราะผลข้างเคียงของยาแก้แพ้ทําให้ง่วงมาก  
 

  2. ใช้ยารวมกันหลายชนิด  การใช้ยาพร้อมกนัหลายชนิดอาจทําให้เกิด
ปฏิกริยาตอ่กนับางกรณีชว่ยเพิ*มประสิทธิภาพในการรักษาโรค และบางกรณีลดประสิทธิภาพใน
การรักษาโรคตวัอยา่งเชน่ การใช้ยาซลัฟาร่วมกบัยาไตรเมโธปริมในรูปของยาแบคทริม จะมี
ประสิทธิภาพในการทําลายแบคทีเรียมากกวา่ยาเพียงชนิดเดียว การใช้ยาลินโคมยัซินร่วมกบัยา
คาโอเป็คเตท จะทําให้ฤทธิ�ของยาลินโคมยัซินลดลง และการใช้ยาเจนตะมยัซินร่วมกบัยาคาร์เบพิ
ซิลลิน จะทําให้ฤทธิ�ของยาหมดไป  
 

  3. การหยุดใช้ยาบางชนิดทันที ยาบางชนิด เชน่ ยาสเตียรอยด์ ถ้าใช้ติดตอ่กนั
นาน ๆ จะทําให้ตอ่มหมวกไตหยดุผลิตฮอร์โมนบางชนิด เมื*อหยดุใช้ยาทนัทีร่างกายจะปรับตวัไม่
ทนั ทําให้เบื*ออาหาร คลื*นไส้ อาเจียน ปวดท้อง ท้องร่วง และสญูเสียความต้านทานการอกัเสบ  
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 พยาธิสภาพของผู้ใช้ยา  พยาธิสภาพของผู้ใช้ยามีผลตอ่การออกฤทธิ�ของยาในร่างกาย
มากโรคบางโรคจะทําให้ร่างกายของผู้ ป่วยไวตอ่ยามากขี ;น เชน่ ผู้ ป่วยโรคปอดเรื ;อรังจะไวตอ่
มอร์ฟีน ผู้ ป่วยโรคตบัอาจได้รับยาเกินขนาด เพราะยาหลายชนิดถกูทําให้หมดฤทธิ�ที*ตบั เมื*อตบั
เป็นโรคก็จะทําลายยาได้น้อยลง จะมียาสะสมอยูใ่นร่างกายมากกวา่ปกต ิ เมื*อยาเข้าไปจงึทําให้
ได้รับยาเกินขนาด ผู้ ป่วยโรคไตอาจได้รับยาในปริมาณที*ไมพ่อเพียงตอ่การรักษาโรค เพราะยา
หลายชนิดถกูดดูซมึยากลบัเข้าร่างกายที*ไต เมื*อไตเป็นโรคก็จะดดูซมึยากลบัเข้าร่างกายน้อยกวา่
ปกติ ทําให้ได้รับยาในปริมาณที*ไมพ่อเพียงตอ่การรักษาโรค เป็นต้น นอกจากนี ;ยาบางชนิดใช้กบั
คนทั*วไปเกิดผลดีในทางรักษาโรคแตค่นบางคนร่างกายเกิดปฏิกริยาตอ่ต้านยานั ;นรุนแรงมากน้อย
ตา่งกนัไป ซึ*งเรียกวา่การแพ้ยา เนื*องจากการแพ้ยาเป็นภาวะการตอบสนองของร่างกายแตล่ะคน
ตอ่ยาแตล่ะชนิด ซึ*งไมส่ามารถคาดการณ์ได้เลยวา่จะเกิดขึ ;นกบัใครบ้าง โดยการแพ้ยาอาจเกิดขึ ;น
ทนัทีทนัใด ทําให้หลอดลมตีบจนตาย หรือเพียงแตทํ่าให้เกิดผื*นตามผิวหนงั บวมและคนั หรือ
เพียงแตทํ่าให้คดัจมกูหายใจไมส่ะดวก เป็นต้น  และการแพ้ยาอาจเกิดขึ ;นหลงัจากการใช้ยาไปแล้ว
นานเป็นวนั ๆ ก็ได้ โดยลดจํานวนเม็ดเลือดขาวลงเรื*อย ๆ จนถึงตายได้เชน่กนั  
 

 หลักการใช้ยา แม้วา่การใช้ยาอาจเกิดโทษตอ่ผู้ใช้อยา่งมหนัต์ก็ตาม แตด้่วยความจําเป็น
ด้านเศรษฐกิจของประชาชนสว่นใหญ่และของรัฐบาล กระทรวงสาธารณสขุจงึสนบัสนนุให้
ประชาชนใช้ยากนัเองสําหรับอาการป่วยเล็กน้อย โดยจดัตั ;งกองทนุยาประจําหมู่บ้านขึ ;น  อบรม
อาสาสมคัรประจําหมูบ้่านให้มีความรู้ขั ;นพื ;นฐาน พร้อมกนันี ;สํานกังานคณะกรรมการอาหารและ
ยา กระทรวงสาธารณสขุ ก็ดําเนินการเผยแพร่ความรู้เกี*ยวกบัหลกัการใช้ยาตอ่ประชาชนทั*วไป 
โดยเน้นให้ตระหนกัถึงการใช้ยาให้ถกูคน การใช้ยาให้ถกูโรค การใช้ยาให้ถกูขนาด การใช้ยาให้ถกู
เวลา และการใช้ยาให้ถกูวิธี  สําหรับการใช้ยาให้ถกูคน ถกูโรค ถกูขนาด และถกูเวลา ได้กล่าวถึง
มาแล้ว สว่นการใช้ยาให้ถกูวิธีนั ;น เนื*องจากการใช้ยามีหลายวิธีต้องใช้ให้ถกูวิธี เชน่ ยากินก็นําไป
กิน ไมใ่ชนํ่าไปบดโรยแผล หรือยาเหน็บห้ามกิน ยาทาผิวหนงัก็ต้องดขู้อแนะนําการใช้หรือวิธีใช้ให้
ดี ยาบางชนิดให้ทาบาง ๆ บางชนิดให้ทาถนูวดก็ต้องใช้ยาตามนั ;น ยาจงึจะออกฤทธิ�ดีที*สดุ เป็นต้น 
อยา่งไรก็ตามขอสรุปหลกัการใช้ยาในแง่พฤตกิรรมสขุภาพของการบริโภคยาเป็นข้อ ๆ ดงันี ;  
 

 1. อาการป่วยเล็กน้อย เชน่ ปวดท้อง จกุเสียด ท้องร่วง เป็นต้น อาจซื ;อยาสามญัประจํา
บ้านมาใช้ได้เอง  
 2. อาการป่วยตอ่ไปนี ;แม้เพียงอาการเดียวก็ควรนําสง่แพทย์ ได้แก่  
 

  -ไข้สงู (ตวัร้อนจดั)  
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-ตวัเหลือง ตาเหลือง นํ ;าปัสสาวะสีเข้ม  

  -ปวดท้องเมื*อเอามือกดเจ็บปวดมากขึ ;น  
  -ท้องร่วงภายใน 1 ชั*วโมง มากกวา่ 7 ครั ;ง  
  -ปวดท้อง ถ่ายอจุจาระมีมกูเลือดเจือ  
  -ตกเลือดจากรูทวารใด ๆ  เช่น เสมหะมีเลือดเจือ ปัสสาวะมีเลือดเจือ เป็นต้น  
  -เหนื*อยง่าย อ่อนเพลีย เบื*ออาหาร  
  -บวมบอ่ย ๆ  
  -อาการเรื ;อรังตา่ง ๆ  เชน่ ไอเรื ;อรัง แผลเรื ;อรัง เป็นต้น  
 

 3. ก่อนใช้ยาทกุครั ;งต้องอา่นฉลากยาอย่างรอบคอบ แล้วทําตามอย่างเคร่งครัด และการ
ใช้ยาตามข้อบง่ใช้บนฉลากยามีรายละเอียดดงันี ;  
 

  -ยาก่อนอาหาร การกินยาก่อนอาหารต้องกินยาก่อนกินอาหารประมาณ 1/2-1 
ชั*วโมง  ไมใ่ชกิ่นยาแล้วกินอาหารตามไปเลย  
  -ยามื ;อเย็น ถ้าต้องกินยามื ;อเย็นแตไ่มกิ่นอาหารเย็นก็ยงัต้องกินยาในตอนเย็น  
โดยหา่งจากมื ;อเช้าประมาณ 12 ชั*วโมง ในกรณีที*เป็นยากินวนัละ 2 มื ;อ เช้า-เย็น และหา่งจากมื ;อ
กลางวนัประมาณ 4-6 ชั*วโมง ในกรณีที*เป็นยากินวนัละ 4 มื ;อ  
  -ยามื ;อก่อนนอน การกินยามื ;อก่อนนอนควรให้เวลาห่างจากการกินยามื ;อเย็น
ประมาณ 4-6 ชั*วโมง  
  -การลืมกินยา ถ้าบงัเอิญลืมกินยามื ;อใดห้ามเพิ*มปริมาณของยาในมื ;อถดัไป กรณี
ที*นกึได้เมื*อเวลาผา่นไปไมน่านนกัให้กินยาทนัที และมื ;อถดัไปก็กินเป็นปกต ิ ส่วนกรณีที*นกึได้เมื*อ
เวลาผา่นไปนานแล้วให้ปลอ่ยเลยตามเลย สว่นมื ;อถดัไปก็กินเป็นปกติ 
  -ยาชนิดที*ระบไุว้ว่ากินจนยาหมด แม้อาการเจ็บป่วยจะทเุลาหายแล้ว ก็ต้องกินยา
ชนิดนั ;นตอ่ไปจนยาหมด ส่วนยาชนิดอื*น ๆ เมื*ออาการป่วยหายดีแล้วแตย่งัมียาเหลืออยูใ่ห้ทิ ;งยา
นั ;นเสีย 
 

 4. การกินยานํ ;ามีรายละเอียดดงันี ;  
 

  -ยานํ ;าทกุชนิดต้องเขยา่ขวดก่อนรินยา เพื*อให้ยากระจายตวัเทา่กนัทั ;งขวด 
  -ยาชนิดผงที*ต้องผสมนํ ;าก่อนกิน เชน่ ผงนํ ;าตาลเกลือแร่แก้ท้องร่วง ยาปฏิชีวนะ 
ผงนํ ;าเชื*อมสําหรับเดก็ ให้ใช้นํ ;าต้มสกุที*เย็นแล้วผสมยา ห้ามใช้นํ ;าร้อนเพราะจะทําให้ยาเสื*อม  
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  -ยานํ ;าใสไมมี่ตะกอน หากมีตะกอนเกิดขึ ;นห้ามใช้ยานั ;นตอ่ไป หรือยานํ ;ามีตะกอน 
หรือยานํ ;าที*แยกชั ;น หากเขย่าแล้วไมเ่ป็นเนื ;อเดียวกนั ก็ห้ามใช้ยานั ;นเชน่กนั เพราะยาที*มีลกัษณะ
ภายนอกเปลี*ยนไปแสดงวา่อาจเสื*อมสภาพแล้ว  
 

 5. การใช้ยาหยอดตามีรายละเอียดดงันี ;  
 

  -ล้างมือให้สะอาดก่อนทกุครั ;ง  
  -แหงนหน้าใช้มือดงึหนงัตาล่างลง เหลือบตาขึ ;นข้างบน  
  -หยดยาลงในแอง่ตา  ห้ามหยดลงบนตาดํา  
  -ลืมตาสกัครู่อยา่กระพริบตา แล้วใช้สําลีสะอาดกดที*หวัตาเบา ๆ  
  -ระวงัอยา่ให้ปลายหลอดถกูตา นิ ;ว หรือสิ*งใด ๆ  
  -เมื*อใช้ยาแล้วปิดฝาให้สนิททกุครั ;ง  
 

 6. การใช้ยาป้ายตามีรายละเอียดดงันี ;  
 

  -ล้างมือให้สะอาดก่อนทกุครั ;ง และเมื*อเปิดหลอดครั ;งแรกให้บีบยาทิ ;งไป 1/4 นิ ;ว 
  -แหงนหน้า ดงึหนงัตาลา่งลง เหลือบตาขึ ;นข้างบน  
  -บีบยายาวประมาณ 1/4-1/2 นิ ;ว ลงในแอง่ตา  
  -หลบัตาแล้วกรอกลกูตาไป-มาสกัครู่  
  -ระวงัอยา่ให้ปลายหลอดถกูตา หรือสิ*งอื*นใด  
  -เมื*อใช้ยาแล้วปิดฝาให้สนิททกุครั ;ง  
  -ถ้าต้องใช้ร่วมกบัยาหยอดตา ให้หยอดตาก่อนประมาณ 15 นาที  
 

 7. เมื*อใช้ยาตามฉลากแล้ว หากเกิดอาการที*สงสยัวา่อาจแพ้ยา ให้นํายานั ;นไปพบแพทย์
โดยเร็ว ซึ*งอาการตอ่ไปนี ;อย่างใดอย่างหนึ*งเกิดขึ ;น ให้สงสยัวา่อาจแพ้ยา ได้แก่  
 

  -คลื*นไส้ อาเจียน  
  -มีผื*นขึ ;นตามผิวหนงั  
  -ชาที*ลิ ;น ปาก และหอืู ;อตาลาย  
  -ใจสั*นเหมือนหวัใจจะหยดุเต้น  
  -ประสาทความรู้สึกทํางานไวผิดปกต ิเชน่ เพียงแตะผิวหนงัก็รู้สกึเจ็บ เป็นต้น  
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 8. เมื*อใช้ยาไปครบรอบ 24 ชั*วโมงแล้ว ถ้าอาการยงัไมท่เุลา จําเป็นต้องไปพบแพทย์ทั ;งใน
กรณีกินยาตามที*แพทย์จดัมาให้ และกินยาสามญัประจําบ้านเอง  
 

 9. ในชว่งการกินยามีข้อห้ามเกี*ยวกบัการกินอาหารดงันี ;  
 

  -เครื*องดื*มที*มีแอลกอฮอร์ทกุชนิดต้องงดโดยเดด็ขาด  
  -ควรงดเครื*องดื*มที*มีสภาพเป็นกรด เชน่ นํ ;าอดัลม นํ ;าส้มคั ;น นํ ;ากระเจี�ยบ เป็นต้น  
  -นมและผลิตภณัฑ์จากนม ควรกินหา่งจากมื ;อยาประมาณ 2 ชั*วโมง  
 

 10. การเก็บยามีรายละเอียดดงันี ;    
 

  -เก็บยาไว้ในที*ไมร้่อน ไมชื่ ;น ไมถ่กูแสงแดดส่อง และเดก็หยิบมาใช้เองได้ยาก  
  -ยาทกุชนิดที*เก็บต้องมีฉลากที*ชดัเจน และมีข้อความเกี*ยวกบัสรรพคณุของยา 
วิธีใช้ยา  คําเตือนหรือข้อควรระวงัการใช้ยาอยู่อยา่งครบครัน  
  -ฉลากยาที*ใช้สําหรับภายนอก และฉลากยากิน ต้องแตกตา่งกนัให้เห็นชดั  
  -แยกเก็บยาตา่งหากจากของกิน ของใช้อื*น ๆ  และยาใช้ภายนอกกบัยากินต้อง
แยกเก็บให้เป็นสดัสว่น  
  

  การออกกาํลังกายถูกต้องเหมาะสม การออกกําลงักายเป็นเรื*องที*คนรู้จกั
คุ้นเคยกนัดี แตค่นสว่นใหญ่ก็รู้จกัการออกกําลงักายกนัอยา่งผิวเผินวา่ การออกกําลงักายเป็นเรื*อง
ของการเลน่กีฬาชนิดตา่ง ๆ  แตใ่นความเป็นจริงการออกกําลงักายเป็นเรื*องการทํางานของ
กล้ามเนื ;อที*เกาะยึดอยู่ตามอวยัวะตา่ง ๆ ทั*วร่างกายโดยไมจํ่ากดัวา่จะทําให้เกิดการเคลื*อนไหว
สว่นตา่ง ๆ ของร่างกายหรือไม ่และถึงแม้วา่การทํางานของกล้ามเนื ;อนั ;น จะเกิดขึ ;นอยา่งไมไ่ด้ตั ;งใจ 
เชน่ ตกใจกระโดด ตกใจยกมือปิดปาก และร้องเสียงดงั เป็นต้น  
 

 ตามที*กล่าววา่ การออกกําลงักายไมจํ่ากดัวา่จะทําให้เกิดการเคลื*อนไหวสว่นตา่ง ๆ ของ
ร่างกายหรือไมน่ั ;น เพราะการออกกําลงักายมีอยู ่ 2 ลกัษณะ คือ การออกกําลงักายที*มีการ
เคลื*อนไหวส่วนตา่ง ๆของร่างกายเรียกวา่ การออกกาํลังกายแบบไอโสโทนิค (Isotonic 
exercise) เชน่ การเดิน การวิ*งการกระโดดเชือก เป็นต้น และการออกกําลงักายที*ไมมี่การ
เคลื*อนไหวส่วนตา่งๆ ของร่างกายเรียกวา่ การออกกําลังกายแบบไอโสเมตริค (Isometric 
exercise) เชน่ การใช้ฝ่ามือดนัฝาผนงั การเกร็งกล้ามเนื ;อหน้าท้อง การเกร็งกล้ามเนื ;อแขน เป็นต้น 
อยา่งไรก็ดีการออกกําลงักายโดยทั*ว ๆ ไป มกัผสมผสานด้วยการออกกําลงักายทั ;งสองลกัษณะ   
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ปัจจบุนัมนษุย์สว่นใหญ่มีการออกกําลงักายเพื*อการดํารงชีวิตประจําวนักนัน้อย เพราะความ
เจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโยโลยีเข้ามามีบทบาทกบัชีวิตประจําวนัของมนษุย์มากขึ ;น 
เป็น ลําดบั มีการใช้เครื*องจกัรและเครื*องทุน่แรงตา่ง ๆ แทนการใช้แรงกาย เชน่ การใช้ลิฟท์แทน
การเดนิขึ ;นลงบนัได การใช้รถตา่ง ๆ ทําให้เดินน้อยลง เป็นต้น แตร่่างกายยงัมีความจําเป็นต้อง
ออกกําลงักายตามกฎของธรรมชาต ิ เมื*อขาดการออกกําลงักาย ผลเสียตา่ง ๆ ก็จะตามมา โดย
โทษของการขาดการออกกําลงักายในวยัผู้สงูอายนุอกจากจะมีโทษตอ่ทรวดทรงและสมรรถภาพ
ของร่างกายแล้ว ยงัเป็นเหตนํุาโรคได้หลายโรคอีกด้วย เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โรคความดนั
เลือดสงู โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคของข้อตอ่และกระดกูเสื*อมสภาพ เป็นต้น  
 

การออกกําลงักายที*เหมาะสมทั ;งด้านคณุภาพ (ชนิดของกิจกรรม) และปริมาณ รวมทั ;ง
การปฏิบตัเิป็นประจําอยา่งสมํ*าเสมอ ให้ประโยชน์ตอ่สขุภาพของร่างกายทั ;งทางตรงและทางอ้อม 
เพราะพบวา่ให้ผลดีตอ่ระบบอวยัวะตา่ง ๆ ของร่างกาย ซึ*งผลที*เกิดขึ ;นในระยะยาว (ผลที*เกิดจาก
การปฏิบตัิตอ่เนื*องกนัเป็นประจําสมํ*าเสมอ) ที*สําคญัพอสรุปได้ ดงันี ;  

 

  1. ผลต่อระบบหายใจ ทําให้อตัราการหายใจขณะพกัช้าลง และมีความลึก
เพิ*มขึ ;น มีพื ;นที*การแลกเปลี*ยนก๊าซเพิ*มขึ ;น ทําให้การแลกเปลี*ยนก๊าซในปอด (การฟอกเลือด) ดีขึ ;น  
  2. ผลต่อระบบไหลเวียนเลือด ทําให้หวัใจมีขนาดใหญ่ขึ ;น การทํางานของหวัใจ
มีประสิทธิภาพเพิ*มขึ ;น โดยหวัใจบีบตวัแตล่ะครั ;ง จะมีเลือดออกจากหวัใจเพิ*มขึ ;น อตัราชีพจรขณะ
พกัจงึลดลง ทําให้ผู้ ที*ออกกําลงักายอยา่งเหมาะสมอยูเ่ป็นประจํา สามารถออกกําลงักายได้มาก
ขึ ;นและนานขึ ;น ก่อนที*จะเกิดอาการออ่นเพลียหรือเหนื*อย นอกจากนี ;ยงัมีผลทําให้ความยืดหยุ่น
ของหลอดเลือดดี  ความดนัเลือดจงึไมส่งู และยงัทําให้สารไขมนัในเลือดลดลง เป็นการป้องกนัโรค
ความดนัเลือดสงู  และโรคไขมนัอดุตนัในหลอดเลือด 
  3. ผลต่อระบบกล้ามเนื &อ ทําให้กล้ามเนื ;อมีกําลงัและความอดทนเพิ*มขึ ;น 
นอกจากนี ;ถ้าใช้กิจกรรมที*มีความว่องไวก็จะมีผลทําให้กล้ามเนื ;อมีความว่องไวตอ่การตอบสนองสิ*ง
เร้าเพิ*มขึ ;น ทําให้ทํากิจกรรมงานตา่ง ๆ ในชีวิตประจําวนัได้อย่างรวดเร็ว หลบหลีกภยัด้วยความไว  
  4. ผลต่อระบบประสาท การออกกําลงักายชว่ยกระตุ้นและฝึกระบบประสาท
เสรี (Autonomic nervous system) ซึ*งเป็นระบบประสาทที*ควบคมุการทํางานของอวยัวะภายใน
ตา่ง ๆ ของมนษุย์ และแม้แตร่ะบบประสาทสว่นกลาง (Central nervous system) เองก็ได้รับผลดี
โดยช่วยลดระยะเวลาตอบสนองสิ*งเร้า (reaction time) และการสั*งการก็รวดเร็วขึ ;น นอกจากนี ;ยงั
เป็นการฝึกการประสานงานระหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนื ;อ ประโยชน์เหล่านี ;จงึเป็นประโยชน์
ที*มีคณุคา่ทั ;งตอ่สขุภาพและการดําเนินชีวิต 
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  5. ผลต่อระบบย่อยอาหารและขับถ่าย ทําให้กระเพาะอาหารและลําไส้ไม่
หยอ่น จงึมีกําลงับีบตวัเพื*อการยอ่ยอาหาร ทําให้ย่อยอาหารได้ดี และกากอาหารไมต่กค้างในลําไส้
ใหญ่ จงึทําให้ท้องไมผ่กู (แตต้่องประกอบกบั การกินอาหารที*มีกากเพียงพอ ดื*มนํ ;ามากพอ และ
พกัผอ่นเพียงพอด้วย)  
 

 เพื*อให้ทา่นผู้อา่นได้เห็นประโยชน์ของการออกกําลงักายชดัเจนยิ*งขึ ;น  ขอยกข้อเขียนบอก
เลา่สาระประวตัเิกี*ยวกบัการออกกําลงักายของศาสตราจารย์นายแพทย์ดํารง  กิจกศุล มาประกอบ
ดงันี ; 
 

 เมื�อผูเ้ขียนเริ�มหนุ่มนั�น เป็นคนที�ผอมมาก มีความสูง 173 ซ.ม. แต่มีนํ�าหนกัตวัเพียง 40  
กิโลกรัมเศษเท่านั�น เอวคอดกิ�ววดัไดเ้พียง 24 นิ�วฟตุ ผูเ้ขียนจําได้ว่าเดือดร้อนมากในเวลานั�น 
เพราะไม่ชอบสารรูปของตนเอง จึงพยายามทกุวิถีทางที�จะทําใหนํ้�าหนกัตวัเพิ�มขึ�น  นมสดนั�นไม่
ทราบว่าหมดไปกี�ร้อยกระป๋อง นํ�ามนัตบัปลาชนิดขาว ๆ ข้น ๆ ซึ�งพอเปิดจุกก็เหม็นแทบจะ
อาเจียน ก็พยายามกลั�นใจกลืนลงไป อ่านหนงัสือเพาะกายบอกว่าอยากลํ�าสนัต้องยกเหล็ก ก็
อตุส่าห์ไปซื�อเหล็กมายก แต่ก็ไม่เห็นมีอะไรดีขึ�นกี�มากน้อย จนเมื�อผูเ้ขียนข้ามฟากไปอยู่หอพกั
นกัศึกษาแพทย์ที�ศิริราช ซึ�งตั�งอยู่ริมแม่นํ�าเจ้าพระยา ผูเ้ขียนจึงลงว่ายนํ�าทกุวนัเพราะชอบ จน
สามารถว่ายข้ามแม่นํ�าเจ้าพระยาจากศิริราชไปฝั�งธรรมศาสตร์ แลว้ก็ว่ายกลบัมาไดโ้ดยไม่ตอ้ง
หยดุพกัเลย และเมื�อศิริราชจดัแข่งเรือยาวกบัธรรมศาสตร์เป็นครั�งแรกเมื�อ 30 ปีก่อนนั�น ผูเ้ขียน
ไดรั้บเกียรติใหเ้ป็นผูว่้ายนํ�าด้วยแขนเพียงข้างเดียวชูคบเพลิงเปิดการแข่งขนัข้ามไปฝั�งธรรมศาสตร์ 
จึงฝึกซ้อมเป็นอย่างดีว่ายข้ามแม่นํ�าดว้ยแขนเพียงข้างเดียว 2-3 เที�ยว โดยไม่ต้องพกัไดอ้ย่าง
สบายในตอนเย็น ๆ  แต่ในวนัจริงนั�นเริ�มพิธีตอนบ่ายซึ�งมีกระแสนํ�าไหลลงมาเชี�ยวมาก ประกอบ
กบัมีคลื�นจากเรือที�มาชมกนัมากมาย ผูเ้ขียนไปลงนํ�าที�ท่ารถไฟ(ท่าบางกอกนอ้ย)ที�อยู่เหนือขึ�นไป
แลว้จึงว่ายทแยงมมุเกือบ  45 องศา เพื�อพาเอาคบเพลิงไปที�หมายยงัฝั�งธรรมศาสตร์ ทําใหผู้เ้ขียน
เหนื�อยเกือบจะขาดใจหมดแรงแม้แต่จะปีนขึ�นฝั�งก็ไม่ไหว เพื�อนบนฝั�งก็เลยมารับเอาคบเพลิงไปยืน
ถ่ายรูปสบายไป ปล่อยใหผู้เ้ขียนหอบอยู่ที�ริมเขื�อนนั�นเอง  
 การได้ออกกําลงักายด้วยการว่ายนํ�าทกุ ๆ วนันบัว่าเป็นประโยชน์อย่างแทจ้ริง เพราะ
นํ�าหนกัตวัเพิ�มขึ�นเกือบ 20 กิโลกรัม  จาก 45 กิโลกรัมมาเป็น 60 กิโลกรัมเศษ และคงที�อยู่ได้
เรื�อยมา จนเมื�อผูเ้ขียนจบแพทย์และเริ�มทํางานใหม่ ๆ ที�ศิริราช ก็ยงัลงว่ายนํ�าบา้งแต่ไม่มากนกั 
ต่อมาเมื�อเป็นหวัหนา้แพทย์ประจําบา้นในแผนกศลัยศาสตร์สมยันั�นหาเวลาว่างยาก และแต่งงาน
ไม่ไดอ้ยู่หอพกั ผูเ้ขียนก็หยดุว่ายนํ�าไปโดยปริยาย ไม่นานนํ�าหนกัตวัก็ขึ�นไปถึง 75 กิโลกรัม และ
รอบเอวขยายออกไปเป็น 34 นิ�ว ความจริงนํ�าหนกัตวัขนาดนี�ก็ยงัไม่มากมายอะไรเมื�อเทียบกบั 
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ความสูง 173 ซ.ม. แต่ผูเ้ขียนก็รู้สึกอุย้อา้ยและบางครั�งก็อึดอดั นั�นเป็นประสบการณ์ส่วนตวัที�
พิสูจน์ว่า ผูที้�เคยออกกําลงักายเป็นประจํานั�น หากหยดุออกกําลงักายเมื�อใดก็อาจอว้นขึ�นได้
โดยง่าย สมยันั�นผูเ้ขียนทํางานจริงจงัมากจึงไม่สนใจสงัขารที�เปลี�ยนแปลงไป จนตรวจพบว่ามี
เลือดไปเลี�ยงหวัใจไม่ดีเท่าที�ควร จึงเพลางานลงเริ�มออกกําลงักายอีกครั�ง โดยว่ายนํ�าบา้ง เดินขึ�น
ภูเขาทองบา้ง ถีบจกัรยานอยู่กบัที�บา้ง และกรรเชียงบกบา้ง ปัญหาใหญ่ในการออกกําลงักายใน
ครั�งนั�นก็คือความเบื�อ ประกอบกบังานที�ว่าเพลาลงนั�นก็ลดลงไม่ไดม้าก การออกกําลงักายจึงเป็น
แบบทําบา้งหยดุบา้ง และต่อมาก็เป็นออกกําลงักายน้อยหน่อย หยดุมากหน่อย และหนกัเข้าก็
หยดุออกกําลงักายไปอีกครั�งหนึ�ง และนั�นก็เป็นประสบการณ์อีกเรื�องหนึ�งที�พิสูจน์ว่า อปุสรรค
สําคญัยิ�งของการออกกําลงักายก็คือ ความเบื�อและไม่สามารถทาํได้สมํ�าเสมอตดิต่อกัน 
 

 ในปลายปี พ.ศ. 2525 ผูเ้ขียนไปตรวจเลือดพบว่า ระดบันํ�าตาลในเลือดขึ�นสูงถึง  178 
ม.ก./ด.ล. ซึ�งถือว่าเข้าสู่ภาวะของเบาหวานแล้ว ประกอบกบัโคเลสเตอรอลในเลือดก็สูงถึง 395 
ม.ก./ด.ล. และความดนัเลือดก็สูงเล็กน้อย ทําใหผู้เ้ขียนตกใจพอสมควร จึงตดัสินใจว่าจะตอ้งออก
กําลงักายอย่างจริงจงัเสียที เพราะยงัไม่อยากตายตั�งแต่อายยุงัไม่ถึง 60 ปี และไม่อยากเป็นคน
พิการขาขาดเพราะโรคเบาหวานด้วย ผูเ้ขียนไดล้งมือออกกําลงักายอย่างค่อนข้างจริงจงัตั�งแต่นั�น
มา และงดขนมหวานอย่างเด็ดขาด รับประทานข้าวซ้อมมือวนัละ 2 มื�อ คือ เช้าและเย็น ในชั�ว
เวลาไม่ถึงปีนํ�าหนกัตวัของผูเ้ขียนลดลงประมาณ 10 กิโลกรัม คือ จาก 75 กิโลกรัม ลงมาเป็น 65 
กิโลกรัม รอบเอวลดจาก 34 นิ�ว เป็น 31 นิ�ว ที�น่าสนใจมากคือ นํ�าตาลในเลือดได้ลดจาก 178 
ม.ก./ด.ล. ลงมาเรื�อย ๆ จนเหลือเพียง 100 ม.ก./ด.ล. โคเลสเตอรอลลดจาก 395 ม.ก./ด.ล.มา
เป็น 274 ม.ก./ด.ล. (ไขมนักลีเซอไรด์ก็ลดจาก 188 ม.ก./ด.ล. ลงเหลือ 103 ม.ก./ด.ล.) สรุปว่า
การออกกําลงักายร่วมกบัการควบคมุอาหารที�ปฏิบติันั�น ไดผ้ลน่าพอใจมาก ร่างกายโดยทั�วไปก็
กระฉบักระเฉงว่องไวดี นี�นบัเป็นประสบการณ์ครั�งสําคญัที�ผูเ้ขียนไดพิ้สูจน์ดว้ยตนเองว่า การออก
กําลังกายร่วมกับการควบคุมอาหารเป็นสิ�งที�มีประโยชน์แน่นอน และสามารถช่วยให้
อาการของโรคบางอย่างดีขึ)นได้โดยไม่ต้องใช้ยาเลยแม้แต่เม็ดเดียว และที�ผูเ้ขียนคิดว่า
น่าสนใจก็คือ การออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอนั�น จะสามารถลดนํ�าหนกัและควบคมุนํ�าหนกัตวั
ใหค้งที�ได้อย่างดีที�สดุ โดยไม่ตอ้งทนหิวอดอาหาร เพราะระหว่างที�ผูเ้ขียนลดนํ�าหนกัลงมา 10 
กิโลกรัมนั�น ผูเ้ขียนยงัคงรับประทานวนัละ 4 มื�อเช่นเคย (ตอน 17.00 น.หนึ�งมื�อ) เพียงแต่เปลี�ยน
ชนิดของกลุ่มอาหารและจดัระบบเสียใหม่เท่านั�น (ดํารง  กิจกศุล,  2531, 1-5) 
 

การออกกําลงักายเป็นสิ*งจําเป็นสําหรับมนษุย์ทกุคน แม้เข้าสูว่ยัสงูอายแุล้ว ซึ*งถ้าออก
กําลงักายให้มีความหนกัเบา หรือเลือกกิจกรรมที*มีความเหมาะสมกบัวยั จะชว่ยให้ความเสื*อมของ
ระบบอวยัวะตา่ง ๆ เป็นไปช้าลง ทําให้สามารถประกอบกิจการงานตา่ง ๆ ในชีวิตประจําวนัได้ 
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อยา่งมีประสิทธิภาพ แตจ่ะต้องเลือกกิจกรรมที*มีความหนกัเบาหรือชนิดกิจกรรมที*มีความ
เหมาะสม การออกกําลงักายของผู้สงูอายจุงึควรปฏิบตัิตามหลกัสําคญัดงัตอ่ไปนี ; 
 

  1. ไมค่วรออกกําลงักายนานหรือหนกัมาก คือ ไม่ใช้ความอดทนจนถึงที*สดุ 
หรือไมค่วรใช้กิจกรรมที*มีการเบง่กําลงั หรือกลั ;นหายใจ หรือกระแทกแรง ๆ เชน่ การวิ*งเร็วเตม็ที* 
เป็นต้น 
  2. ใช้กิจกรรมที*ปฏิบตัไิด้ช้า ๆ ไมมี่การเปลี*ยนจงัหวะอย่างกระทนัหนั 
  3. ใช้กิจกรรมที*มีความสนกุสนาน ไมค่วรแขง่ขนั แตถ้่าจะแขง่ขนัควรเป็นการ
แขง่ขนักบัคนที*อยูใ่นวยัเดียวกนัและมีสมรรถภาพของร่างกายใกล้เคียงกนั หลีกเลี*ยงการร่วมเลน่
กิจกรรมที*มีการปะทะกบับคุคลที*มีวยัตา่งกนั เพราะสภาพร่างกายแตกตา่งกนั จะเป็นอนัตราย
สําหรับผู้สงูอาย ุ
  4. ใช้กิจกรรมที*ผู้ปฏิบตัิควรควบคมุจงัหวะการปฏิบตัไิด้ด้วยตนเอง สามารถลด
ความหนกัหรือหยดุพกัได้ตามต้องการ เชน่ การเดินเร็ว ๆ หรือการขี*จกัรยาน เป็นต้น เพราะเมื*อ
เหนื*อยก็ผอ่นความเร็วลงได้ หรือหยดุพกัและเริ*มตอ่ไปใหมไ่ด้ 
  5. ควรใช้กิจกรรมที*เน้นความอดทนหรือความทนทาน คือ ปฏิบตัเิบา ๆ เป็น
จงัหวะตอ่เนื*องกนั แตไ่มใ่ช่อดทนจนถึงที*สดุ และมีหลกัฐานยืนยนัวา่ การออกกําลงักายแบบ
อดทนจะทําให้ระบบอวยัวะตา่ง ๆ ของคนชราเสื*อมช้าลง โดยเฉพาะอยา่งยิ*งพบว่าจะชว่ยลดอตัรา
การเจ็บป่วยด้วยโรคของระบบไหลเวียนเลือด ทั ;งโรคที*เกี*ยวกบัหวัใจและหลอดเลือด 
 

 บางครั ;งร่างกายอาจอ่อนแอลงชั*วคราว เชน่ หลงัการพกัผอ่นที*ไมเ่พียงพอ หลงัการทํางาน
ตรากตรํา หรือหลงัมีอาการท้องเสีย เป็นต้น ปริมาณการออกกําลงักายที*ปฏิบตัิอยูเ่ป็นประจํา อาจ
กลายเป็นหนกัเกินไป จงึอาจเกิดอาการอยา่งใดอยา่งหนึ*งหรือหลายอย่าง ไมว่า่จะเกิดอาการเพียง
อยา่งใดอย่างหนึ*งหรือหลายอยา่งก็ตาม จะต้องหยดุออกกําลงักายทนัที เพราะถ้าฝืนปฏิบตัิตอ่
อาจเกิดโทษร้ายแรง เชน่ ช้อค หวัใจวาย เป็นต้น อาการที*แสดงวา่ควรหยดุออกกําลงักายทนัที 
ได้แก่ 
 

  1. รู้สกึเหนื*อยผิดธรรมดา 
  2. ใจสั*น 
  3. หายใจขดัหรือหายใจไมท่ั*วท้อง 
  4. เวียนศีรษะ 
  5. หน้ามืด 
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  6. คลื*นไส้ 
  7. ชีพจรเร็วกวา่ 140 ครั ;ง/นาที  
 

 อยา่งไรก็ดีผู้สงูอายคุวรได้รับการตรวจสขุภาพจากแพทย์อยา่งสมํ*าเสมอ อาจให้แพทย์
ตรวจสขุภาพทกุ 6 เดือน หรือตามกําหนดที*แพทย์นดัหมายเป็นเฉพาะบคุคล ซึ*งระยะเวลาที*แพทย์
นดัหมายอาจแตกตา่งกนัเป็นราย ๆ ไป และสําหรับผู้ ที*ไมเ่คยออกกําลงักายเป็นประจํามาก่อน 
ควรให้แพทย์ตรวจสขุภาพก่อนเริ*มออกกําลงักาย เพื*อความปลอดภยั และให้ได้รับประโยชน์จาก
การออกกําลงักายตามวตัถปุระสงค์ 
 

การพักผ่อนถูกต้องเหมาะสม  การพกัผอ่นคือ การกระทําใด ๆ ก็ตาม ที*มีผล
ให้ผอ่นคลายความล้า การดํารงชีวิตของมนษุย์ย่อมต้องกินอาหาร ซึ*งประกอบด้วยสารอาหาร 6 
ชนิด คือ  คาร์โบฮยัเดรต โปรตีน ไขมนั เกลือแร่ วิตามิน และนํ ;า และสารอาหารเหลา่นี ;มีเพียง 3 
ชนิดที*เป็นสารอาหารพลงังาน ได้แก่ คาร์โบฮยัเดรต โปรตีน และไขมนั กลา่วคือ สารอาหารทั ;งสาม
ชนิดนี ; เซลล์ของร่างกายบางชนิดสามารถสงัเคราะห์ให้เกิดพลงังานเพื*อใช้ในกิจกรรมการออก
กําลงั เซลล์ของร่างกายที*สามารถสงัเคราะห์ให้เกิดพลงังานมีอยู ่2 ชนิด คือ 
 

 1. เซลล์กล้ามเนื ;อ 
 2. เซลล์ประสาท 
  

 การสังเคราะห์สารอาหารพลังงานของเซลล์กล้ามเนื &อ ถ้าเซลล์กล้ามเนื ;อสงัเคราะห์
ให้เกิดพลงังานก็เรียกวา่ การออกกาํลังกล้ามเนื &อ โดยการสงัเคราะห์ของกล้ามเนื ;อหวัใจก็
เรียกวา่ การออกกาํลังกล้ามเนื &อหัวใจ การสงัเคราะห์ของกล้ามเนื ;อเรียบก็เรียกว่า การออก

กาํลังกล้ามเนื &อเรียบ และการสงัเคราะห์ของกล้ามเนื ;อลายที*เกาะยึดอยูท่ั*วร่างกายก็เรียกว่า การ

ออกกาํลังกล้ามเนื &อลายที�เกาะยดึอยู่ทั�วร่างกาย แตก่ารออกกําลงักล้ามเนื ;อลายที*เกาะยดึอยู่
ทั*วร่างกายเป็นชื*อที*ยาวมา จึงเรียกกนัวา่ การออกกาํลังกาย 
 

 เนื*องจากกล้ามเนื ;อทั ;งสามชนิด คือ กล้ามเนื ;อหวัใจ กล้ามเนื ;อเรียบ และกล้ามเนื ;อลายที*
เกาะยดึอยูท่ั*วร่างกาย มีกล้ามเนื ;ออยูเ่พียงชนิดเดียว ที*อยู่ในอํานาจนกึคดิของจิตใจ คือ กล้ามเนื ;อ
ลายที*เกาะยึดอยูท่ั*วร่างกาย สว่นกล้ามเนื ;อหวัใจและกล้ามเนื ;อเรียบไมอ่ยูใ่นอํานาจนกึคดิของ
จิตใจ ดงันั ;นการออกกําลงักล้ามเนื ;อที*รู้จกัคุ้นเคยกนัทั*วไปจงึมีอยูเ่พียงชนิดเดียว คือ การออก
กําลงักาย ทั ;งที*การออกกําลงักล้ามเนื ;อมีอยูถึ่งสามชนิดดงัได้กลา่วมาแล้ว ถึงแม้วา่คนโดยทั*วไปจะ
รู้จกักนัแตเ่พียงการออกกําลงักายก็ตาม ทว่าการออกกําลงักล้ามเนื ;อของมนษุย์ก็ยงัคงมีอยูท่ั ;งสาม 
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ชนิด ตลอดชว่งเวลาการมีชีวิตของทกุคน การออกกําลงักล้ามเนื ;อทกุชนิดจะเกิดพลงังานเพื*อใช้ใน
กิจกรรมตา่ง ๆ  เชน่ การออกกําลงักล้ามเนื ;อหวัใจเพื*อใช้สบูฉีดเลือดไปเลี ;ยงสว่นตา่ง ๆ ของ
ร่างกาย การออกกําลงักล้ามเนื ;อเรียบเพื*อใช้ยอ่ยอาหาร ใช้ขบัถ่ายปัสสาวะ ใช้หลั*งสารตา่ง ๆ 
ออกมา เชน่ นํ ;าอสจุิ เป็นต้น สว่นการออกกําลงักายนั ;น ในการออกกําลงักล้ามเนื ;อทกุชนิด 
นอกจากจะเกิดพลงังานแล้ว ยงัเกิดความร้อน นํ ;า และของเสียตา่ง ๆ เฉพาะในสว่นของเสียตา่ง ๆ 
ขอเน้นของเสียอยู ่2 ชนิด คือ กรดแลคตคิ กบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ โดยกรดแลคตคิเป็นตวัการ
ที*ทําให้เกิดความล้า ส่วนก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์เป็นตวัการที*ทําให้ง่วงนอน 
 

 การสังเคราะห์สารอาหารพลังงานของเซลล์ประสาท ถ้าเซลล์ประสาทสงัเคราะห์ให้
เกิดพลงังานก็เรียกวา่ การออกกาํลังสมอง  การออกกําลงัสมองมีอยูห่ลายกรณี ได้แก่ 
 

  1. การนํากระแสประสาทสิ*งเร้าจากอวยัวะรับสมัผสั คือ ผิวหนงั ตา ห ู ลิ ;น และ
จมกู เข้าไปสูร่ะบบประสาทกลาง 
  2. การแปลสญัญาณจากกระแสประสาทสิ*งเร้าจากระบบประสาทกลางเป็น
ความรู้สกึตา่ง ๆ เชน่ เจ็บ ร้อน สยิว เห็นเป็นรูปร่างสีสรร ได้ยินเป็นเสียง และได้กลิ*นหอม เป็นต้น 
  3. การนํากระแสประสาทสั*งการจากระบบประสาทกลางไปสูอ่วยัวะ ให้อวยัวะ 
นั ;น ๆ ทํางานตอบสนองสิ*งเร้า 
  4. การจําและการคิดตา่ง ๆ  
 

 การออกกําลงัสมองนอกจากจะเกิดพลงังานแล้ว ยงัจะเกิดความร้อน นํ ;า และของเสีย 
ตา่ง ๆ เหมือนกบัการออกกําลงักล้ามเนื ;อเชน่เดียวกนั ในงานที*มีขนาดเทา่กนั การออกกําลงัสมอง
ต้องใช้พลงังานมากกวา่การออกกําลงักล้ามเนื ;อประมาณ 5 เทา่ ไมว่า่จะเป็นการออกกําลงั
กล้ามเนื ;อ หรือการออกกําลงัสมองก็ตาม ขอเน้นของเสียที*เกิดขึ ;นจากการออกกําลงัทั ;งสองชนิด 
คือ กรดแลคติคที*เป็นตวัการทําให้เกิดความล้า กบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ที*เป็นตวัการทําให้ง่วง
นอน 
 

 มนษุย์ที*ยงัมีชีวิตอยู ่ กล้ามเนื ;อย่อมตอ่งออกกําลงัตลอดเวลา ตวัอยา่งเชน่ หวัใจสบูฉีด
เลือดไปเลี ;ยงสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย กล้ามเนื ;อลายที*ทําหน้าที*หายใจ ได้แก่ กล้ามเนื ;อหน้าท้อง 
กล้ามเนื ;อกระบงัลม และกล้ามเนื ;อซี*โครง ประสานกนัออกกําลงัเพื*อหายใจ เป็นต้น และเซลล์
ประสาทย่อมต้องออกกําลงัตลอดเวลาเชน่เดียวกนั ทั ;งนํากระแสประสาทสิ*งเร้าเข้าไประบบ
ประสาทกลาง นํากระแสประสาทสั*งการออกจากระบบประสาทกลาง รวมถึงการที*ระบบประสาท
กลางแปลสญัญาณกระแสประสาทสิ*งเร้าแล้วสั*งการ ตลอดจนการจําการคดิตา่ง ๆ นั*นคือ ใน 
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ร่างกายเกิดกรดแลคติคและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ตลอดเวลาเชน่เดียวกนั ซึ*งกรดแลคติคนั ;น
ร่างกายกําจดัเป็นสองลกัษณะ โดยลกัษณะแรก เปลี*ยนกรดแลคติคกลบัไปเป็นกลยัโคเจน และ
ลกัษณะที*สอง เลือดขนถ่ายกรดแลคติคที*ไมส่ามารถเปลี*ยนกลบัไปเป็นกลยัโคเจน ไปขบัออกนอก
ร่างกายที*อวยัวะตา่ง ๆ  ได้แก่ ตอ่มเหงื*อขบัออกทางเหงื*อ และไตขบัออกทางนํ ;าปัสสาวะ สว่นก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ ร่างกายกําจดัออกที*ปอดในรูปของการหายใจออก แตถ้่าหากในกระแสเลือดมี
ปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์มากจนขบัออกในรูปของการหายใจแล็ว ก็ยงัมีตกค้างอยูใ่น
กระแสเลือดมาก ระบบประสาทเสรีก็จะชว่ยขบัออกในรูปของการหาว นั*นคือ การหาวในคนปกติ
เป็นสญัญาณของการง่วงนอน เพื*อร่างกายจะได้ใช้ชว่งเวลาที*นอนหลบันั ;น เร่งขจดัก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ออกไปให้เหลือตามปริมาณที*เหมาะสมตามธรรมชาติ ดงันั ;นเมื*อทํางานมาก ๆ 
หรือคิดมาก ๆ จงึง่วงนอนเพราะเหตนีุ ;เอง สว่นการหาวของการขาดยาในผู้ ป่วยตดิยาเสพตดิในที*นี ;
จะไมก่ลา่วถึง  
 

 การกําจดักรดแลคติคนั ;นร่างกายมีขบวนการดงัสมการข้างลา่ง  
  

 สมการ ก. 1/5 กรดแลคติด + ออกซิเจน > นํ ;า + คาร์บอนไดออกไซด์ + พลงังานที*ใช้
สงัเคราะห์กลยัโคเจนจากกรดแลคติคอีก 4/5 สว่นที*เหลือ  
 

 สมการ ข. 4/5 กรดแลคตคิ + พลงังานจากสมการ ก. + ออกซิเจน > กลยัโคเจน  
  

 ถ้าร่างกายสามารถดําเนินกิจกรรมตามสมการทั ;งสองได้ครบถ้วนตอ่เนื*องกนั ก็ไมเ่กิด
ความล้า แตก่ารปฏิบตักิิจกรรมนาน หรือการปฏิบตัิกิจกรรมหนกั ร่างกายต้องนําออกซิเจนไปใช้ใน
การสนัดาปสารอาหารใหพัลงังานในการปฏิบตักิิจกรรมนั ;นเป็นจํานวนมาก  ปริมาณออกซิเจนที*
นํามาใช้ในการกําจดักรดแลคติคจงึมีน้อย  ทําให้กรดแลคติคคั*งค้างจนเกิดความล้า ดงันั ;นต้องมี
การพกัผอ่นเพื*อให้ร่างกายดําเนินการกําจดักรดแลคตคิตามที*กลา่วมาแล้วข้างต้น โดยปกตกิรด 
แลคติคไมไ่ด้กําจดัออกจากร่างกายจนหมดอยา่งสิ ;นเชิง จะยงัคงมีคั*งค้างอยูใ่นเซลล์บ้างจํานวน
เล็กน้อย เช่น กล้ามเนื ;อมีกรดแลคติคคั*งค้างอยู่ประมาณ 0.015 %  ถ้ามีจํานวนเพิ*มขึ ;น 0.3 % 
กล้ามเนื ;อจะอ่อนเพลีย และถ้าเพิ*มถึง 0.4 % กล้ามเนื ;อก็จะหยดุทํางาน เป็นต้น ร่างกายจะขนถ่าย
กรดแลคติคที*คั*งค้างอยูไ่ปขบัออกนอกร่างกายที*ไต ปอด และ ผิวหนงั ตลอดเวลา  
 

 ความล้าที*เกิดจากการออกกําลงัของเซลล์กล้ามเนื ;อและเซลล์ประสาท เป็นผลให้เกิด
ความล้าที*เรียกว่า ความล้าทางกาย เป็นสําคญั 
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 ในการออกกําลงัของเซลล์กล้ามเนื ;อ นอกจากเป็นผลให้เกิดความล้าทางกายแล้ว ยงัมีผล
ทําให้เกิดความล้าทางจิตอีกด้วย ทั ;งที*ความล้าทางจิตมีผลสว่นใหญ่มาจากการออกกําลงัของ
เซลล์ประสาท โดยเฉพาะอยา่งยิ*งการออกกําลงัของเซลล์ประสาทในกรณีที*เกี*ยวเนื*องกบัสิ*งเร้าที*
ไมต้่องการเผชิญ เชน่ สญูเสียของรัก เป็นต้น ดงันั ;นบคุคลทั*วไปมกัจะเข้าใจผิดกนัว่า ความล้าทาง
จิตมีสาเหตมุาจากความตงึเครียดด้านอารมณ์เทา่นั ;น เช่น การสญูเสีย ความผิดหวงั ความน้อย
เนื ;อตํ*าใจ เป็นต้น แตค่วามเป็นจริงความล้าที*เกิดจากการออกกําลงัของเซลล์กล้ามเนื ;อและเซลล์
ประสาท โดยเฉพาะอย่างยิ*งการออกกําลงัของเซลล์ประสาทในกรณีที*เกี*ยวเนื*องกบัสิ*งเร้าที*ไม่
ต้องการเผชิญนั ;นเรียกวา่ ความล้าทางจิต 
 

 ความล้าที*เกิดขึ ;น ไมว่่าจะเป็นความล้าทางกายหรือความล้าทางจิตก็ตาม จะทําให้
ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมลดลง เชน่ การเคลื*อนไหวช้าลง การตดัสินใจช้าลง 
ความสามารถในการแก้ไขปัญหาช้าลง เป็นต้น อนัอาจจะก่อให้เกิดอบุตัภิยัได้ง่าย ในการกําจดั
ความล้าเป็นการฟื;นฟปูระสิทธิภาพของการประกอบกิจกรรมให้ดีขึ ;นจนกลบัสูส่ภาพปกตไิด้นั ;น 
ต้องอาศยัการพกัผ่อน นั�นคือ การพักผ่อนมีความจาํเป็นต่อการดาํรงชีวิต 
 

 ดงัได้กลา่วไว้ในตอนต้นแล้ววา่ การพกัผอ่นคือ การกระทําใด ๆ ก็ตาม ที*มีผลให้ผ่อนคลาย
ความล้า ดงันั ;นการพกัผ่อนย่อมต้องอาศยักิจกรรม ซึ*งจําแนกกิจกรรมหลกัที*ใช้เพื*อพกัผอ่น ออกได้ 
3 ลกัษณะ คือ  
 

  1. การเปลี*ยนกิจกรรมเป็นช่วงระยะเวลา  
  2. การประกอบกิจกรรมสนัทนาการ  
  3. การนอนหลบั    
  

  การเปลี�ยนกิจกรรมเป็นช่วงระยะเวลา จากการศกึษาด้านจิตวิทยา สรีรวิทยา 
และกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยาการออกกําลงักาย เมื*อประมวลความรู้ทั ;งสามด้านแล้ว นกั
การศกึษามีความเห็นวา่ การเปลี*ยนกิจกรรมเป็นช่วงระยะเวลาจําเป็นต้องกระทําตลอดเวลา ทั ;งนี ;
ขึ ;นอยู่กบัวยัและสภาพสขุภาพทั*วไป ดงัจะเห็นได้วา่กระทรวงศกึษาธิการกําหนดให้นกัเรียนชั ;น
ประถมศกึษาใช้เวลาเรียนคาบละ 20 นาที โดยมีชว่งเวลาพกัระหวา่งคาบ 5 นาที นกัเรียนชั ;น
มธัยมศกึษา และสงูกวา่ใช้เวลาเรียนคาบละ 50 นาที โดยมีชว่งเวลาพกัระหวา่งคาบ 10 นาที 
สําหรับบคุคลทั*วไปนั ;น อาจเปลี*ยนกิจกรรมเป็นชว่งระยะเวลาตามความสะดวก เชน่ นั*งทํางาน
ตดิตอ่กนัสกัพกัใหญ่  แล้วนั*งหลบัตานิ*ง ๆ หรือลกุขึ ;นเดนิสกัเล็กน้อย เป็นต้น จะอย่างไรก็ตาม 
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บคุคลจะมีสขุภาพดีไมไ่ด้อย่างเดด็ขาด ถ้าไมอ่าศยัการเปลี*ยนกิจกรรมเป็นช่วง ระยะเวลาเป็นการ
พกัผอ่นด้วยประการหนึ*ง  ร่วมกนัการประกอบกิจกรรมสนัทนาการ และการนอนหลบั  
 

  การนอนหลับ การนอนหลบัเป็นกิจกรรมการพกัผอ่นที*จําเป็นที*สดุที*จะขาดเสีย
มิได้ ขณะที*นอนหลบัอวยัวะตา่ง ๆ เกือบทั ;งหมดจะลดการทํางานลง เชน่ กล้ามเนื ;อลายเกือบไม่
ต้องทํางานเลย  หวัใจเต้นช้าลง ความดนัเลือดลดลง การหายใจช้าลง เป็นต้น นอกจากนี ;จิตใจ
หรืออารมณ์ก็คลายเครียด หรือความเมื*อยล้าลงด้วย  
 

  การนอนหลบัมีอยู ่2 สภาวะ  คือ  
 

   1. นอนหลบัไมส่นิท (Light sleep)  
   2. นอนหลบัสนิท (Deep sleep or Dreaming sleep)  
  

 การนอนหลบัไมส่นิทนั ;น ความตงึตวัของกล้ามเนื ;อ (Muscle tone) ความตื*นตวัของระบบ
ประสาท และความเครียดของอารมณ์ (Stress) คลายตวัลงไมม่ากนกั แตก่ารนอนหลบัสนิทคลาย
ตวัลงเกือบหมด อย่างไรก็ตาม การนอนหลบัจะต้องประกอบด้วย สองสภาวะ ดงันั ;นการพกัผ่อน
โดยการนอนหลบั จงึต้องพยายามทําให้นอนหลบัสนิทยาวนานที*สดุ อนึ*งความต้องการในการนอน
หลบัของแตล่ะคนในแตล่ะวนัแตกตา่งกนั แตโ่ดยประมาณแล้วบคุคลในวยัตา่ง ๆ ต้องการนอน
หลบัในภาวะปกติ ดงันี ;  
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ตารางที* 10 แสดงความต้องการนอนหลบัในภาวะปกตแิตล่ะวนัของมนษุย์วยัตา่ง ๆ 

อาย ุ จํานวนชั*วโมงที*ต้องการนอนหลบั 
ทารกแรกคลอด 

6 เดือน 
1 ปี 

2-5 ปี 
6-7 ปี 
8-9 ปี 

10-11 ปี 
12-13 ปี 
14-15 ปี 
16-17 ปี 
18-19 ปี 
20-40 ปี 
41-60 ปี 
คนชรา 

20-22 
16-18 
14-16 
13-15 
11-12 

11 
10 

9-10 
9 

8-9 
8 

7-8 
8-9 

9-10 

 
 ปริมาณในการนอนหลบันั ;น มิใชอ่งค์ประกอบที*บง่ชี ;ชดั ถึงความต้องการในการนอนหลบั
ของแตล่ะคนในแตล่ะวนั เพราะความต้องการในการนอนหลบัยงัขี ;นอยูก่บั สภาพของร่างกาย และ   
กิจกรรมในชีวิตประจําวนัอีกด้วย ผู้ ป่วยย่อมต้องการนอนหลบัมากกวา่คนปกติ และผู้ ที*ใช้พลงังาน
ในชีวิตประจําวนัมาก ก็ย่อมต้องการนอนหลบัมากกว่าผู้ ที*ใช้พลงังานในชีวิตประจําวนัน้อย ดงันั ;น
จงึต้องปรับปริมาณการนอน ให้เหมาะสมกบัตนเอง และข้อสงัเกตที*บง่ชี ;ให้ทราบว่า นอนหลบั 
เพียงพอหรือไม ่ คือการสงัเกตในตอนตื*นนอน ถ้านอนหลบัเพียงพอ เมื*อตื*นขึ ;นก็จะสดชื*นกระปรี ; 
กระเปร่า  อยา่งไรก็ตามพงึระลกึไว้เสมอวา่ "การนอนหลบัที*มีคณุภาพ คือ การนอนหลบัสนิท นาน
เกือบตลอดชว่งเวลาที*นอนหลบั"  
 

 ในการปฏิบตัิตนเพื*อให้การนอนหลบัมีคณุภาพนั ;น ขอเสนอแนะแนวทางการปฏิบตัิตน
เพื*อชว่ยให้นอนหลบัสนิทได้นาน ดงันี ; 
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1. จดัห้องนอนให้ถกูสขุลกัษณะ กลา่วคือ มีความสะอาด เป็นระเบียบ(ถ้าทําได้

ใน ห้องนอนควรมีเฉพาะเครื*องนอนเท่านั ;น) มีความปลอดภยั อากาศถ่ายเทได้สะดวก เพราะใน
ระหวา่งการนอนหลบั ร่างกายต้องการออกซิเจนมาชว่ยเปลี*ยนกรดแลคติกให้เป็นกลยัโคเจนเป็น 
จํานวนมาก และจากการทดลองพบวา่ อณุหภมูิในห้องนอนมีผลตอ่การนอนหลบัด้วย อณุหภมูิที*
ชวนให้นอนหลบัได้ง่ายและสนิท คือ อณุหภมูิระหวา่ง 18-21 องศาเซลเซียส 

2. เครื*องนอนต้องสะอาด โดยเฉพาะที*นอนควรเป็นที*นอนแข็งหรือคอ่นข้างแข็ง 
จะได้เฉลี*ยการรับนํ ;าหนกัของร่างกายได้ทกุ ๆ จดุ ส่วนหมอนหนนุนั ;นขอเสนอแนะว่า ควร ใช้หมอน
นุม่ ๆ บาง ๆ 

3. ควรฝึกนิสยัเข้านอนให้เป็นเวลา  
4. ก่อนถึงเวลาเข้านอนต้องตรวจตราความเรียบร้อยของประต ู หน้าตา่งทกุชอ่ง 

และอปุกรณ์หงุต้ม 
5. ดื*มนํ ;าผลไม้หรือนํ ;าสะอาดที*ไมเ่ย็นจดั  1 แก้ว  
6. อาบนํ ;าชําระร่างกายให้สะอาด รวมทั ;งแปรงฟันให้สะอาดด้วย  
7. สวมเสื ;อผ้าที*สะอาดคอ่นข้างหลวม  
8. ปิดประตหู้องนอน ตรวจความเรียบร้อยของหน้าตา่งห้องนอน  
9. ทําพิธีศาสนา เชน่ สวดมนต์ไหว้พระ ทําละหมาด เป็นต้น  
10. ปิดไฟห้องนอน  
11. นอนในท่าที*สบายที*สดุ เพราะไมมี่ทา่นอนใดดีที*สดุ และขณะนอนหลบัจะ

พลิกตวัหลายครั ;ง 
12. สํารวมจิตใจให้สงบ เชน่ กําหนดจิตอยู่ที*ลมหายใจเข้า-ออก  

  

การระวังรักษาอารมณ์และจิตใจถูกต้องเหมาะสม  เราคุ้นเคยกบัคําวา่ 
"อารมณ์" และ "จิตใจ" กนัเป็นอยา่งดี แตถ้่าถามความหมายของคําทั ;งสอง  เราคงอธิบายให้ผู้ อื*น
เข้าใจได้ยาก หรือแม้แตค่วามหมายของเพียงคําใดคําหนึ*งเราก็ยงัคงอธิบายให้ผู้ อื*นเข้าใจได้ยาก
อยูน่ั*นเอง ขออธิบายสั ;น ๆ วา่ อารมณ์ หมายถึง สภาวะของความรู้สึกหรือความนึกคิดที*
เปลี*ยนแปลงไปจากที*เป็นอยู่ในขณะนั ;น และ จิตใจ คือ ผลลพัท์รวมจากการทํางานของระบบ
ประสาท ดงันั ;นจงึสรุปได้วา่  อารมณ์และจิตใจมีความสัมพันธ์กันในแง่ที�ว่าอารมณ์มี
อิทธิพลต่อจิตใจ  
 

 มนษุย์ย่อมมีอารมณ์หลากหลาย เปลี*ยนแปลงไปเรื*อยตามสิ*งเร้าในห้วงนั ;น ๆ อารมณ์
จําแนกได้สองประเภทคือ อารมณ์ที*ก่อให้เกิดความรู้สึกพงึพอใจ กบัอารมณ์ที*ก่อให้เกิดความรู้สกึ 
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ไมพ่งึพอใจ ตวัอยา่งของอารมณ์ที*ก่อให้เกิดความรู้สึกพงึพอใจ เชน่ อารมณ์สนกุ อารมณ์ดีใจ 
อารมณ์ตื*นเต้น ทางเพศ และอารมณ์รัก เป็นต้น ส่วนตวัอยา่งของอารมณ์ที*ก่อให้เกิดความรู้สกึไม่
พงึพอใจ เชน่ อารมณ์โกรธ อารมณ์กลวั อารมณ์ตกใจ อารมณ์สงสาร อารมณ์โศกเศร้า อารมณ์ 
อิจฉา และอารมณ์ริษยา เป็นต้น ขณะที*เกิดอารมณ์มนษุย์มีปฏิกิริยา 2 ประการ คือ ปฏิกิริยา
ภายในกบัปฏิกิริยาภายนอกปฏิกิริยาภายในที*เกิดเนื*องจากอารมณ์มีหลายลกัษณะแตกตา่งกนัไป 
ไมเ่หมือนกนัทกุอารมณ์ และไมเ่หมือนกนัทกุคน และปฏิกิริยาเหลา่นี ;ไมจํ่าเป็นต้องเกิดขึ ;นทกุ
ปฏิกิริยา ตวัอยา่งปฏิกิริยาภายในที*เกิดขึ ;น  
 

 1. การทํางานของหวัใจมีอตัราการเต้นเพิ*มขึ ;น ปฏิกิริยานี ;วดัโดยอาศยัเครื*องมือที*เรียกวา่ 
อีเล็คทรอคาร์ดโิอกราฟ (Electrocardiograph = EKG)  
 2. ความดนัเลือดเปลี*ยนไป อาจจะเพิ*มขึ ;นหรือลดลงก็ได้ ปฏิกิริยานี ;วดัโดยเครื*องมือที*
เรียกวา่  สไฟกาโมมานอมีเตอร์ (Sphygmomanometer)  
 3. อตัราการหายใจเปลี*ยนไป  อาจจะเพิ*มขึ ;นหรือลดลงก็ได้ ปฏิกิริยานี ;วดัโดยเครื*องมือที*
เรียกวา่ นิวโมกราฟ (Pneumograph)  
 4. คณุสมบตัทิางไฟฟ้าของผิวหนงัเปลี*ยนไป โดยพลงัไฟฟ้าเพิ*มมากขึ ;นเรียกวา่ The 
Galvanic Skin Response หรือ Galvanic Skin Reflex (GSR) ปฏิกิริยานี ;วดัโดยเครื*องมือที*
เรียกวา่ กลัวานอมีเตอร์ (Galvanometer)  
 5. สว่นผสมของสารเคมีในเลือดเปลี*ยนไป เชน่ จํานวนนํ ;าตาล จํานวนกรด จํานวนดา่ง 
เป็นต้น  
 6. จํานวนนํ ;าลายอาจจะเพิ*มขึ ;นหรือลดลงก็ได้  
 7. เกิดอาการเกร็งตวัของกล้ามเนื ;อหรืออาการสั*น  
 8. เกิดอาการขนลกุ  
 9. ร่างกายขบัหลั*งสารเคมีบางอย่างออกมา ศาสตราจารย์นายแพทย์เกตส์ (Gates) 
ศาสตราจารย์สาขาจิตวิทยาของมหาวิทยาลยัแหง่หนึ*งในกรุงวอชิงชิงตนั ได้ทดลองใช้สารเคมีทา
หลอดแก้วแชเ่ย็น แล้วนําไปรับลมหายใจออกที*จมกูของคนไข้ที*เกิดอารมณ์ตา่งกนั 3 อารมณ์ คือ 
อารมณ์โกรธ ผลลพัท์สารเคมีที*หลอดแก้วเปลี*ยนสภาพเกิดสีนํ ;าตาล อารมณ์ตกใจ  ผลลพัท์
สารเคมีที*หลอดแก้วเปลี*ยนสภาพเกิดสีเทา และอารมณ์เศร้าเสียใจ ผลลพัท์สารเคมีที*หลอดแก้ว
เปลี*ยนสภาพเกิดสีชมพ ู   
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 ปฏิกิริยาภายนอกที*เกิดเนื*องจากอารมณ์ก็เชน่เดียวกนั แตกตา่งกนัไปไมเ่หมือนกนัทกุ
อารมณ์และไมเ่หมือนกนัทกุคน เชน่ การสง่เสียงแปลก การสง่เสียงดงั การกล่าววาจาเคยชินใด ๆ 
การเบกิตาโพลง การกระโดด การยกมือทาบอก เป็นต้น  
 

 บทบาทของอารมณ์นอกจากขณะที*เกิดอารมณ์มีปฏิกิริยาทั ;งภายในและภายนอกแล้ว 
อารมณ์อาจเป็นสาเหตใุห้มีการแสดงออกของพฤติกรรม เชน่ อารมณ์โกรธเป็นสาเหตขุอง
พฤตกิรรมก้าวร้าว อารมณ์ดีใจเป็นสาเหตขุองพฤติกรรมประมาทเผลอเรอ เป็นต้น แต่บทบาท
ของอารมณ์ประการสาํคัญที�สุดคือ เป็นพลังขับดันความรู้สึกหรือความนึกคิดของมนุษย์ 
หรือมีอิทธิพลต่อจิตใจนั�นเอง  
 

 การระวงัรักษาอารมณ์ต้องปฏิบตั ิ2 ประการ คือ การศกึษาและยอมรับความจริงของชีวิต
กบัการสร้างคณุลกัษณะบางประการ  
 

 ความจริงของชีวิตมนุษย์ มนษุย์ทกุคนมีกฏการดําเนินชีวิตอยู ่3 ขั ;นเหมือนกนัหมดเรียง
ตามลําดบัดงันี ;  
 

  ขั ;นที* 1 มนษุย์ทกุคนเมื*อเกิดมาแล้วมีลกัษณะเฉพาะตวัแตกตา่งกนัตาม
พนัธุกรรมของตน แตล่กัษณะเฉพาะตวัของมนษุย์นั ;น ไมส่ามารถดํารงสภาพเดมิให้คงทนอยูไ่ด้
นานถาวร มนษุย์แตล่ะคนจะเปลี*ยนแปลงตวัเองอยูเ่สมอ ทั ;งรูปร่างหน้าตาและความรู้สกึนกึคดิ 
เริ*มต้นจากวยัทารกแรกคลอด มีการเปลี*ยนแปลงไปตามลําดบัตลอดชีวิต เป็นวยัเดก็ วยัเพศสกุ 
วยัหนุม่สาว วยัผู้ใหญ่ และวยัชรา  
 

  ขั ;นที* 2 การดํารงชีวิตของมนษุย์ทกุคนต้องประสบความทกุข์ทั ;งกายและใจ แม้วา่
ระดบัความทกุข์อาจจะรุนแรงไมเ่ทา่กนัตามความรู้สกึของแตล่ะคน ทว่ามนษุย์ทกุคนต้องประสบ
ความทกุข์ เชน่ ความเจ็บป่วยด้วยโรคภยัไข้เจ็บตา่ง ๆ  ความคบัข้องใจในบางโอกาส ความขดัแย้ง
ในใจเป็นบางโอกาส เป็นต้น  
 

  ขั ;นที* 3 มนษุย์ทกุคนไมส่ามารถยึดมั*นชีวิตเป็นของตนได้ แม้ใครจะไมอ่ยากตาย 
และพยายามยึดมั*นชีวิตของตนไว้ด้วยวิธีใด ๆ ก็ตาม ในที*สดุทกุคนต้องตาย  
 

 ห้วงที*มนษุย์ยงัมีชีวิตเป็นปกตขิองตนอยูใ่นสงัคมมนษุย์ แตล่ะคนย่อมมีฐานะทางสงัคม
แตกตา่งกนัไป แตกตา่งกนัเล็กน้อยบ้าง แตกตา่งกนัมากบ้าง และอาจแตกตา่งกนัมากมายคล้าย
ดั*งฝ่ามือกบัหลงัมือเลยก็ได้ แตม่นษุย์ทกุคนจะต้องเผชิญกบัภาวะการณ์ 8 ประการด้วยกนัทั ;งสิ ;น 
ภาวะการณ์ดงักล่าวได้แก่  
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  1. ได้ลาภ  
  2. ได้ยศ  
  3. ได้สรรเสริญ  
  4. เป็นสขุ  
  5. เสื*อมลาภ  
  6. เสื*อมยศ  
  7. ถกูนินทา  
  8. เป็นทกุข์  
 

 แม้วา่ภาวะการณ์แตล่ะห้วงของแตล่ะคน มีระยะเวลายาวนานไมเ่ทา่กนั แตท่กุคนจะ
เผชิญกบัภาวะการณ์ทั ;ง 8 ประการครบถ้วน อาจมีบางคนมองชีวิตตนในแง่ร้าย แล้วทกึทกัวา่
ตลอดห้วงชีวิตของตนไมเ่คยได้ลาภเลย หรือไมเ่คยได้ยศเลย หรือไมเ่คยได้สรรเสริญเลย หรือไม่
เคยเป็นสขุเลย แตถ้่าบคุคลเหลา่นั ;นไตร่ตรองด้วยความสงบ ค้นหาอยา่งจริงจงั เขาทกุคนจะต้อง
พบวา่ ภาวะการณ์ที*เขาทึกทกัวา่ ไมเ่คยเกิดขึ ;นกบัเขาเลยนั ;น แท้ที*จริงเคยเกิดขึ ;นกบัเขาแล้ว 
เพียงแตอ่าจจะเกิดขึ ;นในช่วงเวลาสั ;น ๆ จนเขาลืมไปเสียแล้ว  
 

 ดงันั ;นเมื*อนําความจริงของชีวิตมนษุย์ทั ;ง 2 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด้านร่างกาย
และจิตใจ กบัองค์ประกอบด้านฐานะทางสงัคม มาพิจารณารวมกนัจะพบวา่ “มนษุย์ทกุคนแม้มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งไรก็ตาม และต้องเผชิญภาวะการณ์ที*แตกตา่งกนัไป ภาวะการณ์ตา่ง ๆ 
เหลา่นั ;นไมไ่ด้จีรังยั*งยืนตลอดกาล ภาวะการณ์ย่อมเปลี*ยนแปลง อย่างไรก็ตามการที*มนษุย์มีความ
แตกตา่งกนันั ;น ไมใ่ชส่ิ*งสําคญัสําหรับมนษุย์ที*มีความเข้มแข็ง เพราะสิ*งนั ;นคืออดีตเรียกคืนไมไ่ด้ 
ทวา่ชีวิตในอนาคตจะเป็นอย่างไร ยอ่มขึ ;นอยูก่บัการกระทําในปัจจบุนัของคนแตล่ะคน แม้วา่การ
กระทําในปัจจบุนัต้องลบล้างอดีตให้หมดเสียก่อน จงึจะสร้างอนาคตได้ก็ตาม อาจเปรียบเทียบให้
เข้าใจได้ง่ายขึ ;นวา่ อดีตเหมือนภาพวาดที*บนัทกึลงแผน่กระดานด้วยสี ดงันั ;นก่อนที*เราจะวาดภาพ
ใหมล่งบนกระดานแผน่นั ;น ก็ต้องทําให้ภาพวาดเดมิออกไปเสียก่อน โดยขดูสีเดมิออกจนหมด และ
ทาสีพื ;นใหม ่แล้ววาดภาพลงบนพื ;นที*ทาสีใหม ่การกระทําตามที*เปรียบเทียบมานั ;น ย่อมเป็นความ
จริงที*ปฏิเสธไมไ่ด้ ฉะนั ;นมนษุย์ต้องการภาพวาดใหม่อย่างไร ยอ่มขึ ;นอยูก่บัการกระทําในปัจจบุนั
ของแตล่ะคน ถ้าใครปลกูพริกวนันี ;ย่อมได้ผลลพัท์เป็นพริกในวนัหน้า คงไมมี่ใครในโลกที*ปลกูพริก  
แล้วได้ผลลพัท์เป็นมะเขือแน่นอน สิ*งสําคญัอยูที่*วา่คนแตล่ะคนจะเลือกปลกูอะไร นั*นคือไมว่า่คน 
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แตล่ะคนจะเคยเป็นอยา่งไรมาก่อน คนทกุคนสามารถเปลี*ยนแปลงตวัเองในอนาคตได้ ตามการ
กระทําในปัจจบุนัของตน”  
 

 คณุลกัษณะที*จะชว่ยระวงัรักษาอารมณ์มีอยู ่ 2 ลกัษณะ คือ มีความตั ;งใจแนว่แนม่ั*นคงที*
จะเพียรทําความดีและละความชั*ว กบัมีสตสิมัปชญัญะ  
 
 สตสัิมปชัญญะ สตสิมัปชญัญะคือ ฝึกตนให้รู้ตวัอยูเ่สมอ ไมต่ั ;งอยูใ่นความประมาท 
ได้แก่ จะคดิก็รู้ตวัวา่คดิดีหรือชั*ว จะพดูก็รู้ตวัวา่พดูดีหรือชั*ว และจะทําก็รู้ตวัว่าทําดีหรือชั*ว สิ*ง
สําคญัของการมีสตสิมัปชญัญะอีกประเดน็หนึ*งคือ การไมเ่สพของมนึเมา เชน่ สรุา ยาเสพตดิ เป็น
ต้น  
 

 การปฏิบตัริะวงัรักษาอารมณ์ต้องกระทําตอ่เนื*องกนัไปตลอดชีวิต โดยจะได้ผลลพัท์
เพิ*มขึ ;นทีละน้อย ซึ*งวดัได้จากการควบคมุอารมณ์ ถ้าการปฏิบตัไิด้ผลลพัท์เพิ*มมากขึ ;นเทา่ใด 
ความสามารถในการควบคมุอารมณ์ก็มีมากขึ ;นเทา่นั ;น  
  

 จิตใจจะเป็นอยา่งไรขึ ;นอยูก่บัอารมณ์เป็นสําคญั ถ้ามนษุย์คนใดควบคมุอารมณ์ไว้ได้โดย
สิ ;นเชิงแล้ว ก็ไมจํ่าเป็นต้องระวงัรักษาจิตใจอีกตอ่ไป แตใ่นห้วงที*ความสามารถในการควบคมุ
อารมณ์ยงัมีอยูไ่มเ่ตม็ที* จําเป็นต้องระวงัรักษาอารมณ์และจิตใจควบคูก่นัไป เพราะเมื*อควบคมุ
อารมณ์ไมไ่ด้มนษุย์ก็จะเกิดความเครียด หรือความทกุข์ทางใจ ซึ*งสภาพการณ์สําคญั ๆ ที*เป็นเหตุ
ให้เกิดความเครียด หรือความทกุข์ทางใจ ได้แก่ ความโกรธ ความน้อยใจ ความกลวั ความวิตก
กงัวล ความอิจฉา ความริษยา ความขดัแย้งในใจ และความคบัข้องใจ สภาพการณ์ของความโกรธ 
ความน้อยใจ  ความกลวั และความวิตกกงัวล มีความชดัเจนในตวัเองดีอยู่แล้ว สว่นความอิจฉา 
ความริษยา ความขดัแย้งในใจ และความคบัข้องใจ ขอขยายความเพื*อความเข้าใจที*ตรงกนัดงันี ;  
 

  ความอิจฉา เป็นความรู้สกึไมช่อบใจบคุคลอื*น ที*เนื*องมาจากตนเองไมท่ดัเทียม
เขาในด้านใด ๆ ก็ตาม เป็นความรู้สกึไมช่อบใจระดบัต้น ๆ ไมมี่ความต้องการทําลายผู้นั ;น  
 

  ความริษยา เป็นความรู้สกึไมช่อบใจบคุคลอื*น ที*เนื*องมาจากตนเองไมท่ดัเทียม
เขาในด้านใด ๆ ก็ตาม เป็นความรู้สึกไมช่อบใจระดบัสงู มีความต้องการให้ผู้นั ;นถกูทําลาย หรือ
เสียหายด้วยสาเหตใุด ๆ ก็ได้  
 

  ความขัดแย้งในใจ เป็นความรู้สกึลงัเลตดัสินใจไมถ่กู อาจแบง่ยอ่ยความขดัแย้ง
ในใจได้ 3 แบบ คือ  
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   1. ความขดัแย้งแบบเข้าหา-เข้าหา ความขดัแย้งแบบนี ;เกิดขึ ;นเมื*อ
จําเป็นต้องเลือกเอาสิ*งที*พงึพอใจหลายอยา่งไว้เพียงอยา่งเดียว เชน่ ชายหนุม่ที*มีหญิงสาวสวย
หลายคนรุมรักใคร่หญิงสาวสวยเหลา่นั ;นตา่งก็ยื*นคําขาดให้เลือกคนใดคนหนึ*ง  เป็นต้น  
   2. ความขดัแย้งแบบหลีกหนี-หลีกหนี ความขดัแย้งแบบนี ;เกิดขึ ;นเมื*อ
จําเป็นต้องเลือกเอาสิ*งที*ไมพ่งึพอใจหลายอยา่งไว้อย่างน้อยสกั 1 อยา่ง เชน่ คนที*ไมช่อบยา แต่
ป่วยต้องใช้ยารักษาโรค เป็นต้น  
   3. ความขดัแย้งแบบเข้าหา-หลีกหนี ความขดัแย้งแบบนี ;เกิดขึ ;นเมื*อสิ*งที*
ต้องการมีทั ;งความพงึพอใจและไมพ่งึพอใจ เชน่ คนที*ชอบขนมหวานแตก่ลวัอ้วน เมื*อมีโอกาสกิน
ขนมหวาน ก็เกิดความขดัแย้งแบบเข้าหา-หลีกหนี เป็นต้น  
 

  ความคับข้องใจ เป็นความรู้สกึที*เกิดขึ ;นจากความอยากได้ อยากเป็น แตถ่กูกั ;น
ขวางไว้ด้วยอปุสรรคตา่ง ๆ หรือความรู้สกึไมพ่งึพอใจตอ่สภาพการณ์ หรือสถานการณ์ ที*ประสบ
หรือต้องกระทํา รวมถึงความรู้สกึไมพ่งึพอใจผลลพัท์ตา่ง ๆ ที*เกิดขึ ;นจากการกระทําของตนและ/
หรือบคุคลอื*น อปุสรรคกั ;นขวางมีอยู ่3 ชนิด คือ  
 

   1. สิ*งแวดล้อม  
   2. ตนเอง  
   3. วฒันธรรมที*ครอบงํา  
 

  สิ*งแวดล้อมเป็นเรื*องเกี*ยวกบั เวลา อณุหภมูิ สภาพอากาศ สถานที* และวตัถุ
สิ*งของตา่ง ๆ เชน่ การที*ระยะเวลามีจํากดัในการทําสิ*งใดให้เสร็จลลุว่ง การเดนิทางลา่ช้าเพราะรถ
ตดิ เป็นต้น  
 

  ตนเองเป็นเรื*องเกี*ยวกบักายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา รวมถึงองค์ประกอบอื*น ๆ 
เชน่ รูปร่างหน้าตาไมส่วย ไมห่ลอ่ ไมส่มาร์ท ร่างกายบกพร่อง ระดบัสขุภาพไมค่อ่ยดี เรียนไมเ่ก่ง 
ฐานะเศรษฐกิจยากจน เป็นต้น  
 

  วฒันธรรมที*ครอบงําเป็นเรื*องเกี*ยวกบัสิ*งที*ควรทําหรือไมค่วรทํา ตามที*นิยมกนัมา
ในสงัคมนั ;น ความคบัข้องใจเกิดขึ ;นเมื*อต้องยอมรับ ยอมเชื*อ ยอมทําสิ*งตา่ง ๆ อยา่งไมเ่ตม็ใจ  
 

 ในห้วงที*จําเป็นต้องระวงัรักษาอารมณ์และจิตใจควบคูก่นัไปนั ;น การระวงัรักษาจิตใจก็คือ 
กลวิธีลดความเครียดนั*นเอง ผู้ ที*เกิดความเครียดอาจจะรู้ตวัหรือไมรู้่ตวัก็ได้วา่ ขณะนี ;ตนเกิด 
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ความเครียด แตท่กุคนจะมีพฤตกิรรมลดความเครียด แม้จะเป็นความเครียดที*ไมรู้่ตวัก็ตาม โดยแต่
ละคนจะมีพฤตกิรรมแตกตา่งกนัไป เชน่ การร้องไห้ การหวัเราะ การพดูระบายความรู้สกึ การใช้
สารเคมีที*มีฤทธิ�ตอ่จิตประสาท การใช้กลวิธานป้องกนัตวั เป็นต้น 
 

 พฤตกิรรมลดความเครียดที*มนษุย์ใช้มากที*สดุ ก็คือ กลวิธานป้องกันตัว (Defense 

mechanism) ซึ*งพฤตกิรรมลดความเครียดวิธีนี ; มีสาระสรุปได้เป็นข้อ ๆ ดงันี ;  
 

  1. เป็นวิธีการที*พยายามคุ้มครองและคงไว้ซึ*งศกัดิ�ศรีของตน  
  2. เป็นวิธีการที*มีลกัษณะหลอกตวัเอง  
  3. การกําหนดชื*อกลวิธานป้องกนัตวั เป็นการบรรยายลกัษณะพฤตกิรรมที*
แสดงออกเทา่นั ;น แตก่ลวิธานป้องกนัตวัแตล่ะชนิด มีลกัษณะเชื*อมโยงกนัอยู่ ยากที*จะกําหนดกล
วิธานป้องกนัตวัเป็นลกัษณะเฉพาะของแตล่ะชนิด โดยทั*วไปกลวิธานป้องกนัตวัมกัเกิดขึ ;นพร้อม
กนัหลายชนิด ดงันั ;นการกําหนดชื*อกลวิธานป้องกนัตวัแตล่ะชนิด ก็เพื*อให้ศกึษาได้ง่ายขึ ;น 
 

 กลวิธานป้องกันตัว กลวิธานป้องกนัตวัจําแนกเป็นชนิดตา่ง ๆ โดยการพยายามกําหนด
ชื*อดงัตวัอยา่งตอ่ไปนี ;  
 

  1. การเก็บกด (Depression) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;ใช้กําลงัใจบงัคบัไมใ่ห้
สนใจสภาพการณ์ที*เป็นเหตใุห้เกิดความเครียดนั ;น และบงัคบัพฤตกิรรมที*แสดงออกมาให้คนอื*น
เห็นวา่เป็นปกตไิด้สําเร็จ ทั ;งที*ในสว่นลกึได้สะสมความเครียดไว้แล้ว  
 

  2. การกดระงับ (Suppression) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;ใช้กําลงัใจบงัคบัไมใ่ห้
สนใจสภาพการณ์ที*เป็นเหตใุห้เกิดความเครียดนั ;น แตไ่มสํ่าเร็จ ยงัคงหมกมุน่อยูก่บัความเครียด
ตลอดเวลา แตส่ามารถบงัคบัพฤตกิรรมที*แสดงออกมาให้คนอื*นเห็นว่า ผิดปกตเิพียงเล็กน้อยใน
ชว่งเวลาสั ;น ๆ เท่านั ;น หลงัจากนั ;นพฤตกิรรมที*แสดงออกมาคนอื*น ๆ จะเห็นวา่เป็นปกต ิ 
 

  3. การหาเหตุผลเข้าข้างตัวเอง(Rationalization) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;เป็น
การหาเหตผุลที*สงัคมยอมรับมาอธิบายพฤติกรรมตา่ง ๆ ของตน ทั ;งที*สภาพการณ์นั ;นเป็นเหตใุห้
เกิดความเครียด เชน่ ผู้หญิงที*ไมแ่ตง่งานอาจให้เหตผุลว่า อยู่คนเดียวสบายใจกวา่ ชีวิตแตง่งานไม่
เห็นจะมีความสขุอะไรเลย เป็นต้น อนึ*งการหาเหตผุลเข้าข้างตวัเองแบง่ได้ 2 ลกัษณะ คือ การอ้าง
วา่สิ*งที*ตนต้องการแตไ่มไ่ด้ตามต้องการ ซึ*งเป็นเหตใุห้เกิดความเครียดนั ;น เป็นสิ*งที*ด้อยคณุคา่
สําหรับตน เหตผุลชนิดนี ;เรียกวา่องุ่นเปรี ;ยว(Sour grape) และการอ้างวา่สิ*งที*ตนได้รับทั ;งที*เกิด
ความเครียดวา่เป็นสิ*งที*มีคณุคา่สําหรับตน เหตผุลชนิดนี ;เรียกวา่มะนาวหวาน(Sweet lemon)  
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  4. การป้ายความผิด (Projection) กลวิธานป้องกนัตนวิธีนี ;เป็นการตําหนิผู้ อื*น
หรือสิ*งอื*น ทั ;งที*ผู้นั ;นหรือสิ*งนั ;นไมไ่ด้ทําผิด สภาพการณ์ที*เป็นเหตใุห้เกิดความเครียดมาจากตนเอง  
แตก่ลบัไปตําหนิผู้ อื*นหรือสิ*งอื*น เป็นการบดิเบือนความจริง เชน่ สอบตกโทษว่าอาจารย์สอนไม่ดี 
เดก็หกล้มแล้วตีพื ;นพร้อมกบัตําหนิพื ;นว่าไมดี่ทําให้เดก็หกล้ม เป็นต้น  
 

  5. การย้ายที� (Displacement) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;ตอบโต้ความเครียดไปยงั
ผู้ อื*นหรือสิ*งอื*นที*ไมใ่ชต้่นเหตขุองความเครียด เชน่ โกรธผู้บงัคบับญัชาแตไ่ปแสดงความเกรี ;ยว
กราดกบัภรรยาหรือลกู โกรธภรรยาแตไ่ปเตะสนุขั เป็นต้น  
 

  6. การกระทาํที�ตรงกันข้าม (Reaction formation) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;จะ
มีพฤตกิรรมที*ตรงกนัข้ามกบัความรู้สกึ เช่น โกรธผู้บงัคบับญัชาแตแ่สดงความอ่อนน้อมเชื*อฟัง 
โกรธภรรยาแตก่ลบัเอาอกเอาใจ เป็นต้น  
 

  7. การถดถอย (Regression) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;จะมีพฤตกิรรมเหมือนที*
เคยทําในอดีต เชน่ เมื*อเกิดความเครียดก็มีพฤติกรรมถอยกลบัไปสูร่ะยะปาก ด้วยการกิน การกดั 
การดดูเป็นต้น  
 

  8. การระบาย (Sublimation) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;จะมีพฤตกิรรมที*ตนมี
ความสามารถ เป็นการกระทําครั ;งคราวเมื*อเกิดความเครียดแตล่ะครั ;ง เชน่ เมื*อเกิดความเครียดไป
เลน่กีฬาหรือไปเล่นดนตรี เป็นต้น  
 

  9. การสละ (Renunciation) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;จะมีพฤตกิรรมยอมสละ 
เชน่ ชายหนุม่ที*สญูเสียคนรักไปให้ชายอื*น แล้วพยายามตดัใจยอมสละ เป็นต้น  
 

  10. การชดเชย (Compensation) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;จะทําสิ*งอื*นที*ตนมี
ความสามารถแทนสิ*งที*เป็นเหตใุห้เกิดความเครียด โดยเป็นพฤติกรรมระยะยาว เชน่ เรียนหนงัสือ
ไมเ่ก่งแตเ่ลน่กีฬาเก่ง เป็นต้น  
 

  11. การล้างบาป (Undoing) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;จะมีพฤตกิรรมที*ตน
พยายามคิดว่าลบล้างความผิดพลาดที*ได้ทําไปแล้ว เช่น สามีที*นอกใจภรรยาแล้วเอาอกเอาใจ
ภรรยามากเป็นพิเศษ  เป็นต้น  
 

  12. การสร้างวิมานในอากาศ (Fantasy) กลวิธานป้องกนัตวัวิธีนี ;จะมี
พฤตกิรรมใช้จินตนาการแทนสิ*งที*ตนอยากทําแตทํ่าไมไ่ด้  
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 การลดความเครียดด้วยพฤติกรรมแตกตา่งกนัดงักล่าวมาแล้ว พฤติกรรมที*ให้โทษมาก
ที*สดุคือ การใช้สารเคมีที*มีฤทธิ�ตอ่จิตประสาท ถ้าใครใช้สารเคมีที*มีฤทธิ�ตอ่จิตประสาท เป็น
พฤตกิรรมลดความเครียด ผู้นั ;นก็เหมือนตกนรกทั ;งเป็น เพราะจะตกเป็นทาสของสารเคมีจนถอนตวั
ไมไ่ด้ สว่นพฤตกิรรมลดความเครียดวิธีอื*น ๆ ถ้าใช้บ้างเป็นครั ;งคราวเมื*อเกิดความเครียดเฉียบพลนั
และรุนแรง ก็ไมเ่กิดโทษ และมีประโยชน์อยูบ้่าง ทว่าผู้ใดอาศยัพฤตกิรรมเหลา่นั ;นลดความเครียด
ทกุครั ;งที*เกิดความเครียด ก็เกิดโทษ ทําให้กลายเป็นโรคประสาทหรือโรคจิตไปในที*สดุ สว่นวิธีลด
ความเครียดที*ดีที*สดุคือ การทําสมาธิ 
 

 การทาํสมาธิ พฤตกิรรมนี ;คือ การคมุสตอิยูที่*สิ*งใดสิ*งหนึ*ง รู้ตวัอยู่ตลอดเวลา โดยไมน่ึกถึง
สิ*งอื*นใดทกุประการ การทําสมาธิให้สําเร็จเป็นเรื*องยาก แตก่ารฝึกฝนทําสมาธิมีประโยชน์ตอ่
มนษุย์อยา่งยิ*ง ประโยชน์ของการทําสมาธิมิใชเ่พียงแคล่ดความเครียดเท่านั ;น ใครก็ตามถ้าฝึกฝน
ทําสมาธิอยูเ่ป็นประจําทกุวนั ยอ่มจะทราบด้วยตนเองว่าการทําสมาธิมีประโยชน์ยิ*งใหญ่เพียงใด 
แตอ่ยา่งไรก็ตามประโยชน์เบื ;องต้นของการฝึกฝนทําสมาธิคือ การบริหารจิตให้มีสมรรถภาพมาก
ขึ ;น เปรียบเทียบได้กบัการออกกําลงักายเพื*อบริหารร่างกายให้มีสมรรถภาพมากขึ ;น สมรรถภาพ
ของร่างกายเป็นองค์ประกอบสําคญัของสขุภาพกายฉนัใด สมรรถภาพจิตก็เป็นองค์ประกอบ
สําคญัของสขุภาพจิตเชน่กนัการสร้างสมรรถภาพของร่างกายมีหลกัการตา่ง ๆ ดงัได้กลา่วมาแล้ว
ในตอนต้น สว่นการสร้างสมรรถภาพจิตต้องอาศยัองค์ประกอบอื*น ๆ ด้วย ได้แก่  
 

  1. การบริโภคถกูต้องเหมาะสม  
  2. การออกกําลงักายถกูต้องเหมาะสม  
  3. การพกัผอ่นถกูต้องเหมาะสม  
  4. การทรงตวัถกูต้องเหมาะสม  
  5. พยายามระวงัรักษาอารมณ์ให้พฒันามากขึ ;นเป็นลําดบั  
 

 เมื*อองค์ประกอบอื*น ๆ ดี การทําสมาธิก็ปฏิบตัไิด้ง่ายขึ ;น ซึ*งแนวปฏิบตัใินการฝึกฝนทํา
สมาธิมีดงันี ;  
 

  1. ตั ;งใจให้แน่วแนม่ั*นคงวา่ จะฝึกฝนจนกระทั*งเกิดทกัษะในการทําสมาธิให้จงได้ 
ไมล้่มเลิกเสียกลางคนั  
  2. กําหนดชว่งเวลาในแตล่ะรอบวนัไว้ให้ได้ฝึกฝนทําสมาธิทกุวนั วนัละนานเท่าใด 
เป็นประจําเวลาหรือเปลี*ยนเวลาก็ได้ ทั ;งนี ;ขึ ;นอยู่กบัสถานการณ์ชีวิตของแตล่ะคน ทวา่ในแตล่ะวนั
ถ้ามีเวลามากพอ ยิ*งฝึกฝนทําสมาธินานมากก็ยิ*งดี  
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  3. ห้วงเริ*มต้นการฝึกฝนทําสมาธิจนกวา่จะเกิดทกัษะในการทําสมาธิ กิน
เวลานานแตกตา่งกนัไป บางคนอาจใช้เวลาฝึกฝนเพียงไมกี่*วนั ก็เกิดทกัษะในการทําสมาธิ แตบ่าง 
คนอาจต้องใช้เวลาฝึกฝนนานเป็นเดือนหรือหลายเดือน จงึจะเกิดทกัษะในการทําสมาธิ ในห้วงที*
ยงัไมเ่กิดทกัษะในการทําสมาธิ ควรเลือกสถานที*ที*เงียบสงบ อากาศถ่ายเทได้สะดวก ปราศจาก
สิ*งรบกวน เชน่ มดแมลงวนั ยงุ เป็นต้น ใช้เวลาฝึกครั ;งละไมเ่กิน 5 นาที ฝึกวนัละกี*ครั ;งก็ได้  
  4. นั*งตวัตรงและศีรษะตั ;งตรง ผอ่นคลายกล้ามเนื ;อทั*วร่างกาย ทา่นั*งที*ถกูต้องคือ 
นั*งขดัสมาธิเท้าขวาอยูบ่นเท้าซ้าย หงายมือขวาซ้อนบนมือซ้าย ปลายนิ ;วชี ;ขวาแตะที*โคนซอกนิ ;วชี ;
กบันิ ;วกลางของมือซ้าย นิ ;วหวัแมมื่อทั ;งสองข้างแตะกนั วางมือบนข้อเท้าขวา กางศอกออกเล็กน้อย
พอสบายสําหรับผู้นั*งขดัสมาธิไมไ่ด้ อนโุลมให้นั*งบนเก้าอี ;ที*สงูเทา่ความยาวของขาท่อนลา่ง มีพนกั
พิง โดยขอบบนของพนกัพิงสงูเสมอขอบบนของสบกั นั*งห้อยเท้าวางฝ่าเท้าราบบนพื ;น ให้ปลาย
เท้าชี ;ตรงไปข้างหน้า เท้าห่างกนัเล็กน้อยไมเ่กิน 6 นิ ;วฟตุ หงายมือวางมือขวาซ้อนบนมือซ้าย ตาม
ลกัษณะที*อธิบายไว้ข้างต้น วางมือให้หลงัมืออยู่บนต้นขาและชิดหน้าท้อง กางศอกออกเล็กน้อย
พอสบาย  
  5. หลบัตาพยายามคมุสตอิยูที่*ลมหายใจเข้าและออก ให้รู้ตวัตลอดเวลาวา่ขณะนี ;
ลมหายใจเข้าหรือออก อย่านกึถึงสิ*งอื*นใดทกุประการ ถ้าเกิดวอกแวกไปนึกถึงสิ*งอื*นใดก็ตาม ต้อง
พยายามคมุสตกิลบัมาอยูที่*ลมหายใจเข้าและออกทนัที ทกุครั ;งที*เกิดวอกแวก  
  6. เมื*อตั ;งสตอิยู่ที*ลมหายใจเข้าและออก รู้ตวัตลอดเวลาวา่ขณะนี ;ลมหายใจเข้า
หรือออก โดยไมน่กึถึงสิ*งอื*นใดทกุประการได้ตลอดระยะเวลา 5 นาทีแล้ว ให้ยืดเวลาออกไปทีละ
น้อย  จนกระทั*งตั ;งสตไิด้ตลอดระยะเวลา 15 นาที แสดงว่าเกิดทกัษะในการทําสมาธิแล้ว  
  7. หลงัจากเกิดทกัษะในการทําสมาธิแล้ว ให้นั*งทําสมาธิโดยไมต้่องหลบัตาแทน
การนั*งหลบัตา จนกระทั*งสามารถนั*งทําสมาธิโดยไมต้่องหลบัตาได้อยา่งชํานาญ  
  8. หลงัจากนั*งสมาธิโดยไม่ต้องหลบัตาได้อยา่งชํานาญแล้ว ให้เปลี*ยนอิริยาบท
จากการนั*ง เป็นเดนิโดยไมต้่องหลบัตาจนเกิดความชํานาญ  
  9. เมื*อเริ*มรู้ตวัวา่เกิดความเครียดทกุครั ;ง ให้เดนิทําสมาธิทนัที  
 

 กิจกรรมสงเคราะห์ กิจกรรมสงเคราะห์สําหรับผู้สงูอายมีุทั ;งกิจกรรมขององค์กรภาครัฐ 
และองค์กรเอกชน ในที*นี ;เสนอเฉพาะองค์กรภาครัฐบางองค์กรดงันี ; 
 

 1. กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั*นคงของมนษุย์ มีหน้าที*รับผิดชอบตาม
พระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุ พ.ศ. 2546 มาตรา 11 (4) (5) (8) (9) (10) และ (12) โดยมีหนว่ยงาน
ยอ่ยรับผิดชอบดงันี ;  
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1) กรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิาร ได้จดับริการสวสัดกิารสําหรับผู้สงูอายดุงันี ; 

 

1.1 สถานสงเคราะห์คนชรา เป็นการอปุการะผู้สงูอายทีุ*ประสบปัญหา
ความทกุข์ยากเดือดร้อน เชน่ ถกูทอดทิ ;ง ไมมี่ที*อยูอ่าศยั ไมมี่ผู้อปุการะดแูล ที*มีความสมคัรใจเข้า
อยูใ่นสถานสงเคราะห์ โดยบริการที*จดัให้ประกอบด้วย บริการด้านปัจจยั 4 บริการตรวจสขุภาพ
ทั*วไป การรักษาพยาบาลเมื*อเจ็บป่วย บริการด้านกายภาพบําบดั บริการให้คําแนะนําปรึกษา 
บริการด้านสงัคมสงเคราะห์ กิจกรรมสนัทนาการ กิจกรรมเสริมรายได้ บริการด้านศาสนกิจ บริการ
ฌาปนกิจศพ เป็นต้นซึ*งการอปุการะจะแบง่ออกเป็น 3 ประเภทได้แก่  

(1) ประเภทสามญั ให้การอปุการะเลี ;ยงดผูู้สงูอาย ุ โดยไมเ่สีย
คา่ใช้จา่ยใด ๆ โดยให้ผู้สงูอายอุาศยัอยูร่วมกนัห้องละหลายคนหญิง-ชายไมป่ะปนกนั 

(2) ประเภทเสียคา่บริการ จดัให้อยูใ่นหอพกัผู้สงูอายมีุจํานวน 
40 ห้อง โดยชําระคา่บริการประเภทเตียงเดี*ยว อตัราคนละ 550 บาท/เดือน ประเภทเตียงคูอ่ตัรา 
1,060 บาท/เดือน มีเฉพาะสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแคเพียงแหง่เดียว 

(3) ประเภทพิเศษ โดยผู้สงูอายปุลกูบ้านอยูเ่องตามแบบแปลน
ที*กรมประชาสงเคราะห์ (เดิม)กําหนด ปลกูในที*ดนิของสถานสงเคราะห์ โดยทําสญัญาปลกูสร้าง
เสร็จแล้วยกกรรมสิทธิ�ให้กบัทางราชการ และผู้ปลกูสร้างสามารถอาศยัอยูไ่ด้จนตลอดชีวิต มีบ้าน 
3 แบบ คือ บ้านเดี*ยว บ้านแฝดและบ้านปฏิบตัธิรรม มีเฉพาะสถานสงเคราะห์คนชราวาสนะเวศม์ฯ 
จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ซึ*งปัจจบุนัมีสถานสงเคราะห์เป็นศนูย์สาธิตด้านคนชราของกรมพฒันา
สงัคมและสวสัดกิารจํานวน 7 แหง่ ประกอบด้วย สถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค 
กรุงเทพมหานคร สถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางละมงุ จงัหวดัชลบรีุ สถานสงเคราะห์คนชราบ้าน
ธรรมปกรณ์เชียงใหม ่ จงัหวดัเชียงใหม่ สถานสงเคราะห์คนชราบ้านทกัษิณ จงัหวดัยะลา สถาน
สงเคราะห์คนชราวาสนะเวศม์ ในพระสงัฆราชปูถมัภ์ จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา สถานสงเคราะห์
คนชราบ้านภเูก็ต จงัหวดัภเูก็ต และสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบรีุรัมย์ จงัหวดับรีุรัมย์ 

1.2 ศนูย์บริการทางสงัคมผู้สงูอาย ุ (Day Centre) เนื*องจากปัจจบุนัมี
จํานวนประชากรผู้สงูอายมุากขึ ;น ประกอบกบัการสงเคราะห์ ภายในสถานสงเคราะห์มีคา่ใช้จา่ย
สงูมาก มีความจํากดัด้านบคุลากรดแูลผู้สงูอาย ุ และไม่ได้รับอตัรากําลงัเพิ*ม รวมทั ;งหลกัการดแูล
ผู้สงูอายทีุ*ดีที*สดุ คือ การให้ผู้สงูอายไุด้อยูร่่วมกบัครอบครัวอย่างมีความสขุในบั ;นปลายชีวิต ไมใ่ช่
การแยกผู้สงูอายจุากครอบครัว จากหลกัการและเหตผุลดงักลา่ว กรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิาร 
จงึจดัให้มีบริการทางสงัคมสําหรับผู้สงูอายโุดยให้บริการ ดงันี ; 
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- บริการภายในศนูย์ ได้แก่ สขุภาพ กายภาพบําบดั สงัคมสงเคราะห์กิจกรรมเสริมรายได้ 

กิจกรรมสนัทนาการ กิจกรรมเสริมความรู้ และศาสนกิจ เป็นต้น 
- บริการบ้านพกัฉกุเฉิน เป็นบริการช่วยเหลือผู้สงูอายทีุ*ประสบปัญหาความเดือดร้อน

เฉพาะหน้า โดยรับเข้าพกัในบ้านพกัฉกุเฉิน และให้บริการในด้านปัจจยั 4 สงัคมสงเคราะห์ หรือ
สง่ไปรับการชว่ยเหลือจากหนว่ยงานอื*น การจดัตั ;งศนูย์บริการบางแหง่เป็นสว่นหนึ*งของสถานมี
ศนูย์บริการที*อยูใ่นความรับผิดชอบของกรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิาร จํานวน 7 แหง่ ได้แก่ 
ศนูย์บริการทางสงัคมผู้สงูอายขุอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น ศนูย์บริการทางสงัคมผู้สงูอายบุางละมงุ 
จงัหวดัชลบรีุ ศนูย์บริการผู้สงูอายบุางแค กรุงเทพมหานคร ศนูย์บริการผู้สงูอายบุ้านทิพย์สคุนธ์ 
กรุงเทพมหานคร ศนูย์บริการผู้สงูอายเุชียงใหม ่ จงัหวดัเชียงใหม ่ ศนูย์บริการผู้สงูอายปิุยะมาลย์ 
จงัหวดัเชียงใหม่ และศนูย์บริการผู้สงูอายบุ้านบรีุรัมย์ จงัหวดับรีุรัมย์ 

1.3 บริการหนว่ยเคลื*อนที* เป็นบริการที*จดัขึ ;นเพื*อออกเยี*ยมเยียน
ผู้สงูอายทีุ*อยู่ตามบ้าน นําข้อมลูขา่วสารบริการไปเผยแพร่การให้บริการในด้านคําแนะนํา และการ
รักษาพยาบาลเล็ก ๆ น้อย ๆ โดยหน่วยเคลื*อนที*จะประกอบด้วย นกัสงัคมสงเคราะห์และเจ้าหน้าที*
พยาบาล ดําเนินการโดยหน่วยงานสว่นกลาง กรุงเทพ มหานคร ศนูย์บริการผู้สงูอายแุละสถาน
สงเคราะห์คนชราตา่ง ๆ 

1.4 การสงเคราะห์เครื*องอปุโภค บริโภค เครื*องชว่ยความพิการ และอื*น ๆ 
การสงเคราะห์เครื*องอปุโภค บริโภค เครื*องชว่ยความพิการ และอื*นๆ ตามสภาพ 
ปัญหาและความต้องการของผู้สงูอาย ุ โดยมีนกัสงัคมสงเคราะห์เป็นผู้ให้บริการตามความ
เหมาะสม รวมทั ;งติดตอ่ประสานงานหนว่ยงานอื*นที*เกี*ยวข้อง ร่วมให้ความชว่ยเหลือตอ่ไป 

1.5 การจดัอบรมผู้ดแูลผู้สงูอาย ุโครงการจดัอบรมผู้ดแูลผู้สงูอาย ุโดยให้
เข้ารับการฝึกอบรมในหนว่ยงานสงักดักรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิาร และจดัอบรมตามหลกัสตูร
ของกระทรวงศกึษาธิการ แล้วประสานงานกบันายจ้างที*มีความประสงค์รับเข้าทํางานตอ่ไป 
  2) สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุ (สทส.) สํานกังานสง่เสริมสวสัดภิาพและ
พิทกัษ์เดก็ เยาวชน ผู้ ด้อยโอกาส คนพิการ และผู้สงูอาย ุ(สท.) 

-สง่เสริม ประสานและสนบัสนนุเครือขา่ยในการ จดัสวสัดกิารสงัคมเพื*อ
พฒันาศกัยภาพผู้สงูอาย ุ

-เสริมสร้างกิจกรรมและบทบาททางสงัคมของผู้สงูอาย ุ
-กําหนดและพฒันาแนวทางเพื*อสง่เสริมการเตรียมความพร้อมของ

ประชากรเมื*อวยัสงูอาย-ุสง่เสริมและพฒันาระบบการคุ้มครองทางสงัคมเพื*อผู้สงูอาย ุ
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-สง่เสริมเครือขา่ยเพื*อการคุ้มครองและพิทกัษ์สิทธิผู้สงูอาย ุ
-กําหนดและพฒันามาตรฐาน แนวทางในการพิทกัษ์และคุ้มครองสิทธิ

ผู้สงูอาย ุ
-เผยแพร่ประชาสมัพนัธ์ เพื*อปรับเปลี*ยนทศันคต ิ ให้ประชาชนตระหนกั

ถึงคณุคา่และความสําคญัของผู้สงูอาย ุ
- รวบรวมข้อมลู ศกึษา วิจยั และพฒันาเกี*ยวกบังานคุ้มครอง สง่เสริม 

และสนบัสนนุที*เกี*ยวข้องกบัผู้สงูอาย ุ
- เป็นศนูย์กลางในการประสานงาน เผยแพร่ และประชาสมัพนัธ์ งาน

หรือกิจกรรมเกี*ยวกบัผู้สงูอาย ุ
- สร้างระบบดแูลผู้สงูอายใุนชมุชน 
-ร่วมมือและประสานงานกบัราชการบริหารส่วนกลาง ราชการบริหาร

สว่นภมูิภาค ราชการบริหารสว่นท้องถิ*น และรัฐวิสาหกิจ ตลอดจนองค์กรอื*นในการจดัให้ผู้สงูอายุ
ได้รับการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุตามพระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุ พ.ศ.2546 และ
กฎหมายอื*นที*เกี*ยวข้อง 

 

2. กระทรวงแรงงาน มีหนว่ยงานยอ่ยรับผิดชอบดงันี ;  
 

1) สํานกังานประกนัสงัคม พระราชบญัญตัิประกนัสงัคม พ.ศ. 2533 และแก้ไข
เพิ*มเตมิ (ฉบบัที* 2) พ.ศ. 2537 ได้ขยายความคุ้มครองการประกนัสงัคมกรณีชราภาพ โดยเริ*ม
ดําเนินการ วนัที* 31 ธนัวาคม 2541 โดยสง่เงินสมทบเป็นร้อยละของรัฐบาล นายจ้างและ
ผู้ประกนัตน ถึงวนัที* 31 ธนัวาคม 2543 อตัราสว่น 1:2:2 ตั ;งแต ่1 มกราคม 2546 เป็นต้นไป ปรับ
อตัราดอกเบี ;ยเงินประกนัสงัคมเป็นปีละ 4.7% กรณีเงินบํานาญชราภาพต้องจา่ยเงินสมทบไมน้่อย
กวา่ 180 เดือน หากจา่ยไม่ครบให้ได้รับเงินบําเหน็จชราภาพ ทั ;งนี ;ผู้ประกนัตนจะต้องมีอาย ุ55 ปี
บริบรูณ์ 

2) กรมการจดัหางาน หนว่ยงานศนูย์กลางติดตอ่ประสานให้แก่ผู้สงูอายทีุ*
ต้องการทํางาน และบริษัทตา่ง ๆ ที*ต้องการรับผู้สงูอายเุข้าทํางาน ซึ*งกรมการจดัหางานมี
หนว่ยงานจดัตั ;งดําเนินการในทกุจงัหวดั 

3) กรมพฒันาฝีมือแรงงาน หนว่ยงานฝึกอบรมเกี*ยวกบัผู้ดแูลผู้สงูอายทํุางานทั ;ง
ภายในและภายนอกประเทศ รวมทั ;ง เปิดฝึกอบรมทกัษะ อาชีพตา่ง ๆ ให้แก่ผู้สงูอายทีุ*สนใจ 

นอกจากนี ; ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื*อง กําหนดหน้าที*หนว่ยงานรับผิดชอบ
ในการดําเนินงานตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุพ.ศ 2546 ลงวนัที* 28 กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้ 
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กระทรวงแรงงานเป็นหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื*อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเงื*อนไขการ
คุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการประกอบอาชีพและฝึกอาชีพที*เหมาะสม 
ตามมาตรา 11 (3) ซึ*งกระทรวงแรงงานได้ดําเนินการออกประกาศแล้ว ลงวนัที* 16 กนัยายน 2547 
 

3. กระทรวงศกึษาธิการ มีหนว่ยงานย่อยรับผิดชอบดงันี ; 
 

1) สํานกังานคณะกรรมการการศกึษาขั ;นพื ;นฐาน (สพฐ.) บริการการศกึษานอก
โรงเรียนสําหรับผู้สงูอาย ุ คือ กิจกรรมการศกึษานอกโรงเรียน และกิจกรรมการศกึษาตามอธัยาศยั
ในหลาย ๆ รูปแบบ ทั ;งในการศกึษาแบบเบ็ดเสร็จขั ;นพื ;นฐานและการให้การศกึษา เพื*อชว่ยพฒันา
อาชีพของผู้สงูอาย ุ โดยให้บริการทั ;งในโรงเรียนประจําและโรงเรียนฝึกอาชีพเคลื*อนที* นอกจากนี ;ยงั
มีการเผยแพร่ให้ความรู้ในการดําเนินชีวิต เช่น งานอาชีพ สขุภาพ กฎหมาย โภชนาการ โดยผา่น
สื*อตา่ง ๆ เชน่ วิทย ุหนงัสือพิมพ์ เป็นต้น 

2) สํานกังานคณะกรรมการการศกึษาเอกชน (ส.ช.) หน่วยงานจดัทําหลกัสตูรการ
ดแูลผู้สงูอาย ุ รวมทั ;งติดตามและควบคมุการดําเนินงานของหน่วยงานภาครัฐและเอกชน ที*
ดําเนินการสอนตามหลกัสตูรนี ;  

นอกจากนี ; ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื*อง กําหนดหน้าที*หนว่ยงานรับผิดชอบ
ในการดําเนินงานตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอายพุ.ศ.2546 ลงวนัที* 28 กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้
กระทรวงศกึษาธิการเป็นหน่วยงานรับผิดชอบใน เรื*อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเงื*อนไขการ
คุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการศกึษาและข้อมลูข่าวสารการดําเนินชีวิต 
ตามมาตรา 11 (2) ซึ*งกระทรวงศกึษาธิการได ◌ดํ้าเนินการออกประกาศแล้ว ลงวนัที* 28 กนัยายน 
2547 
 

 กิจกรรมสังคม กิจกรรมสงัคมสําหรับผู้สงูอายเุป็นสิ*งที*มีความจําเป็นอยา่งยิ*ง เพราะ
ผู้สงูอายมีุเวลาว่างมาก และลกูหลานต้องประกอบอาชีพ ไมค่อ่ยมีเวลาใกล้ชิดสนิทสนมด้วย 
กิจกรรมสงัคมที*ผู้สงูอายคุวรทําเป็นลําดบัแรก คือ การเข้าเป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายใุนท้องถิ*นนั ;น 
แล้วร่วมกิจกรรมของชมรมอยา่งสมํ*าเสมอ และกิจกรรมสงัคมที*ผู้สงูอายคุวรทําเพิ*มเตมิ คือ 
กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน์แก่สงัคมท้องถิ*น นอกจากกิจกรรมสองประการนี ;แล้ว ผู้สงูอายคุวรเข้า
ร่วมทํากิจกรรมขนบธรรมเนียมประเพณีของท้องถิ*นทกุโอกาสที*สามารถเข้าร่วมได้ เช่น กิจกรรมวนั
สําคญัตา่ง ๆ ทางศาสนา กิจกรรมรื*นเริงวนัสาร์ทสงกรานต์ วนัขึ ;นปีใหม ่วนัลอยกระทง งานมงคล
สมรส ตลอดจนการร่วมในพิธีกรรมทางศาสนาเมื*อมีผู้ ถึงแก่กรรม เป็นต้น 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

183

 
 กิจกรรมสันทนาการ สนัทนาการมาจากคําภาษาองักฤษวา่ "Recreation" ซึ*งคํานี ;มีราก
ศพัท์มาจากภาษาลาตนิวา่ "Recreatio" หมายถึง ทําให้สดชื*น พอใจ หรือ ทําให้กลบัสู่สภาพเดมิ 
และนกัการศกึษาได้อธิบายความหมายของ Recreation ไว้หลายทรรศนะ เชน่  
 

  1. ยริูค (Yurick) ได้อธิบายวา่ หมายถึง การกระทําหรือเป็นประสบการณ์อยา่ง
หนึ*งของบคุคลที*ถกูเลื*อนขึ ;นมาทําในระหว่างเวลาวา่ง เพื*อสนองความต้องการของแตล่ะบคุคลใน
การที*จะให้บรรลถึุงซึ*งความพอใจ (คงศกัดิ�  เจริญรักษ์, 2525, 197-198) 
  2. กู้ด (Good) ได้อธิบายว่า หมายถึง การแสดงออกตามธรรมชาตใินเวลาวา่ง
ตามความพอใจของตน ด้วยการกระทํา หรือมีสว่นร่วมในกิจกรรมที*สงัคมยอมรับกนัโดยทั*วไปวา่มี
คณุคา่ (Good, 1975, 482) 
  3. จรินทร์  ธานีรัตน์ ได้อธิบายว่า หมายถึง กิจกรรมที*บคุคลเข้าร่วมในเวลาว่าง
ด้วยความสมคัรใจ ไมมี่การบงัคบั ไมเ่ป็นกิจกรรมที*ทําเป็นอาชีพ และไมเ่ป็นอบายมขุ เป็นกิจกรรม
ที*พงึปรารถนาของสงัคม และเป็นกิจกรรมที*สง่เสริมความรู้ ประสบการณ์ และสขุภาพของบคุคล  
เชน่  การเลน่กีฬา การเขียน พดู อา่น การเย็บปัก ถกัร้อย ละคร ดนตรี ร้องเพลง ปิคนิค อยูค่า่ยพกั
แรม เดนิทางไกล ยิงนกตกปลา ลา่สตัว์งานอดเิรก เป็นต้น (จรินทร์  ธานีรัตน์, 2518, 132) 
 

  สรุป สันทนาการ หมายถึง การกระทําใด ๆ ก็ตามด้วยความสมคัรใจในช่วงเวลา
วา่งของตน โดยผลของการกระทํานั ;นไมเ่กิดโทษทั ;งตอ่ตนเองและผู้ อื*น เชน่ ไม่ขดัวฒันธรรม
ประเพณี ไมผ่ิดกฏหมาย ไมเ่ป็นอบายมขุ เป็นต้น  
 

 อนึ*ง คําวา่สนัทนาการมีนกัการศกึษาบางทา่นใช้คําวา่ นันทนาการ แทน ทั ;งนี ;มติของที*
ประชมุสมัมนา เรื*อง "การสง่เสริมสขุศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการ เพื*อการพฒันาประเทศ ซึ*ง
จดัโดยสมาคมสขุศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการแหง่ประเทศไทย ร่วมกบัองค์การสง่เสริมกีฬา
แหง่ประเทศไทย ระหว่างวนัที* 9-11 ธนัวาคม 2520 ประธานในที*ประชมุได้ขอความเห็นเกี*ยวกบั
การใช้คําศพัท์วิชาการวา่ จะใช้ สนัทนาการ หรือ นนัทนาการ สมาชิกในที*ประชมุได้อภิปรายกนั
อยา่งกว้างขวาง และในที*สดุได้ลงมตเิป็นเอกฉนัท์วา่ให้คงใช้คําวา่ " สันทนาการ " (สมบตั ิ  กาญ
จนกิจ, 2521, 102) 
 

 ถ้าจดัหมวดหมูกิ่จกรรมสนัทนาการ อาจจดัได้ดงันี ;  
 

  1. ศลิปหตัถกรรม เชน่ เย็บปักถกัร้อย แกะสลกั จกัสาน ปั ;น งานไม้ ฯลฯ  
  2. กิจกรรมพลศกึษาปฏิบตัิ เชน่ กีฬา กิจกรรมเข้าจงัหวะ เกม เป็นต้น  
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  3. งานอดเิรก เชน่ ปลกูผกัสวนครัว เก็บสะสมสิ*งของ เป็นต้น  
  4. ดนตรี และ ร้องเพลง  
  5. ฟ้อนรํา  
  6. ละคร และ การแสดง  
  7. กิจกรรมนอกเมือง เชน่ เดินทางไกล อยูค่า่ยพกัแรม เป็นต้น  
  8. วรรณกรรม เชน่ การอา่น การเขียน เป็นต้น  
  9. กิจกรรมทางสงัคม เชน่ งานเลี ;ยงพบปะสงัสรรค์ เป็นต้น  
  10. กิจกรรมพิเศษ เชน่  ตรุษ สงกรานต์ ปีใหม ่เป็นต้น  
  11. การบริการอาสาสมคัร เชน่ ผู้ นําศนูย์เยาวชน เป็นต้น  
 

 ตัวอย่างกิจกรรมสันทนาการที�น่าสนใจ กิจกรรมสนัทนาการทกุหมวดหมูย่่อมอํานวย
ประโยชน์ตอ่ผู้ปฏิบตัอิยา่งแนน่อน แตข่อเสนอแนะกิจกรรมสนัทนาการที*น่าสนใจเป็นตวัอย่างสกั 
2 กิจกรรมย่อย คือ  
 

1. การอ่าน 
2. การเขียน 

  

  การอ่าน การอา่นนอกจากเป็นกิจกรรมสนัทนาการที*ปฏิบตัไิด้สะดวกและเกิด
ประโยชน์ตามนยัของสนัทนาการแล้ว การอา่นยงัชว่ยเพิ*มพนูความรอบรู้และความเพลิดเพลินให้
อยา่งไมมี่ที*สิ ;นสดุอีกด้วย ตามตวัอยา่งวรรณกรรมที*คดัลอกมาสนบัสนนุเหตผุลพอเป็นสงัเขปดงันี ; 
  

  1. บทฝากรักพระอภยัมณีพดูกบันางละเวง (เสนีย์  วิลาวรรณ, 2512, 153) 
 

   ถงึม้วยดนิสิ)นฟ้ามหาสมุทร ไม่สิ)นสุดความรักสมัครสมาน 
  แม้เกิดในใต้ฟ้าสุธาธาร  ขอพบพานพิศวาสไม่คลาดคลา 
  แม้เนื)อเย็นเป็นห้วงมหรรณพ  พี�ขอพบศรีสวัสดิ/เป็นมัจฉา 
  แม่เป็นบัวตัวพี�เป็นภุมรา  เชยผกาโกสุมประทุมทอง 
  เจ้าเป็นถํ)าอําไพขอให้พี�  เป็นราชสีห์สมสู่เป็นคู่สอง 
  จะตดิตามทรามสงวนนวลละออง เป็นคู่ครองพิสวาสทุกชาตไิป 
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2. ข้อความสําคญันิตสิารสาธก (เสนีย์  วิลาวรรณ, 2512, 226) 

 

   อย่าเกียจคร้านการเรียนเร่งอุตส่าห์ มีวิชาเหมือนมีทรัพย์อยู่นับ
แสน 
  จะตกถิ�นฐานใดคงไม่ขาดแคลน  ถงึคับแค้นก็พอยังประทัง
ตน 
  อันความรู้รู้กระจ่างแต่อย่างเดียว  แต่ให้เชี�ยวชาญเถดิคง
เกิดผล 
  อาจจะชักเชิดชูฟูสกนธ์   ถงึคนจนพงศ์ไพร่คงได้ดี 
  เกิดเป็นชายชาวสยามตามวิสัย   หนังสือไทยก็ไม่รู้ดูบัดสี 
  ต้องอับอายขายหน้าทั)งตาปี   ถงึผู้ดีก็คงด้อยถอยสกุล 
 

  3. ตวัอยา่งกระทู้สองคํา (เสนีย์  วิลาวรรณ, 2512, 378) 
 

   เพื�อนกิน สิ)นทรัพย์แล้ว  แหนงหนี 
   หาง่าย  หลายหมื�นมี  มากได้ 
   เพื�อนตาย ถ่ายแทน-  วาอาตย์ 
   หายาก  ฝากผีไข้  ยากแท้จักหา 
 

  4. โคลงเบ็ดเตล็ดศรีปราชญ์ตอบโต้กบัพระสนม (เสนีย์  วิลาวรรณ, 2512, 68) 
 

   ใยแม่หิ)วนั)นใช่   จะตก 
  เอาพระกรมาปก   ดอกไม้ 
   สองมือถาบตีอก  ครวญใคร่  เหน็นา 
  หัวยะยิ)มรอยให้   พี�เต้าไปหา  
          ศรีปราชญ์ 
 

   หะหายกระต่ายเต้น  ชมจันทร์ 
  มันบ่เจียมตัวมัน   ตํ�าต้อย 
  นกยูงหากกระศัลย์   ถงึเมฆ 
  มันบ่เจียมตัวน้อย   ตํ�าต้อยเดียรฉาน 
          พระสนม 
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  การเขียน การเขียนนอกจากเป็นกิจกรรมสนัทนาการที*ปฏิบตัไิด้สะดวกและเกิด
ประโยชน์ตามนยัของสนัทนาการแล้ว การเขียนยงัชว่ยอนรัุกษ์ภมูิปัญญาและเพิ*มพนูความรอบรู้
ให้อยา่งไมมี่ที*สิ ;นสดุอีกด้วย 
 การเขียนสามารถทําได้หลายรูปแบบ เชน่ บนัทกึประจําวนั การเขียนเลา่เรื*อง การเขียนนว
นิยาย การเขียนบทความ การเขียนร้อยกรอง เป็นต้น ซึ*งผู้สงูอายแุตล่ะทา่นสั*งสมประสบการณ์มา
ยาวนาน ย่อมมีข้อมลูมากมาย การเขียนจะชว่ยผอ่นคลายความเหงาได้เป็นอยา่งดี 
 

กจิกรรมที� 2  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ*มเตมิ เรื*อง กิจกรรม 4 (สขุภาพ สงเคราะห์ สงัคม สนัทนาการ) จาก
หนงัสือตา่ง ๆ ในห้องสมดุที*อยูใ่นท้องถิ*น สื*อวิดีทศัน์ตา่ง ๆ และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงใน
สมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 
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แบบสอบประเมินตนเองหลังเรียนตอนที� 4 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั&นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั&นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั&น ๆ 
 

…… 1. ศาสนาทกุศาสนาจะมีสาระสําคญัชี ;แนวทางการดําเนินชีวิตให้มีความสขุ 
…… 2. ทกุศาสนาชี ;แนวทางการดําเนินชีวิตอยู่ 4 ประการ คือ สวดมนตร์ ถือศีล ให้ทาน และทํา
สมาธิ 
…… 3. ศีล คือ ข้อห้ามในการดําเนินชีวิตประจําวนั 
…… 4. ทําสมาธิ คือ การสํารวมความรู้สึกนกึคดิให้มุง่อยู่ในสิ*งใดสิ*งหนึ*ง 
…… 5. กล้วยไม้เป็นพืชที*มีการเจริญเตบิโตคอ่นข้างเร็ว 
…… 6. กล้วยไม้มีสว่นประกอบ 3 สว่น คือ ราก ลําต้น และดอก 
…… 7. ดอกกล้วยไม้อาจมีกลิ*นหอมหรือเหม็นก็ได้ 
…… 8. การรดนํ ;ากล้วยไม้ด้วยนํ ;าบาดาลจะทําให้กล้วยไม้เสียชีวิตได้ 
…… 9. ธาตอุาหารหลกัที*จําเป็นสําหรับกล้วยไม้ คือ ไนโตรเจน ฟอสฟอรัส และโปแตสเซียม 
…… 10. แมลงที*เป็นศรัตรูของกล้วยไม้มีหลายชนิด เช่น แมลงวนัทอง เป็นต้น 
…… 11. การเลี ;ยงไม้แขวนแบง่เป็น 2 ประเภท คือ ไม้ดอก กบั ไม้ใบ 
…… 12. ไม้แขวนประเภทที*ต้องการแสงแดดยามเช้าหรือยามบา่ย ได้แก่ ไม้แขวนประเภทไม้ใบ 
…… 13. เครื*องปลกูไม้แขวนต้องเป็นวสัดทีุ*นํ ;าผา่นได้สะดวก เช่น ทรายร่วน 
…… 14. การรดนํ ;าไม้แขวนควรรดเฉพาะชว่งเช้าเมื*อมีแดดออ่น ๆ 
…… 15. แคคตสัเป็นไม้ที*เลี ;ยงยาก 
…… 16. แคคตสัมีพนัธุ์ตา่ง ๆ อยู่ประมาณ 30 ชนิด 
…… 17. ดอกแคคตสัเป็นชนิดไมมี่ก้านดอก 
…… 18. ภาชนะปลกูแคคตสัควรใช้กระถางดนิเผาที*มีขนาดไมใ่หญ่กวา่ลําต้นมากนกั เพราะจะ
ทําให้แคคตสัเจริญเติบโตช้า 
…… 19. การให้ปุ๋ ยแคคตสัควรใช้ปุ่ ยคอก 
…… 20. พืชชั ;นสงูขยายพนัธุ์ตามธรรมชาติด้วยเมล็ด 
…… 21. ขั ;นตอนการงอกของเมล็ดประกอบด้วย 3 ขั ;นตอน คือ ขั ;นดดูซมึนํ ;า ขั ;นดดูซมึอาหารที*เกิด
จากการยอ่ยอาหารสํารอง และขั ;นตอนการเจริญเตบิโต 
…… 22. การเพาะเมล็ดควรเพาะชว่งเช้าก่อนแดดออก 
…… 23. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตดัชําทําได้หลายส่วน เชน่ ใบ กิ*ง ราก เป็นต้น 
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…… 24. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตอนกิ*ง ควรเลือกใช้เฉพาะกบัพืชที*ออกรากง่ายเทา่นั ;น เชน่ 
มะลิ กหุลาบ เป็นต้น 
…… 25. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการตอนกิ*งควรเลือกกิ*ง 
…… 26. หลกัสําคญัของการตอนกิ*ง คือ ลอกเปลือกให้รอบกิ*งยาวประมาณ 1 นิ ;ว แล้วขดูที*ลอก
ทําลายเยื*อเจริญจนทั*วบริเวณที*ลอกเปลือกไว้ 
…… 27. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการทาบกิ*ง จะได้ต้นพืชที*มีความแข็งแรงและอายยืุนกวา่การขยาย
พนัธืพืชด้วยเมล็ด 
…… 28. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการติดตาควรทํากลางฤดรู้อน 
…… 29. กิจกรรมการศกึษาในสถานที*เหมาะสมกบัผู้สงูอายมุากกวา่การทศันศกึษา 
…… 30. กิจกรรมศลิปะชว่ยสร้างอารมณ์ให้ออ่นโยน สร้างความคดิริเริ*มสร้างสรรค์ และชว่ยทําให้
เกิดสมาธิ 
…… 31. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายแุตกตา่งจากกิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพของ
บคุคลวยัอื*น ๆ  
…… 32. การกินอาหารถกูต้องเหมาะสมยอ่มแตกตา่งกนัตามวยั เพศ และสถานการณ์ชีวิตใน
ขณะนั ;น ๆ 
…… 33. การกินข้าวที*ไมไ่ด้ขดัสีสามารถลดอตัราการเกิดโรคหวัใจได้เกือบ 100 % และลดอตัรา
การเกิดโรคมะเร็งได้ประมาณร้อยละ 50 
…… 34. โทษหรือพาภยัที*อาจเกิดจากการใช้ยาที*เป็นประเดน็ใหญ่ ๆ ได้แก่ ตวัยา การใช้ยา และ
พยาธิสภาพของผู้ใช้ยา 
…… 35. โทษของการออกกําลงักายน้อยในวยัสงูอาย ุ มกัเป็นเหตนํุาโรคหลายชนิด เชน่ อ้วน 
ความดนัเลือดสงู เบาหวาน เป็นต้น 
…… 36. การพกัผอ่น คือ การนอนหลบั 
…… 37. อารมณ์จําแนกได้หลายประเภท เชน่ อารมณ์สนกุ อารมณ์โกรธ อารมณ์กลวั เป็นต้น 
…… 38. กิจกรรมสงเคราะห์สําหรับผู้สงูอายมีุทั ;งกิจกรรมขององค์กรภาครัฐ และองค์กรเอกชน 
…… 39. กิจกรรมสงัคมสําหรับผู้สงูอายเุป็นสิ*งฟุ่ มเฟือย สิ ;นเปลืองเงินทอง ผู้สงูอายคุวรหลีกเลี*ยง 
…… 40. กิจกรรมสนัทนาการเป็นกิจกรรมที*เหมาะสมเฉพาะกบัผู้สงูอาย ุ
 



 

ตอนที� 5 
แนวปฏบิตัใินการสร้างเสริมถ่ายทอดประสบการณ์ 

และภมูปัิญญาของผู้สูงอายุ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด 
 

 การรู้เข้าใจ และมีทกัษะในการแสวงหาความรู้จากแหลง่เรียนรู้ตา่ง ๆ การถ่ายทอด
ประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชน การรู้จกัองค์กรที)ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอาย ุ
จะชว่ยให้ผู้จดักิจกรรมแนะนําผู้สงูอายใุห้ดํารงตนอยา่งมีคณุคา่ และมีความสขุ 
 
จุดประสงค์ 
 

1. เพื)อให้ผู้ เรียนสามารถเลือกแนวปฏิบตัใินการสร้างเสริมถ่ายทอดประสบการณ์ที)
เหมาะสมแนะนําผู้สงูอายไุด้ 

2. เพื)อให้ผู้ เรียนสามารถเลือกแนวปฏิบตัใินการสร้างเสริมถ่ายทอดภมูิปัญญาที)
เหมาะสมแนะนําผู้สงูอายไุด้ 

 
ขอบข่ายเนื *อหา 
 

 เรื)องที) 1 การแสวงหาความรู้จากแหลง่เรียนรู้ตา่ง ๆ 
 เรื)องที) 2 องค์กรที)ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอาย ุ
 เรื)องที) 3 การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชน 
  
เวลาที�ใช้เรียนรู้ 
 

 จํานวน 17 ชั)วโมง 
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ก่อนที�จะเริ�มเรียนตอนที� 5 

กรุณาทาํแบบสอบประเมนิตนเองก่อนเรียนตอนที� 5 

ในหน้าถัดไป  
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แบบสอบประเมินตนเองก่อนเรียนตอนที� 5 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั*นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั*นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั*น ๆ 
 

…… 1. ในภาวการณ์ปัจจบุนัแหลง่เรียนรู้ที)กว้างขวางที)สดุ คือ การเรียนรู้จากห้องสมดุ 
…… 2. การเรียนรู้จากอินเตอร์เน็ตจะครอบคลมุความรู้ทกุศาสตร์สาขา 
…… 3. โปรแกรมที)สามารถใช้สืบค้นทางอินเตอร์เน็ตได้มีหลายชนิด เชน่ อินเตอร์เน็ต เอกซ์พลอ
เรอร์  
…… 4. โปรแกรมม็อซซิลลา ไฟร์ฟอกซ์ ก็สามารถใช้สืบค้นทางอินเตอร์เน็ตได้เหมือนกนั 
…… 5. การสืบค้นทางอินเตอร์เน็ตต้องใช้สญัญาณสายโทรศพัท์เทา่นั =นจงึจะสืบค้นได้ 
…… 6. การสืบค้นทางอินเตอร์เน็ตต้องระบชืุ)อของหนว่ยงานนั =นในระบบเครือขา่ยอินเตอร์เน็ต 
(URL) 
…… 7. โปรแกรมกเูกิล (google) ใช้สืบค้นได้เฉพาะภาษาองักฤษ 
…… 8. การสืบค้นในห้องสมดุควรมีความรู้เบื =องต้นเกี)ยวกบัเลขหมูข่องหนงัสือ 
…… 9. โดยทั)วไปเลขหมวดหมูข่องหนงัสือในห้องสมดุนิยมใช้ระบบทศนิยมทางคณิตศาสตร์ 
…… 10. เลขหมวดหมูข่องหนงัสือในห้องสมดุมกัจะกําหนดเลขหมวดหมูจ่าก 000 ถึง 900 
…… 11. การเรียนรู้จากการทศันศกึษาเป็นแหลง่การเรียนรู้ที)เหมาะสมกบัผู้สงูอายมุาก 
…… 12. องค์กรที)ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายเุป็นองค์กรภาครัฐเท่านั =น แตมี่หลาย
องค์กร 
…… 13. กรมพฒันาสงัคมและสวสัดิการได้จดับริการสวสัดกิารสําหรับผู้สงูอายหุลายประการ 
ตวัอยา่งเชน่ การบริการรักษาโรคเรื =อรังสําหรับผู้สงูอายอุยา่งตอ่เนื)องถาวร 
…… 14. การจดัอบรมดแูลผู้สงูอายขุองกรมพฒันาสงัคมและสวสัดิการใช้หลกัสตูรของกระทรวง
แรงงาน 
…… 15. สํานกังานปลดักระทรวงพฒันาสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์เป็นหน่วยงานสนบัสนนุ
เงินอดุหนนุแก่องค์กรเอกชนมลูนิธิที)ดําเนินงานด้านผู้สงูอาย ุ
…… 16. สํานกังานประกนัสงัคม กระทรวงพฒันาสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์สง่เงินสมทบ
ประกนัสงัคมในนามรัฐบาล 
…… 17. กรมการจดัหางานเป็นหน่วยงานตดิตอ่ประสานให้แก่ผู้สงูอายทีุ)ต้องการทํางาน ซึ)งมี
หนว่ยงานดําเนินการในทกุจงัหวดั 
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…… 18. กระทรวงสาธารณสขุให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายดุ้วยการรวบรวมและ
คดัเลือกศลิปินแหง่ชาติ 
…… 19. สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุกรมการแพทย์มุง่เน้นการบริการเชิงรุกสูช่นบท 
…… 20. สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.) เป็นหน่วยงานด้านวิชาการที)ศกึษาหรือสนบัสนนุ
หนว่ยงานทั =งภาครัฐและเอกชนเกี)ยวกบัผู้สงูอายใุนประเดน็ตา่ง ๆ 
...... 21. กรมสง่เสริมองค์กรปกครองสว่นท้องถิ)นเป็นหน่วยงานที)ทําหน้าที)เกี)ยวกบัภารกิจปกครอง
สว่นท้องถิ)นซึ)งรับผิดชอบงานเบี =ยยงัชีพผู้สงูอาย ุ
…... 22. กระทรวงคมนาคมบริการลดคา่รถไฟครึ)งราคาแก่ผู้สงูอายใุนช่วงเดือนมกราคม-มิถนุายน
ของทกุปี 
…… 23. กระทรวงการท่องเที)ยวและกีฬาโดยการกีฬาแหง่ประเทสไทยเป็นหนว่ยงานของรัฐที)มี
หน้าที)หลกัจดัการแขง่ขนักีฬาผู้สงูอายเุพื)อสง่เสริมสขุภาพ 
…… 24. สํานกันายกรัฐมนตรีเป็นหนว่ยงานกลางในการค้นหาผู้สงูอายทีุ)ยากไร้ 
…… 25. กระทรวงทรัพยากรและสิ)งแวดล้อมโดยกรมอทุยานแหง่ชาติ สตัว์ป่า และพนัธุ์พืช 
กําหนดให้ผู้สงูอายเุกิน 60 ปีขึ =นไป สญัชาตไิทย ได้รับการยกเว้นคา่บริการเข้าไปในอทุยาน
แหง่ชาตทิกุแหง่ 
…… 26. กระทรวงยตุธิรรมรับผิดชอบการให้คําแนะนําปรึกษาทางคดีแก่ผู้สงูอาย ุ
…… 27. กระทรวงการคลงักําหนดให้ผู้อปุการะผู้สงูอายไุด้รับการยกเว้นการเสียภาษี 
…… 28. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายเุป็นเรื)องที)ผู้สงูอายุ
ต้องได้รับการอบรมจากหน่วยงานของรัฐก่อน 
…… 29. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายตุ้องทําโดยเครือข่าย
ผู้สงูอาย ุ
…… 30. ผู้สงูอายทุกุคนควรพยายามถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชน  
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เรื�องที� 1 การแสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ 
 

 การแสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ตา่ง ๆ มีความจําเป็นตอ่มนษุย์ทกุรูปทกุนามและทกุ
วยั ผู้สงูอายจุงึต้องมีการแสวงหาความรู้จากแหลง่ตา่ง ๆ ซึ)งขอเสนอแนะให้ผู้สงูอายแุสวงหา
ความรู้จากแหลง่เรียนรู้อย่างน้อย 3 แหลง่ ดงันี = 
 

1. การเรียนรู้จากการสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ต 
2. การเรียนรู้จากห้องสมดุ 
3. การเรียนรู้จากการทศันศกึษา 

 

การเรียนรู้จากการสืบค้นทางคอมพวิเตอร์จากอินเตอร์เน็ต ในภาวการณ์ปัจจบุนั 
แหลง่เรียนรู้ที)กว้างขวางที)สดุ คือ การเรียนรู้จากการสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ต แต่
เนื)องจากอินเตอร์เน็ตเพิ)งแพร่หลายอยา่งจริงจงัเมื)อไมกี่)ปีนี)เอง ดงันั =นคาดวา่ผู้สงูอายสุว่นใหญ่จงึ
ไมไ่ด้มีการเรียนรู้เทคโนโลยีเกี)ยวกบัอินเตอร์เน็ต ประกอบกบัผู้สงูอายสุว่นใหญ่มกัมีความรู้สกึวา่ 
ตนผา่นโลกมามากและสั)งสมประสบการณ์มามากแล้ว จงึไมค่อ่ยกระตือรือร้นที)จะเรียนรู้
เทคโนโลยีเกี)ยวกบัอินเตอร์เน็ต ทั =งที)ในความเป็นจริงการเรียนรู้จากอินเตอร์เน็ตจะครอบคลมุ
ความรู้ทกุศาสตร์สาขา ขอเสนอแนะแนวทางการเรียนรู้จากอินเตอร์เน็ตสําหรับผู้สงูอายโุดยสงัเขป
ดงันี = 

 

เริ)มต้นจากการจดัหาเครื)องคอมพิวเตอร์ที)คอ่นข้างทนัสมยั ลงโปรแกรมที)สามารถใช้
สืบค้นทางอินเตอร์เน็ตได้ เชน่ อินเตอร์เน็ต เอกซ์พลอเรอร์ (Internet Explorer) ม็อซซิลลา ไฟร์
ฟอกซ์ (Mozilla Firefox) เป็นต้น ลงโปรแกรมที)เชื)อมโยงสญัญาณโทรศพัท์กบัคอมพิวเตอร์ 
หลงัจากนั =นต้องมีสญัญาณโทรศพัท์เชื)อมเข้ามายงัคอมพิวเตอร์ โดยผู้ เรียนรู้อาจสมคัรเป็นสมาชิก
กบัองค์การโทรศพัท์ หรือกบับริษัทเอกชนด้านโทรคมนาคม เพื)อให้สามารถเชื)อมโยงสญัญาณ
โทรศพัท์กบัคอมพิวเตอร์ 

การสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ตนั =น ผู้ เรียนรู้จะต้องรู้จกัชื)อของหน่วยงานนั =นใน
ระบบเครือข่ายอินเตอร์เน็ต (The names and Uniform Resource Locator = URL) โดยผู้ เรียนรู้
สามารถเปิดดไูด้จากหนงัสือรายชื)อสมาชิกเครือขา่ยอินเตอร์เน็ต (World Wide Web Yellow 
Page) ซึ)งมีลกัษณะคล้ายหนงัสือปกเหลืองรายชื)อผู้ใช้โทรศพัท์ของเรา ตวัอย่างเชน่ จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั คือ http://www.chula.ac.th/ มหาวิทยาลยัมหิดล คือ http://www.mu.ac.th/ 
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ คือ http://www.psu.ac.th/ มหาวิทยาลยัฮาร์วาด คือ  
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

194

 
http://www.harvard.edu/ มหาวิทยาลยัเยล คือ http://www.yale.edu/ และมหาวิทยาลยั
สแตนฟอร์ด คือ http://www.stanford.edu/ เป็นต้น 
 โปรแกรมการสืบค้นที)สะดวกขอเสนอแนะให้สืบค้นจาก กเูกิล (google) เพราะสามารถ
สืบค้นได้ทั =งภาษาไทยและภาษาองักฤษ เพียงแตร่ะบคํุาสําคญัที)ต้องการสืบค้นลงไป โปรแกรมก็
จะสืบค้นให้อยา่งรวดเร็ว ตวัอยา่งหน้าจอของกเูกิล 
 
Web Images Maps News Shopping Gmail more ▼ 
Video Groups Books Scholar Finance Blogs  
YouTube Calendar Photos Documents Reader Sites  
even more »  

Sign in 

Google

 

Search
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Search 
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 จากหน้าจอให้พิมพ์คําสําคญัที)ต้องการสืบค้นลงในช่องสี)เหลี)ยมบนคําวา่ Search เชน่ จะ
สืบค้นเรื)องมโนรา ก็พิมพ์คําวา่มโนรา แล้วกดเอ็นเตอร์ (Enter) โปรแกรมก็จะค้นให้อยา่งรวดเร็ว 
ปรากฏผลการสืบค้นตามตวัอยา่งในหน้าถดัไป 
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Sign in 

Google

 

มโนรา

Search
 

Advanced 
Search 
Preferenc
es 

 

Web 

 Results 1 - 10 of about 168,000 for มโนรา. (0.15 seconds)  

Search Results 

1. คลิปวิดีโอ : มโนรา :::MthA! Video::: แหล่งรวมคลิปวีดีโอ video clips 

13 พ.ค .2008 ... คลิปวีดีโอ มโนรา , ยงัมีคลิปอีกมากมายเช่น คลิปวิดีโอผี คลิปตลก คลิปเด็ด คลิปหนงั ตวัอยา่ง 
คลิปหนงั คลิปวีดีโอมือถือ คลิปมิวสิควิดีโอ ... 
video.mthai.com/player.php?id=11M1210675527M0 - 31k - Cached - Similar 
pages 

2. ประวัตคิวามเป็นมา 

โนรา หรือ มโนห์รา )เขียนเป็น มโนรา หรือ มโนราห์ ก็ได ้(เป็นการละเล่นพื+นเมืองที- สืบ ทอดกนัมานานและนิยมกนั
อยา่งแพร่หลายใน ภาคใต ้... 
kanchanapisek.or.th/kp8/nora/history.html - 1k - Cached - Similar pages 

 

 โปรแกรมใช้เวลาสืบค้นจํานวน 10 หน้า ใช้เวลา 0.15 วินาที ตวัอยา่งข้างบนยกมาเพียง 2 
เรื)องจาก 10 เรื)องในหน้าแรกที)สืบค้นมาให้ 
 สมมตวิา่จะสืบค้นในเรื)องที)สอง ประวตัิความเป็นมา ก็ให้คลิกที)ตรงตวัอกัษร”ประวตัิความ
เป็นมา” โปรแกรมก็จะสืบค้นให้ดงัตวัอยา่งในหน้าถดัไป ซึ)งเป็นตวัอยา่งเฉพาะหน้าแรกของเรื)อง
ประวตัิความเป็นมาของมโนรา 
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โนรา หรอื มโนหร์า (เขยีนเป็น มโนรา หรอื มโนราห ์ก็ได)้ เป็นการละเลน่
พืBนเมอืงทีEสบื ทอดกันมานานและนยิมกันอยา่งแพรห่ลายใน ภาคใต ้เป็น
การละเลน่ทีEมทัี Bงการรอ้ง การรํา บางสว่นเลน่เป็นเรืEอง และบางโอกาสมบีางสว่น 
แสดงตามคตคิวามเชืEอทีEเป็นพธิกีรรม  
โนรา เป็นศลิปะพืBนเมอืงภาคใตเ้รยีกวา่ โนรา แต ่คําวา่ มโนราห ์หรอื มโนหร์า 
นัBน เป็นคําทีEเกดิ ขึBนมาเมืEอสมัยกรงุศรอียธุยา โดยการนําเอา เรืEอง พระสธุน-
มโนราห ์มาแสดงเป็นละครชาตร ีจงึมคํีาเรยีกวา่ มโนราห ์สว่นกําเนดิของโนรา
นัBน สนันษิฐานกันวา่ไดรั้บอทิธพิลจากการ รา่ยรําของอนิเดยีโบราณกอ่นสมยัศรี
วชิยั ทีEมา จากพอ่คา้ชาวอนิเดยี สงัเกตไดจ้ากเครืEองดนตรทีีE เรยีกวา่ เบ็ญจ
สงัคตีซึEงประกอบโหมง่ ฉิ�ง ทบั กลอง ปี�  ใน ซึEงเป็นเครืEองดนตรโีนรา และทา่รํา
ของโนรา อกีหลายทา่ทีEละมา้ยคลา้ยคลงึกับการรา่ยรําของ ทางอนิเดยี และเริEม
มโีนราเป็นกจิลักษณะขึBนเมืEอ ประมาณปี พทุธศักราชทีE ๑๘๒๐ ซึEงตรงกับสมยั
สโุขทัยตอนตน้  
เชืEอกันวา่โนราเกดิขึBนครัBงแรกทีE หัวเมอืงพัทลงุ ปัจจบุันคอื ตําบล บางแกว้ 
จังหวดั พัทลงุ แลว้ แพรข่ยายไปยังหัวเมอืงอืEนๆของภาคใต ้จน ไปถงึภาคกลาง 
และกลายเป็นละครชาตร ีและจังหวะ ตะลงุ ทีEไดรั้บอทิธพิลจากแนวคดินีB โนรา 
เกดิขึBนในราชสํานักของพัทลงุซึEงมตํีานานเลา่ กันมาวา่ เจา้เมอืงพัทลงุ มชีืEอวา่ 
พระยา สายฟ้าฟาด มลีกูสาวทีEชืEอ ศรมีาลา ซึEง มคีวามสามารถในการรา่ยรํามาก 
ไดเ้กดิตั Bงครรภโ์ดยทีEยังไมไ่ดแ้ตง่งาน เชืEอกันวา่ เป็นทอ้งกับเทวดา พระยา
สายฟ้าฟาดเห็นดัง นัBนก็โกรธมาก สัEงใหนํ้านางศรมีาลาไป ลอยแพในทะเล ( คอื 
ทะเลสาปสงขลา) และ แพไดไ้ปตดิทีEเกาะใหญ ่นางศรมีาลาก็ ไดใ้หกํ้าเนดิลกู
ชาย โดยตั BงชืEอวา่ เทพสงิหล ซึEงมนัียความวา่ ลกูของเทวดา นางศรมีาลา ไดฝึ้ก
ใหเ้ทพสงิหลฝึกรา่ยรํา ซึEงเทพสงิหล ก็สามารถรา่ยรําไดส้วยงามมาก และรา่ยรํา 
มชีืEอเสยีงมากทีEเกาะใหญ ่จนรูไ้ปถงึ หพูระยาสายฟ้าฟาด ซึEงพระยาสายฟ้า ฟาด
ก็ยังไมรู่ว้า่หลานตัวเอง ก็ได ้เชญิไปรําในราชสํานัก ฝ่ายนางศรมีาลานัBน ก็นอ้ย
เนืBอตํEาใจเมืEอครัBงทีEถกูลอยแพ ก็บอกกับคนทีEมาตดิตอ่วา่ โนราคณะ นีBจะไปรําได ้
แตต่อ้งปผูา้ขาวตั Bง แตร่มิฝัEงทีEลงจากเรอืจนไปถงึตําหนัก พระยาสายฟ้าฟาดก็
ตอบตกลง ดังนัBน เทพสงิหลจงึไปรําในราชสํานัก เทพสงิหลรํา ไดส้วยงามมาก 
จนพระยาสายฟ้าฟาดก็ ตกตะลงึในความสวยงาม จงึถอดเครืEองทรงทีE ทรงอยู่
ใหก้ับเทพสงิหล แลว้บอกวา่ "เครื�อง แตง่กายกษตัรยิชุ์ดนี/มอบใหเ้ป็น
เครื�องแตง่กาย ของโนรานบัแตน่ี/เป็นตน้ไป" เทพสงิหลจงึ บอกวา่แทจ้รงิ
แลว้เป็นหลานของพระยาสาย ฟ้าฟาด พระยาสายฟ้าฟาดจงึรับโนราไว ้ในราช
สํานักและใหส้ทิธแิตง่กายเหมอืนกษัตรยิท์กุ ประการ 

 
ตามตวัอย่างที)ยกมาข้างต้น จะเห็นได้วา่การสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ตด้วย

โปรแกรมกเูกิลนั =น สืบค้นได้สะดวกและรวดเร็ว ดงันั =นการแสวงหาความรู้จากแหลง่เรียนรู้ตา่ง ๆ  
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สําหรับผู้สงูอาย ุ แหลง่การเรียนรู้แรกที)เสนอแนะ คือ การเรียนรู้จากการสืบค้นทางคอมพิวเตอร์
จากอินเตอร์เน็ต  
 

 การเรียนรู้จากห้องสมุด แหลง่การเรียนรู้ที)มีอยู่ทั)วไป และคาดวา่ผู้สงูอายคุอ่นข้างจะมี
ความคุ้นเคยเป็นอยา่งดี คือ การเรียนรู้จากห้องสมดุ ซึ)งการเรียนรู้จากห้องสมดุควรมีความรู้
เบื =องต้นเกี)ยวกบัเลขหมวดหมูข่องหนงัสือ โดยทั)วไปเลขหมวดหมูข่องหนงัสือในห้องสมดุนิยมใช้
ระบบทศนิยมของดวิอี = กําหนดเลขหมวดหมูจ่าก 000 ถึง 900 ดงันี = 
 

1. เลขหมวดหมู ่ 000 เป็นหนงัสือที)ไมส่ามารถจดัไว้ในหมวดใดหมวดหนึ)งได้ ประกอบ 
ความรู้ทั)วไป (000-009) บรรณานกุรม (010-019) บรรณารักษศาสตร์ (020-029) สารานกุรม 
(030-039) สิ)งพิพ์ตอ่เนื)อง (050-059) องค์กรตา่ง ๆ และพิพิธภณัฑ์ (060-069) วารสาร 
หนงัสือพิมพ์ (070-079) รวมเรื)องทั)วไป (080-089) และหนงัสือหายาก (090-099) 

2. เลขหหมวดหมู ่ 100 เป็นหนงัสือปรัชญาและจิตวิทยา (100-109) อภิปรัชญา (110-
119) ความรู้ ความเป็นเหตเุป็นผล มนษุย์ (120-129) จิตวิทยาสามญัชน (130-139) แนวคิดทาง
ปรัชญาเฉพาะกลุม่ (140-149) จิตวิทยา (150-159) ตรรกวิทยา (160-169) จริยศาสตร์ (170-179) 
ปรัชญาสมยัโบราณ กลางและตะวนัออก (180-189) ปรัชญาตะตกสมยัใหม ่(190-199) 

3. เลขหมวดหมู ่ 200 เป็นหนงัสือศาสนา ประกอบด้วย ศาสนา (200-209) ปรัชญาและ
ทฤษฎีของศาสนา (210-219) คมัภีร์ไบเบิ =ล (220-229) เทววิทยาตามแนวศาสนาคริสต์ (230-239) 
จริยธรรมและเทววิทยาที)เสริมศรัทธา (240-249) คริสตจกัรประจําท้องถิ)น (250-259) สงัคมคริส
เตียน (260-269) ประวตัิคริสตจกัร (270-279) นิกายตา่ง ๆ ของครสตศาสนา (280-289) ศาสนา
อื)น ๆ และศานาเปรียบเทียบ (290-299) 

4. เลขหมวดหมู ่ 300 เป็นหนงัสือเกี)ยวกบักิจกรรมและสถาบนัทางสงัคม ประกอบด้วย 
สงัคมศาสตร์ (300-309) การรวบรวมสถิต ิ (310-319) รัฐศาสตร์ (320-329) เศรษฐศาสตร์ (330-
339) กฎหมาย (340-349) รัฐประศาสนศาสตร์ การบริหารกองทพั (350-359) ปัญหาสงัคม 
บริการสงัคม สมาคม (360-369) การศกึษา (370-379) การพาณิชย์ การสื)อสาร การขนสง่ (380-
389) ประเพณี ขนบธรรมเนียม คตชินวิทยา (390-399) 

5. เลขหมวดหมู่ 400 เป็นหนงัภาษาศาสตร์ ประกอบด้วย ภาษา (400-409) 
ภาษาศาสตร์ (410-419) ภาษาองักฤษ (420-429) ภาษาเยอรมนั (430-439) ภาษาฝรั)งเศส (440-
449) ภาษาอิตาเลียน (450-459) ภาษาสเปนและภาษาโปรตเุกส (460-469) ภาษาลาตนิ (470-
479) ภาษากรีกโบราณ 480-489) ภาษาอื)น ๆ (490-499) 
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6. เลขหมวดหมู ่ 500 เป็นหนงัสือวิทยาศาสตร์และคณิตศาสตร์ ประกอบด้วย 
วิทยาศาสตร์ธรรมชาติ (500-509) คณิตศาสตร์ (510-519) ดาราศาสตร์ (520-529) ฟิสิกส์ (530-
539) เคมี (540-549) การศกึษาเรื)องราวเกี)ยวกบัโลก (550-509) Paleontology (560-569) 
วิทยาศาสตร์ของสิ)งมีชีวิต (570-579) วิทยาศาสตร์เกี)ยวกบัพืช (580-589) วิทยาศาสตร์เกี)ยวกบั
สตัว์ (590-599) 

7. เลขหมวดหมู ่ 600 เป็นหนงัสือวิทยาศาสตร์ประยกุต์หรือเทคโนโลยี ประกอบด้วย 
วิทยาศาสตร์ประยกุต์ (600-609) แพทยศาสตร์ (610-619) วิศวกรรมศาสตร์ (620-629) 
เกษตรศาสตร์ (630-639) คหกรรมศาสตร์ (640-649) การจดัการธุรกิจ (650-659) อตุสาหกรรม
เคมี (660-669) โรงงานอตุสาหกรรม (670-679) โรงงานผลิตสิ)งเบ็ดเตล็ดอื)น ๆ (680-689) การ
ก่อสร้าง (690-699) 

8. เลขหมวดหมู ่ 700 เป็นหนงัศลิปะ ประกอบด้วย ศลิปกรรม วิจิตรศลิป์ มณัฑนศลิป์ 
(700-709) การวางผงับริเวณและภมูิสถาปัตยกรรม (710-719) สถาปัตยกรรม (720-729) ศลิปะ
พลาสตกิ ประตมิากรรม (730-739) การวาดเขียน มณัฑนศลิป์ (740-749) จิตรกรรมและภาพ
จิตรกรรม (750-759) ศลิปะกราฟฟิก ภาพพิมพ์ (760-769) การถ่ายภาพ (770-779) ดนตรี (780-
789) นนัทนาการและศลิปะการแสดง (790-799) 

9. เลขหมวดหมู ่ 800 เป็นหนงัสือภาษาศาสตร์ ประกอบด้วย วรรณคดี (800-809) 
วรรณกรรมอเมริกนัที)เป็นภาษาองักฤษ (810-819) วรรณคดีองักฤษ (820-829) วรรณคดีเยอรมนั 
(830-839) วรรณคดีฝรั)งเศส (840-849) วรรณคดีอิตาเลียน (850-859) วรรณคดีสเปน (860-869) 
วรรณกรรมลาตนิ (870-879) วรรณกรรมกรีกโบราณ (880-889) วรรณกรรมภาษาอื)น ๆ (890-
899) 

10. เลขหมวดหมู ่ 900 เป็นหนงัสือภมูิศาสตร์ ประวตัิศาสตร์ การท่องเที)ยว ประกอบด้วย 
ภมูิศาสตร์และประวตัิศาสตร์ (900-909) ภมูิศาสตร์และการทอ่งเที)ยว (910-919) ชีวประวตั ิ(920-
929) ประวตัศิาสตร์สมยัโบราณ (930-939) ประวตัศิาสตร์ยโุรป (940-949) ประวตัิศาสตร์เอเชีย 
(950-959) ประวตัศิาสตร์แอฟริกา (960-969) ประวตัศิาสตร์อเมริกาเหนือ (970-979) 
ประวตัิศาสตร์อเมริกาใต้ (980-989) ประวตัิศาสตร์สว่นอื)น ๆ ของโลก (990-999) 

 

อยา่งไรก็ตามในปัจจบุนัห้องสมดุมกัจะให้บริการการสืบค้นจากคอมพิวเตอร์ โดยผู้ สืบค้น
เพียงแตพ่ิมพ์คําสําคญัที)ต้องการสืบค้นลงในช่องวา่ง ตามที)ระบไุว้บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ที)
ให้บริการประจําห้องสมดุนั =น คอมพิวเตอร์ก็จะสืบค้นบอกเลขหมวดหมูข่องหนงัสือให้ ขอ
ยกตวัอย่างการบริการสืบค้นของสํานกัวิทยะบริการมหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลาดงัตอ่ไปนี = 
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 การเรียนรู้จากการทัศนศึกษา การเรียนรู้จากการทศันศกึษาเป็นแหลง่การเรียนรู้ที)
เหมาะสมกบัผู้สงูอายมุาก โดยปกตผิู้สงูอายมุกัจะเรียนรู้จากแหลง่นี =กนัอยูแ่ล้ว ซึ)งย่อมแตกตา่งกนั
ตามความสนใจ ระดบัสขุภาพ และระดบัเศรษฐกิจของผู้สงูอายแุตล่ะคน 
 

กจิกรรมที� 1  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี)ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็การ
แสวงหาความรู้จากแหลง่เรียนรู้ตา่ง ๆ ของผู้สงูอาย ุ และวิเคราะห์เพิ)มเตมิด้วยตนเอง แล้วสรุปลง
ในสมดุฝึกปฏิบตัขิองผู้ เรียน 

 
เรื�องที� 2 องค์กรที�ให้ความร่วมมือและสนับสนุนผู้สูงอายุ 
 

 องค์กรที)ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายมีุทั =งองค์กรภาครัฐและองค์กรเอกชน ใน
ที)นี =จะกลา่วเฉพาะองค์กรภาครัฐโดยสงัเขปดงันี = 
 

 1. กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั�นคงของมนุษย์ กระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมั)นคงของมนษุย์ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายหุลายประการ ประกอบด้วย 

1) กรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิาร ได้จดับริการสวสัดกิารสําหรับผู้สงูอายรุวม 5 
ประการสําคญั ดงันี = 

1.1) สถานสงเคราะห์คนชรา เป็นการอปุการะผู้สงูอายทีุ)ประสบปัญหาความทกุข์
ยากเดือดร้อน เชน่ ถกูทอดทิ =ง ไมมี่ที)อยูอ่าศยั ไมมี่ผู้อปุการะดแูล ที)มีความสมคัรใจเข้าอยูใ่นสถาน
สงเคราะห์ โดยบริการที)จดัให้ประกอบด้วย บริการด้านปัจจยั 4 บริการตรวจสขุภาพทั)วไป การ
รักษาพยาบาลเมื)อเจ็บป่วย บริการด้านกายภาพบําบดั บริการให้คําแนะนําปรึกษา บริการด้าน
สงัคมสงเคราะห์ กิจกรรมสนัทนาการ กิจกรรมเสริมรายได้ บริการด้านศาสนกิจ บริการฌาปนกิจ
ศพ เป็นต้นซึ)งการอปุการะจะแบง่ออกเป็น 3 ประเภทได้แก่ ประเภทที) 1 ประเภทสามญั ให้การ
อปุการะเลี =ยงดผูู้สงูอาย ุ โดยไมเ่สียคา่ใช้จา่ยใด ๆ โดยให้ผู้สงูอายอุาศยัอยูร่วมกนั ห้องละหลาย
คน ชาย-หญิง ไมป่ะปนกนั  ประเภทที) 2 ประเภทเสียคา่บริการ จดัให้อยูใ่นหอพกัผู้สงูอายมีุ
จํานวน 40 ห้อง โดยชําระคา่บริการประเภทเตียงเดี)ยว อตัราคนละ 550 บาท/เดือน ประเภทเตียงคู่
อตัรา 1,060 บาท/เดือน มีเฉพาะสถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแคเพียงแหง่เดียว ประเภทที) 3  
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ประเภทพิเศษ โดยผู้สงูอายปุลกูบ้านอยูเ่องตามแบบแปลนที)กรมประชาสงเคราะห์ (เดมิ( กําหนด
ปลกูในที)ดนิของสถานสงเคราะห์ โดยทําสญัญาปลกูสร้างเสร็จแล้วยกกรรมสิทธิyให้กบัทางราชการ 
และผู้ปลกูสร้างสามารถอาศยัอยูไ่ด้จนตลอดชีวิต มีบ้าน 3 แบบ คือ บ้านเดี)ยว บ้านแฝดและบ้าน
ปฏิบตัธิรรม มีเฉพาะสถานสงเคราะห์คนชราวาสนะเวศม์ฯ จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
ซึ)งปัจจบุนัมีสถานสงเคราะห์เป็นศนูย์สาธิตด้านคนชราของกรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิารจํานวน 
7 แหง่ ดงันี = สถานสงเคราะห์คนชราบ้านบางแค กรุงเทพมหานคร สถานสงเคราะห์คนชราบ้านบาง
ละมงุ จงัหวดัชลบรีุ สถานสงเคราะห์คนชราบ้านธรรมปกรณ์เชียงใหม ่ จงัหวดัเชียงใหม ่ สถาน
สงเคราะห์คนชราบ้านทกัษิณ จงัหวดัยะลา สถานสงเคราะห์คนชราวาสนะเวศม์ ในพระสงัฆราชปู
ถมัภ์ จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา สถานสงเคราะห์คนชราบ้านภเูก็ต จงัหวดัภเูก็ต และสถาน
สงเคราะห์คนชราบ้านบรีุรัมย์ จงัหวดับรีุรัมย์ 

1.2) ศนูย์บริการทางสงัคมผู้สงูอาย ุ (Day Centre) เนื)องจากปัจจบุนัมีจํานวน
ประชากรผู้สงูอายมุากขึ =น ประกอบกบัการสงเคราะห์ ภายในสถานสงเคราะห์มีคา่ใช้จา่ยสงูมาก มี
ความจํากดัด้านบคุลากรดแูลผู้สงูอาย ุ และไมไ่ด้รับอตัรากําลงัเพิ)ม รวมทั =งหลกัการดแูลผู้สงูอายทีุ)
ดีที)สดุ คือ การให้ผู้สงูอายไุด้อยู่ร่วมกบัครอบครัวอยา่งมีความสขุในบั =นปลายชีวิต ไมใ่ชก่ารแยก
ผู้สงูอายจุากครอบครัว จากหลกัการและเหตผุลดงักลา่ว กรมพฒันาสงัคมและสวสัดิการ จงึจดัให้
มีบริการทางสงัคมสําหรับผู้สงูอายโุดยให้บริการภายในศนูย์ ได้แก่ สขุภาพ กายภาพบําบดั สงัคม
สงเคราะห์ กิจกรรมเสริมรายได้ กิจกรรมสนัทนาการ กิจกรรมเสริมความรู้ และศาสนกิจ บริการ
หนว่ยเคลื)อนที) เป็นต้น และมีบริการบ้านพกัฉกุเฉิน เป็นบริการช่วยเหลือผู้สงูอายทีุ)ประสบปัญหา
ความเดือดร้อนเฉพาะหน้า โดยรับเข้าพกัในบ้านพกัฉกุเฉิน และให้บริการในด้านปัจจยั 4 สงัคม
สงเคราะห์ หรือสง่ไปรับการชว่ยเหลือจากหนว่ยงานอื)น การจดัตั =งศนูย์บริการบางแห่งเป็นสว่นหนึ)ง
ของสถานสงเคราะห์ และในบางแหง่จดัตั =งเป็นเฉพาะศนูย์บริการเพียงอยา่งเดียว  

1.3) บริการหนว่ยเคลื)อนที) เป็นบริการที)จดัขึ =นเพื)อออกเยี)ยมเยียนผู้สงูอายทีุ)
อยูต่ามบ้าน นําข้อมลูข่าวสารบริการไปเผยแพร่การให้บริการในด้านคําแนะนํา และการ
รักษาพยาบาลเล็ก ๆ น้อย ๆ โดยหน่วยเคลื)อนที)จะประกอบด้วย นกัสงัคมสงเคราะห์และเจ้าหน้าที)
พยาบาล ดําเนินการโดยหน่วยงานสว่นกลาง กรุงเทพ มหานคร ศนูย์บริการผู้สงูอายแุละสถาน
สงเคราะห์คนชราตา่ง ๆ  
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1.4) การสงเคราะห์เครื)องอปุโภค บริโภค เครื)องชว่ยความพิการ และอื)น ๆ 
การสงเคราะห์เครื)องอปุโภค บริโภค เครื)องชว่ยความพิการ และอื)นๆ ตามสภาพ 
ปัญหาและความต้องการของผู้สงูอาย ุ โดยมีนกัสงัคมสงเคราะห์เป็นผู้ให้บริการตามความ
เหมาะสม รวมทั =งติดตอ่ประสานงานหนว่ยงานอื)นที)เกี)ยวข้อง ร่วมให้ความชว่ยเหลือตอ่ไป 

1.5) การจดัอบรมผู้ดแูลผู้สงูอาย ุโครงการจดัอบรมผู้ดแูลผู้สงูอาย ุโดยเข้ารับ
การฝึกอบรมในหนว่ยงานสงักดักรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิาร การอบรมใช้หลกัสตูรของ
กระทรวงศกึษาธิการ และประสานงานให้นายจ้างที)มีความประสงค์ต้องการตอ่ไป 

2) สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุ (สทส.) สํานกังานสง่เสริมสวสัดภิาพและ
พิทกัษ์เดก็ เยาวชน ผู้ ด้อยโอกาส คนพิการ และผู้สงูอาย ุ (สท.) ดําเนินการสง่เสริมศกัยภาพ การ
คุ้มครอง และพิทกัษ์สิทธิผู้สงูอาย ุ ด้วยการพฒันามาตรการ กลไก และกําหนดมาตรฐานการ จดั
สวสัดกิารสงัคม การสง่เสริมศกัยภาพ คุ้มครองพิทกัษ์สิทธิผู้สงูอาย ุ และกํากบัดแูลให้เป็นไปตาม
มาตรฐาน และพฒันาองค์ความรู้ในการดําเนินงานด้านผู้สงูอาย ุ สง่เสริม ประสานและสนบัสนนุ
เครือข่ายในการจดัสวสัดิการสงัคมเพื)อพฒันาศกัยภาพผู้สงูอาย ุ เสริมสร้างกิจกรรมและบทบาท
ทางสงัคมของผู้สงูอายกํุาหนดและพฒันาแนวทางเพื)อสง่เสริมการเตรียมความพร้อมของประชากร
เมื)อวยัสงูอาย ุ สง่เสริมและพฒันาระบบการคุ้มครองทางสงัคมเพื)อผู้สงูอาย ุ สง่เสริมเครือขา่ยเพื)อ
การคุ้มครองและพิทกัษ์สิทธิผู้สงูอาย ุ กําหนดและพฒันามาตรฐาน แนวทางในการพิทกัษ์และ
คุ้มครองสิทธิผู้สงูอาย ุ เผยแพร่ประชาสมัพนัธ์ เพื)อปรับเปลี)ยนทศันคต ิ ให้ประชาชนตระหนกัถึง
คณุคา่และความสําคญัของผู้สงูอาย ุ

3)  สํานกังานปลดักระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์ สนบั 
สนนุเงินอดุหนนุแก่องค์กรเอกชนมลูนิธิที)ดําเนินงานด้านผู้สงูอาย ุตั =งแต ่ปี พ.ศ .2517 เป็นต้นมา 

2. กระทรวงแรงงาน กระทรวงแรงงานให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายหุลาย
ประการ ประกอบด้วย 

1) สํานกังานประกนัสงัคม พระราชบญัญตัิประกนัสงัคม พ.ศ. 2533 และแก้ไข
เพิ)มเตมิ (ฉบบัที) 2) พ.ศ. 2537 ได้ขยายความคุ้มครองการประกนัสงัคมกรณีชราภาพ โดยเริ)ม
ดําเนินการ วนัที) 31 ธนัวาคม 2541 โดยสง่เงินสมทบเป็นร้อยละของรัฐบาล นายจ้างและ
ผู้ประกนัตน ถึงวนัที) 31 ธนัวาคม 2543 อตัราสว่น 1:2:2 ตั =งแต ่1 มกราคม 2546 เป็นต้นไป ปรับ
อตัราดอกเบี =ยเงินประกนัสงัคมเป็นปีละ 4.7% กรณีเงินบํานาญชราภาพต้องจา่ยเงินสมทบไมน้่อย 
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กวา่ 180 เดือน หากจา่ยไม่ครบให้ได้รับเงินบําเหน็จชราภาพ ทั =งนี =ผู้ประกนัตนจะต้องมีอาย ุ55 ปี
บริบรูณ์ 

2) กรมการจดัหางาน หนว่ยงานศนูย์กลางติดตอ่ประสานให้แก่ผู้สงูอายทีุ)
ต้องการทํางาน และบริษัทตา่ง ๆ ที)ต้องการรับผู้สงูอายเุข้าทํางาน ซึ)งกรมการจดัหางานมี
หนว่ยงานจดัตั =งดําเนินการในทกุจงัหวดั  

3) กรมพฒันาฝีมือแรงงาน หนว่ยงานฝึกอบรมเกี)ยวกบัผู้ดแูลผู้สงูอายทํุางานทั =ง
ภายในและภายนอกประเทศ รวมทั =ง เปิดฝึกอบรมทกัษะ อาชีพตา่ง ๆ ให้แก่ผู้สงูอายทีุ)สนใจ 
นอกจากนี = ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงานรับผิดชอบในการ
ดําเนินงานตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุ พ.ศ 2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้
กระทรวงแรงงานเป็นหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเงื)อนไขการ
คุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการประกอบอาชีพและฝึกอาชีพที)เหมาะสม 
ตามมาตรา 11 (3) ซึ)งกระทรวงแรงงานได้ดําเนินการออกประกาศแล้ว ลงวนัที) 16 กนัยายน 2547  

3. กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงศกึษาธิการให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายุ
หลายประการ ประกอบด้วย 

1) สํานกังานคณะกรรมการการศกึษาขั =นพื =นฐาน (สพฐ.) บริการการศกึษานอก
โรงเรียนสําหรับผู้สงูอาย ุ คือ กิจกรรมการศกึษานอกโรงเรียน และกิจกรรมการศกึษาตามอธัยาศยั
ในหลาย ๆ รูปแบบ ทั =งในการศกึษาแบบเบ็ดเสร็จขั =นพื =นฐานและการให้การศกึษา เพื)อชว่ยพฒันา
อาชีพของผู้สงูอาย ุ โดยให้บริการทั =งในโรงเรียนประจําและโรงเรียนฝึกอาชีพเคลื)อนที) นอกจากนี =ยงั
มีการเผยแพร่ให้ความรู้ในการดําเนินชีวิต เช่น งานอาชีพ สขุภาพ กฎหมาย โภชนาการ โดยผา่น
สื)อตา่ง ๆ เชน่ วิทย ุหนงัสือพิมพ์ เป็นต้น 

2) สํานกังานคณะกรรมการการศกึษาเอกชน (สช.) หนว่ยงานจดัทําหลกัสตูรการ
ดแูลผู้สงูอาย ุ รวมทั =งติดตามและควบคมุการดําเนินงานของหน่วยงานภาครัฐและเอกชน ที)
ดําเนินการสอนตามหลกัสตูรนี = นอกจากนี = ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)
หนว่ยงานรับผิดชอบในการดําเนินงานตามพระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุ พ.ศ. 2546 ลงวนัที) 28 
กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้กระทรวงศกึษาธิการเป็นหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง กําหนด
หลกัเกณฑ์ วิธีการ และเงื)อนไขการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการศกึษา
และข้อมลูขา่วสารการดําเนินชีวิต ตามมาตรา 11 (2) ซึ)งกระทรวงศกึษาธิการได ◌ดํ้าเนินการออก 
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ประกาศแล้ว ลงวนัที) 28 กนัยายน 2547  

4. กระทรวงวัฒนธรรม โดยสํานกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแหง่ชาต ิ (สวช.) 
เป็นหนว่ยงานที)ทําหน้าที)รวบรวมและคดัเลือกศลิปินแห่งชาติ สว่นใหญ่เป็นผู้สงูอายทีุ)ทรงคณุคา่
ภมูิปัญญาไทยที)มีความสามารถในด้านตา่งๆ เพื)อเผยแพร่ศลิปวฒันธรรมที)ดีงามและคง
เอกลกัษณ์ในสงัคมไทย นอกจากนี = ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงาน
รับผิดชอบในการดําเนินงานตามพระราชบญัญัตผิู้สงูอายพุ.ศ.2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547 
ได้ระบใุห้กระทรวงวฒันธรรมเป็นหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และ
เงื)อนไขการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการศกึษา การศาสนาและข้อมลู
ขา่วสารการดําเนินชีวิตรวมทั =งการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการ
จดับริการเพื)ออํานวยความสะดวก ด้านพิพิธภณัฑ์ โบราณสถาน หอจดหมายเหตฯุ และการจดั
กิจกรรมด้านศาสนา ศลิปะ และวฒันธรรม ตามมาตรา 11 (2) (13) 

5. กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสขุให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายุ
หลายประการ ประกอบด้วย 

1) กรมอนามยั เป็นหน่วยงานพฒันาสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอาย ุ เพื)อเฝ้าระวงั
ป้องกนัรักษาฟื=นฟสูขุภาพอนามยัผู้สงอาย ุ เชน่ การเผยแพร่ความรู้โดยใช้สื)อตา่ง ๆ การอบรม 
สมัมนา การใช้สมดุบนัทึกสขุภาพ การจดัทําคูมื่อดแูลผู้สงูอาย ุ การพฒันาบคุลากรในการ
ให้บริการ รวมทั =งการศกึษาวิจยัเพื)อหารูปแบบการดําเนินงาน เกี)ยวกบัการสง่เสริมสขุภาพผู้สงูอาย ุ

2) สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุ กรมการแพทย์ เป็นหนว่ยงานสง่เสริมและ
สนบัสนนุการพฒันาองค์ความรู้ทางการแพทย์พฒันาคณุภาพ การบริการให้ได้มาตรฐาน
ครอบคลมุ โดยมุง่เน้นการบริการเชิงรุกสูช่นบท สง่เสริมให้ผู้สงูอายมีุสว่นร่วมในการดแูลสขุภาพ
ของตนเองผา่นทางระบบสาธารณสขุมลูฐาน รวมทั =งการเผยแพร่ความรู้เกี)ยวกบัผู้สงูอายผุา่นสื)อ
ตา่ง ๆ  

3) กรมสขุภาพจิต เป็นหนว่ยงานที)รับผิดชอบดแูลสขุภาพจิตผู้สงูอาย ุ จดัทํา
โครงการรณรงค์ตา่ง ๆ เผยแพร่ความรู้เกี)ยวกบัผู้สงูอาย ุโดยผา่นสื)อตา่ง ๆ รวมทั =งรับปรึกษาปัญหา
ทางโทรศพัท์หมายเลข 1667 
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4) สํานกังานประกนัสขุภาพ เป็นหนว่ยงานที)รับผิดชอบในการดําเนินการ ให้
สวสัดกิารด้านการรักษาพยาบาลแก่กลุม่ผู้สงูอาย ุ

5) สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.) เป็นหนว่ยงานด้านวิชาการที)ศกึษาวิจยั 
หรือสนบัสนนุหน่วยงานทั =งภาครัฐและเอกชน ในการศกึษาเรื)องเกี)ยวกบัผู้สงูอายใุนประเดน็ตา่งๆ 
และเผยแพร่สูส่าธารณชน นอกจากนี = ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงาน
รับผิดชอบในการดําเนินงานตามพระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุพ.ศ 2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547 
ได้ระบใุห้กระทรวงสาธารณสขุเป็นหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และ
เงื)อนไขการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการบริการทางการแพทย์และการ
สาธารณสขุที)จดัไว้โดยให้ความสะดวกและรวดเร็วแก่ผู้สงูอายเุป็นกรณีพิเศษ ตามมาตรา 11 (1)  

6. กรุงเทพมหานคร กรุงเทพมหานครเป็นหนว่ยงานที)มีหน้าที)ดแูลผู้สงูอายทีุ)อาศยัอยูใ่น
เขตกรุงเทพมหานคร โดยกําหนดแผนงานและกิจกรรมที)จะดําเนินการหลายประการ ประกอบด้วย
การให้การสงเคราะห์ช่วยเหลือผู้สงูอายทีุ)ชว่ยตนเองไมไ่ด้ ถกูทอดทิ =งหรือประสบปัญหาความ
เดือดร้อน เชน่ ด้านปัจจยั 4 ด้านการรักษาพยาบาล การให้คําแนะนําปรึกษา เป็นต้น การจดัตั =ง
ชมรมผู้สงูอายใุนเขตกรุงเทพมหานครเพื)อมุง่เน้นให้ผู้สงูอายไุด้มีโอกาสพบปะสงัสรรค์ ทํากิจกรรม
ร่วมกนั ปัจจบุนัมีสหพนัธุ์ชมรมผู้สงูอายกุรุงเทพมหานคร การจดัตั =งคลินิกผู้สงูอายใุนโรงพยาบาล 
สงักดักรุงเทพมหานคร และศนูย์บริการสาธารณสขุ โดยให้มีความพร้อมในด้านการให้บริการ โดย
ไมค่ดิมลูคา่และครอบคลมุทั =งด้านการสง่เสริม ป้องกนั รักษาและฟื=นฟสูขุภาพ การจดักิจกรรมเพื)อ
ผู้สงูอายใุนวนัผู้สงูอายแุหง่ชาตปิระจําปี การประสานงานและสร้างเครือขา่ยผู้ปฏิบตังิานด้าน
ผู้สงูอายรุะหว่างองค์กรภาครัฐ เอกชน ครอบครัว และชมุชน การจดัทําบตัรประจําตวัประชาชน
สําหรับผู้สงูอาย ุ การจดัทําบตัรประจําตวัผู้สงูอายทีุ)มีภมูิลําเนาอยูใ่นเขตของศนูย์บริการ
สาธารณสขุ เพื)อให้ได้รับบริการด้านการตรวจรักษาฟรี และการจดัหนว่ยเคลื)อนที)เยี)ยมเยียน
ผู้สงูอายใุนชมุขน  

7. กระทรวงมหาดไทย กระทรวงมหาดไทยให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายหุลาย
ประการ ประกอบด้วย 

1) กรมการพฒันาชมุชน เป็นหนว่ยงานทําหน้าที)ในการพฒันาสง่เสริมกลุม่ตา่งๆ 
ในชมุชนให้สามารถดํารงชีวิตอยู่ในชมุชนได้อยา่งมีศกัยภาพ และมีคณุภาพชีวิตที)ดี ผู้สงูอายเุป็น
กลุม่ที)กรมการพฒันาชมุชนให้ความสนใจในการดําเนินงาน สนบัสนนุ สง่เสริมการรวมกลุม่ 
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ผู้สงูอายทีุ)มีความชํานาญเฉพาะด้านในสาขาวิชาชีพตา่งๆ เพื)อถ่ายทอดความรู้ ประสบการณ์ และ
ชว่ยเหลือสงัคม รวมทั =งจดักิจกรรมฟื=นฟขูนบธรรมเนียมประเพณีเกี)ยวกบัการยกย่องผู้สงูอายแุละ
บพุการี เชน่ วนัสงกรานต์ วนัแมแ่หง่ชาต ิเป็นต้น 

2) กรมสง่เสริมองค์กรปกครองสว่นท้องถิ)น เป็นหน่วยงานทําหน้าทีเกี)ยวกบั
ภารกิจปกครองสว่นท้องถิ)นซึ)งรับผิดชอบงานเบี =ยยงัชีพผู้สงูอาย ุ และกิจกรรมหลกัในชมุชนที)
เกี)ยวกบัผู้สงูอาย ุ3 กิจกรรม ประกอบด้วยการจดัสวสัดกิารเบี =ยยงัชีพผู้สงูอาย ุในสมยัรัฐบาล นาย
อานนัท์ ปันยารชนุ เป็นนายกรัฐมนตรี ได้จดัให้มีการสงเคราะห์เบี =ยยงัชีพขึ =นในปี พ.ศ .2536 เพื)อ
ชว่ยเหลือผู้สงูอายใุนชนบทที)ยากจนไมมี่รายได้เพียงพอแก่การยงัชีพ หรือถกูทอดทิ =ง หรือขาดผู้
อปุการะเลี =ยงด ู และไมส่ามารถประกอบอาชีพเลี =ยงตนเองได้โดยมอบเป็นเงินคนละ 200 บาท/
เดือน และชว่ยจนตลอดชีวิต ซึ)งปีแรกได้รับงบประมาณเพียง 20,000 คนทั)วประเทศ โครงการนี =
เป็นโครงการที)รัฐบาลให้ความสนใจมาก และผลกัดนัให้มีการเพิ)มจํานวนเงินเป็นเดือนละ 300 
บาท/คน ปัจจบุนัสามารถชว่ยเหลือผู้สงูอายไุด้จํานวน 527,083 คน ซึ)งในปีงบประมาณ 2545 ได้
กําหนดให้องค์ปกครองสว่นท้องถิ)นเป็นผู้ ดําเนินการเบกิจา่ยเงินให้กบัผู้สงูอาย ุ ตามโครงการถ่าย
โอนกิจกรรมให้แก่องค์กรปกครองสว่นท้องถิ)น การจดัตั =งศนูย์บริการผู้สงูอายใุนวดั โดยชมุชน
ตนเอง เป็นโครงการที)สนบัสนนุให้ชมุชนมีสว่นร่วม ในการดแูลผู้สงูอายใุนชมุชนของตนเอง โดยให้
วดัหรือสถาบนัทางศาสนาอื)น ๆ เชน่ โบสถ์ มสัยิดเป็นศนูย์กลางในการจดักิจกรรม โดยกิจกรรมที)
จดัขึ =นเป็นไปตามความต้องการของชมุชนนั =น ๆ เช่น กิจกรรมสง่เสริมรายได้ กิจกรรมด้าน
การเกษตร กิจกรรมด้านการศกึษา และ ในปี พ.ศ .2542 กรมประชาสงเคราะห์ )เดิม (ได้รับการ
จดัสรรเงินตามแผนมิยาซาวา เพื)อสนบัสนนุการดําเนินงานของศนูย์ ๆ ละ 50,000 บาท และเป็น
คา่วสัดคุรุภณัฑ์ภายในศนูย์ ๆ ละ 140,000 บาท ปัจจบุนัมีการจดัตั =งศนูย์บริการผู้สงูอายใุนวดัขึ =น 
200 ศนูย์ทั)วประเทศและในปี 2546 กรมพฒันาสงัคมและสวสัดกิาร กระทรวงรการพฒันาสงัคม
และความมั)นคงของมนษุย์ได้ถ่ายโอนภารกิจสถานสงเคราะห์คนชราและศนูย์บริการทางสงัคม
ผู้สงูอายใุห้แก่องค์การบริหารสว่นตําบล หรือองค์การบริหารสว่นจงัหวดัที)มีความพร้อม นอกจากนี = 
ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงานรับผิดชอบในการดําเนินงานตาม
พระราชบญัญตัผิู้สงูอายพุ.ศ.2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้กระทรวงมหาดไทยเป็น
หนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเงื)อนไขการคุ้มครอง การสง่เสริม และ
การสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการอํานวยความสะดวกและความปลอดภยัโดยตรงแก่ผู้สงูอายใุนอาคาร 
รวมทั =ง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเงื)อนไขการคุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุ
ผู้สงูอายใุนการสงเคราะห์เบี =ยยงัชีพตามความจําเป็นอย่างทั)วถึงและเป็นธรรม ตามมาตรา 11 (5)  
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(11)  

8. กระทรวงคมนาคม บริการลดคา่โดยสารรถไฟครึ)งราคาชว่งเดือนมิถนุายน–กนัยายน
ของทกุปีตลอดจนจดัที)นั)งสําหรับผู้สงูอายใุนรถประจําทาง และรณรงค์ให้ประชาชนเอื =อเฟื=อที)นั)งแก่
ผู้สงูอาย ุ ◌ุ นอกจากนี = ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงานรับผิดชอบใน
การดําเนินงานตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุ พ.ศ 2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้
กระทรวงคมนาคมเป็นหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเงื)อนไขการ
คุ้มครอง การสง่เสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการอํานวยความสะดวกและความปลอดภยั
โดยตรงแก่ผู้สงูอายใุนยานพาหนะ ตามมาตรา 11 (5) (6)และการชว่ยเหลือด้านคา่โดยสารตาม
ความเหมาะสม  

9. กระทรวงการท่องเที�ยวและการกีฬา โดยการกีฬาแหง่ประเทศไทยเป็นหน่วยงาน
ของรัฐที)มีหน้าที)หลกัในการส่งเสริมสขุภาพแก่ประชาชน โดยใช้กีฬาเป็นสื)อ ในส่วนผู้สงูอายไุด้
จดัทําโครงการและกิจกรรม เพื)อสง่เสริมคณุภาพชีวิตของผู้สงูอายใุห้ดีขึ =น เชน่ โครงการเพิ)ม
คณุภาพชีวิตของผู้สงูอาย ุ โครงการคา่ยพกัแรม การออกกําลงักาย เพื)อสขุภาพสําหรับผู้สงูอาย ุ
โครงการสง่เสริมกีฬาและสขุภาพมวลชน เป็นต้น บางโครงการที)จดัทําจะเน้นการประชาสมัพนัธ์ให้
หนว่ยราชการ รัฐวิสาหกิจ ภาคเอกชน และองค์กรชมุชนร่วมกนัจดักิจกรรมให้แก่ผู้สงูอายไุด้ออก
กําลงั และเลน่กีฬาเพื)อสขุภาพมากขึ =นและถกูต้องตามหลกัวิชาการ รวมทั =งสง่เสริมการให้บริการ
ทางวิชาการโดยจดัทําเป็นเอกสาร คูมื่อตา่ง ๆ แผน่โปสเตอร์ วีดทิศัน์ โทรทศัน์ วิทย ุ เป็นสื)อ
เผยแพร่ นอกจากนี = ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงานรับผิดชอบในการ
ดําเนินงานตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุ พ.ศ 2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้
กระทรวงการทอ่งเที)ยวและกีฬาเป็นหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง กําหนดหลกัเกณฑ์ วิธีการ และ
เงื)อนไขการคุ้มครอง การส่งเสริม และการสนบัสนนุผู้สงูอายใุนการจดับริการเพื)ออํานวยความ
สะดวกสถานที)ท่องเที)ยวและการจดักิจกรรมกีฬาและสนัทนาการ 
 

10. สาํนักนายกรัฐมนตรี โดยกรมประชาสมัพนัธ์เป็นหนว่ยงานกลางในการเผยแพร่สื)อ
เกี)ยวกบัผู้สงูอาย ุ ตลอดจนรณรงค์ให้ประชาชนและ สื)อมวลชนให้เห็นความสําคญัของผู้สงูอายใุน
รูปแบบตา่ง ๆ ดําเนินการประกาศ เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงานรับผิดชอบในการดําเนินงานตาม
พระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุพ.ศ 2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547  
 
 



ชุดการเรียนทางไกล 

หลกัสูตรการจดักิจกรรมสาํหรับผูสู้งอาย ุ

210

 
11.  กระทรวงทรัพยากรและสิ�งแวดล้อม โดยกรมอทุยานแหง่ชาต ิ สตัว์ป่า และพนัธุ์

พืช กําหนดให้ผู้สงูอายเุกิน 60 ปีขึ =นไป ที)มีสญัชาตไิทย ได้รับการยกเว้นคา่บริการเข้าไปในอทุยาน
แหง่ชาตทิกุแหง่ นอกจากนี =พระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุพ.ศ.2546 มาตรา 11 (2) ได้ระบใุห้หนว่ยงาน
ของรัฐรับผิดชอบใน เรื)อง ยกเว้นคา่เข้าชมสถานที)ของรัฐ ซึ)งกรมอทุยานแหง่ชาติ สตัว์ป่า และพนัธุ์
พืช ได้ดําเนินการออกประกาศแล้ว ลงวนัที) 8 กรกฎาคม 2547   
 

12.  กระทรวงยุตธิรรม ทําหน้าที)ให้คุ้มครองและพิทกัษ์สิทธิแก่ผู้สงูอายดุ้านกฎหมาย  
นอกจากนี = ประกาศสํานกันายกรัฐมนตรี เรื)อง กําหนดหน้าที)หนว่ยงานรับผิดชอบในการ
ดําเนินงานตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอาย ุ พ.ศ 2546 ลงวนัที) 28 กรกฎาคม 2547 ได้ระบใุห้
กระทรวงยตุธิรรมหนว่ยงานรับผิดชอบใน เรื)อง การให้คําแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอื)นที)เกี)ยวข้อง
ทางคดี ตามมาตรา 11 (9)  
 

13.  กระทรวงการคลัง ดําเนินการแก้ไขเพิ)มเตมิประมวลรัษฎากร เกี)ยวกบัการลดหย่อน
ภาษีเงินได้ผู้บริจาคเงินหรือทรัพยสินแก่กองทนุผู้สงูอาย ุ และลดหยอ่นภาษีเงินได้แก่ผู้อปุการะ
เลี =ยงดบูพุการี ตามมาตรา 16 และ 17 ของพระราชบญัญัตผิู้สงูอาย ุ พ.ศ2546 ซึ)ง
กระทรวงการคลงัได้ดําเนินการแก้ไขเพิ)มเตมิประมวลรัษฎากร (ฉบบัที) 36) พ.ศ  . 2548 ประกาศใน
ราชกิจจานเุษกษา หน้าที) 13 เลม่ที) 122 ตอนที) 4 ก วนัที) 13 มกราคม 2548  
 

14. หน่วยราชการอื�น ๆ ตวัอยา่งเชน่ หนว่ยงานที)ทําหน้าที)ในการศกึษาวิจยั เผยแพร่
ความรู้ แหลง่วิชาการเกี)ยวกบัผู้สงูอาย ุซึ)งมีผลงานแพร่หลายทั =งใน และตา่งประเทศ เชน่ วิทยาลยั
ประชากรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม ่เป็นต้น 
 

กจิกรรมที� 2  
 

 ให้ผู้ เรียนค้นคว้าเพิ)มเตมิ เรื)ององค์กรที)ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายขุองผู้สงูอาย ุ
จากหนงัสือตา่ง ๆ ในห้องสมดุที)อยูใ่นท้องถิ)น และจากอินเตอร์เน็ต แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัิ
ของผู้ เรียน 
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เรื�องที� 3 การถ่ายทอดประสบการณ์และภูมิปัญญาให้กับชุมชน 
 

 การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายเุป็นกิจกรรมที)คา่อยา่ง
ยิ)ง ผู้สงูอายแุตล่ะคนได้สั)งสมประสบการณ์ตา่ง ๆ ไว้อยา่งมากมาย และผู้สงูอายบุางคนมีภมูิ
ปัญญาเฉพาะที)อาจเรียนรู้โดยตนเองหรือรับถ่ายทอดสืบตอ่มาจากชนรุ่นก่อน ๆ ประสบการณ์
และ/หรือภมูิปัญญาเหลา่นั =นควรมีการถ่ายทอดให้กบัชนรุ่นหลงั เพื)ออนรัุกษ์และสร้างสรรค์
ตอ่เนื)องให้ประสบการณ์และ/หรือภมูิปัญญาเหลา่นั =นเกิดประโยชน์ตอ่ชมุชนและสงัคมสืบไป 
 อนึ)งก่อนดําเนินการถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายนุั =น
บรรดาผู้สงูอายคุวรมีการเข้าร่วมองค์กรกบัผู้สงูอายอืุ)น ๆ ในท้องถิ)นเดียวกนั เชน่ ร่วมเป็นชมรม
หรือสโมสรผู้สงูอายปุระจําท้องถิ)นนั =น เพื)อให้ประสบการณ์และภมูิปัญญาของผู้สงูอายแุตล่ะคน 
ได้มีการแลกเปลี)ยนเรียนรู้ร่วมกนั เป็นการวิเคราะห์และสงัเคราะห์ประสบการณ์และภมูิปัญญาที)
หลากหลายให้เป็นหมวดหมูมี่ระบบ เกิดประโยชน์สงูสดุเสียก่อน ตอ่มาองค์กรประจําท้องถิ)นก็ควร
เข้าร่วมเครือขา่ยผู้สงูอายกุบัองค์กรผู้สงูอายอุงค์กรอื)น ๆ  
 เครือข่ายถอดความมาจากภาษาองักฤษคําว่า NETWORK ซึ)งหมายถึง โครงสร้างที)บคุคล
ร่วมมือกนัเพื)อแลกเปลี)ยนเรียนรู้ทํากิจกรรมตามความสนใจร่วมกนักบัองค์กรอื)น ๆ และกิจกรรมที)
ร่วมกนัแลกเปลี)ยนเรียนรู้และทําเรียกว่า กิจกรรมเครือขา่ย (NETWORKING) โดยกิจกรรม
เครือข่ายมีประโยชน์หลายประการ อาทิเชน่ 
 

  1) เชื)อมโยงบคุคลจากผู้ ที)มีคณุสมบตัหิลากหลายเข้าด้วยกนั 
  2) ทําให้ประสบการณ์และภมูิปัญญาที)หลากหลายหลอมรวมกนัเป็นหมวดหมูมี่
ระบบ 
  3) ทําให้ผลงานของแตล่ะองค์กรมีประสิทธิภาพมากขึ =น และไมทํ่างานซํ =าซ้อนกนั 
  4) ทําให้ความคิดเห็นตอ่นโยบายระดบัท้องถิ)น และระดบัชาตมีิพลงัมากขึ =น 
 

 แนวทางการจดัตั =งเครือขา่ยควรเริ)มต้นจากการประสานงานอยา่งไมเ่ป็นทางการกบัองค์กร
ผู้สงูอายอืุ)น ๆ อาจด้วยการไปเยี)ยมเยียนศกึษาดงูาน หรือติดตอ่กนัด้วยการสื)อสารอื)น ๆ เชน่ 
จดหมาย โทรศพัท์ โทรสาร จดหมายอิเล็คทรอนิก เป็นต้น หลงัจากนั =นก็ควรมีข้อตกลงร่วมกนั 
เป็นกิจจะลกัษณะวา่เป็นเครือขา่ยกนั แล้วคอ่ยขยายเครือขา่ยให้กว้างขึ =นเรื)อย ๆ เพราะเครือขา่ย
ยิ)งกว้างมากเทา่ใด การแลกเปลี)ยนเรียนรู้ประสบการณ์และภมูิปัญญาของสมาชิกระหวา่งองค์กร
ตา่ง ๆ ยิ)งทําให้ประสบการณ์และภมูิปัญญาของสมาชิกผู้สงูอายตุกผลกึมากขึ =นเทา่นั =น 
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 การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายแุตล่ะคน ตามแนวทาง
ที)เสนอแนะมานั =น ยอ่มมีคณุคา่มากกวา่การถ่ายทอดโดยลําพงั เพราะอาจมีการร่วมมือกนั
ถ่ายทอดประสบการณ์และภูมิปัญญาข้ามท้องถิ)น เพื)อให้ผู้ ที)มีประสบการณ์และภมูิปัญญามาก
ที)สดุและมีความสามารถในการถ่ายทอดในแตล่ะประเด็นเป็นผู้ ถ่ายทอดโดยตรง การถ่ายทอดนั =น
จงึเกิดประโยชน์ตอ่ชมุชนสงูสดุ 
 อยา่งไรก็ตามผู้สงูอายแุตล่ะคนก็ควรถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาของตนให้กบั
ชมุชนโดยไมค่วรละเว้นสกัคน ซึ)งการถ่ายทอดทําได้หลายรูปแบบ เชน่ การบอกเลา่พดูคยุกบั
บคุคลอื)น ๆ ในท้องถิ)นอย่างไมเ่ป็นทางการอยูเ่สมอ ตามแตจ่ะมีโอกาสที)เหมาะสม การเขียน
บนัทกึเป็นลายลกัษณ์อกัษร การจดัอบรมให้แก่ผู้สนใจ และการรับเชิญเป็นวิทยากร เป็นต้น 
 

กจิกรรมที� 3  
 

 ให้ผู้ เรียนรวมกลุม่พดูคยุแลกเปลี)ยนความคดิเห็นกบักลุม่ผู้ เรียนด้วยกนั ในประเดน็ การ
ถ่ายทอดประสบการณ์และภูมิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอาย ุ และวิเคราะห์เพิ)มเติมด้วยตนเอง 
แล้วสรุปลงในสมดุฝึกปฏิบตัิของผู้ เรียน 
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แบบสอบประเมินตนเองหลังเรียนตอนที� 5 
 

จงเขียนเครื�องหมาย √√√√ ถ้าท่านคิดว่าข้อนั*นถูก หรือเครื�องหมาย X ถ้าท่านคิดว่าข้อนั*นผิด 
ลงในช่องว่างหน้าข้อนั*น ๆ 
 

…… 1. ในภาวการณ์ปัจจบุนัแหลง่เรียนรู้ที)กว้างขวางที)สดุ คือ การเรียนรู้จากห้องสมดุ 
…… 2. การเรียนรู้จากอินเตอร์เน็ตจะครอบคลมุความรู้ทกุศาสตร์สาขา 
…… 3. โปรแกรมที)สามารถใช้สืบค้นทางอินเตอร์เน็ตได้มีหลายชนิด เชน่ อินเตอร์เน็ต เอกซ์พลอ
เรอร์  
…… 4. โปรแกรมม็อซซิลลา ไฟร์ฟอกซ์ ก็สามารถใช้สืบค้นทางอินเตอร์เน็ตได้เหมือนกนั 
…… 5. การสืบค้นทางอินเตอร์เน็ตต้องใช้สญัญาณสายโทรศพัท์เทา่นั =นจงึจะสืบค้นได้ 
…… 6. การสืบค้นทางอินเตอร์เน็ตต้องระบชืุ)อของหนว่ยงานนั =นในระบบเครือขา่ยอินเตอร์เน็ต 
(URL) 
…… 7. โปรแกรมกเูกิล (google) ใช้สืบค้นได้เฉพาะภาษาองักฤษ 
…… 8. การสืบค้นในห้องสมดุควรมีความรู้เบื =องต้นเกี)ยวกบัเลขหมูข่องหนงัสือ 
…… 9. โดยทั)วไปเลขหมวดหมูข่องหนงัสือในห้องสมดุนิยมใช้ระบบทศนิยมทางคณิตศาสตร์ 
…… 10. เลขหมวดหมูข่องหนงัสือในห้องสมดุมกัจะกําหนดเลขหมวดหมูจ่าก 000 ถึง 900 
…… 11. การเรียนรู้จากการทศันศกึษาเป็นแหลง่การเรียนรู้ที)เหมาะสมกบัผู้สงูอายมุาก 
…… 12. องค์กรที)ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายเุป็นองค์กรภาครัฐเท่านั =น แตมี่หลาย
องค์กร 
…… 13. กรมพฒันาสงัคมและสวสัดิการได้จดับริการสวสัดกิารสําหรับผู้สงูอายหุลายประการ 
ตวัอยา่งเชน่ การบริการรักษาโรคเรื =อรังสําหรับผู้สงูอายอุยา่งตอ่เนื)องถาวร 
…… 14. การจดัอบรมดแูลผู้สงูอายขุองกรมพฒันาสงัคมและสวสัดิการใช้หลกัสตูรของกระทรวง
แรงงาน 
…… 15. สํานกังานปลดักระทรวงพฒันาสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์เป็นหน่วยงานสนบัสนนุ
เงินอดุหนนุแก่องค์กรเอกชนมลูนิธิที)ดําเนินงานด้านผู้สงูอาย ุ
…… 16. สํานกังานประกนัสงัคม กระทรวงพฒันาสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์สง่เงินสมทบ
ประกนัสงัคมในนามรัฐบาล 
…… 17. กรมการจดัหางานเป็นหน่วยงานตดิตอ่ประสานให้แก่ผู้สงูอายทีุ)ต้องการทํางาน ซึ)งมี
หนว่ยงานดําเนินการในทกุจงัหวดั 
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…… 18. กระทรวงสาธารณสขุให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายดุ้วยการรวบรวมและ
คดัเลือกศลิปินแหง่ชาติ 
…… 19. สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุกรมการแพทย์มุง่เน้นการบริการเชิงรุกสูช่นบท 
…… 20. สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.) เป็นหน่วยงานด้านวิชาการที)ศกึษาหรือสนบัสนนุ
หนว่ยงานทั =งภาครัฐและเอกชนเกี)ยวกบัผู้สงูอายใุนประเดน็ตา่ง ๆ 
...... 21. กรมสง่เสริมองค์กรปกครองสว่นท้องถิ)นเป็นหน่วยงานที)ทําหน้าที)เกี)ยวกบัภารกิจปกครอง
สว่นท้องถิ)นซึ)งรับผิดชอบงานเบี =ยยงัชีพผู้สงูอาย ุ
…... 22. กระทรวงคมนาคมบริการลดคา่รถไฟครึ)งราคาแก่ผู้สงูอายใุนช่วงเดือนมกราคม-มิถนุายน
ของทกุปี 
…… 23. กระทรวงการท่องเที)ยวและกีฬาโดยการกีฬาแหง่ประเทสไทยเป็นหนว่ยงานของรัฐที)มี
หน้าที)หลกัจดัการแขง่ขนักีฬาผู้สงูอายเุพื)อสง่เสริมสขุภาพ 
…… 24. สํานกันายกรัฐมนตรีเป็นหนว่ยงานกลางในการค้นหาผู้สงูอายทีุ)ยากไร้ 
…… 25. กระทรวงทรัพยากรและสิ)งแวดล้อมโดยกรมอทุยานแหง่ชาติ สตัว์ป่า และพนัธุ์พืช 
กําหนดให้ผู้สงูอายเุกิน 60 ปีขึ =นไป สญัชาตไิทย ได้รับการยกเว้นคา่บริการเข้าไปในอทุยาน
แหง่ชาตทิกุแหง่ 
…… 26. กระทรวงยตุธิรรมรับผิดชอบการให้คําแนะนําปรึกษาทางคดีแก่ผู้สงูอาย ุ
…… 27. กระทรวงการคลงักําหนดให้ผู้อปุการะผู้สงูอายไุด้รับการยกเว้นการเสียภาษี 
…… 28. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายเุป็นเรื)องที)ผู้สงูอายุ
ต้องได้รับการอบรมจากหน่วยงานของรัฐก่อน 
…… 29. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายตุ้องทําโดยเครือข่าย
ผู้สงูอาย ุ
…… 30. ผู้สงูอายทุกุคนควรพยายามถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชน  
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แบบสอบประเมินตนเองรวบยอดหลังเรียน 
 
จงทาํเครื�องหมายกากบาททับตัวอักษรหน้าข้อที�เป็นคาํตอบที�ถูกต้องที�สุดในกระดาษ 
คาํตอบ  
 

1. คณุสมบตัขิองผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ)ดีจะต้องมีวยัสงูพอสมควร อย่างน้อยที)สดุไม่
ควรมีอายนุ้อยกวา่กี)ปี ? 

ก. 15 ปี 
ข. 18 ปี 
ค. 20 ปี 
ง. 25 ปี 

2. คณุสมบตัขิองผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ)ดีจะต้องมีสขุภาวะด้านอารมณ์และสขุภาวะ
ด้านจิตใจคอ่นข้างดี สขุภาวะด้านจิตใจที)สําคญัที)สดุ คือ ลกัษณะใด ? 

ก. มีความรู้สกึตอ่สิ)งตา่ง ๆ และผู้ อื)นในแง่ดี 
ข. เมื)อเกิดความเครียดมีความรู้สกึวา่ คนย่อมมีโอกาสเครียดเป็นเรื)องปกติ 
ค. ควบคมุไมใ่ห้เกิดความเครียดมากได้ 
ง. มีความรู้สกึยอมรับความจริงที)เกิดขึ =น 

3. บทบาทหน้าที)ของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายโุดยสรุป คือ บทบาทหน้าที)ใด ? 
ก. ร่วมวางแผนกบัผู้สงูอาย ุ
ข. ร่วมทํากิจกรรมกบัผู้สงูอาย ุ
ค. เป็นเพื)อนสนิทของผู้สงูอาย ุ
ง. ป้องกนัอบุตัภิยัให้แก่ผู้สงูอาย ุ

4. หลกัธรรมและจริยธรรมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ)วา่ “เมื)อทําความดีไมมี่สญู สกั
วนัหนึ)งความดียอ่มตอบสนอง” ตรงกบัข้อใด ? 

ก. ยินดีตามมีตามได้ 
ข. คดิในสิ)งที)ถกูต้อง 
ค. คดิในสิ)งที)ประเสริฐบริสทุธิy 
ง. พดูในสิ)งที)เป็นประโยชน์ 
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5. การเตรียมความพร้อมของผู้จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้วยการสมคัรเรียนวิชาชดุนี = เป็น

การเตรียมความพร้อมด้านใด ? 
ก. ใจ 
ข. กาย 
ค. ความรู้ความสามารถ 
ง. สงัคม 

6. การตระหนกัถึงครุคา่ของผู้สงูอาย ุเป็นการเตรียมความพร้อมของผู้จดักิจกรรมสําหรับ
ผู้สงูอายดุ้านใด ? 

ก. ใจ 
ข. กาย 
ค. ความรู้ความสามารถ 
ง. สงัคม 

7. การตระหนกัและลงมือทําสขุภาวะแหง่ตนโดยครบถ้วน เป็นการเตรียมความพร้อมของผู้
จดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้านใด ? 

ก. ใจ 
ข. กาย 
ค. ความรู้ความสามารถ 
ง. สงัคม 

8. ผู้สงูอายนุบัตั =งแตอ่ายเุทา่ใด ? 
ก. 60 ปี 
ข. 61 ปี 
ค. 65 ปี 
ง. 70 ปี 

9. วยัชรานบัตั =งแตอ่ายเุทา่ใด ? 
ก. 60 ปี 
ข. 61 ปี 
ค. 65 ปี 
ง. 70 ปี 
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10. จากการประเมินสขุภาพตนเองของผู้สงูอายไุทย ภาคที)ประเมินวา่สขุภาพดีมากมี

อตัราสว่นมากที)สดุ คือ ผู้สงูอายใุนภาคใด ? 
ก. กลาง 
ข. เหนือ 
ค. ตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ง. ใต้ 

11. จากการประเมินสขุภาพตนเองของผู้สงูอายไุทย ภาคที)ประเมินวา่สขุภาพดีมีอตัราส่วน
มากที)สดุ คือ ผู้สงูอายใุนภาคใด ? 

ก. กลาง 
ข. เหนือ 
ค. ตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ง. ใต้ 

12. ปัญหาสขุภาพกายของผู้สงูอายกุลุม่อาการสมองเสื)อม คาดวา่อตัราสว่นระหวา่งเพศหญิง
ตอ่เพศชายเป็นเทา่ใด ? 

ก. 1 : 1 
ข. 1 : 2 
ค. 2 : 1 
ง. 2 : 3 

13. โรคเรื =อรังของผู้สงูอายเุมื)อ พ.ศ. 2544 พบวา่ ความชกุของโรคสงูสดุ คือ โรคใด ? 
ก. โรคอมัพฤกษ์ 
ข. โรคข้อ 
ค. โรคความดนัเลือดสงู 
ง. โรคเบาหวาน 

14. คา่ปกตขิองโคเลสเตอรอลในเลือดของผู้สงูอาย ุไมค่วรเกินกี)มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ? 
ก. 50 
ข. 130 
ค. 150 
ง. 200 
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15. โรคเรื =อรังของผู้สงูอายทีุ)แสดงอาการเดน่ด้วยการปัสสาวะมาก คือ โรคใด ? 

ก. โรคหลอดเลือดหวัใจตีบและอดุตนั 
ข. โรคความดนัเลือดสงู 
ค. โรคไขมนัในเลือดสงู 
ง. โรคเบาหวาน 

16. ทฤษฎีความต้องการของมนาย์ของมาสโลว์แบง่ความต้องการของมนษุย์จากตํ)าไปหาสงูมี
กี)ขั =น ? 

ก. 3 
ข. 4 
ค. 5 
ง. 6 

17. สิทธิประโยชน์ตามพระราชบญัญตัผิู้สงูอายทีุ)ระบวุา่การเรียกร้องสิทธิหรือการได้มาซึ)ง
สิทธิประโยชน์ของผู้สงูอายตุามพระราชบญัญตัไิมเ่ป็นการตดัสิทธิหรือประโยชน์ที)
ผู้สงูอายจุะได้รับตามที)บญัญตัไิว้ในกฎหมายอื)น คือ มาตราเทา่ใด ? 

ก. 11 
ข. 12 
ค. 13 
ง. 14 

18. การวางแผนการใช้จา่ยสําหรับผู้สงูอาย ุอยา่งช้าที)สดุควรเริ)มสะสมเงินออมเมื)ออายกีุ)ปี ? 
ก. 45 ปี 
ข. 50 ปี 
ค. 55 ปี 
ง. 60 ปี 

19. การกําหนดให้ผลสมัฤทธิyการทํากิจกรรมของผู้สงูอายเุพศหญิงกบัเพศชายตา่งกนั เป็นไป
ตามข้อควรคํานงึในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้านใด ? 

ก. จิตวิทยาพฒันาการ 
ข. ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
ค. จิตวิทยาสงัคม 
ง. หลกัการสร้างเสริมสขุภาพ 
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20. การจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ)เน้นกิจกรรมกลุม่มากกว่ากิจกรรมเดี)ยว เป็นไปตามข้อ

ควรคํานงึในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายดุ้านใด ? 
ก. จิตวิทยาพฒันาการ 
ข. ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล 
ค. จิตวิทยาสงัคม 
ง. หลกัการสร้างเสริมสขุภาพ 

21. ระดบัสขุภาพไมค่อ่ยดี คือ ภาวะที)มนษุย์มีความสขุกี)เปอร์เซ็นต์ ? 
ก. ไมถึ่ง 50 %  
ข. 50-59 % 
ค. 60-79 % 
ง. 80-99 % 

22. ปัจจยักําหนดระดบัสขุภาพนั =น นกัวิชาการเชื)อตา่งกนัเป็น 2 กลุม่ ปัจจยัที)แตกตา่งกนั คือ 
ปัจจยัใด ? 

ก. พนัธุกรรม 
ข. สิ)งแวดล้อม 
ค. พฤตกิรรมหรือครรลองชีวิต 
ง. การบริการสขุภาพ 

23. สขุบญัญตัแิหง่ชาตเิป็นข้อกําหนดแนะนําให้ยดึถือปฏิบตัิในชีวิตประจําวนั ข้อกําหนดมีอยู่
ทั =งหมดกี)ข้อ ? 

ก. 9 ข้อ 
ข. 10 ข้อ 
ค. 11 ข้อ 
ง. 12 ข้อ 

24. ที)กลา่วว่า “หลกัและวิธีการจดักิจกรรม คือ หลกัและวิธีการออกกําลงักายนั)นเอง” 
เนื)องจากเหตผุลข้อใด ? 

ก. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มต้องมีหลกัและวิธีการ 
ข. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มเป็นการออกกําลงักาย 
ค. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มมีอนัตรายจากการออกกําลงักาย 
ง. การทํากิจกรรมใด ๆ ยอ่มเกิดอบุตัภิยัจากการออกกําลงักาย 
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25. การใช้พลงังานพื =นฐานในขณะหลบัมีลกัษณะตามข้อใด ? 

ก. คงที)เหมือนตื)น 
ข. มากวา่ขณะตื)น 
ค. น้อยกวา่ขณะตื)น 
ง. ไมแ่นน่อน 

26. การใช้พลงังานพื =นฐานมีข้อเท็จจริงอยา่งไร ? 
ก. อายยิุ)งน้อย การใช้พลงังานพื =นฐานยิ)งน้อย 
ข. อายยิุ)งมาก การใช้พลงังานพื =นฐานยิ)งน้อย 
ค. อายนุ้อยหรืออายมุาก การใช้พลงังานพื =นฐานก็คงที) 
ง. เพศหญิงใช้มากกว่าเพศชาย 

27. “ความสามารถในการปฏิบตัิภารกิจประจําวนัได้ตื)นตวักระฉบักระเฉงโดยไมอ่อ่นล้า” คือ 
ความหมายของคําใด ? 

ก. การออกกําลงักาย 
ข. การใช้พลงังาน 
ค. สมรรถภาพของร่างกาย 
ง. ความทนทานของกล้ามเนื =อ 

28. การออกกําลงักายเพื)อพฒันาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ต้องใช้
องคืประกอบ FITT ซึ)งเฉพาะความถี)ของการออกกําลงักาย ควรออกกําลงักายสปัดาห์ละกี)
วนั ? 

ก. 1-2 วนั 
ข. 2-3 วนั 
ค. 3-4 วนั 
ง. 3-5 วนั 

29. การประเมินสมรรถภาพของร่างกายจากสดัสว่นของร่างกาย โดยใช้อตัราสว่นรอบเอวหาร
ด้วยรอบสะโพก คา่ที)ยอมรับได้ของผู้ชายมีคา่ไมเ่กินเทา่ใด ? 

ก. 0.95 
ข. 1.0 
ค. 1.05 
ง. 1.10 
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30. อาการที)แสดงว่าออกกําลงักายหนกัเกินไป ได้แก่อาการตามข้อใด ? 

ก. ในขณะออกกําลงักายไมส่ามารถพดูคยุได้ เพราะรู้สึกหายใจลําบาก 
ข. ปวดปัสสาวะ 
ค. ผายลมออกมาในขณะออกกําลงักาย 
ง. ได้ยินเสียงนํ =าเคลื)อนไหวดงัมาจากในช่องท้อง 

31. หลกัและวิธีการป้องกนัอบุตัิภยัในการจดักิจกรรมสําหรับผู้สงูอายทีุ)อาศยัวิธีการตดัลกูโซ่
อบุตัภิยัตวัที) 3 ออกไป เป็นทฤษฎีป้องกนัอบุตัภิยัชนิดใด ? 

ก. ทฤษฎีโดมิโน 
ข. ทฤษฎีการขาดดลุยภาพ 
ค. ทฤษฎีมลูเหตเุชิงซ้อน 
ง. ทฤษฎีความโน้มเอียงที)จะเกิดอบุตัภิยั 

32. คณุสมบตัทีิ)จําเป็นของผู้ปฐมพยาบาลที)ดีประการหนึ)ง คือ ข้อใด ? 
ก. เพศชาย 
ข. เพศหญิง 
ค. มีความสามารถพดูให้ผู้ อื)นเข้าใจได้ง่าย 
ง. มีระดบัการศกึษาสงูพอสมควร 

33. การตรวจการรู้สตใินการปฐมพยาบาล ให้ตรวจประการแรกสดุตามข้อใด ? 
ก. อยา่ให้คนมงุใกล้ ๆ 
ข. อยา่พยายามให้ผู้บาดเจ็บเคลื)อนไหวโดยไมจํ่าเป็น 
ค. ตบไหลเ่บา ๆ พร้อมกบัสง่เสียงถาม 
ง. ใช้เล็บหยิกที)ท้อง สงัเกตวา่ตอบสนองความเจ็บไหม 

34. สาระสําคญัของศาสนาตา่ง ๆ มีหลายประการ ประการหนึ)ง คือ ถือศีล ความหมายที)ตรง
กบัศีล คือ ข้อใด ? 

ก. สวดมนตร์อยา่งเคร่งครัดเป็นประจําทกุวนั 
ข. ข้อควรปฏิบตัใินการดําเนินชีวิตประจําวนั 
ค. ข้อห้ามในการดําเนินชีวิตประจําวนั 
ง. อบุายที)มุง่ฝึกความเมตตา โอบอ้อมอารี 
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35. “ห้ามพดูไมดี่” เป็นตวัอย่างสาระสําคญัของศาสนาในหวัข้อใด ? 

ก. ศีล 
ข. ทาน 
ค. สมาธิ 
ง. ธรรม 

36. “จงชว่ยเหลือสตัว์โลกทั =งหลายเทา่ที)จะสามารถกระทําได้ในทกุโอกาส” เป็นตวัอยา่ง
สาระสําคญัของศาสนาในหวัข้อใด ? 

ก. ศีล 
ข. ทาน 
ค. สมาธิ 
ง. ธรรม 

37. กล้วยไม้เป็นพืชที)มีการเจริญเตบิโตลกัษณะใด ? 
ก. ช้า 
ข. คอ่นข้างช้า 
ค. คอ่นข้างเร็ว 
ง. เร็ว 

38. การให้ปุ๋ ยกล้วยไม้แตล่ะครั =ง ควรให้ห่างกนันานเทา่ใด ? 
ก. 1 วนั 
ข. 2-3 วนั 
ค. 1 สปัดาห์ 
ง. 2 สปัดาห์ 

39. ไม้แขวนที)ต้องการแสงรําไรและความชื =นสงู คือ ไม้แขวนประเภทใด ? 
ก. ไม้แขวนประเภทดอกเดี)ยว 
ข. ไม้แขวนประเภทดอกชอ่ 
ค. ไม้แขวนประเภทพืชอายหุลายปี 
ง. ไม้แขวนประเภทไม้ใบ 
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40. พืชที)เลี =ยงเป็นกิจกรรมสร้างเสริมเศรษฐกิจ ซึ)งมีดดอกชนิดไมมี่ก้านดอกได้แก่พืชชนิดใด ? 

ก. กล้วยไม้ 
ข. แคคตสั 
ค. มะลิ 
ง. กหุลาบ 

41. การขยายพนัธุ์พืชชั =นสงูตามธรรมชาตเิป็นการขยายพนัธุ์แบบใด ? 
ก. ด้วยเมล็ด 
ข. ด้วยการตดัชํา 
ค. ด้วยการตอนกิ)ง 
ง. ด้วยการตดิตา 

42. การขยายพนัธุ์พืชด้วยการปักชําควรเลือกกิ)งที)ยื)นลกัษณะใด ? 
ก. ยื)นขึ =นเป็นส่วนยอดของต้น 
ข. ยื)นพุง่ดิ)งลงสูพื่ =น 
ค. ยื)นออกด้านข้างลําต้น 
ง. ลกัษณะใดก็ได้ 

43. การขยายพนัธุ์พืชที)ต้องอาศยัพลาสตกิพนัป้องกนันํ =าเข้าไปขดัขวางการเจริญเตบิโต คือ
การขยายพนัธุ์พืชชนิดใด ? 

ก. ตดัชํา 
ข. ตอนกิ)ง 
ค. ตดิตา 
ง. ทกุชนิด 

44. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายหุรือบคุคลวยัตา่ง ๆ ในหวัข้อกินอาหารถกูต้อง
เหมาะสมนั =น การกินที)ถกูต้องเหมาะสม คือ ข้อใด ? 

ก. กินเนื =อสตัว์มากพอ ๆ กบัข้าว 
ข. กินไขเ่ป็ดหรือไขไ่ก่วนัละ 1 ฟองทกุวนั 
ค. กินผกัสกุมาก ๆ ทกุวนั 
ง. กินนํ =าวนัละประมาณ 8 แก้ว 
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45. กิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพสําหรับผู้สงูอายใุนหวัข้อกินยาถกูต้องเหมาะสมนั =น การกินที)

ถกูต้องเหมาะสม คือ ข้อใด ? 
ก. กินเฉพาะยาสามญัประจําบ้านแผนโบราณ 
ข. กินเฉพาะยาสามญัประจําบ้านแผนปัจจบุนั 
ค. กินตามแพทย์สั)ง 
ง. กินเสร็จแล้วต้องกินนํ =าตามมาก ๆ 

46. กิจกรรมสงเคราะห์สําหรับผู้สงูอายทีุ)จดับริการสวสัดกิารสถานสงเคราะห์คนชรา คือ 
หนว่ยงานใด ? 

ก. ศนูย์บริการทางสงัคมผู้สงูอาย ุ
ข. สถานสงเคราะห์คนชรา 
ค. สํานกัสง่เสริมและพิทกัษ์ผู้สงูอาย ุ
ง. สํานกัประกนัสงัคม 

47. กิจกรรมสงัคมสําหรับผู้สงูอายมีุความจําเป็นในระดบัใด ? 
ก. มาก 
ข. ปานกลาง 
ค. น้อย 
ง. ไมจํ่าเป็น 

48. กิจกรรมสนัทนาการสําหรับผู้สงูอายทีุ)เหมาะสมมากกวา่ข้ออื)น ๆ คือ กิจกรรมข้อใด ? 
ก. แขง่กีฬาประเภทบคุคล 
ข. แขง่กีใประเภททีม 
ค. งานอดเิรก 
ง. กิจกรรมพลศกึษาปฏิบตัิ 

49. การแสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ตา่ง ๆ สําหรับผู้สงูอาย ุชนิดที)นา่จะยุง่ยากมากที)สดุ 
คือ ชนิดใด ? 

ก. การสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ต 
ข. การเรียนรู้จากห้องสมดุ 
ค. การเรียนรู้จากสื)อมวลชน 
ง. การเรียนรู้จากเครือข่ายผู้สงูอาย ุ
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50. การสืบค้นทางคอมพิวเตอร์จากอินเตอร์เน็ตต้องอาศยัโปรแกรมที)สามารถใช้สืบค้นทาง

อินเตอร์เน็ตได้ ตวัอยา่งโปรแกรมที)ใช้สืบค้นได้ คือ โปรแกรมใด ? 
ก. ไมโครซอฟเวิร์ด 
ข. เอกซ์เซล 
ค. พาวเวอร์พอยท์ 
ง. ม็อซซิลลาไฟร์ฟอกซ์ 

51. การเรียนรู้จากห้องสมดุควรมีความรู้เบื =องต้นเกี)ยวกบัเลขหมวดหมูข่องหนงัสือ ซึ)ง
โดยทั)วไปใช้ระบบทศนิยมของดวิอี = ได้แก่ ตวัเลขแบบใด ? 

ก. 0-10 
ข. 00-09 
ค. 000-009 
ง. 000-900 

52. องค์กรที)ให้ความร่วมมือและสนบัสนนุผู้สงูอายทีุ)ถกูต้องที)สดุ คือ ข้อใด ? 
ก. องค์กรภาครัฐ 
ข. องค์กรเอกชน 
ค. องค์กรภาครัฐและเอกชน 
ง. องค์กรสงเคราะห์ผู้สงูอาย ุ

53. หนว่ยงานที)จดับริการบ้านพกัคนชรา คือ หนว่ยงานใด ? 
ก. กระทรวงสาธารณสขุ 
ข. กระทรวงการพฒันาการสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์ 
ค. สํานกันายกรัฐมนตรี 
ง. กระทรวงแรงงาน 

54. หนว่ยงานที)มีหน้าที)ดําเนินการด้านวิชาการการวิจยัผู้สงูอาย ุคือ หนว่ยงานใด ? 
ก. กระทรวงศกึษาธิการ 
ข. กระทรวงสาธารณสขุ 
ค. สถาบนัเวชสาสตร์ผู้สงูอาย ุ
ง. สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ 
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55. หนว่ยงานที)มีหน้าที)รับผิดชอบงานเบี =ยยงัชีพผู้สงูอาย ุคือ หนว่ยงานใด ? 

ก. กรมพฒันาชมุชน 
ข. กรมสง่เสริมองค์กรปกครองสว่นท้องถิ)น 
ค. สํานกัประกนัสงัคม 
ง. สถาบนัเวชศาสตร์ผู้สงูอาย ุ

56. กระทรวงคมนาคมบริการลดคา่โดยสารรถไฟครึ)งราคาให้แก่ผู้สงูอาย ุในชว่งใดของปี ? 
ก. มกราคม-เมษายน 
ข. พฤษภาคม-สิงหาคม 
ค. มิถนุายน-กนัยายน 
ง. ตลุาคม-ธนัวาคม 

57. หนว่ยงานที)ยกเว้นคา่บริการเข้าไปในอทุยานแหง่ชาตใิห้แก่ผู้สงูอาย ุสญัชาตไิทย คือ 
หนว่ยงานใด ? 

ก. กระทรวงการคลงั 
ข. กระทรวงทรัพยากรและสิ)งแวดล้อม 
ค. กระทรวงยตุธิรรม 
ง. กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์ 

58. หนว่ยงานที)มีหน้าที)บริการโครงการคา่ยพกัแรมแก่ผู้สงูอาย ุได้แก่ หนว่ยงานใด ? 
ก. กระทรวงการทอ่งเที)ยวและการกีฬา 
ข. กระทรวงทรพยัากรและสิ)งแวดล้อม 
ค. กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั)นคงของมนษุย์ 
ง. กระทรวงมหาดไทย 

59. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาห้กบัชมุชนของผู้สงูอายนุั =น ผู้สงูอายทีุ)ควร
ปฏิบตัิ คือ ผู้สงูอายตุามข้อใด ? 

ก. อดีตข้าราชการ 
ข. อดีตข้าราชการระดบัสงู 
ค. ทกุคน 
ง. เฉพาะผู้ ที)พดูเก่ง 
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60. การถ่ายทอดประสบการณ์และภมูิปัญญาให้กบัชมุชนของผู้สงูอายนุั =น ลกัษณะที)ควร

ปฏิบตัมิากที)สดุ คือ ลกัษณะใด ? 
ก. ร่วมมือกนัตามความสะดวกและเหมาะสม 
ข. ตา่งคนตา่งปฏิบตัจินเตม็ที) 
ค. แล้วแตเ่ครือข่ายจะกําหนด 
ง. ปฏิบตัิตามเครือข่าย 
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กระดาษคาํตอบการประเมนิตนเองรวบยอดหลังเรียน 
 
ข้อ  ข้อ  ข้อ  
1 ก ข ค ง 21 ก ข ค ง 41 ก ข ค ง 
2 ก ข ค ง 22 ก ข ค ง 42 ก ข ค ง 
3 ก ข ค ง 23 ก ข ค ง 43 ก ข ค ง 
4 ก ข ค ง 24 ก ข ค ง 44 ก ข ค ง 
5 ก ข ค ง 25 ก ข ค ง 45 ก ข ค ง 
6 ก ข ค ง 26 ก ข ค ง 46 ก ข ค ง 
7 ก ข ค ง 27 ก ข ค ง 47 ก ข ค ง 
8 ก ข ค ง 28 ก ข ค ง 48 ก ข ค ง 
9 ก ข ค ง 29 ก ข ค ง 49 ก ข ค ง 
10 ก ข ค ง 30 ก ข ค ง 50 ก ข ค ง 
11 ก ข ค ง 31 ก ข ค ง 51 ก ข ค ง 
12 ก ข ค ง 32 ก ข ค ง 52 ก ข ค ง 
13 ก ข ค ง 33 ก ข ค ง 53 ก ข ค ง 
14 ก ข ค ง 34 ก ข ค ง 54 ก ข ค ง 
15 ก ข ค ง 35 ก ข ค ง 55 ก ข ค ง 
16 ก ข ค ง 36 ก ข ค ง 56 ก ข ค ง 
17 ก ข ค ง 37 ก ข ค ง 57 ก ข ค ง 
18 ก ข ค ง 38 ก ข ค ง 58 ก ข ค ง 
19 ก ข ค ง 39 ก ข ค ง 59 ก ข ค ง 
20 ก ข ค ง 40 ก ข ค ง 60 ก ข ค ง 
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