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แผนการจัดกิจกรรมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ 
 

 มีการจัดกจิกรรมใหกับกลุมทดลองในสัปดาหที่ 1- 9 โดยจัดกิจกรรมสปัดาหละ 45 นาที 
โดยมีแผนการจัดกิจกรรม ดงันี้ 
 
 คร้ังท่ี 1 (สปัดาหท่ี 1) 
 การสรางสัมพันธภาพ และการชี้แจงการดําเนินการวิจยั แลกเปลี่ยนประสบการณ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหผูสูงอายุมีการแลกเปลี่ยนเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพของตนเอง 
กิจกรรม 
 ผูสอนดําเนินกิจกรรมโดยกระบวนการกลุม ดังนี ้
 การคนหาสถานการณจริง เปนกิจกรรมกลุมที่ผูสอนตั้งคําถามเพื่อกระตุนใหผูสูงอายไุด 
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพและจากประสบการณทีผู่สูงอายุเองมีการสงเสริม
สุขภาพสําหรับตัวเองอยางไรบางที่ผานมา และใชการแลกเปลี่ยนประสบการณและความคิดเห็น
ระหวางกัน นดัหมายครั้งตอไป ซ่ึงหางจากครั้งที่1 เปนเวลา 1 สัปดาห  
สื่อและอุปกรณ 
 เนื้อหาสาระเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย อาหาร อารมณ 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
 คร้ังท่ี2 (สัปดาหท่ี 2) 
 การสะทอนคดิอยางมีวจิารณญาณของผูสูงอาย ุ
วัตถุประสงค  
 เพื่อใหเกิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 
กิจกรรม 

 การสะทอนคดิอยางมีวจิารณญาณของผูสูงอายุ เพื่อใหเกิดมุมมองใหมโดยการใหผูสูง 
อายุมีการสาธิตรูปแบบในการสงเสริมสุขภาพของตนเอง มีการตัดสินใจเลือกรูปแบบการสงเสริม
สุขภาพที่เหมาะสมกับและวางแผนรวมกนัฝกทกัษะกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพ ผูวิจยัใหความรู
ขอมูลที่เปนประโยชน คูมือการสงเสริมสุขภาพ นัดหมายครั้งที่3 ซ่ึงหางจากครั้งที2่ เปนเวลา 2
สัปดาห  
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สื่อและอุปกรณ   
 คูมือการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย อาหาร อารมณ และแบบบันทึก
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
 (สัปดาหท่ี3)  
 การติดตามเยี่ยมที่บานครั้งที่1 
กิจกรรม  

1. รับฟงการปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุหลังไดรับความรูแลวและ 
นําไปปฏิบัติตอที่บาน 

2. ใหคําแนะนํา/ปรึกษาในการแกไขปญหาทีผู่สูงอายุพบในขณะปฏิบัตกิิจกรรม 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการเยี่ยมบาน 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 15นาที 
 
 คร้ังที3่ (สัปดาหท่ี4) 
 ผูวิจัยพบผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหมกีารเลือกวิธีการสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม 
กิจกรรม 
 โดยดําเนินการติดตามผูสูงอายุที่มีการนํารูปแบบการสงเสริมสุขภาพจากครั้งที่2 ไป
ปฏิบัติ โดยใหผูสูงอายุเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมกับตนเองและมีการบนัทึกกจิกรรมในการสงเสริม
สุขภาพของตนเอง นัดหมายครั้งที่4 ซ่ึงหางจากครั้งที3่ เปนเวลา 1สัปดาห 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
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 คร้ังท่ี4 (สัปดาหท่ี5) 
 ผูวิจัยพบผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหเกิดการคงไวซ่ึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพ 
กิจกรรม 
 โดยดําเนินการติดตามผลการสงเสริมสุขภาพที่ผูสูงอายุไดเลือกเปนการสงเสริมสุขภาพ
สําหรับตนเอง และเพื่อใหมกีารคงไวซ่ึงการปฏิบัติโดยการมีการจดบันทึกกิจกรรมทุกครั้ง มีการทํา
แบบทดสอบหลังการทดลอง ผูวิจัยประเมินผูสูงอายุ นดัหมายครั้งที่5 ซ่ึงหางจากครัง้ที่4 เปนเวลา 2
สัปดาห 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
  (สัปดาหท่ี6)  
 การติดตามเยี่ยมที่บานครั้งที่2 
กิจกรรม  

1. รับฟงการปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุหลังไดรับความรูแลวและ 
นําไปปฏิบัติตอที่บาน 

2. ใหคําแนะนํา/ปรึกษาในการแกไขปญหาทีผู่สูงอายุพบในขณะปฏิบัตกิิจกรรม 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการเยี่ยมบาน 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 15นาที 
 
 คร้ังที5่ (สัปดาหท่ี7) 
 ผูวิจัยพบผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อติดตามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการเสริมสรางพลังอํานาจ
เพื่อใหเกิดการปฏิบัติที่ยั่งยืน 
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กิจกรรม 
 โดยดําเนินการติดตามผลการแกไขปญหาในการเสริมสรางพลังอํานาจ จากการสอบถาม 
และการปฏิบตัิตามที่ไดวางแผนรวมกนัระหวางผูวิจยักบัผูสูงอายุ ผูวิจัยประเมนิผูสูงอายุ หมายครั้ง
ที่6 ซ่ึงหางจากครั้งที่5 เปนเวลา 2สัปดาห 
สื่อและอุปกรณ 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
  (สัปดาหท่ี8)  
 การติดตามเยี่ยมที่บานครั้งที่3 
กิจกรรม  

1. รับฟงการปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุหลังไดรับความรูแลวและ 
นําไปปฏิบัติตอที่บาน 

2. ใหคําแนะนํา/ปรึกษาในการแกไขปญหาทีผู่สูงอายุพบในขณะปฏิบัตกิิจกรรม 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการเยี่ยมบาน 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 15นาที 
 
 คร้ังที6่ (สัปดาหท่ี9) 
 ประเมินผลการวิจัย 
วัตถุประสงค 
 ประเมินผลการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ ในภาพรวมทั้งหมด
เปนรายบุคคล   
กิจกรรม 
 ใหกําลังใจในความสําเร็จและสนับสนุนใหมีการดําเนินการสงเสริมสุขภาพตอทั้งในดาน
ของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของตนเองและการเปนตนแบบแกบุคคลอื่น  
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการสงเสริมสุขภาพ  
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 

 
 
 



 86 

 คร้ังท่ี7 (สัปดาหท่ี10) 
 เก็บขอมูลหลังการทดลอง โดยใชแบบสอบสัมภาษณชุดเดิม เพื่อประเมินการรับรู
หลังจากเสร็จส้ินการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 จัดกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพที่บริเวณลานวัดและมีการติดตามการดําเนินกิจกรรมการ
สงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุที่บานดวยตนเองในกลุมทดลอง 
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แผนการจัดโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสาํหรับผูสูงอายใุนชมรมผูสูงอายุ ประกอบดวยขั้นตอน
ดําเนินกิจกรรม สรุปไดดังนี ้
 
                   กลุมทดลอง 20ราย                                                     กลุมควบคุม 20ราย 
 
 

กอนการทดลอง/ระยะดําเนินการทดลอง 
 
 คร้ังที1่ (สัปดาหท่ี1)     คร้ังท่ี1 (สัปดาหท่ี1) 
ผูวิจัยประเมินการรับรูพลังอาํนาจ    ผูวิจัยประเมินการรับรูพลังอาํนาจ 
และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ   และพฤติกรรมการสงเสรมิสุขภาพ 
สําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสงูอายุ โดยใช             สําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ โดยใช 
1.แบบสอบถามวัดการรับรูพลังอํานาจ   1.แบบสอบถามวัดการรับรูพลังอํานาจ 
2.แบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ               2.แบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริม     
      กิจกรรม                                                                             สุขภาพกิจกรรม    
การสรางสัมพันธภาพ และการชี้แจงการดําเนิน               ไดรับความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 
การวิจยั แลกเปลี่ยนประสบการณ    สําหรับผูสูงอายุจากเจาหนาที่ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)   สาธารณสุขหรือจากสื่อตางๆ 
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่2(สัปดาหที่2) 
กิจกรรม 
การสะทอนคดิอยางมีวจิารณญาณ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
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 (สัปดาหที3่) 
กิจกรรม 
การติดามเยีย่มบานผูสูงอายุ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่3 (สัปดาหที่4) 
กิจกรรม 
ตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่4 (สัปดาหที่5) 
กิจกรรม 
การคงไวซ่ึงการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
 (สัปดาหที6่) 
กิจกรรม 
การติดามเยีย่มบานผูสูงอายุ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา) 
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
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คร้ังที่5 (สัปดาหที่7) 
กิจกรรม 
เพื่อติดตามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 (สัปดาหที8่) 
กิจกรรม 
การติดตามเยี่ยมบานผูสูงอายุ 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่6(สัปดาหที่9)                   คร้ังที่9 (สัปดาหที่9) 
กิจกรรม                                               กิจกรรม 
ประเมินผลการสงเสริมสุขภาพสําหรับ   ประเมินผลการสงเสริมสุขภาพสําหรับ 
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุในภาพรวม                                    ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุในภาพรวม 
ทั้งหมดเปนรายบุคคล                                                             ทั้งหมดเปนรายบุคคล 
 

ระยะหลังการทดลอง 
 

 
คร้ังที่10 (สัปดาหที1่0) 

-เก็บขอมูลหลังการทดลอง โดยใชแบบสอบสัมภาษณชดุเดิม 
     เพื่อประเมินการรับรูหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง 
    ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

        - จัดกจิกรรมการสงเสริมสุขภาพที่บริเวณลานวัดและมีการติดตาม 
การดําเนนิกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุที่บาน 

ดวยตนเองทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคมุโดยแยกจดักลุมละ1วัน 
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คูมือการสงเสริมสุขภาพ 
 
 การสงเสริมสุขภาพหรือท่ีสรางสุขภาพดทํีาใหประชาชนมีอายุยืน แขง็แรง ปราศจาก
โรคภัยและมีความสุข ไมเจ็บปวยลมตายโดยไมจําเปน 
 การสงเสริมสุขภาพหรือการสรางสุขภาพดนีั้นใหความสําคัญกับการสงเสริมให
ประชาชนมีสขุภาพดี มีการปองกันโรคและความเปนประชาคม 
 
สงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอาย ุ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ 
 การมีสุขภาพที่ดีทั้งทางกายและใจเปนสิ่งพงึปรารถนาของทุกคน นอกจากจะมีความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย จิตใจ อารมณแลว การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอในทาง
การแพทยถือเปนสิ่งสําคัญในการสรางเสริมใหมีสุขภาพดี การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการ
ออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้นจากการทํากิจวัตรประจําวนัโดยมุงเนนใหเกดิความสมบูรณแข็งแรงของ
รางกาย 
องคประกอบของการมีสุขภาพที่แขง็แรง 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง สามารถวัดไดจากสมรรถภาพทางรางกาย ซ่ึงมี
องคประกอบที่สําคัญ 5 สวน ดังนี ้

1. ความทนทานของหัวใจและปอด หมายถึง ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และ
ปอดที่นําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย รวมถึงความสามารถของกลามเนื้อในการดึง
ออกซิเจนเพื่อใชในการเผาผลาญพลังงานดวย การออกกําลังกายที่ทําใหหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง
สวนตางๆของรางกายไดมากขึ้น และมีผลทําใหเกิดความทนทานของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนเลือดสามารถชวยปองกันและควบคุมการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง ความดัน
เลือดสูง ความเครียด ความจาํดีขึ้น ชวยชะลอความชราทําใหดูออนกวาวัย 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึน้จากการหดรดัตัวหรือเกร็ง
กลามเนื้อที่จําเปนในการออกแรงดึง ดนั ยก แบกหามสิ่งของ 

3. ความทนทานของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถที่จะหดตวัซํ้าๆกันของกลามเนื้อ
ในระยะเวลานานชวงหนึ่ง 

4. ความออนตัวของกลามเนื้อ หมายถึง ชวงกวางการเคลื่อนไหวของขอตอ หรือกลุมขอ
ตอ ซ่ึงมีผลตอความออนตัว การฝกความออนตัวของกลามเนื้อมีหลายรปูแบบ ที่ทําไดงายๆ คือ การ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อตองคอยๆทําอยางชาๆจนถึงจุดที่รูสึกตึง แตไมเจ็บปวดคางไวประมาณ 10-30
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วินาที ถามีการเกร็งกลามเนื้อใหคางในทานัน้ 3-6 วินาที ในระหวางการยืดเหยยีดใหหายใจเขา ออก 
ตามปกติ ไมกล้ันหายใจ การมีความออนตวัของกลามเนือ้ ทําใหการเคลื่อนไหวในการทํากิจวัตร
ประจําวนัเปนไปอยางคลองแคลว 

5. สัดสวนของรางกาย หมายถึง สัดสวนระหวางไขมันและสดัสวนที่ไมใชไขมัน  
 การออกกําลังกายที่ถูกตองและทําอยางสม่ําเสมอจะทําใหรางกายเกิดความแข็งแรง อายุ

ยืนยาว ชะลอความชรา การออกกําลังกายที่ถูกตองประกอบดวยขั้นตอน 3 ขั้นตอน ดังนี ้
 ขั้นตอนที่ 1 การอบอุนรางกายหรืออุนเครือ่ง ประมาณ 5 นาที 
 ขั้นตอนที่ 2 การออกกําลังกายจริงจัง ประมาณ 20 นาท ี
 ขั้นตอนที่ 3 การทําใหรางกายเยน็ลง หรือการเบาเครื่อง เปนระยะผอนคลาย ประมาณ 5 

นาที 
 หลักการออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ
 การออกกําลังกายใหถูกวิธี มีหลักการปฏิบัติ ดังนี ้
 1. ความถี่ในการออกกําลังกาย หมายถึง จํานวนวันในการออกกําลังกาย สําหรับผูไมเคย

ออกกําลังกายมากอนควรปฏิบัติสัปดาหละ 1-2 วัน แลวคอยๆเพิ่มขึ้น การออกกําลังกายที่จะเกิด
ผลดีตองทําอยางตอเนื่องอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
 2. ความหนกัในการออกกําลังกาย หมายถึง การเพิ่มขึ้นของการปฏิบัติในการออกกําลัง
กาย เพื่อใหเกดิพละกําลังมากขึ้นตองเพิ่มความหนกั และเพิ่มจํานวนครัง้มากขึ้น สําหรับผูสูงอายุ
ตองทําดวยความระมัดระวัง ไมหักโหม เพราะกลามเนื้อฉีกขาดได  
 3. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ควรนานติดตอกนัครั้ง
ละ 20-30นาที แตสําหรับผูที่เคยออกกําลังกาย ควรเริ่มทําครั้งละนอยๆเทาที่ทําได อาจเปน 5-10
นาที แลวคอยๆเพิ่มขึ้นจนสามารถออกกําลังกายไดนานติดตอกัน 20-30นาที 
 ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ จะทําใหเกดิประโยชนตอรางกาย ระบบตางๆของรางกาย
จะทํางานดี เกดิความแข็งแรง มีความพรอมในการทํากจิกรรมมากขึ้น ประโยชนของการออกกําลัง
กาย พอสรุปไดดังนี ้
 1. ชวยชะลอความชรา ในผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ความเสื่อมของสมรรถภาพ
ทางกาย และการลดลงของประสิทธิภาพําในการทํางานเกิดชากวาที่ควรเปน 

 2. การทรงตัวและการทํางานของอวัยวะตางๆมีการประสานกันดีขึ้น รางกายมคีวาม
กระฉับกระเฉง วองไวเคลื่อนไหวไดดีโดยไมพลัดตกหกลม 

 3. ลดน้ําหนกัตัว ควบคุมไมใหอวน รูปรางดีขึ้น 
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 4. ลดความเครียดและอาการซึมเศรา ทําใหจิตใจแจมใส 
 5. ลดความเสี่ยงตอการเกดิโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ความดนัเลือดสูง 
 6.ลดความดันเลือด 
 ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายในผูสูงอายุ อาจมีการปฏิบัติที่ไมเหมาะสมกับวยั ถาหักโหมมากเกนิไป

อาจทําใหเกิดอันตรายได ขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ มีดังนี ้
 1. ไมควรออกกําลังกายที่ตองออกแรงเกร็งหรือเบง เชน ยกน้ําหนกั กระโดด หรือวิ่งดวย
ความเร็วสูง เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานหนกักวาปกต ิ

 2.ไมควรออกกําลังกายที่ตองออกแรงกระแทก โดยเฉพาะที่ขอเขา เชน กระโดด การขึ้น
ลงบันไดสูงมากๆบอยๆหรือนั่งยองๆเนื่องจากมีการเสื่อมของขอตามวัย 

 3.ไมควรบริหารรางกายที่ตองใชความเรว็สูง ตองเปลี่ยนทิศทางอยางฉับพลันหรือ
เดินทางลาด กลามเนื้อของผูสูงอายุจะมกีารหดตัวชาลง ทําใหการรักษาสมดุลของรางกายทําไดชา 
การใชความเรว็สูงทําใหเกิดการเคล็ดขัดยอกของกลามเนื้อบริเวณตางๆได 

 4.การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนดิตางๆของแตละคนไม
เหมือนกนั แมในคนเดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได 

 5. ไมควรออกกําลังกายในทีม่ีอากาศรอนอบอาวหรือแดดจัด ซ่ึงจะทําใหรางกายเสยีน้ํา
และเกลือแรไดมาก เนื่องจากระบบการระบายความรอนและไตเสื่อมลง ประสิทธิภาพในการ
ระบายความรอนและการขบัถายของเสียลดลง ทําใหอุณหภูมิรางกายสูงกวาออกกําลังกายได 

 6.เลือกเวลา เวลาในการออกกําลังกายควรเปนเวลาเดยีวกนัทุกวนั เพราะมีผลตอการ
ปรับตัวของรางกาย 

 7. การดื่มน้ํา ควรดื่มในปริมาณพอเหมาะ 
 8.ผูสูงอายุมีสายตาพรามัว สมอง ไขสันหลัง และเสนประสาทเสื่อมลง สมองสั่งงานชา

ลง จึงไมควรออกกําลังกายทีม่ีการแขงขัน เพราะจะทําใหเกิดอันตรายจากการแขงขันไดมาก 
 9.ใหระวังอุบตัิเหต ุ
 10.ควรออกกําลังเปนหมูคณะหรือมีเพื่อนรวมการออกกําลังกาย 
 ชนิดของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายมีหลายชนดิในโอกาสนีจ้ะกลาวถึงชนดิตางๆของการออกกําลังกายที่

เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน 
 1.การเดิน เปนวิธีที่เหมาะกับผูสูงอายุ มีขอปฏิบัติคือ ตองเร็วใหเกิดการเตนของหัวใจ

เพิ่มขึ้น หากเดนิเร็วมากไมไดตองเพิ่มเวลาในการเดินใหมากขึ้น การเดนิควรเดนิแกวงแขนและ
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บริหารกลามเนื้อสวนคอและหนาอกรวมดวยขณะเดิน เดินในที่อากาศบริสุทธิ์และปลอดภัย  ควร
เดินตอนเชา 

 2.การวิ่งชาๆ ปฏิบัติเชนเดียวกับการเดินควรใชรองเทาทีเ่หมาะสม 
 3.กายบริหารทาตางๆ  ควรบริหารที่เหมาะสําหรับผูสูงอายุ แตควรบริหารใหถึงระดับที่

หัวใจเตนเพิ่มขึ้น 
 4.การรํามวยจนี หลักการรํามวยจีน คือ การเคลื่อนไหวชาๆแตใชเวลาและสมาธิดวย 
 5.โยคะ เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับการควบคมุการหายใจใหเขาจังหวะกนั  
 

 หลักของการเคลื่อนไหว ออกแรง/ออกกําลังกาย  แบงเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
ระดับที ่1 การเคลื่อนไหวรางกายดวยการทํากิจวัตรประจําวัน ควรออกแรงใหบอยๆมากๆ ให
หายใจเร็วขึน้ เหนื่อยพอประมาณ สะสมใหไดอยางนอยวนัละ 30 นาที ทุกวันหรือเกือบทุกวัน จะ
สงเสริมการมีสุขภาพดี ลดโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคเรื้อรัง รางกายมคีวามคลองตัว 
กระฉับกระเฉงอยูตลอดเวลา กิจกรรมในวถีิชีวิตประจําวนัไดแก 

1. เดินขึ้น – ลงบันได เดินในทีท่ํางาน เดินไปซื้อของ เดินหลังอาหารเที่ยง/เย็น 

2. เดินหรือถีบจกัรยานไปทํางาน หรือกลับบาน 

3. ทํางานบานหรืองานอาชีพทีต่องออกแรง เชน กวาดบาน ถูบาน ลางรถ ตัดหญา 

4. พักผอนหยอนใจ ทํางานอดเิรกที่ตองใชแรง เชน ดูแลสวน รดน้ําพรวนดินตนไม เลน 

กับลูก จูงสุนัขไปเดินเลน บางกิจกรรม เชน เดิน ถีบจักรยาน หากทําอยางตอเนื่องและแรกปาน

กลางถึงหนัก จะชวยเสริมสรางพลังแอโรบิคเหมือนระดับที่ 2 ได 

ระดับที่ 2 ออกกําลังกายที่คอนขางเปนเรื่องเปนราว ดวยการออกกําลังแอโรบิคหรือเลนกีฬา เชน 
เดินเรว็ วิ่งเหยาะ ถีบจักรยาน เลนฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เปนตน ทํากิจกรรมเหลานี้ประมาณ 
3-5 วันตอสัปดาห อยางประมาณวนัละ 20 นาทีใหเหนื่อยถึงหอบ จะทําใหหวัใจเตนเร็วขึ้น หายใจ
ลึกและเร็วขึน้ ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของปอด หัวใจและโรคเรื้อรัง 
 
ระดับที่ 3 ฝกกลามเนื้อและเพิ่มความยดืหยุน โดยฝกความแข็งแรงแลละอดทนของกลามเนื้อ มัด
ใหญตามแขน ขา และลําตัว ดวยการยกน้ําหนัก วิดพืน้ ซิท-อัพ ดึงขอ เปนตน ทํา 2-3 วันตอสัปดาห 
และเพิ่มความยืดหยุนดวยการยืดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งไว คลายๆกับการบิดขี้เกียจแตละทาควรทํา
อยางนอย 4 คร้ัง แตละครั้ง คางไวประมาณ 10-30 นาที โดยทําอยางนอย 3 วันตอสัปดาห ยิ่งบอยยิ่ง
ดี นอกจากนี้ การฝกโยคะ รํามวยจีนอรําวง ก็ชวยเสริมสรางความยืดหยุนของรางกาย 
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ระดับที่ 4 ลดละกิจกรรมทีท่ําใหรางกายไมเคลื่อนไหว เชน การนั่ง นอนดูโทรทัศน เลนเกมส
คอมพิวเตอรเปนเวลานาน กิจกรรมเหลานี้ควรหลีกเลีย่ง และทําใหนอยที่สุดในแตละวัน หันมาเพิ่ม
การทํากิจวัตรประจําวนัไดมากขึ้น เพราะยิง่เคลื่อนไหวรางกายมากขึน้เทาไร ก็ยิ่งไดประโยชนมาก
ขึ้นเทานั้น ทั้งตอตัวเองและแกบุคคลรอบขาง ทําใหเรามีชีวิตในบั้นปลายที่มีอิสระไมเปนภาระใคร 
ไมเจ็บปวยดวยโรคที่ปองกันได สดใส แข็งแรง ตามวัยอันสมควร 
 
ฝกการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

1. ทายืดเหยยีดกลามเนื้อคอดานขาง เอียงศีรษะไปทางขวาใชมือสัมผัสที่ศีรษะทาง 

ดานซาย  ออกแรงดึงศีรษะใหเอนไปทางดานขวาใหมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 

ประมาณ 10-30 วินาที จากนัน้เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะเดยีวกนั 

2. ทายืดกลามเนือ้ตนคอดานหลัง กมศีรษะลงใชมือทั้งสองขางวางลงบนศีรษะดานหลงั  

ออกแรงเหนี่ยวดึงศีรษะลงดานลางใหไดมากที่สุด  หยดุนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 

10-30 วินาท ี

3. ทาเหยยีดกลามเนื้อหวัไหลและลําตัว งอไหล ยกแขนทั้งสองขางขึ้นดานหนาเสมอ 

ไหล ใชฝามือดันกับผนังหอง แขนเหยยีด พยายามกมตวัและศีรษะลงใหต่ํากวาระดับมือที่ยันอยูกับ

ผนังใหมากทีสุ่ด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10-30 วินาท ี

4. ทาเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง ยืนประสานมือทั้งสองขางเหยยีดเหนือศีรษะเอยีง 

ลําตัวไปทางขวาใหไดมากทีสุ่ด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10-30 วินาที จากนั้น

เปล่ียนไปปฏบิัติขางตรงกันขามในลักษณะเดยีวกัน 

5. ทายืดเหยยีดกลามเนื้อหัวไหลดานหลัง หุบไหลแยกขวาพาดผานเหนือหนาอกไป 

ทางซาย ใชมือซายจับที่ศอกขวาดึงเขาหาไหลซายใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงที่รูสึก

ตึง ประมาณ 10-30 วินาที จากนั้นเปลีย่นไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลกัษณะเดียวกนั 

6. ทาเหยยีดกลามเนื้อหนาอก เหยยีดไหล ประสานมือทั้งสองขางไวดานหลังสะโพก  

จากนั้นพยายามยกแขนทั้งสองขางดานหลังใหไดสูงที่สุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 

ประมาณ 10-30 วินาที ทาเหยียดกลามเนื้อนอง ยืนแยกเทาดานหลัง หางกันประมาณ 1ชวงกาว เขา

หนางอ เขาหลังเหยยีดตึง โนมตัวไปขางหนา ใชฝามือทั้งสองยันผนังเอาไว พยายามกดสนเทาหลัง
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สูพื้น ในขณะที่พยายามโนมตัวไปขางหนาและเขาหนางอมากขึ้น หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงที่รูสึก

ตึง ประมาณ 10-30 วินาที จากนั้นเปลีย่นไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลกัษณะเดียวกนั 

 
สงเสริมสุขภาพเรื่องอาหารมีคุณคาและปลอดภัย 
 
 1. ฉลาดบริโภค  โภชนบัญญัติ  ปฏบิัติไดไมยาก 
 การปฏิบัติตัวท่ีเหมาะสม และ การกินอยางถูกหลัก คือ หลักการงายๆที่จะนํามาซึ่งความ
มีสุขภาพดี แขง็แรง และไมมโีรคมาเบียดเบยีน  
 ขอปฏิบัติการกินเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยหรือ โภชนบัญญัติมีทั้งหมด 9 ประการ 
ไดแก 

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูกนิใหหลากหลายและหมั่นดุแลน้ําหนกัตัว 
2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
3. กินผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข ถ่ัวเมล็ดแหง เปนประจํา 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั 
6. กินอาหารที่ไขมันแตพอควร 
7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจดั 
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

 2. ธงโภชนาการ 
 ธงโภชนาการ คือ สัญลักษณรูปสามเหลี่ยมหัวกลับแบบธงแขวน ทีแ่นะนําสัดสวน 

ปริมาณ และความหลากหลายของอาหาร ทีค่นไทยอายุ 6 ปขึ้นไป ผูใหญ ผูสูงอายุควรกินใน 1 วัน 
โดยนําเอาหลักอาหาร 5 หมู มาแบงเปน 4 ช้ัน 6 กลุมดังนี้ 

 ชั้นที่ 1 กลุมขาว แปง กินปรมิาณมากที่สุดเพราะเปนแหลงพลังงาน 
 ชั้นที่ 2 กลุมผักและผลไม กนิปริมาณรองลงมา เพื่อใหไดวิตามิน แรธาตุและใยอาหาร 
 ชั้นที่ 3 กลุมเนือ้สัตว ถ่ัวไข และกลุมนม กนิปริมาณพอเหมาะ เพื่อใหไดโปรตนีคุณภาพ 

ดี เหล็กและแคลเซียม 
 ช้ันที่ 4 กลุมน้าํมัน น้ําตาล เกลือ กินแตนอยเทาที่จําเปน 

 จากกลุมอาหารขางตนมีขอแตกตางไปจากอาหารหลัก 5 หมู คือ แยกกลุมนมออกจากลุม 
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เนื้อสัตว เพื่อใหเห็นความสําคัญของอาหารที่เปนแหลงแคลเซียม และการจัดรวมกลุมไขมัน รวมไว
กับน้ําตาลและเกลือ รวมเปนกลุมแนะนําใหกินนอย 

 3. เมนูชูสุขภาพ เสนชัยสูสุขภาพดีของคนไทย 
 เมนูชูสุขภาพ คือ อาหารไทยที่มีคุณคาทางโภชนาการในปริมาณและสัดสวนท่ีเหมาะสม
กับความตองการของรางกาย  
 เพื่อสุขภาพทีด่ีของคณุเอง และทุกคนในครอบครัวเลือกอาหารทุกมื้อใหเปนเมนูชู
สุขภาพไดดวยวิธีงายๆ ดังนี ้

1. จัดเลือกอาหารที่กิน 1 วัน ใหหลากหลายครบ 5 หมูและถาเปนไปไดควรจัดอาหารที่ 
กิน 1 มื้อใหครบ 5หมู 

2. กินขาวกลองแทนขาวขัดขาว 
3. ในแตละมื้อควรจัดใหมีอาหารประเภท ตม ตุน นึ่ง ปง แกงไมใสกะทเิปนหลัก อาจม ี

อาหารประเภท ผัด ทอดที่ใชน้ํามันไมมากได หรือมีอาหารประเภทผดัหรือทอดในมื้อเดียวกันมื้อ
ตอไปควรอาหารที่ใหพลังงานต่ํา เชน ตมจดื ปลานึ่ง แกงสม แกงเลียง 

4. ปรุงอาหารเนือ้สัตวไขมันต่าํ เชน ปลาเปนหลัก และควรกินผักทุกมื้อ โดยเฉพาะผัก 
พื้นบาน 

5. อยาปรุงอาหารใหมีรสเค็มจดั เผ็ดจัด และหวานจัดจนเกนิไป 
6. หลีกเลียงอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงในมื้อเดียวกัน เชน กินไข กับเครื่องในสัตว  

ปลาหมึก และหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มกีะทิกับอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงในมื้อเดียวกัน 
7. จัดใหมีผลไม รสไมหวานเชน สม ฝร่ัง ชมพู พุทรา มะละกอสุก หลังอาหารทุกมื้อ 

 3. กินอยางไรหางไกลโรค  
 1.กินอาหารใหครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายในปรมิาณที่เหมาะสม 
 2. ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการและธงโภชนาการ 
 3. กินผักและผลไมที่มีรสไมหวานมาก ลดอาหารพวกแปงและน้ําตาล 
 4. หลีกเลี่ยงอาหารมันจัด หวานจัด อาหารใสกะทิ กินอาหารประเภทตม แกงไมใสกะท ิ 

นึ่งและยางแทนการทอดและผัด 
 5. หลีกเลี่ยงน้าํอัดลม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและเครื่องดื่มที่ผสมน้ําตาล 
 6. ดื่มน้ํามากๆ 
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โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
คําชี้แจง ใหผูสูงอายุเขียนแนวทางการกินอาหารอยางไรใหมีสุขภาพด ี
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….. 
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เมนูชูสุขภาพ 
คําชี้แจง ใหแตละกลุมคิดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับวัยผูสูงอายุใน 1 วัน ประกอบดวยอาหารเชา 
อาหารกลางวนั อาหารเยน็ และใหตัวแทนกลุมออกมาอธิบายถึงคุณคาอาหารที่ไดรับจากเมนูอาหาร
ที่กําหนด 
อาหารเชา 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
อาหารกลางวนั 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………....…………………………………………………………………
อาหารเย็น 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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สงเสริมสุขภาพเรื่องอารมณ 
 อารมณ คือ สภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจากการตอบสนองตอตัวกระตุนทั้งภายนอกและ
ภายใน ส่ิงกระตุนภายนอกไดแก ความรอน แสง สี เสียง เปนตน ส่ิงกระตุนภายในไดแก ความ
เจ็บปวย ความทุกขใจ เปนตน 
 อารมณของคนเรามีทั้งอารมณดีและไมดี ถาอารมณดีมักแสดงออกในแงดีไดแก ดใีจ 
สบายใจ พอใจ ถาอารมณไมดีมักแสดงออกในแงราย ไดแกเครยีด เปนตน ในแตละวันจะมีอารมณ
ทั้งสองประเภทนี้ตลอดเวลา  
 ความเครียด 
 เปนเรื่องของรางกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกบัเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง 
ซ่ึงเราคิดวาไมนาพอใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรทีเ่รามีอยู หรือเกิน
ความสามารถของเราที่จะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจเปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติ
ทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 
 ความเครียดนัน้เปนเรื่องที่มกีันทุกคน  จะมากหรือนอยขึ้นอยูกับสภาพปญหา การคดิ
และการประเมินสถานการณของแตละคน ถาเราคิดวาปญหาที่เกิดขึน้ไมรายแรง เราก็รูสึกเครียด
นอยหรือแมเรารูสึกวาปญหานั้นรายแรง แตพอเรารับมือไหว เราก็ไมเครียดมาก แตถาเรามองวา
ปญหานั้นใหญแกไมไหว และไมมีใครชวยเราได เราก็เครียดมาก 

 เปนสภาวะของรางกายและจติใจที่เปล่ียนแปลงไป เกิดจากการที่บุคคลตองปรับตัวตอส่ิง
กระตุนหรือส่ิงเราตางๆในสิ่งแวดลอมที่บบีบังคับ กดดนัหรือคุกคามใหเกิดความทกุข ความไม
สบายใจ  ความเครียดมีผลกระทบตอตนเอง ครอบครัวและเพื่อนรวมงาน ความเครียดถาเรามีใน
ระดับต่ําๆจะทาํใหเกิดการตืน่ตัว ตั้งใจมุงมั่นและกระตอืรือรน ขอเสียของความเครยีดคือถามี
ความเครียดในระยะยาวจะสงผลตอตนเอง ครอบครัวและการทํางาน  

 การกําจัดความเครียด คือ  
1. ทําอะไรก็ไดทีอ่ยากทํา เชน สวดมนต เขาวัด นั่งสมาธิ ปลูกตนไม เปนตน 
2. พูดคุยระบายความเครียดกับคนที่สนิทและไวใจ 
3. คิดในแงบวก คิดเชิงสรางสรรค 
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การจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง ใหผูสูงอายุเขียนคําตอบตามหัวขอดังนี ้

1. เหตุการณอะไรที่ทําใหทานเครียด มีอะไรบาง 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………… 

2. ทานมีวิธีจัดการกับความเครยีดนัน้อยางไร 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………… 
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การจัดการกับความเครียด ดวยการฝกการหายใจ 
คําชี้แจง ใหผูสูงอายุฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความคลายเครียดดังนี้ 

1. นั่งในทาสบาย หลับตา เอามือประสานไวบริเวณทอง คอยๆหายใจเขา พรอมๆกับนับเลข      

 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ 1…2…3…4… ใหมือรูสึกวาทองพองออก 

2. กล้ันหายใจเอาไวช่ัวครู นับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ เชนเดียวกับเมื่อหายใจเขา 

3. คอยๆผอนลมหายใจ โดยนบั 1 ถึง 4 อยางชาๆ 1…2…3…4…5…6…7…8… พยายาม 

 ไลลมหายใจออกใหหมด สังเกตวาหนาทองแฟบลง 

4. ทําซ้ําอีก โดยหายใจเขาชาๆ กล้ันไว แลวหายใจออก โดยชวงที่หายใจออกใหนานกวา 

 ชวงหายใจเขา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 


