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เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
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แผนการจัดกิจกรรมโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ 
 

 มีการจัดกจิกรรมใหกับกลุมทดลองในสัปดาหที่ 1- 9 โดยจัดกิจกรรมสปัดาหละ 45 นาที 
โดยมีแผนการจัดกิจกรรม ดงันี้ 
 
 คร้ังท่ี 1 (สปัดาหท่ี 1) 
 การสรางสัมพันธภาพ และการชี้แจงการดําเนินการวิจยั แลกเปลี่ยนประสบการณ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหผูสูงอายุมีการแลกเปลี่ยนเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพของตนเอง 
กิจกรรม 
 ผูสอนดําเนินกิจกรรมโดยกระบวนการกลุม ดังนี ้
 การคนหาสถานการณจริง เปนกิจกรรมกลุมที่ผูสอนตั้งคําถามเพื่อกระตุนใหผูสูงอายไุด 
แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพและจากประสบการณทีผู่สูงอายุเองมีการสงเสริม
สุขภาพสําหรับตัวเองอยางไรบางที่ผานมา และใชการแลกเปลี่ยนประสบการณและความคิดเห็น
ระหวางกัน นดัหมายครั้งตอไป ซ่ึงหางจากครั้งที่1 เปนเวลา 1 สัปดาห  
สื่อและอุปกรณ 
 เนื้อหาสาระเกีย่วกับการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย อาหาร อารมณ 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
 คร้ังท่ี2 (สัปดาหท่ี 2) 
 การสะทอนคดิอยางมีวจิารณญาณของผูสูงอาย ุ
วัตถุประสงค  
 เพื่อใหเกิดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 
กิจกรรม 

 การสะทอนคดิอยางมีวจิารณญาณของผูสูงอายุ เพื่อใหเกิดมุมมองใหมโดยการใหผูสูง 
อายุมีการสาธิตรูปแบบในการสงเสริมสุขภาพของตนเอง มีการตัดสินใจเลือกรูปแบบการสงเสริม
สุขภาพที่เหมาะสมกับและวางแผนรวมกนัฝกทกัษะกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพ ผูวิจยัใหความรู
ขอมูลที่เปนประโยชน คูมือการสงเสริมสุขภาพ นัดหมายครั้งที่3 ซ่ึงหางจากครั้งที2่ เปนเวลา 2
สัปดาห  
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สื่อและอุปกรณ   
 คูมือการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย อาหาร อารมณ และแบบบันทึก
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
 (สัปดาหท่ี3)  
 การติดตามเยี่ยมที่บานครั้งที่1 
กิจกรรม  

1. รับฟงการปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุหลังไดรับความรูแลวและ 
นําไปปฏิบัติตอที่บาน 

2. ใหคําแนะนํา/ปรึกษาในการแกไขปญหาทีผู่สูงอายุพบในขณะปฏิบัตกิิจกรรม 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการเยี่ยมบาน 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 15นาที 
 
 คร้ังที3่ (สัปดาหท่ี4) 
 ผูวิจัยพบผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหมกีารเลือกวิธีการสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสม 
กิจกรรม 
 โดยดําเนินการติดตามผูสูงอายุที่มีการนํารูปแบบการสงเสริมสุขภาพจากครั้งที่2 ไป
ปฏิบัติ โดยใหผูสูงอายุเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมกับตนเองและมีการบนัทึกกจิกรรมในการสงเสริม
สุขภาพของตนเอง นัดหมายครั้งที่4 ซ่ึงหางจากครั้งที3่ เปนเวลา 1สัปดาห 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
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 คร้ังท่ี4 (สัปดาหท่ี5) 
 ผูวิจัยพบผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อใหเกิดการคงไวซ่ึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพ 
กิจกรรม 
 โดยดําเนินการติดตามผลการสงเสริมสุขภาพที่ผูสูงอายุไดเลือกเปนการสงเสริมสุขภาพ
สําหรับตนเอง และเพื่อใหมกีารคงไวซ่ึงการปฏิบัติโดยการมีการจดบันทึกกิจกรรมทุกครั้ง มีการทํา
แบบทดสอบหลังการทดลอง ผูวิจัยประเมินผูสูงอายุ นดัหมายครั้งที่5 ซ่ึงหางจากครัง้ที่4 เปนเวลา 2
สัปดาห 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
  (สัปดาหท่ี6)  
 การติดตามเยี่ยมที่บานครั้งที่2 
กิจกรรม  

1. รับฟงการปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุหลังไดรับความรูแลวและ 
นําไปปฏิบัติตอที่บาน 

2. ใหคําแนะนํา/ปรึกษาในการแกไขปญหาทีผู่สูงอายุพบในขณะปฏิบัตกิิจกรรม 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการเยี่ยมบาน 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 15นาที 
 
 คร้ังที5่ (สัปดาหท่ี7) 
 ผูวิจัยพบผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ 
วัตถุประสงค 
 เพื่อติดตามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการเสริมสรางพลังอํานาจ
เพื่อใหเกิดการปฏิบัติที่ยั่งยืน 
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กิจกรรม 
 โดยดําเนินการติดตามผลการแกไขปญหาในการเสริมสรางพลังอํานาจ จากการสอบถาม 
และการปฏิบตัิตามที่ไดวางแผนรวมกนัระหวางผูวิจยักบัผูสูงอายุ ผูวิจัยประเมนิผูสูงอายุ หมายครั้ง
ที่6 ซ่ึงหางจากครั้งที่5 เปนเวลา 2สัปดาห 
สื่อและอุปกรณ 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
 
  (สัปดาหท่ี8)  
 การติดตามเยี่ยมที่บานครั้งที่3 
กิจกรรม  

1. รับฟงการปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุหลังไดรับความรูแลวและ 
นําไปปฏิบัติตอที่บาน 

2. ใหคําแนะนํา/ปรึกษาในการแกไขปญหาทีผู่สูงอายุพบในขณะปฏิบัตกิิจกรรม 
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการเยี่ยมบาน 
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 15นาที 
 
 คร้ังที6่ (สัปดาหท่ี9) 
 ประเมินผลการวิจัย 
วัตถุประสงค 
 ประเมินผลการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ ในภาพรวมทั้งหมด
เปนรายบุคคล   
กิจกรรม 
 ใหกําลังใจในความสําเร็จและสนับสนุนใหมีการดําเนินการสงเสริมสุขภาพตอทั้งในดาน
ของพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของตนเองและการเปนตนแบบแกบุคคลอื่น  
สื่อและอุปกรณ 
 แบบบันทึกการสงเสริมสุขภาพ  
ระยะเวลาการดําเนินกิจกรรม 45 นาที  
สถานที่ ศาลาวัดโตนด 
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 คร้ังท่ี7 (สัปดาหท่ี10) 
 เก็บขอมูลหลังการทดลอง โดยใชแบบสอบสัมภาษณชุดเดิม เพื่อประเมินการรับรู
หลังจากเสร็จส้ินการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 จัดกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพที่บริเวณลานวัดและมีการติดตามการดําเนินกิจกรรมการ
สงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุที่บานดวยตนเองในกลุมทดลอง 
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แผนการจัดโปรแกรมการสงเสริมสุขภาพสาํหรับผูสูงอายใุนชมรมผูสูงอายุ ประกอบดวยขั้นตอน
ดําเนินกิจกรรม สรุปไดดังนี ้
 
                   กลุมทดลอง 20ราย                                                     กลุมควบคุม 20ราย 
 
 

กอนการทดลอง/ระยะดําเนินการทดลอง 
 
 คร้ังที1่ (สัปดาหท่ี1)     คร้ังท่ี1 (สัปดาหท่ี1) 
ผูวิจัยประเมินการรับรูพลังอาํนาจ    ผูวิจัยประเมินการรับรูพลังอาํนาจ 
และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ   และพฤติกรรมการสงเสรมิสุขภาพ 
สําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสงูอายุ โดยใช             สําหรับผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ โดยใช 
1.แบบสอบถามวัดการรับรูพลังอํานาจ   1.แบบสอบถามวัดการรับรูพลังอํานาจ 
2.แบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ               2.แบบสอบถามพฤติกรรมการสงเสริม     
      กิจกรรม                                                                             สุขภาพกิจกรรม    
การสรางสัมพันธภาพ และการชี้แจงการดําเนิน               ไดรับความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 
การวิจยั แลกเปลี่ยนประสบการณ    สําหรับผูสูงอายุจากเจาหนาที่ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)   สาธารณสุขหรือจากสื่อตางๆ 
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่2(สัปดาหที่2) 
กิจกรรม 
การสะทอนคดิอยางมีวจิารณญาณ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
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 (สัปดาหที3่) 
กิจกรรม 
การติดามเยีย่มบานผูสูงอายุ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่3 (สัปดาหที่4) 
กิจกรรม 
ตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่4 (สัปดาหที่5) 
กิจกรรม 
การคงไวซ่ึงการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
 (สัปดาหที6่) 
กิจกรรม 
การติดามเยีย่มบานผูสูงอายุ 
(ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา) 
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
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คร้ังที่5 (สัปดาหที่7) 
กิจกรรม 
เพื่อติดตามพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ของผูสูงอายุ 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 (สัปดาหที8่) 
กิจกรรม 
การติดตามเยี่ยมบานผูสูงอายุ 
 (ตามรายละเอยีดกจิกรรมที่แนบมา)    
ประเมินผล / นัดหมายครั้งตอไป 
 
 
คร้ังที่6(สัปดาหที่9)                   คร้ังที่9 (สัปดาหที่9) 
กิจกรรม                                               กิจกรรม 
ประเมินผลการสงเสริมสุขภาพสําหรับ   ประเมินผลการสงเสริมสุขภาพสําหรับ 
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุในภาพรวม                                    ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุในภาพรวม 
ทั้งหมดเปนรายบุคคล                                                             ทั้งหมดเปนรายบุคคล 
 

ระยะหลังการทดลอง 
 

 
คร้ังที่10 (สัปดาหที1่0) 

-เก็บขอมูลหลังการทดลอง โดยใชแบบสอบสัมภาษณชดุเดิม 
     เพื่อประเมินการรับรูหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง 
    ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

        - จัดกจิกรรมการสงเสริมสุขภาพที่บริเวณลานวัดและมีการติดตาม 
การดําเนนิกิจกรรมการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุที่บาน 

ดวยตนเองทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคมุโดยแยกจดักลุมละ1วัน 
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คูมือการสงเสริมสุขภาพ 
 
 การสงเสริมสุขภาพหรือท่ีสรางสุขภาพดทํีาใหประชาชนมีอายุยืน แขง็แรง ปราศจาก
โรคภัยและมีความสุข ไมเจ็บปวยลมตายโดยไมจําเปน 
 การสงเสริมสุขภาพหรือการสรางสุขภาพดนีั้นใหความสําคัญกับการสงเสริมให
ประชาชนมีสขุภาพดี มีการปองกันโรคและความเปนประชาคม 
 
สงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของผูสูงอาย ุ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูสงูอายุ 
 การมีสุขภาพที่ดีทั้งทางกายและใจเปนสิ่งพงึปรารถนาของทุกคน นอกจากจะมีความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกาย จิตใจ อารมณแลว การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอในทาง
การแพทยถือเปนสิ่งสําคัญในการสรางเสริมใหมีสุขภาพดี การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการ
ออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้นจากการทํากิจวัตรประจําวนัโดยมุงเนนใหเกดิความสมบูรณแข็งแรงของ
รางกาย 
องคประกอบของการมีสุขภาพที่แขง็แรง 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง สามารถวัดไดจากสมรรถภาพทางรางกาย ซ่ึงมี
องคประกอบที่สําคัญ 5 สวน ดังนี ้

1. ความทนทานของหัวใจและปอด หมายถึง ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และ
ปอดที่นําออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย รวมถึงความสามารถของกลามเนื้อในการดึง
ออกซิเจนเพื่อใชในการเผาผลาญพลังงานดวย การออกกําลังกายที่ทําใหหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง
สวนตางๆของรางกายไดมากขึ้น และมีผลทําใหเกิดความทนทานของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนเลือดสามารถชวยปองกันและควบคุมการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง ความดัน
เลือดสูง ความเครียด ความจาํดีขึ้น ชวยชะลอความชราทําใหดูออนกวาวัย 

2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึน้จากการหดรดัตัวหรือเกร็ง
กลามเนื้อที่จําเปนในการออกแรงดึง ดนั ยก แบกหามสิ่งของ 

3. ความทนทานของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถที่จะหดตวัซํ้าๆกันของกลามเนื้อ
ในระยะเวลานานชวงหนึ่ง 

4. ความออนตัวของกลามเนื้อ หมายถึง ชวงกวางการเคลื่อนไหวของขอตอ หรือกลุมขอ
ตอ ซ่ึงมีผลตอความออนตัว การฝกความออนตัวของกลามเนื้อมีหลายรปูแบบ ที่ทําไดงายๆ คือ การ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อตองคอยๆทําอยางชาๆจนถึงจุดที่รูสึกตึง แตไมเจ็บปวดคางไวประมาณ 10-30
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วินาที ถามีการเกร็งกลามเนื้อใหคางในทานัน้ 3-6 วินาที ในระหวางการยืดเหยยีดใหหายใจเขา ออก 
ตามปกติ ไมกล้ันหายใจ การมีความออนตวัของกลามเนือ้ ทําใหการเคลื่อนไหวในการทํากิจวัตร
ประจําวนัเปนไปอยางคลองแคลว 

5. สัดสวนของรางกาย หมายถึง สัดสวนระหวางไขมันและสดัสวนที่ไมใชไขมัน  
 การออกกําลังกายที่ถูกตองและทําอยางสม่ําเสมอจะทําใหรางกายเกิดความแข็งแรง อายุ

ยืนยาว ชะลอความชรา การออกกําลังกายที่ถูกตองประกอบดวยขั้นตอน 3 ขั้นตอน ดังนี ้
 ขั้นตอนที่ 1 การอบอุนรางกายหรืออุนเครือ่ง ประมาณ 5 นาที 
 ขั้นตอนที่ 2 การออกกําลังกายจริงจัง ประมาณ 20 นาท ี
 ขั้นตอนที่ 3 การทําใหรางกายเยน็ลง หรือการเบาเครื่อง เปนระยะผอนคลาย ประมาณ 5 

นาที 
 หลักการออกกําลังกายสาํหรับผูสูงอาย ุ
 การออกกําลังกายใหถูกวิธี มีหลักการปฏิบัติ ดังนี ้
 1. ความถี่ในการออกกําลังกาย หมายถึง จํานวนวันในการออกกําลังกาย สําหรับผูไมเคย

ออกกําลังกายมากอนควรปฏิบัติสัปดาหละ 1-2 วัน แลวคอยๆเพิ่มขึ้น การออกกําลังกายที่จะเกิด
ผลดีตองทําอยางตอเนื่องอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
 2. ความหนกัในการออกกําลังกาย หมายถึง การเพิ่มขึ้นของการปฏิบัติในการออกกําลัง
กาย เพื่อใหเกดิพละกําลังมากขึ้นตองเพิ่มความหนกั และเพิ่มจํานวนครัง้มากขึ้น สําหรับผูสูงอายุ
ตองทําดวยความระมัดระวัง ไมหักโหม เพราะกลามเนื้อฉีกขาดได  
 3. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ควรนานติดตอกนัครั้ง
ละ 20-30นาที แตสําหรับผูที่เคยออกกําลังกาย ควรเริ่มทําครั้งละนอยๆเทาที่ทําได อาจเปน 5-10
นาที แลวคอยๆเพิ่มขึ้นจนสามารถออกกําลังกายไดนานติดตอกัน 20-30นาที 
 ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ จะทําใหเกดิประโยชนตอรางกาย ระบบตางๆของรางกาย
จะทํางานดี เกดิความแข็งแรง มีความพรอมในการทํากจิกรรมมากขึ้น ประโยชนของการออกกําลัง
กาย พอสรุปไดดังนี ้
 1. ชวยชะลอความชรา ในผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ความเสื่อมของสมรรถภาพ
ทางกาย และการลดลงของประสิทธิภาพําในการทํางานเกิดชากวาที่ควรเปน 

 2. การทรงตัวและการทํางานของอวัยวะตางๆมีการประสานกันดีขึ้น รางกายมคีวาม
กระฉับกระเฉง วองไวเคลื่อนไหวไดดีโดยไมพลัดตกหกลม 

 3. ลดน้ําหนกัตัว ควบคุมไมใหอวน รูปรางดีขึ้น 
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 4. ลดความเครียดและอาการซึมเศรา ทําใหจิตใจแจมใส 
 5. ลดความเสี่ยงตอการเกดิโรคตางๆ เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ความดนัเลือดสูง 
 6.ลดความดันเลือด 
 ขอควรระวังในการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายในผูสูงอายุ อาจมีการปฏิบัติที่ไมเหมาะสมกับวยั ถาหักโหมมากเกนิไป

อาจทําใหเกิดอันตรายได ขอควรระวังในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ มีดังนี ้
 1. ไมควรออกกําลังกายที่ตองออกแรงเกร็งหรือเบง เชน ยกน้ําหนกั กระโดด หรือวิ่งดวย
ความเร็วสูง เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานหนกักวาปกต ิ

 2.ไมควรออกกําลังกายที่ตองออกแรงกระแทก โดยเฉพาะที่ขอเขา เชน กระโดด การขึ้น
ลงบันไดสูงมากๆบอยๆหรือนั่งยองๆเนื่องจากมีการเสื่อมของขอตามวัย 

 3.ไมควรบริหารรางกายที่ตองใชความเรว็สูง ตองเปลี่ยนทิศทางอยางฉับพลันหรือ
เดินทางลาด กลามเนื้อของผูสูงอายุจะมกีารหดตัวชาลง ทําใหการรักษาสมดุลของรางกายทําไดชา 
การใชความเรว็สูงทําใหเกิดการเคล็ดขัดยอกของกลามเนื้อบริเวณตางๆได 

 4.การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนดิตางๆของแตละคนไม
เหมือนกนั แมในคนเดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได 

 5. ไมควรออกกําลังกายในทีม่ีอากาศรอนอบอาวหรือแดดจัด ซ่ึงจะทําใหรางกายเสยีน้ํา
และเกลือแรไดมาก เนื่องจากระบบการระบายความรอนและไตเสื่อมลง ประสิทธิภาพในการ
ระบายความรอนและการขบัถายของเสียลดลง ทําใหอุณหภูมิรางกายสูงกวาออกกําลังกายได 

 6.เลือกเวลา เวลาในการออกกําลังกายควรเปนเวลาเดยีวกนัทุกวนั เพราะมีผลตอการ
ปรับตัวของรางกาย 

 7. การดื่มน้ํา ควรดื่มในปริมาณพอเหมาะ 
 8.ผูสูงอายุมีสายตาพรามัว สมอง ไขสันหลัง และเสนประสาทเสื่อมลง สมองสั่งงานชา

ลง จึงไมควรออกกําลังกายทีม่ีการแขงขัน เพราะจะทําใหเกิดอันตรายจากการแขงขันไดมาก 
 9.ใหระวังอุบตัิเหต ุ
 10.ควรออกกําลังเปนหมูคณะหรือมีเพื่อนรวมการออกกําลังกาย 
 ชนิดของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายมีหลายชนดิในโอกาสนีจ้ะกลาวถึงชนดิตางๆของการออกกําลังกายที่

เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน 
 1.การเดิน เปนวิธีที่เหมาะกับผูสูงอายุ มีขอปฏิบัติคือ ตองเร็วใหเกิดการเตนของหัวใจ

เพิ่มขึ้น หากเดนิเร็วมากไมไดตองเพิ่มเวลาในการเดินใหมากขึ้น การเดนิควรเดนิแกวงแขนและ
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บริหารกลามเนื้อสวนคอและหนาอกรวมดวยขณะเดิน เดินในที่อากาศบริสุทธิ์และปลอดภัย  ควร
เดินตอนเชา 

 2.การวิ่งชาๆ ปฏิบัติเชนเดียวกับการเดินควรใชรองเทาทีเ่หมาะสม 
 3.กายบริหารทาตางๆ  ควรบริหารที่เหมาะสําหรับผูสูงอายุ แตควรบริหารใหถึงระดับที่

หัวใจเตนเพิ่มขึ้น 
 4.การรํามวยจนี หลักการรํามวยจีน คือ การเคลื่อนไหวชาๆแตใชเวลาและสมาธิดวย 
 5.โยคะ เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับการควบคมุการหายใจใหเขาจังหวะกนั  
 

 หลักของการเคลื่อนไหว ออกแรง/ออกกําลังกาย  แบงเปน 4 ระดับ ดังนี้ 
ระดับที ่1 การเคลื่อนไหวรางกายดวยการทํากิจวัตรประจําวัน ควรออกแรงใหบอยๆมากๆ ให
หายใจเร็วขึน้ เหนื่อยพอประมาณ สะสมใหไดอยางนอยวนัละ 30 นาที ทุกวันหรือเกือบทุกวัน จะ
สงเสริมการมีสุขภาพดี ลดโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคเรื้อรัง รางกายมคีวามคลองตัว 
กระฉับกระเฉงอยูตลอดเวลา กิจกรรมในวถีิชีวิตประจําวนัไดแก 

1. เดินขึ้น – ลงบันได เดินในทีท่ํางาน เดินไปซื้อของ เดินหลังอาหารเที่ยง/เย็น 

2. เดินหรือถีบจกัรยานไปทํางาน หรือกลับบาน 

3. ทํางานบานหรืองานอาชีพทีต่องออกแรง เชน กวาดบาน ถูบาน ลางรถ ตัดหญา 

4. พักผอนหยอนใจ ทํางานอดเิรกที่ตองใชแรง เชน ดูแลสวน รดน้ําพรวนดินตนไม เลน 

กับลูก จูงสุนัขไปเดินเลน บางกิจกรรม เชน เดิน ถีบจักรยาน หากทําอยางตอเนื่องและแรกปาน

กลางถึงหนัก จะชวยเสริมสรางพลังแอโรบิคเหมือนระดับที่ 2 ได 

ระดับที่ 2 ออกกําลังกายที่คอนขางเปนเรื่องเปนราว ดวยการออกกําลังแอโรบิคหรือเลนกีฬา เชน 
เดินเรว็ วิ่งเหยาะ ถีบจักรยาน เลนฟุตบอล บาสเกตบอล เทนนิส เปนตน ทํากิจกรรมเหลานี้ประมาณ 
3-5 วันตอสัปดาห อยางประมาณวนัละ 20 นาทีใหเหนื่อยถึงหอบ จะทําใหหวัใจเตนเร็วขึ้น หายใจ
ลึกและเร็วขึน้ ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของปอด หัวใจและโรคเรื้อรัง 
 
ระดับที่ 3 ฝกกลามเนื้อและเพิ่มความยดืหยุน โดยฝกความแข็งแรงแลละอดทนของกลามเนื้อ มัด
ใหญตามแขน ขา และลําตัว ดวยการยกน้ําหนัก วิดพืน้ ซิท-อัพ ดึงขอ เปนตน ทํา 2-3 วันตอสัปดาห 
และเพิ่มความยืดหยุนดวยการยืดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งไว คลายๆกับการบิดขี้เกียจแตละทาควรทํา
อยางนอย 4 คร้ัง แตละครั้ง คางไวประมาณ 10-30 นาที โดยทําอยางนอย 3 วันตอสัปดาห ยิ่งบอยยิ่ง
ดี นอกจากนี้ การฝกโยคะ รํามวยจีนอรําวง ก็ชวยเสริมสรางความยืดหยุนของรางกาย 
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ระดับที่ 4 ลดละกิจกรรมทีท่ําใหรางกายไมเคลื่อนไหว เชน การนั่ง นอนดูโทรทัศน เลนเกมส
คอมพิวเตอรเปนเวลานาน กิจกรรมเหลานี้ควรหลีกเลีย่ง และทําใหนอยที่สุดในแตละวัน หันมาเพิ่ม
การทํากิจวัตรประจําวนัไดมากขึ้น เพราะยิง่เคลื่อนไหวรางกายมากขึน้เทาไร ก็ยิ่งไดประโยชนมาก
ขึ้นเทานั้น ทั้งตอตัวเองและแกบุคคลรอบขาง ทําใหเรามีชีวิตในบั้นปลายที่มีอิสระไมเปนภาระใคร 
ไมเจ็บปวยดวยโรคที่ปองกันได สดใส แข็งแรง ตามวัยอันสมควร 
 
ฝกการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

1. ทายืดเหยยีดกลามเนื้อคอดานขาง เอียงศีรษะไปทางขวาใชมือสัมผัสที่ศีรษะทาง 

ดานซาย  ออกแรงดึงศีรษะใหเอนไปทางดานขวาใหมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 

ประมาณ 10-30 วินาที จากนัน้เปลี่ยนไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลักษณะเดยีวกนั 

2. ทายืดกลามเนือ้ตนคอดานหลัง กมศีรษะลงใชมือทั้งสองขางวางลงบนศีรษะดานหลงั  

ออกแรงเหนี่ยวดึงศีรษะลงดานลางใหไดมากที่สุด  หยดุนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 

10-30 วินาท ี

3. ทาเหยยีดกลามเนื้อหวัไหลและลําตัว งอไหล ยกแขนทั้งสองขางขึ้นดานหนาเสมอ 

ไหล ใชฝามือดันกับผนังหอง แขนเหยยีด พยายามกมตวัและศีรษะลงใหต่ํากวาระดับมือที่ยันอยูกับ

ผนังใหมากทีสุ่ด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10-30 วินาท ี

4. ทาเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง ยืนประสานมือทั้งสองขางเหยยีดเหนือศีรษะเอยีง 

ลําตัวไปทางขวาใหไดมากทีสุ่ด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 10-30 วินาที จากนั้น

เปล่ียนไปปฏบิัติขางตรงกันขามในลักษณะเดยีวกัน 

5. ทายืดเหยยีดกลามเนื้อหัวไหลดานหลัง หุบไหลแยกขวาพาดผานเหนือหนาอกไป 

ทางซาย ใชมือซายจับที่ศอกขวาดึงเขาหาไหลซายใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงที่รูสึก

ตึง ประมาณ 10-30 วินาที จากนั้นเปลีย่นไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลกัษณะเดียวกนั 

6. ทาเหยยีดกลามเนื้อหนาอก เหยยีดไหล ประสานมือทั้งสองขางไวดานหลังสะโพก  

จากนั้นพยายามยกแขนทั้งสองขางดานหลังใหไดสูงที่สุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 

ประมาณ 10-30 วินาที ทาเหยียดกลามเนื้อนอง ยืนแยกเทาดานหลัง หางกันประมาณ 1ชวงกาว เขา

หนางอ เขาหลังเหยยีดตึง โนมตัวไปขางหนา ใชฝามือทั้งสองยันผนังเอาไว พยายามกดสนเทาหลัง
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สูพื้น ในขณะที่พยายามโนมตัวไปขางหนาและเขาหนางอมากขึ้น หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงที่รูสึก

ตึง ประมาณ 10-30 วินาที จากนั้นเปลีย่นไปปฏิบัติขางตรงกันขามในลกัษณะเดียวกนั 

 
สงเสริมสุขภาพเรื่องอาหารมีคุณคาและปลอดภัย 
 
 1. ฉลาดบริโภค  โภชนบัญญัติ  ปฏบิัติไดไมยาก 
 การปฏิบัติตัวท่ีเหมาะสม และ การกินอยางถูกหลัก คือ หลักการงายๆที่จะนํามาซึ่งความ
มีสุขภาพดี แขง็แรง และไมมโีรคมาเบียดเบยีน  
 ขอปฏิบัติการกินเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยหรือ โภชนบัญญัติมีทั้งหมด 9 ประการ 
ไดแก 

1. กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูกนิใหหลากหลายและหมั่นดุแลน้ําหนกัตัว 
2. กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
3. กินผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข ถ่ัวเมล็ดแหง เปนประจํา 
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั 
6. กินอาหารที่ไขมันแตพอควร 
7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจดั 
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

 2. ธงโภชนาการ 
 ธงโภชนาการ คือ สัญลักษณรูปสามเหลี่ยมหัวกลับแบบธงแขวน ทีแ่นะนําสัดสวน 

ปริมาณ และความหลากหลายของอาหาร ทีค่นไทยอายุ 6 ปขึ้นไป ผูใหญ ผูสูงอายุควรกินใน 1 วัน 
โดยนําเอาหลักอาหาร 5 หมู มาแบงเปน 4 ช้ัน 6 กลุมดังนี้ 

 ชั้นที่ 1 กลุมขาว แปง กินปรมิาณมากที่สุดเพราะเปนแหลงพลังงาน 
 ชั้นที่ 2 กลุมผักและผลไม กนิปริมาณรองลงมา เพื่อใหไดวิตามิน แรธาตุและใยอาหาร 
 ชั้นที่ 3 กลุมเนือ้สัตว ถ่ัวไข และกลุมนม กนิปริมาณพอเหมาะ เพื่อใหไดโปรตนีคุณภาพ 

ดี เหล็กและแคลเซียม 
 ช้ันที่ 4 กลุมน้าํมัน น้ําตาล เกลือ กินแตนอยเทาที่จําเปน 

 จากกลุมอาหารขางตนมีขอแตกตางไปจากอาหารหลัก 5 หมู คือ แยกกลุมนมออกจากลุม 

 
 
 



 96 

เนื้อสัตว เพื่อใหเห็นความสําคัญของอาหารที่เปนแหลงแคลเซียม และการจัดรวมกลุมไขมัน รวมไว
กับน้ําตาลและเกลือ รวมเปนกลุมแนะนําใหกินนอย 

 3. เมนูชูสุขภาพ เสนชัยสูสุขภาพดีของคนไทย 
 เมนูชูสุขภาพ คือ อาหารไทยที่มีคุณคาทางโภชนาการในปริมาณและสัดสวนท่ีเหมาะสม
กับความตองการของรางกาย  
 เพื่อสุขภาพทีด่ีของคณุเอง และทุกคนในครอบครัวเลือกอาหารทุกมื้อใหเปนเมนูชู
สุขภาพไดดวยวิธีงายๆ ดังนี ้

1. จัดเลือกอาหารที่กิน 1 วัน ใหหลากหลายครบ 5 หมูและถาเปนไปไดควรจัดอาหารที่ 
กิน 1 มื้อใหครบ 5หมู 

2. กินขาวกลองแทนขาวขัดขาว 
3. ในแตละมื้อควรจัดใหมีอาหารประเภท ตม ตุน นึ่ง ปง แกงไมใสกะทเิปนหลัก อาจม ี

อาหารประเภท ผัด ทอดที่ใชน้ํามันไมมากได หรือมีอาหารประเภทผดัหรือทอดในมื้อเดียวกันมื้อ
ตอไปควรอาหารที่ใหพลังงานต่ํา เชน ตมจดื ปลานึ่ง แกงสม แกงเลียง 

4. ปรุงอาหารเนือ้สัตวไขมันต่าํ เชน ปลาเปนหลัก และควรกินผักทุกมื้อ โดยเฉพาะผัก 
พื้นบาน 

5. อยาปรุงอาหารใหมีรสเค็มจดั เผ็ดจัด และหวานจัดจนเกนิไป 
6. หลีกเลียงอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงในมื้อเดียวกัน เชน กินไข กับเครื่องในสัตว  

ปลาหมึก และหลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มกีะทิกับอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูงในมื้อเดียวกัน 
7. จัดใหมีผลไม รสไมหวานเชน สม ฝร่ัง ชมพู พุทรา มะละกอสุก หลังอาหารทุกมื้อ 

 3. กินอยางไรหางไกลโรค  
 1.กินอาหารใหครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายในปรมิาณที่เหมาะสม 
 2. ปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการและธงโภชนาการ 
 3. กินผักและผลไมที่มีรสไมหวานมาก ลดอาหารพวกแปงและน้ําตาล 
 4. หลีกเลี่ยงอาหารมันจัด หวานจัด อาหารใสกะทิ กินอาหารประเภทตม แกงไมใสกะท ิ 

นึ่งและยางแทนการทอดและผัด 
 5. หลีกเลี่ยงน้าํอัดลม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและเครื่องดื่มที่ผสมน้ําตาล 
 6. ดื่มน้ํามากๆ 
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โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
คําชี้แจง ใหผูสูงอายุเขียนแนวทางการกินอาหารอยางไรใหมีสุขภาพด ี
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………….. 
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เมนูชูสุขภาพ 
คําชี้แจง ใหแตละกลุมคิดเมนูอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับวัยผูสูงอายุใน 1 วัน ประกอบดวยอาหารเชา 
อาหารกลางวนั อาหารเยน็ และใหตัวแทนกลุมออกมาอธิบายถึงคุณคาอาหารที่ไดรับจากเมนูอาหาร
ที่กําหนด 
อาหารเชา 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
อาหารกลางวนั 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………....…………………………………………………………………
อาหารเย็น 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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สงเสริมสุขภาพเรื่องอารมณ 
 อารมณ คือ สภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจากการตอบสนองตอตัวกระตุนทั้งภายนอกและ
ภายใน ส่ิงกระตุนภายนอกไดแก ความรอน แสง สี เสียง เปนตน ส่ิงกระตุนภายในไดแก ความ
เจ็บปวย ความทุกขใจ เปนตน 
 อารมณของคนเรามีทั้งอารมณดีและไมดี ถาอารมณดีมักแสดงออกในแงดีไดแก ดใีจ 
สบายใจ พอใจ ถาอารมณไมดีมักแสดงออกในแงราย ไดแกเครยีด เปนตน ในแตละวันจะมีอารมณ
ทั้งสองประเภทนี้ตลอดเวลา  
 ความเครียด 
 เปนเรื่องของรางกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกบัเหตุการณใดเหตุการณหนึ่ง 
ซ่ึงเราคิดวาไมนาพอใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรทีเ่รามีอยู หรือเกิน
ความสามารถของเราที่จะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจเปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติ
ทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 
 ความเครียดนัน้เปนเรื่องที่มกีันทุกคน  จะมากหรือนอยขึ้นอยูกับสภาพปญหา การคดิ
และการประเมินสถานการณของแตละคน ถาเราคิดวาปญหาที่เกิดขึน้ไมรายแรง เราก็รูสึกเครียด
นอยหรือแมเรารูสึกวาปญหานั้นรายแรง แตพอเรารับมือไหว เราก็ไมเครียดมาก แตถาเรามองวา
ปญหานั้นใหญแกไมไหว และไมมีใครชวยเราได เราก็เครียดมาก 

 เปนสภาวะของรางกายและจติใจที่เปล่ียนแปลงไป เกิดจากการที่บุคคลตองปรับตัวตอส่ิง
กระตุนหรือส่ิงเราตางๆในสิ่งแวดลอมที่บบีบังคับ กดดนัหรือคุกคามใหเกิดความทกุข ความไม
สบายใจ  ความเครียดมีผลกระทบตอตนเอง ครอบครัวและเพื่อนรวมงาน ความเครียดถาเรามีใน
ระดับต่ําๆจะทาํใหเกิดการตืน่ตัว ตั้งใจมุงมั่นและกระตอืรือรน ขอเสียของความเครยีดคือถามี
ความเครียดในระยะยาวจะสงผลตอตนเอง ครอบครัวและการทํางาน  

 การกําจัดความเครียด คือ  
1. ทําอะไรก็ไดทีอ่ยากทํา เชน สวดมนต เขาวัด นั่งสมาธิ ปลูกตนไม เปนตน 
2. พูดคุยระบายความเครียดกับคนที่สนิทและไวใจ 
3. คิดในแงบวก คิดเชิงสรางสรรค 
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การจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง ใหผูสูงอายุเขียนคําตอบตามหัวขอดังนี ้

1. เหตุการณอะไรที่ทําใหทานเครียด มีอะไรบาง 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………… 

2. ทานมีวิธีจัดการกับความเครยีดนัน้อยางไร 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………… 
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การจัดการกับความเครียด ดวยการฝกการหายใจ 
คําชี้แจง ใหผูสูงอายุฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความคลายเครียดดังนี้ 

1. นั่งในทาสบาย หลับตา เอามือประสานไวบริเวณทอง คอยๆหายใจเขา พรอมๆกับนับเลข      

 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ 1…2…3…4… ใหมือรูสึกวาทองพองออก 

2. กล้ันหายใจเอาไวช่ัวครู นับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ เชนเดียวกับเมื่อหายใจเขา 

3. คอยๆผอนลมหายใจ โดยนบั 1 ถึง 4 อยางชาๆ 1…2…3…4…5…6…7…8… พยายาม 

 ไลลมหายใจออกใหหมด สังเกตวาหนาทองแฟบลง 

4. ทําซ้ําอีก โดยหายใจเขาชาๆ กล้ันไว แลวหายใจออก โดยชวงที่หายใจออกใหนานกวา 

 ชวงหายใจเขา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 


