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บทที ่4 
ผลการด าเนินงาน 

 
  การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research PAR) 
มุ่งเนน้ศึกษารูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายโุดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน โดยอาศยัขอ้มูล
จากการวิจัยในระยะท่ีหน่ึงในส่วนบริบทพื้นท่ีชุมชน ข้อมูลทั่วไปในด้านการดูแลสุขภาวะของ
กลุ่มเป้าหมาย ในพื้นท่ีหมู่ท่ี 4 หมู่ท่ี 5 และหมู่ท่ี 9 ต าบลสันทรายหลวง อ าเภอสันทราย จงัหวดัเชียงใหม่ 
โดยอาศยัความร่วมมือกบัหน่วยงานดา้นสุขภาพ อาทิ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล (สถานีอนามยั
เดิม) โรงพยาบาลอ าเภอสันทราย ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น แกนน าและสมาชิกท่ีสมคัรใจ
เขา้ร่วมโครงการต่อเน่ืองจากระยะท่ีหน่ึงของผูสู้งอายุชมรมออกก าลงักายไทจ่ี้จ้ีกง บา้นสันทรายหลวง 
ซ่ึงขอ้คน้พบจากการด าเนินงานวจิยัทั้งสองระยะผูว้จิยัเสนอผลขอ้มูลแยกเป็น 2 หวัขอ้ ตามวตัถุประสงค์
ของการวจิยั ดงัน้ี 

ตอนที่ 1 รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนบ้าน      
สันทรายหลวง  

ตอนที่ 2 การสร้างกลไกความร่วมมือกบัหน่วยงานสาธารณสุขชุมชนบา้นสันทรายหลวง และ
หน่วยงานดา้นสุขภาพอ่ืนๆ  
 
ตอนที ่1 รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนบ้านสันทรายหลวง  

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนบา้นสันทรายหลวง 
น าเสนอใน 2 ประเด็น คือ 1) การสร้างรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วม
ของชุมชน และ 2) การจดัรูปแบบกิจกรรมทั้ง 4 ดา้น คือ อาหารเพื่อสุขภาพ การออกก าลงักายกีฬาสาธิต 
การพฒันาดา้นจิตใจและสังคม การดูแลตนเอง โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

1. การสร้างรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชน  
ในขั้นตอนการวิเคราะห์ชุมชนแบบมีส่วนร่วม (Participatory Rural Appraisal, PRA) เพื่อให ้ 

ชุมชนมีส่วนร่วมในการวิเคราะห์ข้อมูลโครงสร้างพื้นฐานทางสุขภาวะการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง
เหมาะสมกบัวยั การรับประทานอาหาร การดูแลตนเองด้านจิตใจและสังคม และการร่วมกันคน้หา
ปัญหาดา้นสุขภาวะ โดยอา้งอิงส่วนหน่ึงจากขอ้คน้พบงานวจิยัในระยะท่ีหน่ึง ในกิจกรรมยอ่ยเพื่อระดม
ความคิดเห็นเร่ือง “สุขภาพดีมีสุข” และกิจกรรม “เราจะเดินไปขา้งหน้าดว้ยกนั” ผลการเรียนรู้โดย
กระบวนการวเิคราะห์ชุมชนแบบมีส่วนร่วม   พบวา่ 
 ผูสู้งอายุชมรมสร้างเสริมสุขภาพส่วนใหญ่มีพื้นฐานส่วนบุคคลท่ีเอ้ือต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม
ชมรมฯ โดยผูสู้งอายุส่วนหน่ึงท่ีไม่ไดป้ระกอบอาชีพแลว้เน่ืองจากเป็นขา้ราชการเกษียณบ านาญและ
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เป็นแม่บา้น (ร้อยละ25 และร้อยละ 22 ตามล าดบั) มีรายไดห้ลกัจากเงินบ าเหน็จและบ านาญจากการ
เกษียณอายรุาชการ สามารถพึ่งพาตนเองไดใ้นระดบัหน่ึง ผูสู้งอายุกลุ่มดงักล่าวไม่ตอ้งพะวงกบัการหา
เล้ียงชีพท าให้ลดขอ้จ ากดัทางเศรษฐกิจ สามารถเขา้ถึงระบบการเสริมสร้างสุขภาวะจากภายในชุมชน
ไดดี้ สามารถมาร่วมออกก าลงักายทุกเช้า มีการพบปะพูดคุยกนัระหวา่งสมาชิกในกลุ่ม ซ่ึงจะช่วยลด
ปัญหาความเครียด ความกงัวลของผูสู้งอายุได ้นอกจากน้ียงัสามารถใชเ้วลาวา่งในการท าประโยชน์แก่
ชุมชนในโอกาสต่างๆ เช่น การร่วมท าอาหารในช่วงเทศกาลทางศาสนา การออกไปเยี่ยมเยือนผูป่้วย
ภายในชุมชน การมีส่วนร่วมดา้นกิจกรรมนนัทนาการ การทศันศึกษาต่างๆ  
 แต่จากขอ้มูลด้านปัญหาท่ีพบว่ายงัมีผูสู้งอายุในชุมชนหลายกลุ่มท่ีขาดโอกาสในการเขา้ถึง   
สุขภาวะ ทั้งท่ีมีความตอ้งการการพฒันาและดูแลตนเองท่ีแตกต่างจากวยัอ่ืนทัว่ๆไป สาเหตุของปัญหา
ส่วนหน่ึงมาจากเร่ืองเศรษฐกิจท่ีผูสู้งอายุตอ้งท างานหาเล้ียงชีพตนเองอยู่ จึงท าให้ไม่สะดวกในการ
รวมกลุ่ม จากการวิเคราะห์ปัญหาดงักล่าว กลุ่มได้เสนอให้มีการประชาสัมพนัธ์และออกเยี่ยมเยือน
ผูสู้งอายุกลุ่มดงักล่าว เพื่อเสริมสร้างความสัมพนัธ์อนัดีระหวา่งสมาชิก โดยประธานชมรมฯ คุณหิรัญ 
พาสนาภิวฒัน์ ไดใ้หข้อ้คิดเห็นในประเด็นน้ีเพิ่มเติมวา่ ผูสู้งอายุบางคนเจ็บป่วยเน่ืองจากอายุมาก จึงท า
ใหจ้  านวนสมาชิกลดลง แต่ขณะเดียวกนัจะท าอยา่งไรใหผู้สู้งอายกุลุ่มใหม่สนใจเขา้ร่วมกิจกรรมในการ
สร้างเสริมสุขภาพดว้ยเช่นกนั จากการระดมความคิดเห็นผูสู้งอายุส่วนหน่ึงเห็นวา่ควรให้คนรุ่นใหม่ได้
เขา้มามีส่วนร่วมมากข้ึนเพราะการสร้างเสริมสุขภาพไม่ไดจ้  ากดัอยูเ่พียงผูสู้งอายุเท่านั้น คนทุกกลุ่มทุก
วยัสามารถเขา้มาร่วมกิจกรรมของชมรมได ้คุณแม่บุญยงค ์เกิดผล กรรมการชมรมฯ จึงเสนอความเห็น
เพิ่มเติมว่าทางชมรมควรเพิ่มกิจกรรมบูรณาการด้านการสร้างเสริมสุขภาพนอกเหนือจากการ          
ออกก าลงักายร าไทจ่ี้ช่ีกงทุกเชา้เพียงอยา่งเดียว 

ในมิติของสุขภาพโดยเฉพาะอยา่งยิ่งการส่งเสริมสุขภาพหมายรวมถึงการใดๆ ท่ีมุ่งกระท าเพื่อ
สร้างเสริมให้บุคคลมีสุขภาวะทางกาย จิต และสังคม โดยสนบัสนุนพฤติกรรมของบุคคล สภาพสังคม
และส่ิงแวดลอ้มท่ีจะน าไปสู่การมีร่างกายแข็งแรง สภาพจิตท่ีสมบูรณ์ อายุยืนยาวและคุณภาพชีวิตท่ีดี 
ส่ือถึงการ “ส่งเสริมสุขภาพแนวใหม่” ทั้งยงัเพิ่มสมรรถนะให้คนสามารถควบคุมปัจจยัท่ีเป็นตวัก าหนด
สุขภาพและเป็นผลให้บุคคลมีสุขภาพดี สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสมรวมไปถึง
การปรับส่ิงแวดลอ้มใหเ้อ้ือต่อการมีสุขภาพท่ีดี 

จากการวิเคราะห์ประเด็นแนวทางการเสริมสร้างสุขภาพในชุมชนโดยการมีส่วนร่วมใน
ความหมาย “การส่งเสริมสุขภาพแนวใหม่”  นั้นไม่ไดจ้  ากดัอยูเ่พียงดา้นกายเพียงประการเดียว แต่ยงั
หมายถึงดา้นจิตใจ สังคม อารมณ์ ท่ีลว้นมีความส าคญัเช่นกนั การออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุบา้น
สันทรายหลวงนั้น เดิมทางชมรมฯ มีกีฬาออกก าลงักายเพียงประเภทเดียวคือร ามวยจีนหรือท่ีเรียกกนัวา่
ไทจ่ี้ช่ีกง แต่เน่ืองจากการร ามวยจีนไทจ่ี้ช่ีกงมีความยากในการจดจ าท่าทางและตอ้งอาศยัการฝึกฝน
อยา่งต่อเน่ือง จึงท าใหจ้  านวนสมาชิกมีค่อนขา้งนอ้ย คือประมาณ 10-15 คนท่ีมาออกก าลงักายทุกเชา้ใน
เวลา 05.00-06.30น. คุณแม่น่ิมนวล ธนญัชยัไดเ้สนอความเห็นวา่ควรเพิ่มรูปแบบการออกก าลงักายให้
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หลากหลายข้ึน เช่น การฟ้อนเจิงของชาวลา้นนา การร าพดั เน่ืองจากเป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
กบัผูสู้งอาย ุทั้งยงัช่วยฝึกในเร่ืองสมาธิ ความจ า และช่วยในการไหลเวยีนของโลหิตไดเ้ป็นอยา่งดี น่าจะ
ช่วยเพิ่มจ านวนผูสู้งอายใุหส้นใจเขา้ร่วมได ้

นอกจากประเด็นมิติสุขภาพดา้นกาย คือการออกก าลงักายแลว้ การรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสมกบัวยั การเลือกชนิดของอาหาร ปริมาณสารอาหารท่ีรับประทานต่อวนั ก็เป็นส่ิงท่ีผูสู้งอายุ
ตอ้งให้ความส าคญัดว้ยการเลือกรับประทานอาหารสุขภาพท่ีมีประโยชน์ พบว่าผูสู้งอายุบางคนยงัติด
รสหวาน มนั เค็ม และรับประทานอาหารไม่ครบทั้งห้าหมู่ จากการตรวจสุขภาพเบ้ืองตน้ในการวิจยั
ระยะท่ีหน่ึงของผูสู้งอายุชมรมออกก าลงักายจ านวน 59 คนพบว่า ผูสู้งอายุท่ีมีระดบัน ้ าตาลในเลือด
ระดบัสูงคิดเป็นร้อยละ 35.59  จ  านวน 21 คน    มีความดนัโลหิตอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปกติจ านวน 31 คน
คิดเป็นร้อยละ 52   จะเห็นไดว้า่เป็นตวัเลขท่ีค่อนขา้งสูง สมาชิกกลุ่มจึงมีความเห็นพร้องกนัวา่ควรจดั
อบรมใหค้วามรู้เร่ืองการรับประทานอาหารดี มีประโยชน์ต่อสุขภาพแก่ผูสู้งอายใุนชุมชนต่อไป 

นอกจากน้ี จากผลการวิจัยระยะท่ีหน่ึงพบว่ามิติด้านจิตใจและอารมณ์ของผู ้สูงอายุนั้ น 
ครอบครัวมีบทบาทท่ีส าคญัต่อสุขภาพจิตผูสู้งอายุ เน่ืองจากในปัจจุบนัการท างานนอกบา้นของบุตร
หลานมีมากข้ึน การแยกครอบครัวหลงัจากแต่งงานของบุตรหลาน ท าให้มีเวลาพบปะสนทนากัน
ภายในครอบครัวค่อนข้างน้อย ส่วนใหญ่บุตรหลานไม่ใคร่ให้ความสนใจและตระหนักในคุณค่า
ผูสู้งอายุ ไม่เขา้ใจสภาพการเปล่ียนแปลงของผูสู้งอายุท่ีตอ้งการการดูแลเอาใจใส่ อีกทั้งสภาพอารมณ์
ของผูสู้งอาย ุท่ีมีลกัษณะข้ึนลง หงุดหงิดง่าย ประกอบกบัความสัมพนัธ์ในครอบครัวยงัคงมีลกัษณะต่าง
คนต่างอยู่ เน่ืองจากสภาพเศรษฐกิจท่ีบุตรหลานตอ้งออกไปประกอบอาชีพและเล้ียงดูบุตรหลานของ
ตนเองเช่นกนั  แต่จากลกัษณะความสัมพนัธ์ของกลุ่มผูสู้งอายใุนชุมชนท่ีส่วนหน่ึงมีความสัมพนัธ์แบบ
เครือญาติ หรือคนบา้นใกลเ้รือนเคียงกนัมาก่อนเม่ือไดม้ารวมตวัท ากิจกรรมกนั จึงมีความสนิทสนม
และผกูพนักนั ผูสู้งอายทุ่านหน่ึงกล่าววา่ “การมารวมตวักนัเพื่อท ากิจกรรมออกก าลงักายทุกๆ เชา้ท าให้
มีเพื่อนคุย ไม่เหงา เป็นการผอ่นคลายอยา่งหน่ึง” อยา่งไรก็ดีกิจกรรมท่ีผูสู้งอายมุารวมตวักนัและท าเป็น
ประจ าอีกประการคือ การเขา้วดัฟังธรรมทุกๆวนัพระ หรือวนัส าคญัทางศาสนา รวมทั้งงานพิธีต่างๆ 
เช่น งานข้ึนบา้นใหม่ งานบุญ และงานศพ ท าใหผู้สู้งอายมีุโอกาสพบปะสังสรรคก์นั 

ในมิติการดูแลสุขภาพยงัพบวา่จากการเอาใจใส่ของผูน้ ากลุ่ม ประธานและรองประธานชมรมท่ี
ติดตามและสร้างความร่วมมือระหวา่งสมาชิกอยา่งยาวนานท าใหช้มรมเกิดความเขม้แขง็ รวมทั้ง ชุมชน
สันทรายหลวง มีการรวมกลุ่มจดัตั้งชมรมท่ีน่าสนใจ เช่น ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมข่ีจกัรยาน ท่ีใชเ้วลาวา่ง
มาท ากิจกรรมท่ีมีประโยชน์ร่วมกนั และมีสถานท่ีส าหรับออกก าลงักาย อาทิ สนามฟุตบอล สนาม     
เปตอง ลานแอโรบิค หอ้งออกก าลงักาย เพื่อส่งเสริมสุขภาพคนในชุมชน 

มิติดา้นการดูแลตนเอง ผูสู้งอายไุดร่้วมกนัวิเคราะห์ถึงการดูแลสุขอนามยัตนเองร่วมกบัผลการ
วเิคราะห์ขอ้มูลในงานวจิยัระยะท่ีหน่ึง พบวา่ผูสู้งอายุมีความรู้ ความเขา้ใจ ต่อการส่งเสริมสุขภาพ โดย
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สามารถให้ความหมายของการส่งเสริมสุขภาพไดว้า่ หมายถึงการท าให้สุขภาพดีข้ึน กายสมบูรณ์ ใจ
สมบูรณ์ แขง็แรง ไม่เจบ็ไขไ้ดป่้วย จิตใจดี มีความสุข 

นอกจากน้ีการดูแลตนเองของผูสู้งอายุนั้น ส่วนใหญ่ มีความรู้เร่ืองการดูแลตนเองดา้นสุขวิทยา
ส่วนบุคคลว่าควรด่ืมน ้ ามากๆ รับประทานอาหารท่ีไม่มีสารปรุงแต่ง รับประทานผกัและผลไมม้ากๆ 
รวมทั้ งมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการดูแลตนเองตามท่ีได้รับค าแนะน าจากแพทย์ เจ้าหน้าท่ี
สาธารณสุข ตลอดจนสมาชิกในกลุ่มผูสู้งอายุท่ีมีร่างกายแข็งแรงได้อย่างเหมาะสม บางคนใช้พืช
สมุนไพรในการดูแลสุขภาพ เช่น ฟ้าทลายโจร ขมิ้นชัน เสลดพงัพอน มะแวง้ รางจืด โดยเฉพาะผกั
พื้นบา้นทางภาคเหนือ ท่ีมีการรับประทานเป็นประจ าควบคู่กบัอาหารประเภทลาบ อาหารประเภทย  า 
ของทอดต่างๆ 

การไปรับบริการเม่ือเจ็บป่วยและตรวจคดักรองสุขภาพจะไปรับบริการท่ีโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพบา้นท่อ ต าบลสันทรายหลวง ผูสู้งอายุบางคนมีความเช่ือวา่ตนเองไม่มีอาการเจ็บป่วยและจะไม่
ไปตรวจสุขภาพ ขณะท่ีผูสู้งอายุส่วนน้อยร้อยละ 3 จ านวน 5.08 ท่ียงัด่ืมสุราและสูบบุหร่ี บทบาทท่ี
ส าคญัของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทรายหลวงมีการน าขอ้มูลชุมชนมาใช้ในการวางแผน
แกไ้ขปัญหาสุขภาพโดยเน้นการสร้างเสริมสุขภาพ มีพยาบาลวิชาชีพหรือพยาบาลเวชปฏิบติั ให้การ
ดูแลรักษาโรค ช่วยเหลือใหป้ระชาชนมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง 

อย่างไรก็ตามจากการวิเคราะห์แบบมีส่วนร่วม พบว่าผูสู้งอายุมีความต้องการการส่งเสริม
ความรู้ดา้นการดูแลตนเองจากผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อให้ตนเองทราบวิธีการท่ีถูกตอ้งสามารถน าไปปรับใช้
ภายในครัวเรือน โดยเฉพาะผูสู้งอายุท่ีเป็นแม่บา้นถือเป็นบุคคลส าคญัต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ
คนในครอบครัวดา้นการดูแลตนเองอยา่งถูกสุขอนามยั 

นอกจากน้ีจากกระบวนการมีส่วนร่วมของผูสู้งอายุยงัพบมิติท่ีน่าสนใจดา้นอ่ืน อาทิ ผูสู้งอายุมี
ความเขม้แข็งด้านการมีส่วนร่วม โดยเฉพาะในด้านการสืบทอดวฒันธรรมประเพณี ผ่านหน่วยงาน
องคก์รภาครัฐคือ เทศบาลต าบลสันทรายหลวง โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทรายหลวง ในการ
สืบสานวฒันธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินผ่านบุคคลตน้แบบด้านการส่งเสริมและอนุรักษ์ภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ิน ซ่ึงสามารถน ามาต่อยอดพฒันาไปสู่กิจกรรมศูนยก์ารเรียนรู้ท่ีบูรณาการงานดา้นสุขภาพกบัวิถี
ชีวิตของคนในท้องถ่ิน โดยผ่านการเรียนรู้ด้านปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีมี
เอกลักษณ์ของชุมชน เช่นการตดัตุง การท าหมากขนัตั้ง การท าบายศรีสู่ขวญัแบบดั้ งเดิม ของเล่น
พื้นบา้น โดยผูสู้งอายุท่ีมีความรู้ในชุมชนถ่ายทอดสู่เยาวชนคนรุ่นใหม่ หรือแมแ้ต่การจดักิจกรรมสร้าง
รายได ้เช่นการท าขา้วแต๋นน ้ าแตงโมท่ีเป็นภูมิปัญญาท่ีสร้างช่ือเสียงกบัชุมชนมาอยา่งต่อเน่ือง การท า
ดอกไมจ้นัทน์ ไมก้วาด ผา้ฝ้ายทอมือ กิจกรรมนนัทนาการ เช่น ดนตรีพื้นบา้น เป็นตน้  

บทบาทของชมรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุต่อชุมชนท่ีผ่านมา มีการเข้าร่วมกิจกรรมกับ
หน่วยงานทั้งภายในและภายนอกชุมชน ทั้งในดา้นการร่วมมืออนุรักษ์ประเพณีวฒันธรรมทางศาสนา 
การถ่ายทอดความรู้ภูมิปัญญา ร่วมกบัโรงเรียนสันทรายหลวง วดัสันทรายหลวง และเทศบาลต าบล   
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สันทราย ในการเป็นวิทยากรให้ความรู้ การแสดงสาธิตการออกก าลงักายไทจ่ี้ช่ีกง เป็นตน้ ซ่ึงภายหลงั
ส้ินสุดกระบวนการวิจยั ชมรมสร้างเสริมสุขภาพได้เขา้ร่วมขบัเคล่ือนการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
ร่วมกบัชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น ชมรมผูสู้งอายุบา้นสันทรายหลวง ในการร่วมรณรงคก์ารออกก าลงักาย 
การดูแลตนเอง โดยผ่านการสนับสนุนจากเทศบาลต าบลสันทรายหลวงและโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลสันทรายหลวง ในการเขา้ร่วมกิจกรรมถ่ายทอดองค์ความรู้แก่เยาวชนและคนในชุมชน
และการประชาสัมพนัธ์ขอ้มูลของชมรมผา่นการบอกกล่าวแบบไม่เป็นทางการภายในชุมชน เม่ือมีการ
พบปะพดูคุยวนักิจกรรมทางศาสนา งานร่ืนเริง งานบุญประเพณีต่างๆ  
  
ตารางท่ี 1  กระบวนการวิเคราะห์ชุมชนแบบมีส่วนร่วม (Participatory Rural Appraisal, PRA)  
 จ าแนกตามกิจกรรม วตัถุประสงค ์ ขอ้คน้พบ  ขอ้สรุป  
  
กจิกรรม วตัถุประสงค์ ข้อค้นพบ  

ข้อสรุป 
1. พื้นฐานสุข
ภาวะในชุมชน 

ศึกษา โครงสร้าง
พื้นฐานทางสุขภาวะ 
ปัญหา อุปสรรค 

ขอ้มูลโครงสร้างพื้นฐาน 
ของกลุ่มผูสู้งอายใุนดา้น
สุขภาพ การดูแลตนเอง 
การเขา้ถึงระบบส่งเสริม
สุขภาพ 

กลุ่มสามารถวเิคราะห์
ขอ้มูลของตนเอง  และ มี
การตรวจสอบขอ้มูลซ่ึง
กนัและกนั 

2. “สุขภาพดีชีวี
มีสุข” 

เพื่อใหก้ลุ่มร่วมกนั
คน้หาความหมายและ
ความตอ้งการสุขภาพดี 
ชีวมีีสุขไดอ้ยา่งไร 

ความหมาย ความเขา้ใจการ
มีสุขภาพดีสามารถเร่ิมตน้
ท่ีตนเองและความ
ช่วยเหลือระหวา่งกนั 

กลุ่มสามารถคน้หา
ความหมายและความ
ตอ้งการสุขภาพดี ชีวมีีสุข 

3. “เราจะเดิน
ไปขา้งหนา้
ดว้ยกนั” 

เพื่อร่วมกนัคน้หาส่ิงท่ี
ตอ้งการพฒันาและ
ปัญหาอุปสรรคท่ีควร
ไดรั้บการแกไ้ขในดา้น
มิติการดูแลสุขภาพ 

1. กลุ่มไดว้ธีิการจดั
กิจกรรมเพื่อส่งเสริม
สุขภาพ 4 ดา้น 
2. กลุ่มไดเ้รียนรู้ปัญหาท่ี
ควรแกไ้ขปรับปรุงร่วมกนั 

กลุ่มสามารถวเิคราะห์
ขอ้มูลและความตอ้งการ
ดา้นสุขภาพดว้ยตนเอง 
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 จากขอ้มูลการวเิคราะห์ชุมชนแบบมีส่วนร่วมผา่นการด าเนินกิจกรรมระดมความคิด การส ารวจ
ดว้ยการสัมภาษณ์พบวา่ 
 1. ข้อค้นพบการสัมภาษณ์ 
            1.1 ศักยภาพ  
            ชมรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุบา้นสันทรายหลวงมีการก่อตั้งและจดทะเบียนตั้งแต่วนัท่ี 8 
พฤศจิกายน ปี พ.ศ. 2544 เร่ิมตน้จากการรวมตวักนัเพื่อออกก าลงักายทุกเชา้ของผูสู้งอายุจ  านวน 50 คน 
โดยมีการจดัโครงสร้างองค์กรในรูปแบบชมรม มีต าแหน่งประธาน รองประธาน กรรมการ เหรัญญิก
และเลขานุการ เป็นคณะกรรมการด าเนินงานหลกัของชมรม ซ่ึงท่ีผา่นมาชมรมฯมีการออกก าลงักายและ
พบปะกนัเป็นประจ าทุกเชา้ โดยการชกัชวนผูสู้งอายุในชุมชนเขา้ร่วมกิจกรรม ส่วนใหญ่เป็นผูสู้งอายุท่ี
รู้จกันบัถือกนัมาก่อน ชมรมฯมีการออกแบบกิจกรรมอย่างต่อเน่ือง เช่น การจดักิจกรรมวนัข้ึนปีใหม่ 
การทศันศึกษานอกสถานท่ี การร่วมกนัท าบุญในวนัส าคญัทางศาสนา การออกเยี่ยมเยือนผูป่้วยใน
ชุมชน ซ่ึงรูปแบบท่ีเขม้แข็งน้ีเน่ืองจากการมีผูน้ าท่ีพร้อมสละเวลาและมีความพร้อมในการด าเนินงาน 
เน่ืองจากชมรมในลกัษณะน้ีไม่ไดเ้กิดจากการรวมตวัเพื่อเหตุผลทางเศรษฐกิจ สมาชิกมารวมตวักนัโดย
ความสมัครใจ มีความปรารถนาท่ีจะมีสุขภาวะท่ีดี แต่หากขาดการทุ่มเท เสียสละของผูน้ าและ
คณะกรรมการแล้ว ก็เป็นเร่ืองยากท่ีจะท าให้ชมรมฯ มีความย ัง่ยืนได้ ส่วนหน่ึงจากการสัมภาษณ์ 
อาจารยว์ีระชยั ชยัเผือก รองประธานชมรมฯ ไดก้ล่าวถึงประเด็นน้ีว่า “ความรักการให้อภยักนัภายใน
กลุ่มเป็นส่ิงส าคญั บางคร้ังอาจมีใครท าอะไรใหไ้ม่ถูกใจ เราก็อยา่ไปจริงจงัหรือถือโกรธ พอเวลาผา่นไป
เราก็ยงักลบัมาดูแลช่วยเหลือกนัเหมือนเดิม” นอกจากน้ียงัพบวา่ชมรมฯ ไดรั้บการยกยอ่งแบบไม่เป็น
ทางการจากเทศบาลต าบลสันทรายหลวงให้เข้าร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพทุกคร้ังท่ีทางองค์การ
บริหารส่วนจงัหวดัจดัข้ึน ในการร่วมแสดงสาธิตการร าไทจ่ี้ช่ีกง และการร่วมน าเสนอผลงานของชมรม
อยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงนบัวา่เป็นตน้แบบท่ีดีต่อการส่งเสริมศกัยภาพกลุ่มผูสู้งอายกุลุ่มอ่ืนท่ีสนใจได ้
          1.2 อุปสรรค 
          ผูสู้งอายุส่วนหน่ึงไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมไดอ้ย่างต่อเน่ือง จากปัญหาส่วนตวัท่ีตอ้งดูแล
หลานและด้านการหาเล้ียงชีพ การประกอบอาชีพแม่ค้า พ่อค้า ในตลาดเช้าสันทราย การออกไป
ประกอบการท าไร่ ท านา ซ่ึงผูสู้งอายุวยั 75 ปี คุณพ่อจนัทร์แดง ได้ให้ความเห็นว่า “บางคนยงัตอ้ง
ท างานหาเล้ียงตนเองและครอบครัวเลยไม่ได้มาออกก าลงักายหรือร่วมกิจกรรม แต่ก็มีบา้งท่ีไปร่วม
กิจกรรมอ่ืน เช่นเขา้วดัฟังธรรมต่างๆ” ซ่ึงนบัวา่เป็นอุปสรรคประการหน่ึง นอกจากน้ี การท่ีผูสู้งอายุมกั
เจ็บป่วยตามวยั ท าให้ไม่สามารถเดินทางมาร่วมกิจกรรมได้ การท ากิจกรรมต่างๆ เร่ิมลดน้อยลง
ตามล าดบั โดยจ านวนสมาชิกอายตุั้งแต่ 70 ปี ข้ึนไปลดลงเร่ือยๆ 
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         1.3 ข้อเสนอแนะ  
         สมาชิกชมรมผูสู้งอายุ ไดใ้ห้ขอ้เสนอแนะจากการสัมภาษณ์ว่า ควรกระตุน้ให้คนรุ่นใหม่เห็น
ความส าคญัของผูสู้งอายมุากข้ึนโดยเฉพาะคนในครอบครัวท่ีอาย ุ50 ปีข้ึนท่ีเร่ิมเขา้สู่วยัสูงอายุไดเ้ขา้ร่วม
ท ากิจกรรมและเตรียมตวัในการดูแลตนเอง และไม่ควรมองว่าเป็นเร่ืองของคนอายุมากเท่านั้น เพราะ
การดูแลสุขภาพสามารถท าไดทุ้กช่วงวยั แต่การมุ่งเน้นท่ีผูสู้งอายุเป็นส่ิงท่ีดีท าให้คนในครอบครัวได้
สัมผสัถึงประโยชน์และคุณค่าของการรวมตวัเพื่อช่วยเหลือกนัและกนัของผูสู้งอายุ นอกจากน้ีในส่วน
ของผูสู้งอายุท่ีไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างต่อเน่ืองจากความจ าเป็นทางเศรษฐกิจนั้น สมาชิกได้
เสนอว่าการพูดคุยแบบไม่เป็นทางการ การพบปะสนทนากันทุกเช้าท่ีตลาดสันทราย เป็นส่ิงท่ีช่วย
กระชบัความสัมพนัธ์ระหวา่งผูสู้งอายุ ถือเป็นช่องทางการส่ือสารท่ีดีระหวา่งผูสู้งอายุ “ เด๋ียวน้ีภาครัฐ 
หน่วยงานต่างๆ เขา้มาช่วยดูแลให้ความรู้ดา้นสุขภาพมากข้ึน แต่จริงๆแลว้คนสมยัก่อนอายุยืนกวา่คน
รุ่นน้ีเยอะนะ หม่อนของแม่อายุตั้งเกือบ 100 นะถึงจะเสียชีวิต” คุณแม่ทอง ได้ให้ความเห็นไวว้่า 
“หม่อน” หมายถึงแม่ของยาย มีอายยุนืยาวถึงเกือบ 100 ปี สมาชิกหลายท่านให้ขอ้เสนอแนะท่ีตรงกนัวา่ 
ก่อนหนา้น้ีในยคุสมยัท่ีความเจริญยงัมาไม่ถึง ชีวิตความเป็นอยูข่องผูสู้งอายุผกูพนักบัธรรมชาติ ทั้งดา้น
การรับประทานอาหารพื้นบา้นผกัพื้นถ่ิน การใชชี้วิตท่ีไม่เร่งรีบแข่งขนั สะสมทรัพยส์มบติัแต่พอดี แต่
ในยุคสมยัใหม่ท่ีทุกอยา่งเปล่ียนแปลงไป เร่ิมมีการรับประทานอาหารส าเร็จรูปท่ีซ้ือจากนอกบา้น การ
ดูแลตนเองเร่ิมนอ้ยลงประกอบกบัความเครียดท่ีมีมากข้ึน อยา่งไรก็ตามผูสู้งอายุไดใ้ห้ทศันะท่ีดีเสริมมา
วา่ “ แต่คนรุ่นพ่อแม่น้ี (อายุตั้งแต่ 70 ปีข้ึนไป) ยงัใชชี้วิตแบบธรรมชาตินะลูก ของดียงัมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน
ขอเพียงใหค้นรุ่นใหม่เขา้มามีส่วนร่วมช่วยเหลือกนัและถ่ายทอดส่งต่อกนัไปเป็นรุ่นๆ มีชมรมฯ มาแบบ
น้ีก็ดีนะจะไดมี้คนท างานช่วยเหลือกนัต่อไป” การช่วยเหลือเก้ือกูลระหวา่งผูสู้งอายุโดยการส่ือสารแบบ
ไม่เป็นทางการทุกคร้ังท่ีพบปะกนัในชุมชน การจดัตั้งชมรมท่ีมีโครงสร้างแบบเป็นทางการ ตลอดจน
การถ่ายทอดความรู้ท่ีมีคุณค่าส่งต่อกนัรุ่นสู่รุ่นโดยผา่นความสัมพนัธ์ในครอบครัว ญาติมิตร เพื่อนฝูง 
นบัวา่เป็นขอ้เสนอแนะท่ีสามารถน าไปประยกุตใ์ชแ้ละส่งเสริมใหเ้กิดความเขม้แขง็ข้ึนต่อไป 
 
 2. ข้อค้นพบจากแบบบันทกึภาคสนามและแบบบันทกึจากการสังเกต 
        2.1 สภาพแวดล้อมทัว่ไป  
        ชุมชนสันทรายหลวง มีการรวมกลุ่มกนัจดักิจกรรมต่างๆภายในชุมชน เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุ
ชมรมออกก าลงักายไท่จ่ีจ้ีกง ชมรมข่ีจกัรยานซ่ึงส่วนใหญ่คือ ผูสู้งอายุทั้งชาย หญิงท่ีใช้เวลาว่างมาท า
กิจกรรมท่ีมีประโยชน์ร่วม มีการรวมกลุ่มออกก าลงัเกือบทุกหมู่บา้น อาทิ หมู่ 4 หมู่ 5 และหมู่ 9 ใน
บริเวณลานวดั โรงเรียน หรือ เทศบาลต าบลสันทรายหลวง มีการรวมกลุ่มเพื่อไปทศันศึกษา โดย
หน่วยงานท่ีมีบทบาทส าคญัคือ องคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ิน เทศบาลต าบลสันทรายหลวง โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทรายหลวง  ซ่ึงเทศบาลไดจ้ดัให้มีสถานท่ีส าหรับออกก าลงักาย อาทิ สนาม
ฟุตบอล สนามเปตอง ลานแอโรบิค หอ้งออกก าลงักาย ส าหรับบริการสมาชิกในชุมชนอีกดว้ย จะพบได้
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ว่าในเวลาเยน็ของทุกวนัมีผูสู้งอายุและบุตรหลานใช้เวลาท ากิจกรรมร่วมกนัอยู่เสมอ รวมไปถึงกลุ่ม
แม่บา้น นกัเรียน นกัศึกษา  
        นอกจากน้ียงัพบบทบาทท่ีส าคญัของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทรายหลวงท่ีเน้น
การสร้างเสริมสุขภาพเชิงป้องกนั มีเป้าหมายลดปริมาณผูป่้วยท่ีไปใช้บริการโรงพยาบาล ลดภาระ
ค่าใช้จ่ายของประชาชนซ่ึงเป็นการลดทุกขภาวะของบุคคล ครอบครัว และชุมชน โดยโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพเป็นหน่วยงานท่ีส าคญัในการช่วยเหลือใหป้ระชาชนมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ
ท่ีถูกตอ้ง ผูสู้งอายุท่ีมารับบริการจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทรายหลวงมกัเก่ียวขอ้งกบั
โรคท่ีสามารถป้องกันได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคเกาต์ โดยจะมีคลินิกพิเศษ
บริการทุกวนัเวลาราชการ 
      จากการลงเก็บขอ้มูลภาคสนามหมู่ท่ี 4 5 และ 9 พบวา่ ผูสู้งอายุโดยทัว่ไปมีสุขภาพร่างกายท่ีดี 
แต่พบว่ามีบางส่วนท่ีมีระดบัน ้ าตาลในเลือดและมีความดนัโลหิตในระดบัสูงกว่าปกติ และพบโรค
ประจ าตวัคือ โรคกระเพาะอาหาร โรคเบาหวาน และโรคกระดูกบางตามล าดบั นอกจากน้ียงัพบปัญหา
จากการบริโภคอาหารไม่ครบ 5 หมู่ ในแต่ละม้ือ โดยเฉพาะม้ือเช้ามกับริโภคแป้งและน ้ าตาลเป็นส่วน
ใหญ่ และยงันิยมปรุงรสอาหารดว้ยโมโนโซเดียมกลูตาเมต หรือผงชูรส เพื่อให้รสชาติอาหารดีข้ึนและ
พบวา่ครอบครัวมีบทบาทต่อการดูแลสุขภาพจิตผูสู้งอายใุนระดบัหน่ึงแต่ไม่มากนกัเน่ืองจากการท างาน
นอกบา้นของลูกหลานท่ียงัอาศยักบับิดามารดา การแยกครอบครัวหลงัจากแต่งงานของบุตรหลาน    
เป็นต้น โดยส่วนใหญ่บุตรหลานให้ความสนใจและตระหนักในคุณค่าผู ้สูงอายุค่อนข้างน้อย 
ความสัมพนัธ์ยงัคงมีลกัษณะต่างคนต่างอยู ่เน่ืองจากสภาพเศรษฐกิจท่ีบุตรหลานตอ้งออกไปประกอบ
อาชีพและเล้ียงดูบุตรหลานของตนเองเช่นกนั   
      2.2 พฤติกรรมกลุ่มและการมีส่วนร่วม  
      พบวา่มีผูสู้งอายเุขา้ร่วมกิจกรรมของหมู่บา้นเป็นประจ า เช่นงานทอดผา้ป่า งานปอยหลวง งาน

ท าบุญข้ึนบา้นใหม่ งานศพของคนใกลชิ้ด เป็นตน้ นอกจากน้ีผูสู้งอายุมกัใช้เวลาพูดคุย ปรับทุกข์กบั

เพื่อนสมาชิกชมรมออกก าลงักายมากกว่าสมาชิกในบา้น เน่ืองจากมีความเขา้อกเขา้ใจปัญหาเดียวกนั

และยงัได้พบปะกนัเป็นประจ าผ่านการออกก าลงักายทุกเช้าดว้ย ตลอดจนการมีส่วนร่วมในงานบุญ

ประเพณีต่างๆ งานเล้ียงสังสรรค์ประจ าปีมีส่วนส าคญัท่ีช่วยลดความกังวล และช่วยผ่อนคลายจาก

ความเครียดได้ดี จุดเด่นท่ีน่าสนใจของผูสู้งอายุกลุ่มตัวอย่างคือความเข้มแข็งด้านการมีส่วนร่วม 

โดยเฉพาะในดา้นการสืบทอดวฒันธรรมประเพณี การดูแลสุขภาพ โดยส่วนหน่ึงมาจากการเอาใจใส่

ของผูน้ ากลุ่ม ประธานและรองประธานชมรมท่ีติดตามและสร้างความร่วมมือระหว่างสมาชิกอย่าง

ยาวนานกว่า 10 ปี ดงันั้นการมีผูน้ าท่ีดี มีความเสียสละ บริหารจดัการแบบโปร่งใสและมีประสิทธิภาพ

ถือเป็นส่ิงท่ีส าคญัในการสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดีของชุมชน 
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2. การจัดรูปแบบกจิกรรมทั้ง 4 ด้าน คือ อาหารเพือ่สุขภาพ การออกก าลงักายกีฬาสาธิต การพัฒนาด้าน
จิตใจและสังคม การดูแลตนเอง 
2.1 กจิกรรมอาหารเพือ่สุขภาพ 

จากข้อคน้พบปัญหาโภชนาการของผูสู้งอายุส่วนหน่ึงมีสาเหตุมาจากนิสัยการบริโภคท่ีมกั
รับประทานอาหารตามความชอบ และชอบอาหารหวานจดั อาจกินอาหารตามประเพณีความเช่ือท าให้
ไม่สามารถไดรั้บสารอาหารท่ีมีประโยชน์อยา่งเพียงพอ นอกจากน้ีการเปล่ียนแปลงของสภาวะทางจิตใจ
ท่ีผูสู้งอายุมีความคิดวา่ตนไม่มีความส าคญัต่อครอบครัว รู้สึกถูกทอดทิ้ง เบ่ืออาหาร  ในขณะท่ีผูสู้งอายุ
บางคนรับประทานตลอดเวลาท าให้เกิดโรคอ้วน โดยสาเหตุท่ีส าคญัเกิดจากการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวทิยา  ซ่ึงไดแ้ก่ฟันไม่ดีเหมือนเก่าเค้ียวอาหารไม่สะดวก ท าให้เค้ียวอาหารไดน้อ้ยลงท าให้ไม่ไดรั้บ
โปรตีนและแคลอรีท่ีเพียงพอ การดูดซึมของสารอาหารลดลง เช่นธาตุเหล็ก แคลเซียม ท าให้เกิดโรค
ขาดสารอาหารดงักล่าว คือ โรคโลหิตจางและโรคกระดูกพรุน เซลล์หลอดเลือดขาดความยืดหยุน่ท าให้
หลอดเลือดแขง็ และเกิดโรคหวัใจขาดเลือด การบีบตวัของล าไส้นอ้ยลงประกอบกบัการทานอาหารท่ีมี
กากน้อย และด่ืมน ้ าน้อย ท าให้เกิดโรคทอ้งผูก เลือดไหลผ่านไตน้อยลงท าให้ขบัของเสียไดน้้อย จึงมี
การตกตะกอนของแคลเซียมในไตท าใหเ้กิดโรคน่ิวได ้ 

จากการด าเนินกิจกรรมอาหารเพื่อสุขภาพ ดว้ยการสาธิตการประกอบอาหารส าหรับผูสู้งอายุ
ร่วมกับการบรรยายองค์ความรู้ในด้านคุณค่าสารอาหารท่ีผูสู้งอายุควรได้รับแต่ละวนัโดยวิทยากร
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนศาสตร์  
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ตารางท่ี 2 ตวัอยา่งเมนูอาหารสุขภาพผูสู้งอายปุระจ าวนั 
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 จากการด าเนินกิจกรรมอาหารเพื่อสุขภาพ ผูสู้งอายุให้ความสนใจแลกเปล่ียนความรู้ร่วมกบั
วิทยากรในเร่ืองเมนูอาหารผกัพื้นบา้นท่ีอุดมไปดา้นสารอาหารต่างๆ มากมายท่ีคนรุ่นหลงัไม่รู้จกั อาทิ 
ย  าสะนดั หรือย  าสะนบั เป็นการน าผกัหลายๆ อยา่ง ซ่ึงลวกหรือน่ึงมาย  ารวมกนั ไดแ้ก่ ผกัชะอม กระถิน 
ถัว่ฝักยาว มะเขือเปราะ บางสูตรใชผ้กับุง้ มะเขือเปราะ ถัว่ฝักยาว มะเขือพวง น ามาหัน่หยาบ แลว้น ามา
ปรุงกับเคร่ืองปรุง เช่นเดียวกับคั่วผกัโขม หรือคั่วผกัหม ให้คุณค่าสารอาหารมากมาย และเป็น
เมนูอาหารท่ีผูสู้งอายนิุยมรับประทาน แต่คนรุ่นใหม่นอ้ยคนท่ีจะรู้จกั เมนูคัว่ฝักเพกาอ่อน หรือ คัว่บ่าลิด
ไม ้เป็นต ารับอาหารท่ีนิยมของผูสู้งอายุมากกวา่คนอายุนอ้ย เน่ืองจากมีรสเปร้ียวผสมรสขม นิยมน าไป
ผดักบัเคร่ืองแกงใส่แหนม เป็นตน้ ซ่ึงตรงกบังานวิจยัท่ีส าคญัหลายช้ินพบว่าสารตา้นอนุมูลอิสระ ซ่ึง
เป็นสาเหตุหลักของการเส่ือมสภาพของเซลล์ การเกิดร้ิวรอยเห่ียวย่นบนใบหน้า รอบดวงตา และ
ผิวพรรณ รวมไปถึงโรคจากระบบภูมิคุม้กนั และโรคมะเร็ง มีในผกัทอ้งถ่ินของแต่ละพื้นท่ี มีฤทธ์ิตา้น
สารอนุมูลอิสระสูง เหมาะท่ีจะน ามาปรุงอาหารสร้างเสริมสุขภาพ   

จากผลการวิจยัในการหาสารตา้นอนุมูลอิสระในผกัพื้นบา้นของไทย โดยการน ามาปรุงอาหาร
ประจ าถ่ิน พบวา่ ภาคเหนือมีผกัพื้นบา้นท่ีมีฤทธ์ิตา้นสารอนุมูลอิสระ คือ ดอกสะแล ผกัฮว้น ผกัเซียงดา 
ขนุนอ่อน ซ่ึงผกัพื้นบา้นเหล่าน้ีสามารถรับประทานไดท้ั้งสดและน ามาปรุงสุก จากการวิจยัพบวา่ ไม่วา่
จะรับประทานแบบสดหรือแบบน ามาปรุงประกอบอาหาร ผกัเหล่าน้ีก็ยงัมีปริมาณสารประกอบฟีโนลิก 
และคงฤทธ์ิตา้นสารอนุมูลอิสระคงท่ี ดงันั้นการน าผกัพื้นบา้นประจ าทอ้งถ่ินมาปรุงประกอบอาหารก็
นบัไดว้า่ เป็นภูมิปัญญาของบรรพบุรุษไทยเราในการสร้างเสริมสุขภาพและรักษาโรคโดยไม่ตอ้งพึ่งยา
และสารเคมีใดๆ เลย         
 

 
 

ภาพท่ี 12 ย  าสะนดั 
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ภาพท่ี 13 คัว่ฝักเพกาอ่อน 
 

 
 

ภาพท่ี 14 คัว่ผกัโขม 
 

ผลการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้อาหารเพื่อสุขภาพ พบว่า กลุ่มเป้าหมายไดรั้บทั้งความรู้ ทกัษะ
การปรุงอาหรให้คงคุณค่าสารอาหารท่ีจ าเป็น ทศันคติท่ีดีส าหรับการด าเนินชีวิตในดา้นการเลือกรับประ
มานอาหาร เพื่อการพฒันาคุณภาพชีวิต เช่น การรับประทานผกัห้าสีให้ครบแต่ละม้ือ การเลือกน่ึงผกัแทน
การรับประทานสดในบางม้ือ และการดูแลสุขภาพ รวมทั้งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีโอกาสแลกเปล่ียน
ประสบการณ์การเรียนรู้ร่วมกนักบัคนในกลุ่มอายเุดียวกนั ผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะดา้น ในประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง ผล
จากกิจกรรมท าให้คนในวยัผูสู้งอายขุองชุมชนมีความตระหนกัในการเลือกรับประทานอาหาร วิธีการปรุง
อาหารเพื่อการดูแลสุขภาพตนเองและคนในครอบครัวมากข้ึน  

จากบทสะทอ้นภายหลงัการร่วมกิจกรรมอาหารสุขภาพ ผูสู้งอายเุร่ิมหันมาสนใจดูแลวตัถุดิบและ
ส่วนประกอบในการปรุงอาหารมากข้ึน จากการพูดคุยกบักลุ่มแบบไม่เป็นทางการ พบส่ิงท่ีน่าสนใจว่า
เมนูอาหาร “ ย  าสะนัด” ซ่ึงเป็นอาหารท่ีวิทยาการน าเสนอว่ามีประโยชน์ต่อผูสู้งอายมุากนั้น จ าหน่ายได้
อยา่งรวดเร็วในตลาดเชา้สันทราย ซ่ึงมีแม่คา้ปรุงย  าสะนดัขายอยูก่่อนแลว้ เห็นไดว้่าผูสู้งอายไุดย้อมรับและ
เกิดความเช่ือมัน่ในการดูแลตนเองอยา่งเหมาะสม นอกจากน้ีภายในครอบครัวมีการปรับเปล่ียนวิธีการปรุง
อาหารท่ีลด ละ เวน้ อาหารประเภทหวาน มนั เค็ม จากการส ารวจขอ้มูลภายในครอบครัวผูสู้งอายุพบการ
เปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน 
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2.2 กจิกรรมกฬีาสาธิต 
จากขอ้คน้พบในงานวจิยัระยะท่ีหน่ึงร่วมกบัการระดมความคิดภายในกลุ่ม พบวา่ทางชมรมฯ มี

ความตอ้งการขยายจ านวนสมาชิกผูสู้งอายุให้ครอบคลุมทัว่ทั้งต าบลสันทราย จากเดิมท่ีสมาชิกมาจาก
หมู่ท่ี 4 5 และ 9 เท่านั้น โดยจ านวนสมาชิกท่ีมาร่วมกิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองมีประมาณ 50-60 คน ในขณะ
ท่ีมีผูม้าลงทะเบียนเขา้เป็นสมาชิกชมรมถึง 110 คน และคาดว่ายงัมีจ  านวนผูสู้งอายุท่ีไม่ได้เขา้ร่วม
กิจกรรมออกก าลงักายอีกจ านวนมาก ผูน้ าชมรมได้แสดงความคิดเห็นว่า ทางชมรมยงัขาดการบอก
กล่าวประชาสัมพนัธ์ไปยงัสมาชิกผูสู้งอายุภายในชุมชน และการท่ีมีกิจกรรมออกก าลงักายไท่จ่ีจ้ีกง
เพียงประเภทเดียว อาจท าให้ผูท่ี้ไม่ถนัดหรือช่ืนชอบกิจกรรมน้ีไม่ตอ้งการเขา้ร่วมกลุ่มก็ได้ ถึงแม้
ภายในกลุ่มจะมีการจดักิจกรรมภายในอย่างต่อเน่ืองเช่นการเยี่ยมเยือนตามบา้นสมาชิก การจดัทศัน
ศึกษา การเขา้ร่วมปฏิบติัธรรมทางศาสนา การร่วมกนัรับประทานอาหารในวนัและเทศกาลส าคญั เช่น 
วนัข้ึนปีใหม่ วนัสงกรานต์ แต่ก็ไม่สามารถโน้มน้าวให้ผูสู้งอายุท่านอ่ืนท่ีเหลือในชุมชนเขา้มาเป็น
สมาชิกชมรมออกก าลงักายไดเ้ท่าท่ีควร ดงันั้นจึงควรหาความเป็นไปไดใ้นการเพิ่มรูปแบบกิจกรรมการ
ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุให้มีความหลากหลายมากข้ึนนอกเหนือจากการร าไท่จ่ีจ้ีกงเพียง
ประเภทเดียว 

โดยทัว่ไปการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ แบ่งออกเป็น  2 ประเภท ไดแ้ก่  
1. การออกก าลังกายเฉพาะส่วน เช่น การบริหารขอ้ไหล่ ในผูป่้วยโรคไหล่ติด การบริหาร

กลา้มเน้ือหลงัในผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั  และการบริหารกลา้มเน้ือรอบขอ้เข่า ในกรณีขอ้เข่าเส่ือม  
          2. การออกก าลังกายโดยทั่วไป ซ่ึงจะมีผลท าให้จิตใจแจ่มใสร่างกายแข็งแรง ท าให้ผูสู้งอายุมี
การทรงตวัท่ีดีข้ึน ลดอุบติัการณ์การล้ืนลม้ ซ่ึงเป็นสาเหตุของกระดูกหกั รวมทั้งการเกิดภาวะแทรกซ้อน
ท่ีรุนแรงอ่ืนๆ เช่น ภาวะปอดบวม ภาวะติดเช้ือ เป็นตน้  

การออกก าลงักายในผูสู้งอายุ  ควรเป็นการออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ เช่น การวิ่ง
เหยาะๆ ในกรณีท่ีไม่มีขอ้เข่าเส่ือม การเดิน การเตน้แอโรบิก การร ามวยจีน การร าไมพ้ลอง เป็นตน้ 

ช่ีกง (Qi Gong)(3) เป็นระบบการออกก าลงักายอยา่งหน่ึง ซ่ึงไม่หกัโหมส าหรับผูสู้งอายุท่ีไดรั้บ
การพฒันามาเป็นเวลาหลายพนัปี และใชใ้ห้ผลดีในผูท่ี้ปฏิบติัถูกตอ้ง และสม ่าเสมอ ในการปฏิบติัช่ีกง
จะมีส่วนประกอบส าคญัส าคญัเบด็เสร็จ 3 อยา่งคือ การบริหารกาย บริหารจิต และบริหารลมปราณ โดย
จะบริหารไดทุ้กส่วนของร่างกาย คือ 

1. ขอ้ต่อต่างๆ เช่น คอ กระดูกสันหลงั หวัไหล่ ขอ้ศอก มือ น้ิวมือ เอว ตะโพก หวัเข่า ขอ้เทา้ 
น้ิวเทา้ ลว้นไดรั้บการบริหารทั้งส้ิน  

2. กลา้มเน้ือแทบทุกมดัของร่างกาย มีการหกเกร็งและเหยียดยืด ท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรงและ
ผอ่นคลาย กลา้มเน้ือแขน/ขา กลา้มเน้ือแผงคอ กลา้มเน้ือแผน่หลงั กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ือทวารทั้ง 
3 (หลอดปัสสาวะ ช่องคลอด ทวารหนกั ) กลา้มเน้ือท่ีใชก้ลอกตาต่างก็ไดรั้บการบริหารทั้งส้ิน 
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3. เส้นเอ็นต่างๆ โดยเฉพาะเส้นเอ็นในฝ่ามือ ท่ี ช่วยท าให้ น้ิวมือมีการท างานอย่างมี 
ประสิทธิภาพ  

จากผลการวเิคราะห์ขอ้มูลแบบมีส่วนร่วม กลุ่มเห็นวา่ควรมีการเพิ่มประเภทกิจกรรมออกก าลงั
กายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุจึงไดมี้การน าเสนอ การร าพดั และการฟ้อนเจิงของชาวลา้นนา โดยการเชิญ
วทิยากรผูเ้ช่ียวชาญมาบรรยายประกอบการสาธิตเป็นเวลาหน่ึงสัปดาห์ 

การร าพดั เป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุท่ีสมาชิกในชมรมฯมีความเห็นร่วมกนั
วา่ น่าจะน ามาฝึกเป็นกีฬาสาธิตในช่วงแรก จากนั้นจึงค่อยฝึกปฏิบติัไปทีละนอ้ยๆจนช านาญ  

ส่วนการฟ้อนเจิงนั้น ถือเป็นศิลปะร่ายร าแบบไทยลา้นนาโบราณ ค าวา่ฟ้อนมีความหมายถึงการ
เตน้ หรือร่ายร า เจิงมีความหมายวา่ การแสดงถึงทกัษะ ความรู้ภูมิปัญญาส่วนบุคคล หรือ ชั้นเชิง การ
ออกก าลงักายแบบฉบบัลา้นนาเป็นกระบวนท่าจะไม่โลดโผน แต่เน้นการออกก าลงักายครบทุกส่วน
ของร่างกาย การฟ้อนเจิงเพื่อสุขภาพ แบ่งออกเป็น 3 แบบ คือ การฟ้อนเจิงเพื่อสุขภาพจงัหวะช้า การ
ฟ้อนเจิงเพื่อสุขภาพจงัหวะเร็ว และ การฟ้อนเจิงเพื่อสุขภาพแบบภาวนา ซ่ึงทั้ง 3 แบบน้ีมีคุณประโยชน์
เหมือนกนัอยูท่ี่ความถนดัและความชอบส่วนบุคคล โดยผูสู้งอายฝึุกปฏิบติัฟ้อนเจิงเพื่อสุขภาพจงัหวะชา้ 
การฟ้อนเจิงเป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงไหวพริบ สติปัญญา ความละเอียดอ่อน นุ่มนวล แต่แข็งแกร่ง ทั้งยงั
แสดงความเป็นตวัตนท่ีแทจ้ริง  

 

 
 

ภาพท่ี 15 การร าพดัของผูสู้งอายชุมรมสร้างเสริมสุขภาพสันทรายหลวง 
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ภาพท่ี 16 การฟ้อนเจิงของผูสู้งอายชุมรมสร้างเสริมสุขภาพสันทรายหลวง 
 

การน ากิจกรรมกีฬาสาธิตเขา้มาในชมรม 2 ประเภท คือการร าพดัและการฟ้อนเจิงนั้น ผูสู้งอายไุด้
เห็นพอ้งตรงกนัว่าเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ โดยเฉพาะการฟ้อนเจิงนั้นเป็นการร่ายร าแบบลา้นนาและยงัช่วย
ในการสืบสานวฒันธรรมท่ีดีงามต่อไป โดยจุดเร่ิมตน้จากการท่ีรองประธานชมรมสร้างเสริมสุขภาพ คุณวี
ระชัย ชัยเผือก และคุณอนงค์ ชัยเผือก เขา้ร่วมฝึกปฏิบัติกับอาจารยผ์ูส้อน คุณนภา ปัทพงศ์ เป็นเวลา
ติดต่อกนัหน่ึงสัปดาห์ ณ บา้นพกัของผูส้อนในจงัหวดัเชียงใหม่ จากนั้นจึงน าทกัษะการฟ้อนเจิงเบ้ืองตน้มา
ถ่ายทอดต่อยงักลุ่มผูสู้งอาย ุโดยจดัเวลาทุกเชา้ภายหลงัการออกก าลงักายไทจ่ี้ช่ีกงเสร็จ ประมาณ 20 นาทีใน
การฝึกปฏิบติัฟ้อนเจิง พร้อมกนัน้ีสมาชิกไดเ้ชิญชวนผูสู้งอายท่ีุไม่ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองมาร่วม
ฝึกร าฟ้อนเจิงทุกเชา้ในเวลา 06.00-07.00 น. ดว้ย ซ่ึงพบว่าภายหลงัการน ากิจกรรมฟ้อนเจิงเขา้มาท าให้มี
ผูสู้งอายุท่ีสนใจมากข้ึนกว่าเดิม จากปกติทุกเช้าจะมีสมาชิกมาร่วมออกก าลังกายประมาณ 10-15 คน 
ภายหลงัไดเ้พิ่มข้ึนเป็น 20-30 คน 

นอกจากน้ีกิจกรรมการร าพดัซ่ึงเป็นการออกก าลังกายท่ีช่วยฝึกในเร่ืองลมหายใจ สมาธิและ
กลา้มเน้ือเส้นเอ็นต่างๆก็ได้น าเขา้มาในกิจกรรมออกก าลงักาย โดยมีอาจารยผ์ูฝึ้กสอนคุณนภา ปัทพงศ์
มาร่วมสาธิตทุกวนัเวลาเชา้เป็นเวลาหน่ึงสัปดาห์ ประกอบการใชส่ื้อวีดีทศัน์การสาธิตร าพดัจากตน้ฉบบั
โดยชาวจีนเปิดประกอบการฝึกปฏิบติัทุกคร้ังดว้ย 

ซ่ึงกิจกรรมออกก าลงักายทั้งสองชนิดน้ีทางชมรมไดห้มุนเวียนสับเปล่ียนกนัไปในแต่ละสัปดาห์
เพื่อไม่ใหเ้กิดความจ าเจและเร่ิมฝึกจากท่าพื้นฐานจนเกิดความช านาญจึงค่อยปรับเปล่ียนไปตามล าดบั 
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ผลการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ด้านการออกก าลงักายกีฬาสาธิต พบว่า กลุ่มเป้าหมายได้รับ
ความรู้และทกัษะดา้นการฝึกปฏิบติัการร าพดั และการฟ้อนเจิงเพื่อสุขภาพ รวมถึงทศันคติท่ีดีส าหรับการ
ด าเนินชีวิตในดา้นต่างๆ เพื่อการพฒันาคุณภาพชีวิต เช่น การฝึกสมาธิผ่านรูปแบบการออกก าลงั การออก
ก าลังในส่วนขอ้เข่า กลา้มเน้ือขา ให้มีความแข็งแรงข้ึน รวมทั้งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีโอกาสแลกเปล่ียน
ประสบการณ์การเรียนรู้ร่วมกนักบัคนในกลุ่มอายเุดียวกนั ผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะดา้น ในประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง ผล
จากกิจกรรมท าใหค้นในวยัท างานของชุมชนมีสุขภาพดีข้ึน และยงัพบว่าผูสู้งอายใุนชุมชนมีเครือข่ายความ
ร่วมมือและมีความเขม้แขง็ในการด าเนินกิจกรรมหรือโครงการต่างๆ ผ่านกิจกรรมการออกก าลงัทุกเชา้ใน
เวลา 05.00-06.30 หลงัจากนั้นจะพบปะพูดคุยกนัประมาณ 30 นาที ไต่ถามสารทุกขสุ์ขดิบกนั โดยทุกวนั
จนัทร์และวนัพุธ หลงัจากการร าไทจ่ี้ช่ีกงแลว้ จะมีการฝึกปฏิบติัร าพดั ส่วนในวนัองัคารและวนัพฤหัสบดี
จะฝึกปฏิบติัการฟ้อนเจิง โดยเร่ิมจากท่าง่ายๆ ก่อน เพื่อให้ผูสู้งอายคุ่อยๆ ปรับตวั โดยพบว่ามีผูสู้งอายใุห้
ความสนใจมาร่วมออกก าลงักายมากข้ึนจากเดิมวนัละ 10-15 คน หลงัจากเพิ่มกิจกรรมอีกสองประเภทมี
ผูสู้งอายเุพิ่มเป็นวนัละ20-30 คน  
 
2.3 กจิกรรมด้านจิตใจและสังคม 

จากการศึกษาวิจยัระยะท่ีหน่ึง พบขอ้มูลดา้นบทบาทความสัมพนัธ์ของผูสู้งอายุกบัครอบครัว
และชุมชนพบวา่ ชุมชนบา้นสันทรายหลวงมีการรวมกลุ่มออกก าลงัเกือบทุกหมู่บา้น อาทิ หมู่ 4 หมู่ 5 
และหมู่ 9 ในบริเวณลานวดั โรงเรียน หรือ เทศบาลต าบลสันทรายหลวง โดยผูสู้งอายุส่วนใหญ่
นอกเหนือจากสมาชิกชมรมสร้างเสริมสุขภาพ มีส่วนร่วมกบัชุมชนนอ้ย เน่ืองจากบุคลิกภาพส่วนบุคคล
ท่ีไม่ชอบสุงสิงกบัใคร และสถานภาพของครอบครัวท่ีตอ้งหาเล้ียงชีพท าใหไ้ม่มีเวลามาออกก าลงักายจึง
ท าใหข้าดโอกาสในการพฒันาสุขภาวะท่ีเหมาะสม การมีส่วนร่วมของครอบครัวในการส่งเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอายุยงัน้อย ซ่ึงกลุ่มสมาชิกชมรมออกก าลงักายไท่จ่ีจ้ีกง (เปล่ียนช่ือเป็น ชมรมสร้างเสริมสุขภาพ
บา้นสันทรายหลวง) ไดเ้สนอแนวทางท่ีจะให้ครอบครัวมีส่วนร่วมเพิ่มข้ึนโดยการให้ความรู้และความ
เขา้ใจ เชิญลูกหลานมาอบรมดูแลผูสู้งวยั เนน้ใหค้รอบครัวช่วยดูแลกนั 

โดยไดข้อ้มูลแนวทางในการส่งเสริมความร่วมมือกบัชุมชนในการส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายุว่า 
ควรมีการท ากิจกรรมกระตุน้โดยชุมชน เช่นจดักิจกรรมอนุรักษภู์มิปัญญาผูสู้งอายุให้ลูกหลานมามีส่วน
ร่วม ซ่ึงพบว่าผูสู้งอายุในชุมชนมีศกัยภาพและมีภูมิปัญญาหลายเร่ือง เช่น การตดัตุงปีนกัษตัร การท า
โคมยี่เป็ง การท าพานพุ่มสุ่มดอก พานบายศรีสู่ขวญั การท าอาหารพื้นเมืองแบบดั้งเดิม ความรู้เร่ืองผกั
สมุนไพรพื้นบา้น ซ่ึงความรู้เหล่าน้ีลว้นกระจดักระจายขาดการสานต่อและถ่ายทอด ตลอดจนขาดการ
คน้พบและเผยแพร่ ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ีจะสามารถเช่ือมโยงกบัการพฒันาสุขภาวะไดอ้ยา่งดียิง่ 

ในการวิจยัระยะท่ีสองน้ี จึงไดน้ ามาสู่การด าเนินกิจกรรมดา้นจิตใจและสังคม คือกิจกรรมนัง่
สมาธิร่วมกบัวดัสันทรายหลวง ในโครงการสนทนาธรรม โดยผูสู้งอายุไดเ้ขา้ร่วมฟังธรรมหลงัจากนั้น
จึงเป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้กนัระหวา่งผูสู้งอายุ สมาชิกในครอบครัว เป็นการเรียนรู้ให้เขา้ถึงความสุข
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ภายในท่ีแทจ้ริงไม่หลงติดกบัความสุขภายนอกเพียงชัว่คราวเป็นความสุขท่ีมาจากปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ มี
ความสงบในใจตนเอง หรือมีความสุขจากการรู้เท่าทนัเขา้ใจความจริงของส่ิงทั้งหลาย เป็นผูมี้จิตใจเป็น
อิสระ มีความสุขทางปัญญา จนกระทัง่วา่โลกธรรมเกิดข้ึนมากระทบกระทัง่ก็ไม่หว ัน่ไหว วางใจและ
ปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามเหตุปัจจยั ปล่อยใหก้ฎธรรมชาติทั้งหลายก็เป็นกฎธรรมชาติอยูต่ามธรรมชาติ  เป็น
ผูมี้สุขอยูก่บัตนเองตลอดเวลา เน่ืองจากเห็นแจง้ความจริงเป็นความโปร่งโล่ง ไม่มีความติดขดับีบคั้นใจ
เป็นความสุขภายในของบุคคล (พระธรรมปิฎก, 2536: 8-10, 2538: 58-61, ม.ป.ป.) โดยเฉพาะผูสู้งอายุ ท่ี
ใจคอยจะเก็บอารมณ์ท่ีกระทบกระเทือน แลว้ก็มาปรุงแต่ง ให้เกิดความกลุม้ใจ วา้เหว ่เหงา  เม่ือทุกส่ิง
เขา้ท่ีของมนัแลว้ คนท่ีจิตลงตวัเช่นน้ี จะมีความสุขและปรับตวัอยูต่ลอดเวลา เป็นสุขเต็มอ่ิมอยูข่า้งใน 
ไม่ตอ้งหาจากขา้งนอก และเป็นผูมี้ชีวิตท่ีพร้อมท่ีจะท าเพื่อผูอ่ื้นไดเ้ต็มท่ี เพราะไม่ตอ้งห่วงกงัวลถึง
ความสุขของตนและไม่มีอะไรท่ีจะตอ้งท าเพื่อตวัเองอีกต่อไป จะมองโลกดว้ยปัญญาท่ีรู้ความจริง และ
ดว้ยใจท่ีกวา้งขวางและรู้สึกมีความเก้ือกลูต่อกนั  

ภายหลงัจากการฟังธรรม ผูสู้งอายุได้มีการนั่งสมาธิเจริญสติภาวนา จากนั้นจึงเป็นกิจกรรม
สนทนาธรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งกนั มีลูกหลานของผูสู้งอายุบางท่านเขา้ร่วมรับฟังดว้ยซ่ึงท าให้
สะทอ้นภาพภายในครอบครัวท่ีมีช่วงเวลาท่ีสงบร่วมกนั ความสุขจากการไดป้ฏิบติักิจกรรมตามหลกั
พระพุทธศาสนาท าให้ผูสู้งอายุมีความสุข สงบ คลายความกงัวลเร่ืองต่างๆ ของชีวิต ดงัจะเห็นจาก
ผูสู้งอายชุอบเขา้ร่วมกิจกรรมทางศาสนา ท าบุญ ตกับาตร ฟังพระเทศน์ และไปวดัในเทศกาลส าคญัทาง
ศาสนา ผูสู้งอายุเก็บหอมรอมริบเงินบริจาคเพื่อน าเงินไปท าบุญและเช่ือผลของบุญจะท าให้ชีวิตในชาติ
น้ีและชาติหนา้มีความสุข ก่อนนอนผูสู้งอายมุกัจะสวดมนต ์ไหวพ้ระ ทุกคืน เพราะเม่ือปฏิบติัแลว้ท าให้
เกิดความสุข สงบใจ ผูสู้งอายุหลายท่าน มีปัญหาสุขภาพ สายตาไม่ดี แต่ผูสู้งอายุบางท่านท่ีมีสายตาดี 
สามารถอ่านหนงัสือไดจ้ะอ่านหนงัสือธรรมะประเภทท าวตัรเพื่อใช้ในการสวดมนตก่์อนนอนเท่านั้น 
ผูสู้งอายสุ่วนนอ้ยเท่านั้นท่ีจะอ่านหนงัสือธรรมะประเภทหลกัธรรมของพระพุทธศาสนาและความเช่ือ  

ผลการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ดา้นจิตใจและสังคมผา่นการฟังธรรม ท าสมาธิวิปัสสนา และ
โครงการสนทนาธรรม พบว่า กลุ่มเป้าหมายไดรั้บความรู้ดา้นธรรมมะ ทกัษะในการเจริญสติภาวนา 
รวมถึงทศันคติท่ีดีส าหรับการด าเนินชีวติในดา้นต่างๆ เพื่อการพฒันาคุณภาพชีวิตแบบองคร์วม  คือกาย 
จิต สังคม ปัญญา รวมทั้งผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ร่วมกนักบัคนใน
กลุ่มอายุเดียวกันท าให้ทราบถึงทรรศนะเร่ืองความสุขความสงบในจิตใจของผูสู้งอายุ นอกจากน้ี
สามารถใช้เป็นขอ้มูลและแนวทางการจดับริการแก่ผูสู้งอายุเพื่อเพิ่มความสงบสุขดา้นจิตใจและสังคม
มากข้ึนได ้ โดยภายหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมพบขอ้มูลท่ีน่าสนใจว่า การมีโอกาสร่วมฟังธรรมกับ
ลูกหลานช่วยสะทอ้นภาพความสงบน่ิงในจิตใจซ่ึงช่วยสร้างบรรยากาศท่ีดีในครอบครัวท่ีเดิมต่างคนต่าง
อยูม่าเป็นการเขา้ใจเก้ือกลูกนั 
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ภาพท่ี 17 หอพระไตรปิฎกวดัสันทรายหลวง 
 

    
 

ภาพท่ี 18 กิจกรรมดา้นจิตใจและสังคม 
 
2.4 กจิกรรมการดูแลสุขอนามัยตนเอง 
 จากผลการศึกษาขอ้มูลในงานวิจยัระยะท่ีหน่ึงร่วมกับการวิเคราะห์แบบมีส่วนร่วมในด้าน
สุขอนามยัของผูสู้งอายุ พบว่าผูสู้งอายุมีความตอ้งการดา้นความรู้ในการดูแลตนเองท่ีเหมาะสมกบัวยั 
จากการอบรมความรู้โดยผูเ้ช่ียวชาญ คือเจ้าหน้าท่ีอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าต าบล   (เจา้หน้าท่ี      
อสม.) ไดข้อ้ความรู้ดา้นสุขอนามยัดงัน้ี 
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มาตรฐานผู้สูงอายุมีสุขภาพอนามัยทีพ่งึประสงค์  
1) สุขภาพกายและจิตใจดีตามทีพ่งึประสงค์  

1.1 มีสุขภาพกายท่ีพึงประสงค ์คือปราศจากประวติัและอาการของโรคต่างๆ ดงัน้ี  
1.1.1 โรคท่ีสามารถควบคุมไดใ้นระยะเวลา 1 ปีท่ีผา่นมา  

1) หวัใจขาดเลือด  
2) โรคมะเร็ง  
3) โรคเส้นเลือดในสมองอุดตนั  
4) โรคขอ้เส่ือม  
5) โรคเอดส์  
6) วณัโรค  

1.1.2 โรคท่ีสามารถควบคุมไดใ้นระยะเวลา 6 เดือนท่ีผา่นมา 
1) โรคความดนัโลหิตสูงสามารถควบคุมได ้ใหอ้ยูใ่นเกณฑต์ ่ากวา่ 150/90 mm/hg  
2) โรคเบาหวานสามารถควบคุมระดบันา้ตาลไดใ้หอ้ยูใ่นระดบัต ่ากวา่ 150 mg  

1.2 สุขภาพจิต  
เกณฑสุ์ขภาพดา้นจิตใจดี  
 1.2.1 เขา้ร่วมกิจกรรมกบัครอบครัว และหรือ/เพื่อนบา้นเป็นประจา  
 1.2.2 ไม่มี หรือมีปัญหาดา้นอารมณ์และจิต ท่ีไม่ตอ้งปรึกษาแพทยห์รือเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข  

รู้สึกวา่ตนเองมีค่า(รู้ดว้ยตวัเอง) 
 1.2.3  รู้สึกวา่ตนเองไม่ไดถู้กทอดทิ้ง ตั้งเกณฑ ์(ไม่จ  ากดัวา่จะขาดขอ้ใดขอ้หน่ึงในส่ีขอ้) 

  4 ดีมาก  
3 ดี 
2 พอใช ้
1 ไม่พอใช ้

ผา่นเกณฑ ์3 ขอ้ ถือวา่สุขภาพจิตดี 
2) มีฟันถาวรที่ใช้งานได้อย่างน้อย20ซ่ี ฟันถาวรท่ีใชง้านได้ คือฟันท่ีอยู่ในสภาพดีสามารถใชง้านได ้
และไม ่เป็นโรคจนไม่สามารถเก็บรักษาไดไ้ดแ้ก่ 

2.1. ตวัฟันตอ้งไม่เหลือนอ้ยจนไม่สามารถบูรณะใชก้ารได ้
2.2. ฟันตอ้งไม่ผลุุกลามทะลุโพรงประสาทฟันจนไม่สามารถรักษาคลองรากฟันได ้
2.3. ฟันตอ้งไม่ผจุนเหลือแต่ราก  
2.4. ฟันตอ้งไม่โยกจากโรคปริทนัตจ์นเก็บรักษาไวไ้ม่ได ้ 
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3)  ดัชนีมวลกาย นิยาม ดชันีมวลกาย (Body mass index: BMI) เป็นมาตรการท่ีใชป้ระเมินภาวะอว้น 
ผอมในผูใ้หญ่ ตั้งแต่อายุ 20 ปีข้ึนไป ทุกคนสามารถกระท าไดด้ว้ยตนเองโดยการชัง่น ้ าหนกัตวัเป็น
กิโลกรัมและวดัส่วนสูงเป็นเมตรและนามาค านวณหาดชันีมวลกาย  

 
 น ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม  
 (ส่วนสูงเป็นเมตร)2  

 
ดงันั้นดชันีมวลกายจึงมีหน่วยเป็นกิโลกรัม / ตารางเมตร (กก./ม2)  
จากการศึกษาทางระบาดวทิยา พบวา่ดชันีมวลกายมีความสัมพนัธ์กบัอตัราตาย โดยทราบวา่ผูท่ี้

มีค่าดชันีมวลกาย มากกวา่ 25.0 กก./ม2 หรือต ่ากวา่ 18.5 กก./ม2 มีอตัราตายสูงกวา่ ผูท่ี้มีค่าดชันีมวล
กาย 18.5-24.9 กก./ม.2 ดงันั้นจึงไดมี้การใชเ้กณฑ์ดงัน้ี เพื่อประเมินภาวะพลงังานท่ีสะสมไวใ้นร่างกาย
ของผูใ้หญ่ทุกอายุ ทั้งเพศชาย และเพศหญิง คือ ค่าดชันีมวลกาย มากกวา่ 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร = 
อว้น ค่าดชันีมวลกาย ต ่ากวา่ 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร = ผอมแห้ง ค่าดชันีมวลกาย เท่ากบั 18.5 - 24.9 
กิโลกรัม/ตารางเมตร = ปกติ 

 

ค่าดชันีมวลกาย มากกวา่ 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร = อว้น 
ค่าดชันีมวลกาย ต ่ากวา่ 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร = ผอมแหง้ 
ค่าดชันีมวลกาย เท่ากบั 18.5 - 24.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร = ปกติ 

 

4) ผู้สูงอายุสามารถช่วยเหลอืตนเองและผู้อืน่ได้ตามอตัภาพ  
5.1 ปฏิบติัภารกิจประจาวนัได ้ 
5.2 สามารถเดินทางไปนอกบา้นดว้ยตนเองตามท่ีตอ้งการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  
5.3 สามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นไดต้ามอตัภาพ  

 

           จากความรู้ท่ีไดรั้บจากวทิยากรจึงไดน้ ามาจดักิจกรรมอบรมใหค้วามรู้ดา้นการดูแลสุขอนามยัส่วน
ตนไดจ้ดัตามหวัขอ้ต่างๆดงัน้ี 

1. หัวข้อ ความจ าเป็นของการดูแลผู้สูงอายุ แนวคิดเกี่ยวกับการสูงอายุและการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม   
 1.1 สถานการณ์ผูสู้งอายใุนปัจจุบนั 
 1.2 ความเป็นมา และวตัถุประสงค ์ 
 1.3 การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย 
 1.4 การเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจ 
 1.5 การเปล่ียนแปลงดา้นสังคม 
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2. หัวข้อ โรคทีพ่บบ่อยในผู้สูงอายุ  
2.1 ความดนัโลหิตสูง    2.5 โรคอว้น 
2.2 หวัใจและหลอดเลือด    2.6 ความจ าเส่ือม 
2.3 โรคขอ้เส่ือม     อ่ืนๆ 
2.4 โรคเบาหวาน 
3. การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ (5 อ.)     
3.1 อาหาร     3.4 อดิเรก 
3.2 ออกก าลงักาย    3.5 อนามยัในช่องปาก 
3.3 อารมณ์ 
4. การจัดสภาพแวดล้อมทีเ่หมาะสม   
4.1 การจดัส่ิงแวดลอ้มทั้งในและนอกบา้นเพื่อป้องกนัอุบติัเหตุและเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี 
5. การดูแลผู้สูงอายุอย่างมีความสุข (1 ชม.) 
5.1 การส่ือสารและการดูแลผูสู้งอายอุยา่งมีความสุข 

 

 ภายหลังการอบรมในหัวข้อข้างต้น ได้มีการส ารวจข้อมูลเบ้ืองต้นด้านการดูแลตนเองของ
ผูสู้งอายจุ  านวน 59 คนในดา้นต่างดงัน้ี 

1) สุขภาพกายและสุขภาพจิต 
ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตวั จ  านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 57.62 ผูสู้งอายุท่ีมีระดบั

น ้าตาลในเลือดระดบัสูงร้อยละ 35.59 จ านวน 21 คน รอบเอวอยูใ่นระดบัอว้นจ านวน17 คน ร้อยละ29.5 
ดชันีมวลกายอยูใ่นระดบัสมส่วน ร้อยละ 59 จ านวน 35 คน ความดนัโลหิตสูงระดบัสูงกวา่ปกติจ านวน 
31 คนคิดเป็นร้อยละ 52 โดยมีโรคประจ าตวัคือ โรคกระเพาะอาหารจ านวน 7 คนคิดเป็นร้อย 12 
โรคเบาหวาน 4 คนคิดเป็นร้อยละ 7 และโรคกระดูกบางจ านวน 2 คน ร้อยละ3.38 ตามล าดบั   
       ส่วนดา้นสุขภาพจิตพบวา่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่เขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ร่วมกิจกรรมกบัครอบครัว และ
เพื่อนบา้นเป็นประจ าร้อยละ 80 จ านวน 47 คนไม่มีปัญหาดา้นอารมณ์และจิต ท่ีตอ้งปรึกษาแพทยห์รือ
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข ร้อยละ 90 จ านวน 53 คน และรู้สึกว่าตนเองไม่ได้ถูกทอดทิ้งในระดับดี (ค่า
คะแนนเท่ากบั 3) 
 2) สุขภาพฟัน พบว่ามีฟันถาวรท่ีใช้งานไดอ้ยา่งนอ้ย 20 ซ่ี มีฟันถาวรท่ีใช้งานได ้และไม่เป็น
โรคจนไม่สามารถเก็บรักษาไดร้้อยละ 70 จ านวน 41 คน 
 3) ดชันีมวลกาย พบวา่ ดชันีมวลกายอยูใ่นระดบัสมส่วน ร้อยละ 59 จ านวน 35 คน 
 4) การช่วยเหลือตนเองพบวา่ ผูสู้งอายสุามารถช่วยเหลือตนเองและผูอ่ื้นไดต้ามอตัภาพ 

ผลการด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ด้านการดูแลตนเองด้านสุขอนามัยของผู ้สูงอายุ  พบว่า 
กลุ่มเป้าหมายไดรั้บความรู้ด้านสุขภาวะ ทกัษะการดูแลตนเองขั้นพื้นฐานรวมถึงทศันคติท่ีดีส าหรับ  
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การด าเนินชีวิตในดา้นการพึ่งพาตนเอง เพื่อการพฒันาคุณภาพชีวิตแบบลดการพึ่งพาคนอ่ืน รวมทั้ง
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ์การเรียนรู้ร่วมกนักบัคนในกลุ่มอายุเดียวกนั  ได้
ทราบขอ้มูลทศันะการดูแลตนเองในปัจจุบนั ปัญหาและแนวทางแกไ้ขของผูสู้งอายุแต่ละคน ซ่ึงท าให้
เกิดบรรยากาศของการช่วยเหลือพึ่งพากนัภายในกลุ่ม และน าไปสู่การเปล่ียนแปลงตนเองภายหลงัเขา้
ร่วมกิจกรรม คือ ผูสู้งอายุระมดัระวงัการใชชี้วิตทั้งภายในและภายนอกบา้นมากข้ึน เห็นไดจ้ากการหัน
มาปรับเปล่ียนการรับประทานลด หวาน มนั เคม็ การออกก าลงักายมากข้ึน และพยายามเขา้ร่วมกลุ่มเพื่อ
สนทนาแลกเปล่ียนกนัช่วยผ่อนคลายความเครียด ความกงัวลต่างๆ โดยมีบทสะทอ้นจากลูกหลาน
ภายในครอบครัววา่ “ ยายมีความสุขมากข้ึน ออกบา้นทุกวนัเลยไปเจอกลุ่มผูสู้งอายดุว้ยกนั”  
 
ตอนที ่2 การสร้างกลไกความร่วมมือกบัหน่วยงานสาธารณสุขชุมชนบ้านสันทรายหลวง และหน่วยงาน
ด้านสุขภาพอืน่ๆ  
 จากการด าเนินกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพบูรณาการตามกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ท่ี
ไดจ้ดัเวทีร่วมกบั หน่วยงานภาครัฐดา้นการส่งเสริมสุขภาพ ชมรมผูสู้งอายุ ชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น และ
ชมรมสร้างเสริมสุขภาพ ต าบลสันทรายหลวง เพื่อสร้างเครือข่ายความร่วมมือ ในวนัศุกร์ท่ี 25 ตุลาคม 
2556 ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบ้านท่อ ต าบลสันทรายหลวงนั้ น จากผลการด าเนินงาน
โครงการวจิยัร่วมกบัชมรมฯพบวา่ 
 ตลอดระยะเกือบเวลา 4 ปีนบัตั้งแต่โครงการวิจยัฯ ไดเ้ร่ิมด าเนินการในระยะท่ีหน่ึง (ปี พ.ศ. 
2554) ในการเตรียมความพร้อมและท าหน้าท่ีเป็นฝ่ายสนับสนุนและส่งเสริมให้ชมรมออกก าลงักาย
ผูสู้งอายุไท้จ่ีช่ีกง (ชมรมสร้างเสริมสุขภาพบ้านสันทรายหลวง) ได้ใช้และพฒันาศกัยภาพในการ
ด าเนินงานไดเ้ต็มท่ี ทั้งในดา้นการเพิ่มพูนความรู้และการพฒันาศกัยภาพในการขบัเคล่ือนและสร้าง
เสริมความเขม้แข็งของชุมชน ซ่ึงจ าเป็นตอ้งหาแนวร่วมมารวมพลงักบัชมรมผูสู้งอายุนั้น ภาระงาน
ส าคญัอีกดา้นหน่ึงคือ การเช่ือมโยงผูสู้งอายเุขา้กบัภาคีอ่ืนๆ อาทิ เครือข่ายดา้นสุขภาพ หน่วยงานภาครัฐ 
เช่น เทศบาลต าบลสันทรายหลวง โรงพยาบาลสันทราย เพื่อให้ชมรมผูสู้งอายุไดเ้ขา้ถึงขอ้มูลข่าวสาร 
และแหล่งสนบัสนุนอ่ืนๆ ทั้งงบประมาณ วิทยาการ กระบวนการฝึกอบรม โดยเฉพาะการประสานกบั
หลากหลายทศันะท่ีสะทอ้นถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน และความภาคภูมิใจของผูสู้งอายุท่ีมีคนอ่ืน
มองเห็นถึงคุณค่าและศกัยภาพของของชมรมฯ กลายเป็นส่ิงหล่อเล้ียงและพลงัในการผลกัดนัท่ีเขม้แข็ง 
ภูมิปัญญาและคุณค่าในตวัผูสู้งอายุได้กลบัมามีท่ียืนในวิถีชุมชน ผูสู้งอายุหลายท่านท่ีมีความรู้ทาง
ศิลปวฒันธรรมพื้นบา้น การตดัตุง การท าหมากสุ่ม หมากเป็ง ฯลฯ ก็ไดรั้บเชิญให้เป็นวิทยากรสอน
เด็กๆ ส่งผลดีทั้งในดา้นจิตใจ การใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ อีกทั้งยงัเป็นการสานสัมพนัธ์ระหวา่งคน
ต่างวยัอีกดว้ย 

รูปธรรมจากการขบัเคล่ือนงานของชมรมสร้างเสริมสุขภาพ อนัเกิดจากกลุ่มผูสู้งอายุในชุมชน
นั้นเห็นไดช้ดัจากแนวทางการด าเนินกิจกรรมโดยเนน้การมีส่วนร่วม ช่วยสร้างเสริมบรรยากาศของการ
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ท างานร่วมกนั เปิดโอกาสให้บุคลากรจากหน่วยงานต่างๆ ในชุมชน ไดค้ลุกคลีกบัชมรมผูสู้งอายุ เกิด
ความเขา้ใจธรรมชาติของผูสู้งอายุ เห็นและยอมรับในศกัยภาพมากข้ึน ซ่ึงส่งผลเชิงบวกทั้งในดา้น
ความสัมพนัธ์ ทศันคติท่ีดีต่อกนั การท างานมีประสิทธิภาพและการประสานงานเป็นไปอยา่งราบร่ืนข้ึน 
โดยเฉพาะกบัหน่วยงานของรัฐดา้นการสร้างเสริมสุขภาพ ดงันั้นจากแนวทางความร่วมมือดงักล่าวจึง
ได้มีการท าบนัทึกขอ้ตกลงว่าด้วยความร่วมมือด้านการสนับสนุนการด าเนินงานและกิจกรรมของ
ผูสู้งอายุบา้นสันทรายหลวงระหว่างโรงพยาบาลสันทราย โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลสันทราย
หลวง เทศบาลต าบลสันทรายหลวง ชมรมผูสู้งอาย ุชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น และชมรมสร้างเสริมสุขภาพ
สันทรายหลวง เพื่อแสวงหาความร่วมมือระหวา่งกนัในอนัท่ีจะพฒันาสุขภาวะในทุกดา้นของผูสู้งอายุ
ในชุมชนสันทรายหลวง 

โดยแผนงานในล าดบัต่อไปท่ีชมรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายรุ่วมมือกบัหน่วยงานสาธารณสุข
ชุมชน มีรายละเอียดดงัน้ี 
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 ตารางท่ี 3  ขอ้มูลเก่ียวกบับนัทึกขอ้ตกลงความร่วมมือ  (MOU) ระหวา่งชมรมสร้างเสริมสุขภาพกบัหน่วยงานภาคีเครือข่ายดา้นสาธารณสุข  
 

ข้อตกลงความร่วมมือ 
(ช่ือเต็ม) 

สรุปสาระส าคัญ หน่วยงานที่เกีย่วข้อง 
กจิกรรม หน่วยงานที่รับผดิชอบ 

บนัทึกขอ้ตกลงวา่ดว้ย
ความร่วมมือดา้นการ
สนบัสนุนการด าเนินงาน
และกิจกรรมของผูสู้งอายุ
บา้นสันทรายหลวงระหวา่ง
โรงพยาบาลสันทราย 
โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลสันทราย
หลวง เทศบาลต าบล      
สันทรายหลวง ชมรม
ผูสู้งอาย ุชมรมก านนั
ผูใ้หญ่บา้น และชมรม 
สร้างเสริมสุขภาพ          
สันทรายหลวง  

บนัทึกขอ้ตกลงวา่ดว้ย
ความร่วมมือดา้นการ
สนบัสนุนการ
ด าเนินงานและ
กิจกรรมของผูสู้งอายุ
บา้นสันทรายหลวงฯ
เพื่อแสวงหาความ
ร่วมมือระหวา่งกนัใน
อนัท่ีจะพฒันาสุขภาวะ
ในทุกดา้นของ
ผูสู้งอายใุนชุมชน   
สันทรายหลวง 
 

1.โรงพยาบาลสันทราย 
2.โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบลสันทราย
หลวง 
3. เทศบาลต าบลสันทราย
หลวง  
4.ชมรมผูสู้งอาย ุ 
5.ชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น  
6.ชมรมสร้างเสริมสุขภาพ
สันทรายหลวง 

1. โครงการส่งเสริมการออกก าลงักายและ
กีฬาเพื่อสุขภาพ  
2. สร้างและพฒันาศกัยภาพผูบ้ริหารองคก์ร
ปกครองส่วนทอ้งถ่ินใหมี้ความสามารถใน
การบริหารจดัการกิจกรรมการออกก าลงั
กาย/กีฬาเพื่อสุขภาพในทอ้งถ่ินใหมี้
ประสิทธิภาพสูงข้ึน 
3. สนบัสนุนใหก้ารประชุมฝึกอบรมดา้น
สถานท่ี และอาหารตามความตอ้งการของผู ้
เขา้ประชุม โดยค านึงถึงความสะอาด ความ
ปลอดภยั มีคุณค่าทางโภชนาการ และให้
ปริมาณพลงังานท่ีเหมาะสม    
4. สนบัสนุนการด าเนินงานตามหลกัการ
ของโครงการดา้นสุขภาวะใหมี้ผลในทาง
ปฏิบติัอยา่งกวา้งขวางและต่อเน่ือง 

1. ชมรมสร้างเสริมสุขภาพสันทราย 
2. เทศบาลต าบลสันทรายหลวง 
3. ชมรมก านนัผูใ้หญ่บา้น 
4. รพสต.สันทรายหลวง 
5. รพ.สันทราย 
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แผนงานท่ีส าคญัของชมรมเคล่ือนท่ีอย่างเป็นระบบร่วมกบัหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง อย่างไรก็ดี
จุดเร่ิมต้นท่ีส าคญัเกิดจากนโยบายของภารรัฐและงบประมาณ หากภาครัฐให้การสนับสนุนและมี
แผนงานใหญ่มารองรับ จะช่วยใหเ้กิดการพฒันาท่ีย ัง่ยนือยา่งต่อเน่ือง  

จากการสร้างเครือข่ายผ่านขอ้ตกลงท่ีเป็นรูปธรรมดงักล่าว ถือเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีดีในการสร้าง
ความร่วมมือดา้นการส่งเสริมสุขภาพแก่ผูสู้งอายุ สอดคลอ้งกบัการพฒันาสุขภาพหรือสุขภาวะในช่วง
แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 ได ้ซ่ึงไดป้รับเปล่ียนกระบวนทศัน์การพฒันาใหม่ โดยค านึงถึง
ปัจจยัก าหนดปัญหาแวดลอ้มรอบดา้นอยา่งบูรณาการ เป็นองคร์วมและมีความสมดุลพอดี ท่ีมุ่งเนน้ให ้
คนเป็นศูนยก์ลางการพฒันา และสุขภาพดีซ่ึงเป็นผลจากสังคมดี ความช่วยเหลือ และความร่วมมือท่ีดีต่อ
กนั เพื่อมุ่งสร้างระบบสุขภาพ ใหสุ้ขภาพดี บริการดี สังคมดี ชีวมีีสุข   




