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ค�ำน�ำ

 เปลี่ยน “ภาระ” ให้เป็น “พลัง” คือ แนวคิดในการพัฒนาผู้สูงอายุให้เป็น 

ผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ หรือผู้สูงอายุที่มีชีวิตยืนยาว มีสุขภาวะทางกายและจิตใจ  

มีความสามารถทางสังคมและเศรษฐกิจ สามารถควบคุมตนเอง มีความพึงพอใจใน

ชีวิต รวมถึงการเป็นผู้สูงอายุที่มีประโยชน์ นั่นคือ ดูแลตนเอง–พึ่งพาตนเอง ท�าในสิ่ง

ที่ปรารถนาได้ตามศักยภาพของตน และท�าประโยชน์ต่อผู้อื่น เตรียมพร้อมส�าหรับการ

เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้น “การเรียนรู้ตลอดชีวิต” จึงเป็นหนทางหนึ่งที่จะน�า

ไปสู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพได้

 หนังสือ “ชุดความรู้ : การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ” เล่มนี้เป็นส่วนหนึ่ง

ของโครงการ “ถอดบทเรียนตัวอย่างที่ดีของโรงเรียนและชมรมผู้สูงอายุที่มีกิจกรรม

ถ่ายทอดความรู้” โดย ศ.ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, รศ.ภาวนา พัฒนศรี และ น.ส.ธนิกานต์  

ศักดาพร โดยได้รับทุนสนับสนุนจากมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุ และ

โครงการสร้างและจัดการความรู้เพ่ือพัฒนาระบบรองรับสังคมสูงวัย ส�านักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 คณะผู้จัดท�าหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นคู่มือให้กับผู้สูงอายุและผู้ถ่ายทอดความรู้

ให้กับผู้สูงอายุ เพื่อเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพต่อไป
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- พัฒนาหรือเสริมศักยภาพให้ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มี

 ความพร้อมทัง้ทางร่างกาย จติ ปัญญา สงัคม 

 จติวญิญาณ การมคีวามร่วมมอื และความมั่นคง 

-  เปลี่ยน “ภาระ” ให้เป็น “พลัง” ด้วยวิธีการ 

 “เรียนรู้ตลอดชีวิต” 

-  ภายใต้พื้นฐานความเชื่อที่ว่า มนุษย์มีการแสวงหา

 ความรู้และพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา

 ก่อให้เกิด “โรงเรียนผู้สูงอายุ”  

 เพื่อให้การศึกษาตลอดชีวิตแก่ผู้สูงอายุ 

 ความร่วมมือของสถาบัน องค์การ 

 หน่วยงาน กลุ่ม และชมรมผู้สูงอายุ 

- กว่าทศวรรษที่ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคม

 ผู้สูงอายุ อย่างเต็มตัวใน พ.ศ. 2548 

-  ขณะที่สถิติใน พ.ศ. 2556 มีประชากรที่เป็น

 ผู้สูงอายุวัยต้น หรืออายุ 60-69 ปี

 กว่า 5.3 ล้านคน 

- ใน พ.ศ. 2583 คาดว่าจะมีประชากรผู้สูงอายุ

 วัยปลาย หรือผู้ที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป เพิ่มขึ้น

 อีกเกือบเท่าตัว 1

2

3

4



-  มีเป้าประสงค์ให้ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้ได้ตามอัธยาศัย มีความสุข สนุกสนาน 

-  เน้นให้ความรู้ที่จะช่วยพัฒนาทักษะต่าง ๆ ให้ผู้สูงอายุเข้าใจและเท่าทันต่อยุคสมัย

 ที่เปลี่ยนแปลงไป 

- รวมไปถึงความรู้ที่มีความส�าคัญต่อการด�าเนินชีวิตในบั้นปลายให้มีความสุข

 สามารถพึ่งพาตนเองได้นานที่สุด

- ท�าให้ผู้สูงอายุสามารถน�าความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน

- สามารถน�าไปถ่ายทอดให้สมาชิกในครอบครัวและชุมชน 

- สามารถเป็นผู้สูงอายุที่ถึงพร้อมด้วยคุณลักษณะของผู้มีศักยภาพ 

- เพิ่มพูนความรู้ เกิดการผ่อนคลาย เกิดความสุขทางใจ 

- ร่วมกิจกรรมกลุ่มและเข้าสังคมได้อย่างมีความสุข

ชุดความรู้ : การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ 

ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้ ความรู้ที่ผู้สูงอายุควรรู้ ความรู้ที่ผู้สูงอายุอยากรู้

6 7 8

5
โรงเรียนผู้สูงอำยุ

ควำมรู้ทั้ง 3
9



 กว่าทศวรรษท่ีประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัวใน พ.ศ. 2548  

ขณะที่สถิติใน พ.ศ. 2556 มีประชากรที่เป็นผู้สูงอายุวัยต้น หรืออายุ 60-69 ปี  

กว่า 5.3 ล้านคน และใน พ.ศ. 2583 คาดว่าจะมีประชากรผู้สูงอายุวัยปลาย หรือผู้ที่มี 

อายุ 80 ปีขึ้นไป เพิ่มขึ้นอีกเกือบเท่าตัว 

 เมื่อจ�านวนผู้สูงอายุเพิ่มมากข้ึนในทุกปี นั่นหมายถึงความต้องการการดูแลใน 

ระยะยาวท่ีจะเพิ่มมากข้ึนด้วย เหตุนี้ประเทศไทยจ�าเป็นต้องมีการพัฒนาหรือเสริม

ศักยภาพให้ผู้สูงอายุเป็นผู้ท่ีมีความพร้อมทั้งทางร่างกาย จิตปัญญา สังคม จิต

วิญญาณ การมีความร่วมมือ และความมั่นคง โดยเปลี่ยน “ภาระ” ให้เป็น “พลัง” 

ด้วยวิธีการ “เรียนรู้ตลอดชีวิต” ภายใต้พื้นฐานความเชื่อที่ว่า มนุษย์มีการแสวงหา

ความรู้และพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา

 การพัฒนาผู้สูงอายุให้เป็นผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพสามารถด�าเนินการได้หลายวิธี 

และหลายกิจกรรม หนึ่งในนั้นคือ “โรงเรียนผู้สูงอายุ” 

10 โรงเรียนผู้สูงอายุ : ชุดความรู้ การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ
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 “โรงเรียนผู้สูงอายุ” เป็นกิจกรรมหนึ่งที่สถาบัน องค์การ หน่วยงาน กลุ่ม และ

ชมรมผู้สูงอายุ ได้จัดท�าขึ้นเพื่อให้การศึกษาตลอดชีวิตแก่ผู้สูงอายุ โดยมีเป้าประสงค์ 

ให้ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้ได้ตามอัธยาศัย มีความสุข สนุกสนาน เน้นให้ความรู้ที่จะ 

ช่วยพฒันาทกัษะต่าง ๆ ให้ผูส้งูอายเุข้าใจและเท่าทันต่อยคุสมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป รวม 

ไปถึงความรู้ที่มีความส�าคัญต่อการด�าเนินชีวิตในบั้นปลายให้มีความสุข สามารถพึ่งพา

ตนเองได้นานที่สุด

 โดยหนังสือ “ชุดความรู้ : การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ” นี้ มีเนื้อหา

ประกอบด้วย

 “ความรูท้ีผู่ส้งูอายตุ้องรู”้ มเีนือ้หาครอบคลมุความรูเ้กีย่วกบัเรือ่งการเปลีย่นแปลง 

ในวัยสูงอายุ  การป้องกันและการรักษาสุขภาพ การด�ารงชีวิตแบบสูงวัยที่มีคุณภาพ 

การออกก�าลังกายในวัยสูงอายุ อาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ การใช้ยาและสมุนไพร

อย่างถูกวิธี การพัฒนาจิตส�าหรับผู้สูงอายุ  ความรู้เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม 

สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย  กฎหมายในชีวิตประจ�าวันและสิทธิผู้สูงอายุ  และการพัฒนา

ตนเอง 

 “ความรู้ที่ผู้สูงอายุควรรู้”  ครอบคลุมเนื้อหาศาสนาในชีวิตประจ�าวัน วัฒนธรรม 

ภูมิปัญญาพื้นบ้าน การอนุรักษ์ สืบสาน ฟื้นฟู และถ่ายทอด อาสาสมัครกับการมี

ส่วนร่วมในสังคม อาเซียนน่ารู้ การเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติในโลก ภัยพิบัติทาง

ธรรมชาติและการเตรียมรับมือเมื่อเกิดสถานการณ์ภัยพิบัติ การใช้คอมพิวเตอร์เพื่อ 

การสืบค้นข้อมูล การใช้สมาร์ตโฟน โรคติดต่อตามฤดูกาลและโรคติดต่ออุบัติใหม่  

การปฐมพยาบาล ข้อพิจารณาในการใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ และการเสริมสร้างทักษะ

ทางสังคมที่เหมาะสม
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 “ความรูท้ีผู่ส้งูอายอุยากรู”้ เป็นรปูแบบการเรยีนทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูอาย ุเนือ่งจาก 

เป็นการศึกษาตามความสมัครใจของผู้เรียน มีหลากหลายรูปแบบ เป็นได้ทั้งการเรียน

เพื่อความรู้ นันทนาการ และใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท�าให้ผู้สูงอายุได้ใช้ชีวิตอย่าง

มีคุณค่า ลดภาวะซึมเศร้า และมีความสุข เช่น การเกษตร ดนตรี  ศิลปะประดิษฐ์  

คหกรรม การท�าผลิตภัณฑ์จากวัสดุพื้นบ้าน ทักษะวิชาการ การจัดการด้านการเงิน 

การดูแลระยะยาวและระยะสุดท้าย ศาสนพิธีและธรรมเนียมปฏิบัติ กิจกรรมสาน

สัมพันธ์ระหว่างวัย ทัศนศึกษา และวิชาอื่น ๆ

 ความรู้ทั้ง 3 ประเภทนี้ จะท�าให้ผู้สูงอายุสามารถน�าความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิต

ประจ�าวัน และสามารถน�าไปถ่ายทอดให้สมาชิกในครอบครัวและชุมชน สามารถเป็น 

ผู้สูงอายุถึงพร้อมด้วยคุณลักษณะของการเป็นผู้มีศักยภาพ อีกทั้งยังเพิ่มพูนความรู้  

เกิดการผ่อนคลาย เกิดความสุขทางใจ ร่วมกิจกรรมกลุ่มและเข้าสังคมได้อย่างมี 

ความสุข



ที่ผู้สูงอำยุต้องรู้

ควำม 
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รายวิชา ชั่วโมง

รายวิชาที่ 1  การเปลี่ ยนแปลงในวัยสู งอายุกับการป้องกัน 

     และการรักษาสุขภาพ 

 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสังคมในวัยสูงอายุ

 การเฝ้าระวัง การป้องกัน และการควบคุมโรค

 การป้องกันอุบัติเหตุและการหกล้มในผู้สูงอายุ

 การปรับปรุงสิ่งแวดล้อมส�าหรับผู้สูงอายุ

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 2  การด�ารงชีวิตแบบสูงวัยที่มีคุณภาพ เป้าหมาย 

     และชีวิตที่มีคุณภาพ

 การด�ารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผู้สูงอายุไทยโดยวิธีการ “จ-ห-ร”

 การตระหนักในคุณค่า จุดมุ่งหมายของชีวิต คุณภาพ และความ 

 พึงพอใจต่อชีวิต

 การดูแลตนเองยามปกติในผู้สูงอายุ

 การดูแลตนเองยามเจ็บป่วยในผู้สูงอายุ

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 3  การออกก�าลังกายในวัยสูงอายุ

 การออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุ

 ท่าออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุ

 ข้อสังเกตที่พึงระวังให้หลีกเลี่ยงการออกก�าลังกาย

 ข้อแนะน�าการออกก�าลังกายในผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคลื่อนไหว

 การนวดตนเองเพื่อผ่อนคลาย

6 ชั่วโมง

ชุดการเรียนรู้ที่ 1 ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้ 48 ชั่วโมง
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รายวิชา ชั่วโมง

รายวิชาที่ 4  อาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

 อาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ

 อาหารที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคบางชนิด

 อาหารกับโรค

3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 5  การใช้ยาให้ถูกวิธี

 ความหมายและประเภทของยา

 วิธีการใช้ยาอย่างถูกต้องและปลอดภัย

3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 6  พืชผักสมุนไพรเพื่อสุขภาพ

 พืชผักสมุนไพรในครัวเรือนที่น่าสนใจ

 ผักผลไม้...ที่ควรระวังในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง

2 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 7  การพัฒนาจิตส�าหรับผู้สูงอายุ 

 การมีสุขภาพจิตดี

 แนวคิดของการคิดบวก

 การท�าสมาธิ

6 ชั่วโมง
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รายวิชาที่ 8  การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 

 ความหมาย

 ปัจจัยที่ท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม

 ผลกระทบการเปลี่ยนแปลงทางสังคมต่อการด�าเนินชีวิต

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 9  สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย 

 ความหมาย “ผู้สูงอายุ”

 การแบ่งกลุ่มประชากรสูงอายุ

 สังคมสูงวัย

 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุไทย

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 10 กฎหมายในชีวิตประจ�าวันและสิทธิผู้สูงอายุ 

 ความจ�าเป็นที่ผู้สูงอายุต้องรู้กฎหมาย

 กฎหมายส�าคัญที่เกี่ยวข้องกับการใช้ชีวิตในวัยสูงอายุ

6 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 11 การพัฒนาตนเอง 

 การพัฒนาตนเอง 

 มารยาทสังคมในชีวิตประจ�าวัน

6 ชั่วโมง
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รำยวิชำที่ 1
กำรเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอำยุกับกำรป้องกันและรักษำสุขภำพ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายการเปลี่ยนแปลงร่างกาย จิตใจ และสังคมในวัยสูงอายุ การเฝ้าระวัง 

ป้องกัน และควบคุมโรค การตรวจสุขภาพประจ�าปี ปัญหาสุขภาพและโรคที่พบบ่อย

ในผู้สูงอายุ การป้องกันอุบัติเหตุและการหกล้มในผู้สูงอายุ การจัดที่อยู่อาศัยและการ

ปรับปรุงสภาพแวดล้อมเพื่อป้องกันอุบัติเหตุในผู้สูงอายุ 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ให้นกัเรยีนสงูอายรุูแ้ละเข้าใจการเปลีย่นแปลงทางร่างกาย จติใจ และสงัคม 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเข้าใจหลักการเฝ้าระวัง ป้องกัน และควบคุมโรค 

  การตรวจสุขภาพประจ�าปี ปัญหาสุขภาพและโรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ 

 3. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้เกี่ยวกับการป้องกันอุบัติเหตุและการหกล้มใน

  วัยสูงอายุ และการปรับปรุงสิ่งแวดล้อมส�าหรับผู้สูงอายุ 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับ

การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม โรคประจ�าตัว การเจ็บป่วย และการ 

ประสบอบุตัเิหต ุ ต่อจากนัน้ผูถ่้ายทอดความรูป้ระมวลประสบการณ์ของนกัเรยีนสงูอายุ 

และน�าเข้าสู่บทเรียนโดยใช้สื่อ/อุปกรณ์ประกอบตามความเหมาะสม 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ และสังคมในวัยสูงอำยุ
 ตั้งแต่ลืมตาดูโลก การเปลี่ยนแปลงในร่างกายของคนเราเกิดขึ้นตลอดเวลา จาก

ทารกตัวน้อยจนกลายเป็นผู้ใหญ่เต็มตัว และเมื่อเวลาผ่านไปเรื่อย ๆ ถึงวัยผู้สูงอายุ

ร่างกายเริ่มเสื่อมถอยตามกาลเวลา

 ดังนั้น วัยสูงอายุจึงเป็นวัยที่ต้องใส่ใจสุขภาพของร่างกายและจิตใจสูงกว่าวัยอื่น ๆ 

เพราะมีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมอย่างเห็นได้ชัด

 การเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย ระบบต่าง ๆ ท�างานได้ลดลง ส่งผลให้ร่างกายเสือ่ม 

ถอยลง ดังนี้ ร่างกายภายนอก ผิวหนังเหี่ยวย่น มีกระ ผมบางเปลี่ยนเป็นสีเทาหรือสี

ขาว หลังโกง เคลื่อนไหวร่างกายได้ช้าลง ก�าลังน้อยลง

 อวัยวะรับความรู้สึกจะเป็นอวัยวะอันดับแรก ๆ ที่เสื่อม เช่น ผนังเส้นเลือดแดง

ในหูแข็งตัว ท�าให้ได้ยินเสียงไม่ชัดเจน หรือการเปล่งเสียงของผู้สูงอายุจะไม่มีพลัง

เนื่องจากกระดูกอ่อนบริเวณกล่องเสียงแข็งตัวและขาดความยืดหยุ่น ขณะที่การบด

เคี้ยวล�าบากขึ้นเพราะเหงือกร่น รากฟันโผล่พ้นขอบเหงือก ท�าให้ฟันผุและเสียวฟันได้

ง่าย รวมไปถึงกระดูกที่ผุกร่อน และกล้ามเนื้อที่ลีบเล็กลง 
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 การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ ที่พบบ่อยในวัยสูงอายุ เช่น การรับรู้ ซึ่งผู้สูงอายุมัก

ยึดติดกับความคิดและเหตุผลของตนเอง จ�าเหตุการณ์ปัจจุบันไม่ค่อยได้ หลง ๆ ลืม ๆ 

และชอบย�้าค�าถามบ่อย ๆ เรียนรู้สิ่งใหม่ได้ยากเพราะไม่มีความมั่นใจในการปรับตัว

 การแสดงออกทางอารมณ์ อาจจะมีอาการซึมเศร้า หงุดหงิด ขี้ระแวง วิตกกังวล 

โกรธง่าย เอาแต่ใจตนเอง มักจะคิดซ�้าซาก ลังเล หวาดระแวง หมกมุ่นเรื่องของตนเอง 

ทั้งเรื่องในอดีตและอนาคต กลัวลูกหลานทอดทิ้ง รวมถึงสนใจสิ่งแวดล้อมน้อยลง  

ผู้สูงอายุมักสนใจเฉพาะเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตนเองมากกว่าเรื่องของผู้อื่น

 การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม ได้แก่ภาระหน้าที่และบทบาททางสังคมลดน้อยลง 

ท�าให้ผู้สูงอายุห่างจากสังคม อีกทั้งคนส่วนใหญ่มักมองว่าผู้สูงอายุมีสมรรถภาพและ

ความสามารถลดน้อยลง จึงไม่ให้ความส�าคัญหรือไม่ใส่ใจมากนัก 

 นอกจากนี้ยังเปลี่ยนแปลงบทบาทจากการเป็นผู้น�าครอบครัว กลายเป็นเพียงผู้

อาศัยหรือเป็นสมาชิกของครอบครัวเท่านั้น และเมื่อสมรรถภาพร่างกายลดลง ท�าให้ 

ความสามารถในการช่วยเหลือตัวเองหรือกิจวัตรประจ�าวันเป็นไปได้ยากล�าบาก จะส่ง 

ผลกระทบต่อจิตใจ เกิดความไม่มั่นใจในตนเอง หดหู ่กับสภาพตัวเอง อีกท้ังยัง 

ท�าให้ผู้สูงอายุไม่กล้ามีสังคมหรือมีกิจกรรมร่วมกับผู้อื่น สิ่งเหล่านี้จะเป็นผลเชื่อมโยง 

กันอยู่

 แม้ผู้สูงอายุจะไม่สามารถห้ามร่างกายไม่ให้เสื่อมถอยได้ ผู้สูงอายุสามารถที่จะ

ดูแลตัวเองเพื่อให้มีสุขภาพที่แข็งแรงตามช่วงวัยได้ ด้วยการเฝ้าระวังและการป้องกัน 

แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 
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 ระดับที่ 1 การป้องกันโรคล่วงหน้า คือ การป้องกันโรคก่อนระยะที่จะเกิดโรค ซึ่ง

เป็นวิธีที่ยอมรับกันทั่วไปว่ามีประสิทธิภาพมากที่สุด ประหยัดที่สุด และได้ผลมากกว่า

การป้องกันและควบคุมโรคระดับอื่น ๆ

 ระดับที่ 2 การป้องกันในระยะโรคเกิด คือ การระงับกระบวนการด�าเนินของโรค 

การป้องกันการแพร่เชื้อและระบาดของโรคไปยังบุคคลอื่นในชุมชน และการลดการ

เจ็บป่วยที่เกิดขึ้นในชุมชนให้น้อยลงและหายไปให้เร็วที่สุด

 ระดับที่ 3 การป้องกันการเกิดความพิการและการไร้สมรรถภาพ คือ การรักษา 

ผู้ป่วยที่มีอาการให้หายโดยเร็ว เพื่อลดผลเสียและโรคแทรกซ้อนที่จะเกิดขึ้นตามมา

ภายหลังการเกิดโรค รวมทั้งติดตามอย่างต่อเนื่องเพื่อป้องกันการเกิดโรคซ�้า 

 การตรวจสุขภาพในวัยสูงอายุ 

 การตรวจสุขภาพประจ�าปีเป็นเสมือนขั้นตอนการตรวจสอบว่า ปัจจุบันสุขภาพ

ของผู้สูงอายุยังดีอยู่หรือไม่ และมีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคหรือไม่ เพื่อจะได้ป้องกัน

หรือรักษาได้อย่างถูกต้อง ซึ่งการตรวจสุขภาพประจ�าปีนั้นควรได้รับการตรวจเท่าที่

จ�าเป็น

 การเตรียมตัวก่อนที่จะเข้ารับการตรวจสุขภาพ 

 ควรท�าตัวปกติก่อนตรวจ ไม่ควรควบคุมตัวเองเพื่อให้ผลตรวจออกมาดี ไม่ควร

กังวล หรือดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก่อนการตรวจ 

 หากต้องเจาะเลือดควรงดอาหารก่อนการตรวจอย่างน้อย 8 ชั่วโมง แต่หากตรวจ 

ไขมันในเลือดควรงดอาหาร 12 ชั่วโมง (แต่ถ้าไม่ได้รับการตรวจไขมันหรือน�้าตาลก็ไม่

จ�าเป็นต้องอดอาหาร) โดยเมื่อเจาะเลือดเสร็จแล้วก็รับประทานอาหารได้ตามปกติ 

 ไม่ควรออกก�าลังกายก่อนการเจาะเลือดเพราะมีผลต่อการตรวจเลือด 
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ปัญหำสุขภำพและโรคที่พบบ่อยในผู้สูงอำยุ
 โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุส่วนหนึ่งมาจากการเจ็บป่วยสะสมต้ังแต่วัยหนุ่มสาวหรือ

วัยท�างาน แต่ไม่ได้รับการรักษาหรือการดูแลอย่างต่อเนื่อง ท�าให้เกิดอาการรุนแรงใน

วัยสูงอายุ หลายโรคเกิดจากพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ทั้งการบริโภคอาหาร ดื่มเครื่อง

ดื่มแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ ขาดการออกก�าลังกาย และขาดการควบคุมอารมณ์ที่ดี 

 โรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาด

เลือดหรือโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ อาการสับสนและสูญเสียความทรงจ�า ภาวะสมอง

เสื่อม อาการนอนไม่หลับ ภาวะซึมเศร้า ปัญหาการกลั้นการขับถ่ายไม่อยู่ และปัญหา

การได้ยิน 

 โรคความดันโลหิตสูง 

 ในคนปกติ ไม่ควรมีค่าความดันโลหิตเกิน 129/89 มิลลิเมตรปรอท 

 ข้อสังเกตอาการ มักไม่แสดงอาการออกมาชัดเจน บางครั้งอาจมีอาการปวด

ศีรษะ หน้ามืด ใจสั่น และตาพร่ามัว หากไม่รักษาตั้งแต่ต้น ปล่อยปละละเลยจนเกิด

ภาวะแทรกซ้อน เช่น อัมพฤกษ์ ตาบอด ไตวาย หัวใจวาย ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงควรหมั่น

ตรวจวัดความดันโลหิตอยู่เสมอ

 โรคเบาหวาน 

 เกิดจากความผิดปกติของร่างกายที่เกี่ยวกับกระบวนการผลิตฮอร์โมนอินซูลินไม่

เพียงพอ จนส่งผลให้ระดับน�้าตาลในเลือดพุ่งขึ้นสูง อาการที่สังเกตได้ เช่น กระหายน�้า  

ปัสสาวะบ่อย จนต้องดืม่น�า้ทลีะมาก ๆ อ่อนเพลีย และน�า้หนกัตัวลดลงโดยไม่มสีาเหตุ  

นอกจากนี้ยังอาจเกิดภาวะแทรกซ้อนร่วมด้วย เช่น ตาพร่ามัวหรือตาบอด ไตเสื่อม ชา

ปลายมือปลายเท้า และยังเสี่ยงต่อการติดเชื้อง่ายอีกด้วย
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 โรคหัวใจขาดเลือด หรือ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

 เกดิขึน้จากภาวะหลอดเลอืดหวัใจตบี ถอืว่าอนัตรายถงึแก่ชวีติได้ พบมากในผูป่้วย  

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง อ้วนลงพุง ไม่ค่อยออกก�าลังกาย สูบบุหรี่ และผู้ที่มีสมาชิก

ในครอบครัวมีประวัติเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจก็จะยิ่งเสี่ยงต่อการเกิดโรคดังกล่าวสูง

ขึ้นได้ด้วย

 ข้อสงัเกตอาการ คอื ผูป่้วยจะมอีาการเจบ็แน่นหน้าอกในระหว่างช่วงราวนม ลิน้ป่ี  

โดยรู้สึกเหมือนมีอะไรมากดทับไว้จนหายใจไม่สะดวก และอาจร้าวไปยังคอ กราม 

แขนข้างซ้ายด้านใน อีกทั้งยังมีอาการอื่น ๆ เกิดขึ้นร่วมด้วยได้ เช่น เหนื่อยหอบ มี 

เหงือ่ออก ตวัเยน็ ศรีษะเยน็ หน้ามดื ใจสัน่ นอนราบไม่ได้ ดังนัน้ ผู้สูงอายจึุงควรหมัน่

เฝ้าสังเกตอาการเหล่านี้ให้ดี หากพบว่ามีอาการเจ็บแน่นหน้าอก ควรรีบบอกคนใกล้

ชิดให้พาไปพบแพทย์โดยเร็ว

 อาการสับสนและสูญเสียความทรงจ�า 

 อาการหลงลมืหรอืคดิช้าลงเป็นอาการทีพ่บได้เมือ่อายมุากขึน้ หากมปัีญหาสขุภาพ 

ที่เฉียบพลัน เช่น การอักเสบติดเชื้อ หัวใจหรือสมองขาดเลือด ก็อาจเกิดอาการเพ้อ 

งุนงง สับสนได้ง่ายขึ้น แต่เมื่อแก้ไขที่สาเหตุของการเจ็บป่วย อาการเหล่านี้ก็จะดีขึ้นได้

 ภาวะสมองเสื่อม 

 เป็นภาวะที่สมองเริ่มถดถอยการท�างานด้านใดด้านหนึ่งลงไป เช่น ด้านความจ�า

ด้านภาษา ด้านการประมวล และด้านสมาธิ โดยจะเริ่มสูญเสียเซลล์สมองจากส่วน 

หนึ่งแล้วค่อยลุกลามไปยังสมองอีกส่วนหนึ่งอย่างช้า ๆ เมื่อเวลาผ่านไปนานเป็นสิบปี  

ความผิดปกติเหล่านี้จะปรากฏชัดเจนในตัวผู้มีอาการ จนคนรอบข้างเริ่มสังเกตเห็น

ความเปลี่ยนแปลงได้ทีละน้อย 
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 ท�าอย่างไรให้ห่างไกลจากภาวะสมองเสื่อม

 การออกก�าลังกาย ควรออกก�าลังกายต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาทีต่อครั้ง ส�าหรับ 

ผู้ที่ไม่สามารถออกก�าลังกายด้วยการวิ่งได้ ควรเลือกการเต้นแอโรบิก กายบริหาร  

ว่ายน�้า ปั่นจักรยาน หรือเดินเร็ว

 การฝึกสมองประลองเชาวน์ ฝึกหัดท�ากิจกรรมที่ต้องใช้ความคิดและเพิ่มความ

สามารถ การท�างานของสมองด้านต่าง ๆ เช่น บวกลบคูณหารตัวเลข หรือวาดรูปเพื่อ

กระตุ้นความคิด ฝึกความจ�า ความคิด สมาธิ และการแก้ปัญหาด้วยการเล่นเกมลับ

สมองท่ีไม่ยากจนเกินไปจนท�าให้เกิดความเครียดตามมา หรือฝึกสรุปใจความส�าคัญ

ของข่าวสารต่าง ๆ ที่ได้ยินจากวิทยุหรือโทรทัศน์ ฝึกท�ากิจกรรมใหม่ ๆ ที่ไม่เคยท�า

มาก่อน เช่น ฝึกเล่นดนตร ี เต้นร�า ลองเขยีนหนงัสอื หรอืแปรงฟันด้วยมอืข้างทีไ่ม่ถนดั 

ทั้งหมดนี้ช่วยเสริมสร้างและกระตุ้นสมองได้ดี และผู้สูงอายุสามารถท�าได้ไม่ยาก 

 มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ได้แก่ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ อาทิ ผัก ผลไม้ 

ธัญพืช ปลา ไม่สูบบุหรี่และดื่มสุรา พยายามไม่ให้ศีรษะได้รับบาดเจ็บ มีกิจกรรมทาง

กาย เช่น ท�างานบ้าน เดินแทนการนั่งรถ ท�าสวน ฯลฯ มีกิจกรรมทางสังคม ตรวจ

สุขภาพอย่างสม�่าเสมอ และควบคุมน�้าหนักไม่ให้อ้วน

 

 อาการนอนไม่หลับ 

 ผู้สูงอายุมักมีปัญหาคุณภาพการนอนที่ลดน้อยลง อาจหลับยากขึ้น ตื่นบ่อย หลับ

ไม่ลึก และตื่นมาไม่สดชื่น โดยมีสาเหตุจากสภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลงตามวัย รวมถึง

อาจมีสาเหตุอื่น ๆ เช่น ภาวะซึมเศร้า ความเครียด ความวิตกกังวล อาการปวดต่าง ๆ 

กรดไหลย้อน ปัญหาการหายใจ หรือโรคนอนกรน ปัสสาวะบ่อยตอนกลางคืน ผลข้าง

เคียงจากยา



24 โรงเรียนผู้สูงอายุ : ชุดความรู้ การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ

 อาการนอนไม่หลับมักส่งผลให้เกิดความเสี่ยงต่อการลื่นหกล้ม อารมณ์หงุดหงิด 

หรือภูมิคุ้มกันลดลงจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ และท�าให้เกิดปัญหาสุขภาพอื่น ๆ  

ตามมา ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิตโดยรวมในผู้สูงอายุ

 การป้องกันและการดูแล

 จัดห้องนอนให้มีบรรยากาศที่ช่วยให้หลับสบาย เช่น เงียบสงบ ใช้ผ้าม่าน ผ้าปู 

ที่นอนและผ้าห่มที่มีสีไม่ฉูดฉาด ปรับอุณหภูมิในห้องให้เหมาะสม ไม่หนาวหรือร้อน

เกินไป

 - พยายามนอนให้เป็นเวลาและสถานที่เดิมทุกวันเพื่อให้เกิดความเคยชิน

 - ไม่ควรเข้านอนตั้งแต่หัวค�่ามากนัก เวลาที่เหมาะสมคือ 3-4 ทุ่ม และตื่นตี 4-5

 - พยายามดื่มน�้าช่วงเช้าและกลางวัน และดื่มให้น้อยลงหลังอาหารเย็น เพื่อลด 

  การปัสสาวะตอนกลางคืน นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีกาเฟอีนหลัง 

  เวลาบ่าย 2 โมง

 - ไม่ควรนอนกลางวันเป็นเวลานาน ๆ อาจหากิจกรรมเบา ๆ ท�า หรือพูดคุยเล่น  

  หากเพลียหรือง่วงจริง ๆ อาจงีบได้บ้าง แต่ไม่ควรงีบหลังบ่าย 3 โมง เพราะจะ 

  ท�าให้กลางคืนหลับยาก

 - ปรึกษาแพทย์เพื่อทบทวนยาท่ีอาจท�าให้นอนไม่หลับ และรักษาต้นเหตุที่ท�าให ้

  เกิดอาการนอนไม่หลับ

 - หากต้องใช้ยานอนหลับ ควรอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์ เนื่องจากการใช้ยา 

  อย่างต่อเนื่องอาจท�าให้ติดได้



25ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้

 ภาวะซึมเศร้า 

 การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ชนิดหนึ่ง โดยผู้สูงอายุจะรู้สึกเบื่อหน่าย หรือเศร้า 

หรอืทัง้สองอย่าง โดยอาจมกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการกนิการนอน เรีย่วแรง สมาธิ 

รวมถึงความรู้สึกต่อตนเองร่วมด้วย การเปลี่ยนแปลงเช่นนี้ ถ้าเป็นไม่มากนักอาจเข้า

ข่าย “ภาวะซึมเศร้า” แต่หากมีอาการมากและกินระยะเวลานานก็อาจพัฒนากลาย

เป็น “โรคซึมเศร้า” ซึ่งจะท�าให้ไม่มีความสุขในชีวิต ท�ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ�า

วันได้ไม่ดีเหมือนเดิม และผู้สูงอายุบางคนที่รู้สึกท้อแท้หรือหมดหวังอาจส่งผลรุนแรง

ถึงขั้นไม่อยากมีชีวิตอยู่ต่อไป

 วิธีการหลีกเลี่ยงหรือป้องกันการเกิดภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุ 

 1. การดูแลตนเองด้านร่างกาย 

  1.1 รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยให้ครบ 3 มื้อ ในปริมาณที่เหมาะสม 

    อย่างหลากหลาย โดยเฉพาะการบริโภคอาหารสด การรับประทานอาหาร  

    ผัก และผลไม้สดจ�านวนมาก ๆ ท�าให้สุขภาพร่างกายสดชื่นตลอดวัน 

  1.2 ออกก�าลังกายทุกวัน โดยใช้วิธีง่าย ๆ ที่เหมาะสมกับภาวะสุขภาพ 

  1.3 เข้ารับการตรวจสุขภาพเป็นประจ�าทุกปี หากมีความผิดปกติเกิดขึ้นใน 

    ร่างกาย เช่น ความดันโลหิตสูง น�้าตาลในเลือดสูง หรือความผิดปกติอื่น ๆ  

    จะได้รีบรักษาแต่เนิ่น ๆ ไม่ปล่อยทิ้งไว้จนเกิดความรุนแรง 

 2. การดูแลตนเองด้านจิตใจ 

  2.1 สร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองด้วยการตั้งมั่นอยู่ในความดี การคิดดี พูดดี  

    และท�าดี จะช่วยให้มีความสุข จิตใจแจ่มใส ไม่ขุ่นมัว อารมณ์ดี 
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  2.2 ตระหนกัในคณุค่าของตนต่อบตุรหลานและบคุคลอืน่ ชืน่ชมและภาคภมูใิจ  

    ในตนเอง อย่ามองว่าตนไร้ค่าหรือรู้สึกท้อแท้ 

  2.3 ด�าเนินชีวิตอย่างเรียบง่าย จะท�าให้ระบบประสาทท�างานอย่างราบร่ืน  

    ไม่ตึงเครียดและวิตกกังวล 

  2.4 ไม่อยูว่่าง ๆ หางานอดเิรกหรอืส่ิงท่ีสนใจอยากท�าแต่ไม่มโีอกาสท�าเมือ่อยูใ่น  

    ช่วงวัยที่ต้องท�างาน ซึ่งอาจน�ามาซึ่งรายได้หรือมีวิธีการคลายเครียดต่าง ๆ 

  2.5 ใช้เวลาท�ากิจกรรมร่วมกับครอบครัวอย่างสม�่าเสมอ 

  2.6 สร้างคุณค่าเพิ่มให้ตนเองด้วยการอุทิศตัวให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม 

  2.7 แสวงหาความสงบสุขทางใจด้วยการฝึกท�าสมาธิ สวดมนต์ ศึกษาธรรมะ 

    จากหนังสือหรือสนทนาธรรมกับผู้รู้ และวิธีการอื่น ๆ 

 3. การดูแลตนเองทางด้านสังคม 

 การเข้าสังคมเพื่อท�ากิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น เช่น  

การสมคัรเข้าเป็นสมาชกิชมรมผูส้งูอาย ุ จะช่วยให้มเีพ่ือนใหม่ ๆ ได้ทดลองท�ากจิกรรม

ใหม่ ๆ ช่วยให้จิตใจกระชุ่มกระชวย คลายความอ้างว้าง 

 ปัญหาการกลั้นการขับถ่ายไม่อยู่ 

 ผู้สูงอายุอาจมีปัญหาการกลั้นปัสสาวะหรืออุจจาระไม่อยู่ ซึ่งเกิดได้จากหลาย

สาเหต ุ เช่น กล้ามเนือ้อุง้เชงิกรานหย่อนหรอือ่อนล้า กระเพาะปัสสาวะอ่อนไหวเกนิไป  

ความบกพร่องในการควบคุมการกลั้นการขับถ่ายที่เกิดจากสมองหรือเส้นประสาท 

การรับประทานยาบางชนิด กระเพาะปัสสาวะอักเสบ ท้องผูก ต่อมลูกหมากโต  

โรคเบาหวาน
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 การป้องกันและการดูแล

 - ปรึกษาแพทย์เพื่อตรวจหาสาเหตุที่แก้ไขได้ เช่น กระเพาะปัสสาวะอักเสบ

 - ออกก�าลังกายและขยับเขยื้อนให้กล้ามเนื้อร่างกายแข็งแรงขึ้น

 - ฝึกการขมิบกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานวันละ 50-100 ครั้ง

 - ฝึกกลัน้ปัสสาวะโดยปัสสาวะเป็นเวลา และค่อย ๆ ยดืเวลาระหว่างการปัสสาวะ  

  เพื่อฝึกกระเพาะปัสสาวะให้สามารถกลั้นได้มากขึ้น

 ปัญหาการได้ยิน 

 ผู้สูงอายุจะมีความสามารถในการรับเสียงที่แย่ลง มักมีอาการหูอื้อหรือหูตึง โดยมี

อาการเริ่มแรกคือ ไม่ค่อยได้ยินเสียงแหลม ๆ หรือเสียงที่มีความถี่สูง เช่น เสียงผู้หญิง 

เสียงดนตรีคีย์สูง ๆ หรือเมื่ออยู่ในสถานที่ซึ่งมีเสียงรบกวนก็อาจฟังไม่เข้าใจ ท�าให้ 

ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตด้านการสื่อสารกับผู้อื่นน้อยลงโดยไม่รู้ตัว

 การป้องกันและการดูแล

 ในกรณีท่ีผู้สูงอายุมีปัญหาการได้ยินมาก ไม่ค่อยได้ยินเสียง (โดยเฉพาะเป็นทั้ง  

2 ข้าง) และรบกวนชีวิตประจ�าวันจนไม่สามารถสื่อสารกับผู้อื่นได้ ควรปรึกษาแพทย์

เพือ่ฟ้ืนฟสูมรรถภาพการได้ยนิด้วยการใช้เครือ่งช่วยฟัง  ซึง่จะช่วยบรรเทาปัญหาได้บ้าง

 การป้องกันอุบัติเหตุและการหกล้มในผู้สูงอายุ 

 การหกล้มของผู้สูงอายุถือว่าเป็นเรื่องใหญ่ เพราะอาจกระทบต่อคุณภาพชีวิต  

พิการ หรือเป็นสาเหตุการเสียชีวิตได้ แม้ว่าการหกล้มนั้นจะเกิดขึ้นในลักษณะ 

ไม่หนักก็ตาม เช่น ลุกจากเตียงแล้วหกล้มก้นกระแทก อาจท�าให้กระดูกสะโพกหรือ 

กระดูกสันหลังหัก การหกล้มศีรษะกระแทกพื้น 
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 ผู้สูงอายุจ�านวน 1 ใน 3 ที่หกล้ม น�าไปสู่การบาดเจ็บตั้งแต่ระดับเล็กน้อยไปจนถึง

รุนแรงมาก และพบว่า การหกล้มเป็นสาเหตุส�าคัญของการเข้าโรงพยาบาลในผู้ที่

มีอายุ 65 ปีขึ้นไป 

 ผู้สูงอายุเสี่ยงแค่ไหนที่จะล้ม

 การล้มในผู้สูงอายุเกิดจากหลายสาเหตุ ไม่ว่าจะเป็นกระดูกหรือกล้ามเนื้อไม ่

แข็งแรง มีปัญหาการทรงตัว ปัญหาสายตา การกินยาที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท ท�าให้

ง่วงซึม รวมทั้งสภาพแวดล้อมภายในบ้านที่ไม่เหมาะสม ล้วนเป็นปัจจัยเพิ่มความเสี่ยง

การหกล้มในผู้สูงอายุได้ โดยผู้สูงอายุสามารถประเมินความเสี่ยงต่อการหกล้มได้ 

 

แบบประเมินความเสี่ยงต่อการหกล้ม

ค�าชี้แจง ให้ผู้อ่านตอบค�าถามต่อไปนี้ และท�าเครื่องหมาย  ในข้อที่ตรงกับตัวเอง

  ก่อนหน้านี้คุณเคยหกล้มหรือเคยบาดเจ็บจากการหกล้มมาก่อนหรือไม่ 

  รู้สึกว่าแขน-ขาไม่ค่อยมีแรงหรือไม่

  คุณไม่กล้าท�ากิจวัตรประจ�าวันหรือไม่กล้าออกก�าลังกายเพราะกลัวการหกล้มหรือไม่ 

  คุณเคยมีปัญหาการกลั้นปัสสาวะหรือไม่ 

  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มือคุณลดลงหรือไม่ 

   ความสามารถในการมองเหน็ของคณุลดลงหรอืไม่ หรอืมปัีญหาการกะระยะลกึ-ตืน้ และ 

   การมองเห็นในที่มืด หรือไม่ 

  คุณมีอาการหน้ามืดขณะเปลี่ยนท่าทางหรือไม่ 

  เคยมีปัญหาการสูญเสียการได้ยินหรือไม่ 

  เท้าของคุณมีแผล ตาปลา นิ้วหัวแม่เท้าเอียง หรือนิ้วเท้าผิดรูป ที่ท�าให้เวลาเดินแล้วเจ็บ 

   หรือต้องเปลี่ยนลักษณะการเดิน หรือไม่ 

  คุณรู้สึกไม่มั่นคงเวลาเดินหรือไม่ 
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 การใช้ยา

  คุณใช้ยานอนหลับ ยาที่มีผลต่อจิตประสาทต้านการซึมเศร้า หรือไม่ (เช่น alprazolam,  

   diazepam, amitriptyline) 

 สภาพแวดล้อมภายในบ้าน

  พื้นบ้านมีพรม เสื่อ ผ้ายาง หรือผ้าปูรองพื้น หรือไม่ 

  พื้นบ้านของคุณมีข้าวของวางเกะกะหรือไม่ 

  บริเวณทางเดินมีสายไฟ สายโทรศัพท์ หรือสายพ่วงพาดผ่าน หรือไม่ 

  ตามขั้นบันไดมีข้าวของวางเกะกะหรือไม่ 

  บันไดที่บ้านช�ารุด หรือชั้นไม่เท่ากัน หรือไม่

  บริเวณบันไดมีแสงสว่างเพียงพอหรือไม่ 

  ไฟบริเวณบันไดมีสวิตช์เพียงตัวเดียวหรือไม่ (มีสวิตช์อยู่แค่ชั้นบนหรือชั้นล่างเท่านั้น) 

  บริเวณบันไดมีผ้าหรือพรมเช็ดเท้าอยู่หรือไม่ 

  ราวบันไดหลวมหรือช�ารุดหรือไม่ / มีราวบันไดเพียงด้านเดียวหรือไม่ 

  ห้องครัวมีของที่ต้องใช้บ่อยมักวางอยู่บนชั้นสูง ๆ หรือไม่ 

  พื้นห้องน�้าหรืออ่างอาบน�้าลื่นหรือไม่ 

  คุณต้องมีคนช่วยเวลาเข้าหรือออกบริเวณอาบน�้า หรือเวลาใช้ส้วม หรือไม่ 

  ห้องนอน สวิตช์ไฟหัวเตียงเอื้อมถึงยากหรือไม่ (เอื้อมไม่ถึง หรืออยู่ในจุดที่เปิด-ปิดยาก)

การประเมินความเสี่ยง

 ความเสี่ยงต่อการหกล้มของคุณจะเพิ่มขึ้น หากจ�านวนข้อที่ตอบว่า “ใช่” มีมาก 
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 การป้องกันการหกล้ม

 การหกล้มเกิดข้ึนได้จากหลายสาเหตุ ไม่ว่าจะเป็นกล้ามเนื้ออ่อนแรง สภาพ

แวดล้อมในบ้าน การรับประทานยาบางชนิด และการใช้รองเท้าที่ไม่เหมาะสม ม ี

หลักฐานทางวิชาการระบุว่า วิธีการลดความเสี่ยงของการหกล้มที่สามารถท�าเองได้ 

ค่าใช้จ่ายน้อย และได้ผลมากที่สุด คือ การออกก�าลังกายเสริมสร้างความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ และการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน 

 การปรับปรุงสิ่งแวดล้อมส�าหรับผู้สูงอายุ

 คือ การสร้างสุขภาวะแวดล้อมที่อ�านวยความสะดวก ปลอดภัย เหมาะสมกับการ

ใช้ชีวิตประจ�าวัน การจัดสภาวะแวดล้อมให้เหมาะสมส�าหรับผู้สูงอายุ ที่เอื้อต่อการ

ด�ารงชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ ดังนี้ 

 สภาวะแวดล้อมส่วนบุคคล คือ การเปลี่ยนแปลงสภาวะแวดล้อมให้เหมาะสมกับ 

การด�าเนินชีวิตของผู้สูงอายุเป็นการกระตุ้นความสนใจ และท�าให้เกิดการมีส่วนร่วม

ในกิจกรรมต่าง ๆ มากขึ้น โดยขึ้นอยู่กับภาวะเสื่อมถอย การผิดปกติ และสภาพปัญหา

ที่ผู้สูงอายุประสบอยู่ เช่น ผู้สูงอายุที่มีปัญหาทางสายตา ควรจัดให้มีแว่นตาส�าหรับผู้ที่ 

สายตายาว หรือผู้ท่ีมีปัญหาในการทรงตัว ควรจัดให้มีไม้เท้าช่วยในการทรงตัวและ

การเดิน ผู้สูงอายุที่มีอาการซึมเศร้าอาจเกิดจากสภาวะแวดล้อมในบ้านหรือในสถาน

สงเคราะห์ที่ไม่เหมาะสม มีแสงสว่างน้อย ขาดสีสัน เก่าทรุดโทรม ไร้มิติและราบเรียบ

เกินไป 
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 สภาวะแวดล้อมทางสังคม มีส่วนส�าคัญในการพัฒนาความสัมพันธ์ของผู้สูงอายุ

กับญาติมิตรและเพื่อนบ้าน ซึ่งการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ 

มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อเสริมสร้างก�าลังใจให้กับผู้สูงอายุได้ เช่น การมีมุม

เครื่องดื่ม มุมหนังสือในห้องพักของผู้สูงอายุ จะท�าให้ผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยเรื้อรัง 

 สภาวะแวดล้อมทางกายภาพ ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุ เช่น  

ผู้สูงอายุท่ีเดินไม่สะดวกอาจลื่นหกล้มได้หากทางเดินไม่มีที่เกาะยึด หรือพื้นห้องน�้า 

อยูใ่นสภาพทีล่ืน่มาก เก้าอีล้้อเลือ่นไม่สามารถใช้งานได้หากไม่มทีางลาดยาว หรือทาง 

เดินไม่มีแสงสว่างท่ีเพียงพอ สิ่งเหล่านี้เป็นอุปสรรคต่อการด�าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  

ซึ่งต้องมีการปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม

 การปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน

 1. ห้องน�้า/สุขา วัสดุที่ใช้ปูพื้นเป็นชนิดไม่ลื่น มีราวเกาะข้างฝาและบริเวณที่ต้อง

ลกุอย่างมัน่คง ใช้โถส้วมแบบชกัโครก ห้องอาบน�า้มทีีน่ัง่ขณะอาบน�า้และเปลีย่นเสือ้ผ้า  

จัดวางของใช้ให้หยิบจับง่ายในระดับข้อศอก

 2. ห้องนอน/ห้องนั่งเล่น จัดของใช้ให้เป็นระเบียบ หยิบจับง่าย ไม่มีของเกะกะ

ตามพื้นห้อง โดยเฉพาะสายไฟ สายโทรศัพท์ พิจารณาใช้โทรศัพท์ไร้สาย จัดให้ม ี

แสงสว่างอย่างเพียงพอ โดยเฉพาะทางเดินไปห้องน�้า ไม่ให้มีสิ่งกีดขวาง ท�าทางเดิน 

ในห้องนอนและห้องน�้าให้โล่งและแห้ง ไม่มีหยดน�้าตามทางเดิน เคลื่อนไหวหรือลุก

จากเตียงอย่างช้า ๆ 

 3. ห้องครัว จัดอุปกรณ์/เครื่องปรุงให้ง่ายต่อการใช้ เก็บของใช้ที่หนักไว้ในที่ต�่า 

เช็ดหยดน�้าและน�้ามันทันที เลี่ยงการขัดเงาที่พื้นห้อง หากรู้สึกว่าอาจเสี่ยงต่อการเกิด

อุบัติเหตุให้รีบแก้ไข

 4. บันได เลี่ยงการใช้บันได ถ้าจ�าเป็นต้องใช้บันได ต้องมีความมั่นคง มีความกว้าง

พอดี ถอดแว่นตา งดอ่านหนังสือทุกครั้งขณะขึ้น /ลงบันได ไม่รีบขึ้น/ลงบันได

 5. พื้นทั่วไป ดูแลทางเดินให้โล่ง ไม่มีหยดน�้า /สิ่งของกีดขวางทางเดิน ทางเข้า-

ออกสะดวก มีแสงสว่างเพียงพอ ไม่เก็บของใช้ในการท�าสวน/ท�างานไว้ตามทางเดิน



32 โรงเรียนผู้สูงอายุ : ชุดความรู้ การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ

กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้สอดแทรกวีดิทัศน์ ภาพน่ิงสีสดใส เพลงหรือดนตรี แผนภูมิประกอบ

การบรรยาย เป็นระยะๆ สอดคล้องกับเน้ือหา ให้นักเรียนสูงอายุประเมินตนเอง เร่ือง 

การเปล่ียนแปลงด้านต่างๆ สาธิต และให้นักเรียนสูงอายุฝึกปฏิบัติ กระตุ้นให้นักเรียนสูง

อายุต่ืนตัว และมีส่วนร่วมกิจกรรมในช้ันเรียน โดยก�าหนดเง่ือนไขการให้รางวัลล่วงหน้า 

 ให้นักเรียนเล่น เกมฝึกสมอง – เชื่อมสมอง 2 ซีก

 ท่าโป้งก้อย มือขวาชูนิ้วโป้ง มือซ้ายชูนิ้วก้อย เมื่อท�าได้ให้สลับเปลี่ยนมือ มือขวา

ชูนิ้วก้อย มือซ้ายชูนิ้วโป้ง 

 ท่าจีบแอล มือขวาท�ามือเป็นรูปจีบ มือซ้ายท�าเป็นรูปแอล เมื่อท�าได้ให้สลับเปลี่ยน 

มือ มือขวาท�าเป็นรูปตัวแอล มือซ้ายท�าเป็นรูปจีบ

 ท่าจับจมูกจับหู มือขวาจับปลายจมูก มือซ้ายจับหูขวา เมื่อท�าได้ให้สลับเปลี่ยน

มือ มือขวาจับหูซ้าย มือซ้ายจับปลายจมูก 

 นอกจากนี้ สามารถหาวิธีฝึกสมอง 2 ซีก ได้จากเว็บไซต์ เช่น เว็บไซต์หมอชาวบ้าน 

(www.doctor.or.th/srticle/detail/10955)

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่าตนเองเปลี่ยนแปลงร่างกาย จิตใจ และ

สังคมอย่างไร เรามีปัญหาสุขภาพอะไรบ้าง หรือที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อมปลอดภัย 

แล้วหรือยัง 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสังคม แนวทางป้องกันและการ

รักษาสุขภาพท�าได้โดยการตรวจสุขภาพประจ�าปี การปรับปรุงที่อยู่อาศัยและสภาพ

แวดล้อมให้ปลอดภัย
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รำยวิชำที่ 2
กำรด�ำรงชีวิตแบบสูงวัยที่มีคุณภำพ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายหลักการด�าเนินชีวิตแบบสูงวัยที่มีคุณภาพ การดูแลตนเองยามปกติและ

ยามเจ็บป่วย 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้และเข้าใจหลักการด�าเนินชีวิตแบบสูงวัยที่มีคุณภาพ 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักวิธีดูแลตนเอง ทั้งยามปกติและยามเจ็บป่วย 

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์การ

ดูแลสุขภาพ ทั้งยามปกติและยามเจ็บป่วย แล้วบรรยายโดยใช้ PowerPoint วีดิทัศน์ 

หรือสื่ออื่น ๆ ตามความเหมาะสม
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 หลักการด�าเนินชีวิตแบบสูงวัยที่มีคุณภาพ

 “ขอให้มีสุขภาพดี และอยู่กับลูกหลานด้วยความร่มเย็นเป็นสุข” คือ ความหวัง 

ความปรารถนาของผู้สูงอายุทุกคน

 ผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดี คือ ผู้สูงอายุที่สามารถร่วมกิจกรรมได้ตามอัตภาพ 

รวมถึงการมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ มั่นคงในชีวิตทรัพย์สิน และมั่นคงในเรื่องที่อยู่

อาศัยและสิ่งแวดล้อม 

 การด�ารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผู ้สูงอายุไทยโดยวิธีการแบบ “จ-ห-ร” หรือ 

เจตคติ-ผู้ให้-ผู้รับ จะช่วยสร้างเสริมให้ผู้สูงอายุไทยด�ารงชีวิตอย่างมีคุณค่า และใช้ชีวิต

อย่างมีความสุขด้วยตนเอง มีหลักคิดดังนี้ 

 “เจตคติ” หรือความรู้สึก หรือท่าทีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ที่มีผลต่อการด�ารงชีวิตยืนยาว 

ของผู้สูงอายุใน 3 ขั้นตอน 

 1. คิดถึงข้อดีของการมีชีวิตยืนยาว เช่น มีเวลามากขึ้นที่จะเลือกท�ากิจกรรมต่าง ๆ  

ได้ตามความสนใจและความต้องการ, มีโอกาสใช้ชีวิตอย่างอิสระมากขึ้น ซึ่งปลอดจาก 

พันธนาการและภารกิจจ�าเป็นต่าง ๆ ซึ่งได้แบกรับมาเนิ่นนาน, มีโอกาสช่วยเหลือผู้อื่น  

ชุมชน และสังคมได้มากขึ้นและยาวนานขึ้น

 2. ท�าให้ตนเองเกดิความรูส้กึพงึพอใจต่อการมชีวีติยนืยาว เมือ่ผู้สูงอายเุหน็ประโยชน์  

ของการมีชีวิตยืนยาวแล้ว ผู้สูงอายุควรได้รับการส่งเสริมจากผู้รู้ ผู้เชี่ยวชาญ ให้เรียนรู้ 

จากผู้สูงอายุตัวอย่างที่ดี เช่น ชื่นชอบการมีชีวิตยืนยาวเพราะเป็นช่วงเวลาได้ตักตวง 

ก�าไรของชีวิต, พอใจที่จะดูแลรักษาตนเองให้มีชีวิตยืนยาวอย่างมีความสุข และอยาก

เอาอย่างผู้สูงอายุต้นแบบที่มีชีวิตยืนยาวและมากด้วยคุณค่า
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 3. หมัน่ท�ากจิกรรมทีส่นบัสนนุความคดิทีด่ต่ีอการมชีวีติยนืยาว เช่น ก�าหนดเป้าหมาย  

เพือ่การมชีวีติยนืยาวอย่างมคีวามสขุ ทัง้เป้าหมายระยะสัน้ ระยะกลาง และระยะยาว  

ควรก�าหนดครั้งละ 1 เป้าหมาย และควรเป็นเป้าหมายที่สามารถท�าให้ส�าเร็จได้, 

วางแผนสู่เป้าหมายเพื่อการมีชีวิตยืนยาวอย่างมีความสุข, ให้ก�าลังใจ/รางวัลแก่ตนเอง 

ทุกครั้งเมื่อเกิดผลส�าเร็จตามเป้าหมายที่ก�าหนดไว้ ก�าหนดเป้าหมายล�าดับต่อไป แล้ว

ด�าเนินการอย่างต่อเนื่อง

 “ผู้ให้” ผู้สูงอายุควรมุ่งมั่นเป็นผู้ให้ที่ดีอย่างต่อเนื่อง เช่น ให้ความรู้ ค�าปรึกษา 

จากการมีชีวิตยืนยาว แบ่งปันประสบการณ์ให้กับผู้อื่น, ให้ความรัก ความอบอุ่น ความ 

เมตตา ความเห็นอกเห็นใจ ความเอาใจใส่ และก�าลังใจแก่สมาชิกในครอบครัว ผู้ร่วม

งาน และผู้ด้อยโอกาสในสังคม, แบ่งปันสิ่งที่ตนเองมีมากเกินแก่ผู้อื่นที่จ�าเป็นต้องใช้

ประโยชน์ตามความเหมาะสม

 “ผู้รับ” ผู้สูงอายุควรปฏิบัติตนเป็นผู้รับที่ดีอยู่เสมอ เช่น น้อมรับค�าแนะน�า  

ความช่วยเหลือจากผู้อื่นได้ด้วยดี เมื่อประสบปัญหาที่เกินก�าลัง, ยอมรับความรู้และ

ประสบการณ์ใหม่ ๆ เพือ่ช่วยให้ตนเองสามารถปรับตัวได้อย่างเท่าทันการเปล่ียนแปลง

ของโลก, รับความไม่แน่นอนและความไม่สมหวังที่เกิดขึ้นได้อย่างมีสติและสงบ, ยินดี

รบัเพือ่นใหม่ได้ ผกูมติรทัง้กบัวยัเดยีวกนัและต่างวยั เพือ่ทีจ่ะได้ท�าให้มชีวีติชวีามากขึน้  

พร้อมรับธรรมะเข้ามาหล่อเลี้ยงใจเพื่อให้จิตมีคุณภาพสูงและมีพลัง

 การด�ารงชวีติอย่างมคีณุค่า ผูส้งูอายจุะน�าพาความสขุ ความมชีวีติชวีา ความหวงั  

ความหมาย การเห็นคุณค่า และความภาคภูมิใจมาสู่ตนเอง อีกทั้งยังก่อให้เกิด

ประโยชน์แก่บุคคลใกล้ชิด ผู้ที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนชุมชนและสังคมของผู้สูงอายุอีกด้วย 
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 จุดมุ่งหมายของชีวิต 

 จุดมุ่งหมายของชีวิตของทุกคน คือ การมี “ความสุข” ซึ่งความสุขในความหมาย

ของแต่ละคนแตกต่างกัน การได้รับการตอบสนองความต้องการน�ามาซึ่งความสุขจึง

แตกต่างกัน 

 ด้านเศรษฐกิจ คือ ต้องการได้รับความช่วยเหลือด้านการเงิน เช่น ลูกหลานหรือ

ญาติเลี้ยงดูตามสมควรแก่อัตภาพ ขณะเดียวกันเป็นหน้าที่ของรัฐที่จะต้องจัดโครงการ

สวัสดิการแก่ผู้สูงอายุ เช่น การให้บ�าเหน็จบ�านาญ การสงเคราะห์ผู้สูงอายุหรือการ

ประกันเพื่อให้ทุกคนมีรายได้ยามชราด้วย 

 ด้านที่อยู่อาศัย ให้ผู้สูงอายุมีที่พักพิง เช่น อาจจะอยู่ในบ้านของตัวเองหรืออยู่กับ

ลูกหลาน ญาติพี่น้อง หรือในสถานสงเคราะห์ของรัฐหรือเอกชน

 ด้านอนามัย ผู้สูงอายุมักจะมีสภาพร่างกายอ่อนแอกว่าคนหนุ่มสาว จึงเป็นหน้าที่

ของครอบครัวและลูกหลานต้องเอาใจใส่ ซ่ึงในหลายประเทศก็มีบริการด้านนี้อย่าง

จริงจัง โดยรัฐบาลให้บริการประกันสุขภาพแก่ผู้สูงอายุ เช่น ในสหรัฐอเมริกาและ

ประเทศในยุโรป 

 ด้านการงาน การมีงานท�ามีความหมายต่อผู้สูงอายุมาก เป็นที่มาของรายได้ 

เป็นการใช้เวลาและแรงงานให้เกิดประโยชน์ ป้องกันความเบื่อหน่าย อีกทั้งยังมีเพื่อน

ที่จะได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น นอกจากนั้นยังเป็นการแสดงความสามารถเพื่อให้คน

อื่นยอมรับหรือเคารพนับถือ เพราะผู้สูงอายุบางคนท�างานไม่ใช่หวังเงิน แต่ท�าเพื่อฆ่า

เวลาและเพื่อความภาคภูมิใจ

 ความรัก ความเคารพ ความอบอุ่น ความเอาใจใส่ ผู้สูงอายุต้องการสิ่งเหล่านี้

มาก เพราะเป็นวัยที่เรียกว่าไม้ใกล้ฝั่ง จึงต้องการการสนับสนุนจากครอบครัว และ

ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของครอบครัว ต้องการการยอมรับและเคารพยกย่องนับถือจาก

บุคคลในครอบครัว อยากให้ลูกหลานหรือญาติพี่น้องนึกถึงและเอาใจใส่ 
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 เมื่อผู้สูงอายุได้รับการตอบสนองความต้องการครบทุกด้าน ชีวิตก็จะมีความสุข 

แต่ในขณะเดยีวกนัต้องยอมรบั แม้ว่าผู้สูงวยัปรารถนาท่ีจะให้ตนเองพ้นจากความทุกข์ 

ทั้งร่างกายและจิตใจ แต่ในความเป็นจริงยิ่งอายุมากขึ้น ความทุกข์ต่าง ๆ ก็เพิ่มขึ้น 

ตามร่างกายที่ทรุดโทรมลง ผู้สูงอายุจึงควรดูแลตนเองทั้งในยามปกติและยามเจ็บป่วย 

 การดูแลตนเองยามปกติในผู้สูงอายุ คือ การท�าให้ชีวิตมีสุขภาพที่ดี แนวทางการ 

มีสุขภาพที่ดีสามารถปฏิบัติตามหลัก 10 อ. ประกอบด้วย

 1. อาหาร ผูส้งูอายยุงัคงต้องการสารอาหารต่าง ๆ ทีใ่กล้เคยีงกบัวยัผูใ้หญ่ แต่ควร 

ลดอาหารประเภทไขมันและคาร์โบไฮเดรตลง ส่วนอาหารประเภทโปรตีนควรเป็น

เนือ้สตัว์ทีย่่อยง่าย เช่น เนือ้ปลาและไข่ขาว ส่วนไข่แดงควรกนิไม่เกนิสปัดาห์ละ 3 ฟอง  

นอกจากนี้ควรกินผักและถั่ว รวมทั้งผลไม้ให้มาก แต่ควรเป็นผลไม้ที่ไม่มีรสหวานจัด

จนเกินไป เพราะอาจเป็นสาเหตุท�าให้เกิดโรค เช่น โรคเบาหวาน ได้ 

 2. ออกก�าลังกาย เพื่อให้มีร่างกายแข็งแรง สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่ว 

ซึ่งจะท�าให้การทรงตัวดีข้ึน ไม่หกล้มง่าย ผู้สูงอายุจึงควรออกก�าลังกายสัปดาห์ละ  

3-4 ครั้ง 

 3. อนามัย ผู้สูงอายุควรรู้จักสังเกตการท�างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น 

ระบบขับถ่าย ควรพยายามลด ละ เลิกสิ่งที่จะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น เหล้า บุหรี่ 

และพฤตกิรรมเสีย่งต่าง ๆ ส�าหรบัผูท้ีอ่าย ุ65 ปีขึน้ไป ควรตรวจสขุภาพเป็นประจ�าทกุปี 

 4. อุจจาระ ปัสสาวะ ผู้สูงอายุจะต้องให้ความสนใจเรื่องการขับถ่ายให้มากเป็น

พิเศษ หากมีปัญหาขับถ่ายยาก ถ่ายล�าบาก หรือกลั้นการขับถ่ายไม่ได้ ก็ควรรีบแก้

ปัญหาไปตามสาเหตุ 

 5. อากาศ และแสงอาทิตย์ ผู้สูงอายุควรได้อยู่ในสถานที่ที่มีสภาพแวดล้อมที่ดี  

เป็นธรรมชาติ มีอากาศบริสุทธิ์ และควรได้รับแสงแดดบ้าง 

 6. อารมณ์ ผู้สูงอายุจะมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย เช่น หงุดหงิด โมโห โกรธง่าย 

ท�าให้ขาดสติในการพิจารณาไตร่ตรองเหตุผล ก่อให้เกิดความขัดแย้งกับบุคคลอื่นได้

ง่าย และต้องหาวิธีควบคุมอารมณ์ซึ่งมีหลายวิธี เช่น การท�าสมาธิ การศึกษาธรรมะ 

จะช่วยให้ผ่อนคลาย มีสติมากขึ้น
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 7. อดิเรก ผู้สูงอายุควรหางานอดิเรกท�าเพื่อเบี่ยงเบนความสนใจหรือลดการ

หมกมุ่นในสิ่งที่ท�าให้ไม่สบายใจ เป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

 8. อบอุ่น การเป็นบุคคลที่มีบุคลิกโอบอ้อม เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ช่วยเหลือสมาชิกใน

ครอบครัวและบุคคลอื่น เพื่อให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 

 9. อบุตัเิหต ุ ระมดัระวงัไม่ให้เกดิอบุตัเิหตโุดยวธิกีารต่าง ๆ เช่น สายตายาวต้องใส่

แว่นสายตา ได้ยินไม่ชัดเจนต้องไปตรวจหูเพื่อแก้ไข ถ้ามีสิ่งแวดล้อมไม่เหมาะสมต้อง

ไปปรับสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม 

 10. อนาคต ผู้สูงอายุต้องเตรียมเงินและที่อยู่อาศัยเพ่ือเป็นหลักประกันในการ

ด�าเนินชีวิต 

 การดูแลตนเองยามเจ็บป่วยในผู้สูงอายุ 

 ไข้ คือ อาการตัวร้อน อุณหภูมิของร่างกายสูงกว่า 37.8 องศาเซลเซียส ถ้าหาก

อาการไม่ชัดเจนและมีไข้ไม่เกิน 7 วัน ให้ดูแลตนเอง คือรักษาตามอาการ เพราะ

อาจจะเกดิจากไวรสั เป็นหวดั หรอืสาเหตอุืน่ ๆ ทีแ่สดงอาการในระยะเริม่ต้น ควร  

นอนพักผ่อนมาก ๆ  , ดื่มน�้ามาก ๆ  , ใช้ผ้าชุบน�้าเช็ดตัวบ่อย ๆ  , ห้ามอาบน�้าเย็น , ถ้าเบื่อ

อาหาร ให้ดื่มน�้าหวาน รับประทานข้าวต้ม , ถ้าเจ็บคอให้ใช้น�้าเกลือกลั้วคอ , กินยาลดไข้ 

 แต่หากอาการไม่ดีขึ้นใน 4 วัน หรือมีไข้เกิน 7 วัน หรือมีอาการเปลี่ยนแปลงผิด

ปกติ เช่น หายใจหอบ ปวดศีรษะมาก ปวดท้องมาก อาเจียน กินไม่ได้ ซีด เหลือง มีจุด

แดงจ�้า ให้รีบไปหาหมอ 

 ไอ ถ้ามีอาการไอ แต่อาการอื่น ๆ ไม่ชัดเจน ให้ดูแลตนเองและรักษาตามอาการ 

เพราะอาจเกิดจากไวรัส เป็นหวัด หรือสาเหตุอื่น ๆ ที่แสดงอาการในระยะเริ่มต้น 

ดงันัน้ ผูส้งูอายคุวรพกัผ่อนมาก ๆ  ดืม่น�า้อุน่ , กนิยาแก้ไอหรือจิบน�า้ผ้ึงผสมมะนาว , กนิ

ยาแก้แพ้ถ้าคัดจมูก งดน�้าแข็ง บุหรี่ เหล้า อาหารทอด อาหารมัน ๆ  ถ้าอาการยังไม่ดีขึ้น 

ใน 2 สัปดาห์ ให้รีบไปหาหมอ
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 ปวดศีรษะ ส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจากความเครียด ไมเกรน ไซนัสอักเสบ เป็นหวัด 

สายตาผิดปกติ ความดันโลหิตสูง ซึ่งหากอาการปวดศีรษะไม่ชัดเจนให้ดูแลตนเอง คือ 

รักษาตามอาการ เพราะอาจเกิดจากความเครียด หรือเป็นหวัด หรือสาเหตุอื่น ๆ ที่

แสดงอาการในระยะเริ่มต้น ควรนอนพักในห้องที่เงียบและมืด, นวดต้นคอหรือขมับ 

หรือทานวดด้วยยาหม่อง, หลีกเลี่ยงสาเหตุที่ท�าให้ปวด เช่น การดื่มเหล้า หิวเกินไป 

เหนื่อยเกินไป นอนไม่เพียงพอ, กินยาแก้ปวด

 แต่หากมีอาการอย่างหนึ่งอย่างใดดังต่อไปนี้ให้รีบไปหาหมอทันที 

 - กินยาแล้วไม่หายปวด และยังปวดติดต่อกันนาน 24 ชั่วโมง

 - กินยาแล้วหายปวดชั่วคราว แต่กลับปวดรุนแรงและถี่มากขึ้นทุกวันนาน 7 วัน

 - ปวดมากตอนดึกหรือเช้ามืด จนท�าให้สะดุ้งตื่น

 - ปวดศีรษะข้างเดียวรุนแรงในคนที่มีอายุมากกว่า 40 ปี

 - เป็น ๆ หาย ๆ โดยไม่ทราบสาเหตุ

 ปวดท้อง มีอาการปวดท้อง จุกแน่น ท้องอืดท้องเฟ้อ หรือปวดบิดเป็นพัก ๆ อาจ

เป็นเฉพาะที่หรือเป็นทั่วท้องก็ได้ สาเหตุที่พบบ่อยคือ อาหารไม่ย่อย กระเพาะอาหาร

อักเสบ ท้องเดิน ปวดประจ�าเดือน ไส้ติ่งอักเสบ นิ่วในท่อไต ถ้าอาการปวดไม่ชัดเจน 

ให้ดูแลตนเอง คือรักษาตามอาการ เพราะอาจเกิดจากอาหารไม่ย่อย หรือสาเหตุอื่น ๆ 

ที่แสดงอาการในระยะเริ่มต้น โดยผู้สูงอายุควรกินอาหารอ่อน ย่อยง่าย รสไม่จัด เช่น 

ข้าวต้ม, กินยาแก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ถ้าจุกแน่นท้อง, ประคบด้วยกระเป๋าน�้าร้อน

 แต่หากปวดติดต่อกันนาน 6 ชั่วโมง หรือกดเจ็บ หรือซีด หรือถ่ายอุจจาระด�า หรือ

เมื่อลุกนั่งจะเป็นลม หรืออาเจียนมาก หรือเป็น ๆ หาย ๆ แบบเรื้อรัง ให้รีบไปหาหมอ

ทันที
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 ปวดข้อ อาการปวดขัดในข้อ หรือข้อปวด บวม แดง ร้อน บริเวณข้อส่วนหนึ่งส่วน

ใดในร่างกาย เช่น ต้นคอ ข้อไหล่ ข้อศอก ข้อมือ ข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า ข้อนิ้วมือ 

ข้อนิ้วเท้า อาจเป็นข้อเดียวหรือหลายข้อก็ได้ สาเหตุที่พบบ่อยคือ ข้อแพลง ข้อเสื่อม 

เส้นเอ็นอักเสบ โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ ไข้รูมาติก ถ้าอาการไม่ชัดเจนให้ดูแลตนเอง 

คือรักษาตามอาการ เพราะอาจเกิดจากข้ออักเสบ ข้อแพลง หรือสาเหตุอื่น ๆ ที่แสดง

อาการในระยะเริ่มต้น ควรพักข้อ ลดการเคลื่อนไหว, ประคบด้วยน�้าเย็นถ้าเพิ่งเริ่ม

ปวด หรือประคบน�้าร้อนถ้าเป็นเรื้อรัง, กินยาต้านการอักเสบที่ไม่ใช่ยาสเตียรอยด์

 แต่หากอาการไม่ดีขึ้นใน 1 สัปดาห์ หรือมีไข้ร่วมเกิน 7 วัน หรือน�้าหนักลด หรือ

ข้อบวมแดงร้อนมากหรือปวดรุนแรง ให้รีบพบเจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือปรึกษาแพทย์

 ผื่นคัน คือ ผิวหนังเป็นผื่น ตุ่ม หรือวงด่าง สาเหตุที่พบบ่อยคือ ลมพิษ ผื่นแพ้

จากการสัมผัส ผื่นแพ้จากกรรมพันธุ์ ยุง แมลงกัดต่อย ผด กลาก หิด ซึ่งถ้าอาการไม่

ชัดเจนให้ดูแลตนเอง คือรักษาตามอาการ เพราะอาจเกิดจากผื่นแพ้ หรือสาเหตุอื่น ๆ  

ที่แสดงอาการในระยะเริ่มต้น ควรปฏิบัติตัวโดยหาสาเหตุอาการแพ้ว่าเกิดจากสาเหตุ

อะไร แล้วหลีกเลี่ยงสาเหตุนั้น และทายาแก้แพ้ ผด ผื่นคัน หรือครีมสเตียรอยด์

 นอกจากอาการเจ็บป่วยที่พบได้ทั่วไปในทุกกลุ่มวัยแล้ว ในกลุ่มผู้สูงอายุมักมีโรค

เรื้อรังที่ต้องดูแลอย่างต่อเนื่อง ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 

โรคข้อกระดูกและกล้ามเนื้อ 

 ดังนั้นเพื่อความสุขในวัยสูงอายุ ผู้สูงอายุควรประพฤติและปฏิบัติตัวด�ารงชีวิต

อย่างมีคุณค่า ตระหนักในคุณค่า จุดมุ่งหมายของชีวิต คุณภาพ และความพึงพอใจต่อ

ชีวิต ใช้หลัก 10 อ. เป็นแนวทางปฏิบัติ และสามารถดูแลตนเองได้อย่างเหมาะสมยาม

เจ็บป่วย เมื่อผู้สูงอายุได้รับการตอบสนองครบในทุกด้าน ชีวิตก็จะมีความสุข 
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 จับคู่ ทายสิ่งของ ใครเร็วกว่า สร้างความสนุกสนาน  ผ่อนคลายความเครียด ฝึก

สมองให้คิดป้องกันสมองเสื่อม

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า ปัจจุบันนี้เรามีความสุขในชีวิตหรือยัง 

เพราะอะไร และเราดูแลตัวเองได้ดีหรือยัง 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 การด�ารงชีวิตแบบสูงวัยท่ีมีคุณภาพ  เพ่ือความสุขในวัยสูงอายุ ผู้สูงอายุควรประพฤติ

และปฏิบัติตัว ด�ารงชีวิตอย่างมีคุณค่า ตระหนักในคุณค่า จุดมุ่งหมายของชีวิต คุณภาพ 

และความพึงพอใจต่อชีวิต ใช้หลัก 10 อ. เป็นแนวทางปฏิบัติ และสามารถดูแลตนเองได้

อย่างเหมาะสมยามเจ็บป่วย  เม่ือผู้สูงอายุได้รับ การตอบสนองครบในทุกด้าน ชีวิตก็จะมี

ความสุข  
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รำยวิชำที่ 3
กำรออกก�ำลังกำยในวัยสูงอำยุ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายการออกก�าลังกายรูปแบบต่าง ๆ  ข้อควรระวังในการออกก�าลังกาย และข้อ

แนะน�าการออกก�าลังกายในผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคลื่อนไหว 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักท่าการออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุ 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเห็นประโยชน์ของการออกก�าลังกายและฝึกปฏิบัติตามผู ้

  สาธิตได้

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์การ

ออกก�าลังกาย สาธิตการออกก�าลังกาย และการนวดเพื่อผ่อนคลาย แล้วบรรยายโดย

ใช้ PowerPoint วีดิทัศน์ หรือสื่ออื่น ๆ ตามความเหมาะสม
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 การออกก�าลังกาย

 การออกก�าลังกาย คือ ยาวิเศษ หากการออกก�าลังกายนั้นท�าอย่างเหมาะสมและ 

พอดกีบัสภาพร่างกายของเรา เพราะจะท�าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกดิความสมบรูณ์ 

แข็งแรงและท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

 ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย ช่วยให้กล้ามเนื้อเอ็นข้อต่อแข็งแรงและยืดหยุ่น

ช่วยให้กระดูกแข็งแรง ชะลอการเป็นโรคกระดูกพรุน ช่วยให้เคลื่อนไหวและทรงตัวได้

ดี ระบบขับถ่ายท�างานดีขึ้น ช่วยให้หัวใจ หลอดเลือด และปอดแข็งแรง ช่วยให้มีพลัง

และรู้สึกสบาย มีความสุข และช่วยลดโรคที่เกิดจากความชรา

 ผู้สูงอายุจะออกก�าลังกายแค่ไหนถึงเหมาะสม

 ผู ้สูงอายุควรเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกก�าลังระดับปานกลางท่ีท�าให้หายใจ 

แรงขึ้น แต่ไม่จ�าเป็นถึงขั้นหายใจหอบ โดยสะสมให้ได้อย่างน้อยวันละ 30 นาที  

สัปดาห์ละ 5 วัน อาจเป็นการออกก�าลังกายรวดเดียว 30 นาที หรือแบ่งเป็นช่วง 

ช่วงละ 10-15 นาที ซึ่งถ้าเป็นออกก�าลังกายเบา เช่น เดินเล่น ร�ามวยจีน ควรท�า 

อย่างน้อยวันละ 45-60 นาที
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 ออกก�าลังกายอย่างไร

 ผู้สูงอายุอาจเคลื่อนไหว/ออกก�าลังกายที่บ้านคนเดียวกับเพื่อนสนิทหรือกลุ่มก็ได้

มีข้อแนะน�าเกี่ยวกับการออกก�าลังกายดังนี้

 1. ผู้สูงอายุที่ไม่เคยออกก�าลังกายมาก่อนให้เริ่มจากการออกก�าลังกายเบา ๆ

  ค่อย ๆ เพิ่มความหนักของการออกก�าลังกายอย่างช้า ๆ

 2. ควรมีระยะอุ่นเครื่องเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนการออกก�าลังกาย

  เพื่อป้องกันการบาดเจ็บของระบบข้อต่อและกล้ามเนื้อ

 3. ระยะผ่อนคลายเป็นช่วงที่ระบบต่าง ๆ ในร่างกายคืนสู่สภาวะปกติ

 4. ไม่อาบน�้าทันทีหลังการออกก�าลังกาย

 5. เลือกชนิดการออกก�าลังให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้นั้น

 ท่าออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุ

 กองออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ให้แนวทางการ

ออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงอายุดังนี้
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 การบรหิารร่างกายในท่านัง่ (โต๊ะหรอืเก้าอีท้ีใ่ช้จบัยดึต้องหนกัพอเพือ่ไม่ให้เลือ่น)

 • ท่าเหยียดคอ 

ก. เอียงศีรษะลงด้านซ้ายหรือด้านขวาก่อน พยายามให้ใบหูใกล้หัวไหล่มากที่สุด

 ขวา : ค้างไว้ 10 วินาที ท�าซ�้า 10 ครั้ง ซ้าย : ค้างไว้ 10 วินาที ท�าซ�้า 10 ครั้ง

ข. ก้มศีรษะ พยายามให้คางจรดหน้าอก ค้างไว้ 10 วินาที ท�าซ�้า 10 ครั้ง

 • ท่าเหยียดข้อเท้า กระดกข้อเท้าขึ้นให้มากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ จากนั้นจิกปลาย

เท้าลงให้มากที่สุด ท�าซ�้า ๆ 20 ครั้ง หมุนข้อเท้าตามเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง หมุนข้อเท้า

ทวนเข็มนาฬิกา 20 ครั้ง จะท�าทีละข้างหรือสองข้างตามใจชอบ
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 • ท่าเหยยีดหลงั นัง่แยกขา เอามอืทัง้สองวางทีด้่านข้างทัง้สองของหวัเข่า จากนัน้ 

ค่อย ๆ เลื่อนมือลงไปจนถึงข้อเท้าแล้วเลื่อนกลับ พร้อมยกล�าตัวขึ้นตั้งตรง

 เข่าซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง เข่าขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง

 • ท่าเหยียดเข่า เหยียดเข่าขึ้นมาให้ตรง หยุดและเกร็ง แล้วดึงเท้ากลับวางบนพื้น

 ขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง
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 • ท่ายกแขน ยกแขนขึ้นด้านข้างเหนือศีรษะ หยุดประมาณ 2 วินาที แล้วดึงมือ

กลับวางบนที่วางแขน 

 ขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ท�า 2 ข้างพร้อมกัน : ท�าซ�้า 10 ครั้ง

 • ท่าเตะเท้า เตะเท้าขึ้นลงโดยการเกร็งและงอเข่า

 ขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง
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 • ท่ากรรเชียง นั่งตัวตรง เหยียดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้า จากนั้นงอศอกถึงแขน

กลับมาอยู่ข้างล�าตัว 

 แขนซ้าย : ท�าซ�า้ 10 ครัง้ แขนขวา : ท�าซ�า้ 10 คร้ัง 

 ท�าสองแขนพร้อมกนั : ท�าซ�า้ 10 ครัง้

 • ท่านั่งสวนสนาม ยกเข่าขึ้นลงสลับกัน พยายามยกเข่าให้สูง ท�าซ�้า 10-15 ครั้ง
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 การบริหารร่างกายในท่ายืน (โต๊ะหรือเก้าอี้ที่ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ให้

เลื่อน)

 • ท่าเหยียดน่อง มือสองข้างจับขอบโต๊ะหรือพนักเก้าอี้ ก้าวเท้าซ้ายถอยไป 

ข้างหลัง 1 ก้าวยาว ให้เข่าซ้ายเหยียดตรง ปลายเท้าตรงไปข้างหน้า ค่อย ๆ โน้มตัวไป 

ข้างหน้า งอเข่าขวา พยายามให้ส้นเท้าซ้ายติดพื้นตลอดเวลา

 ขาขวา : ค้างไว้ 30 วนิาท ี– ท�าซ�า้ 4 ครัง้ ขาซ้าย : ค้างไว้ 30 วนิาท ี– ท�าซ�า้ 4 ครัง้

 • ท่าเขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้นเท้า ยืนตัวตรง แยกเท้าสองข้าง มือข้างหนึ่ง 

จับพนักเก้าอี้เพื่อช่วยพยุง
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 • ท่าเหวี่ยงขาออกข้าง ยืนตรงจับพนักเก้าอี้ ยกขาซ้ายออกไปด้านข้าง ปลายเท้า

ชี้ไปข้างหน้า เข่าเหยียด เอวตั้งตรง ไม่เอียง

 ขาขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ขาซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง

 • ท่าเขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้นเท้า ยืนตัวตรง แยกเท้าสองข้าง มือข้างหนึ่ง 

จับพนักเก้าอี้เพื่อช่วยพยุง ยืนเขย่งปลายเท้า หยุดค้างไว้เล็กน้อยแล้วลงกลับที่เดิม 

จากนั้นยกปลายเท้าขึ้นยืนบนส้น หยุดค้างแล้วกลับที่เดิม ท�าสลับกัน 10 ครั้ง
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 • ท่าย่อเข่ายืนจับพนักเก้าอี้ งอ (ย่อ) เข่าทั้งสองข้างลงในท่าสบายให้หลังและ

ศีรษะตั้งตรงโดยอยู่หลังปลายเท้า เหยียดเข่ายืนขึ้นสู่ท่าเริ่มต้น ท�าซ�้า 10 ครั้ง

 • ท่างอและเหยียดสะโพก ยืนจับพนักเก้าอี้ งอเข่าซ้าย ยกขึ้นมาให้ใกล้หน้าอก 

พยายามอย่าให้ล�าตัวงอ หย่อนขาซ้ายลง แล้วเหวี่ยงไปด้านหลังให้เข่าเหยียดตรง  

ดึงขากลับสู่ท่าเริ่มต้น 

 ขวา : ท�าซ�้า 10 ครั้ง ซ้าย : ท�าซ�้า 10 ครั้ง



52 โรงเรียนผู้สูงอายุ : ชุดความรู้ การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ

 • ท่าโยกล�าตัว ยืนแยกเท้ากว้างพอประมาณ โยกหรือเอียงล�าตัวไปด้านขวา 

แล้วกลับมาด้านซ้าย สลับไปมา พยายามยืนให้ตรงที่สุดเท่าที่เป็นไปได้ ท�าซ�้า 10 ครั้ง

 ข้อสังเกตที่พึงระวังให้หลีกเลี่ยงการออกก�าลังกาย

 ในวัยสูงอายุมีข้อระมัดระวังการออกก�าลังกาย เมื่อเกิดอาการดังต่อไปนี้ให้หยุด

การออกก�าลงักายทนัท ีดงันี ้หวัใจเต้นผดิปกต ิหวัใจเต้นเรว็ ไม่สม�า่เสมอ เจบ็ทีบ่รเิวณ

หัวใจ ปวดแน่นบริเวณลิ้นปี่ หายใจไม่เต็มอิ่ม รู้สึกเหนื่อย รู้สึกวิงเวียน เวียนหัว ควบคุม

ล�าตัวหรือแขนขาไม่ได้ เหงื่อออกมาก ตัวเย็น มีอาการอ่อนแรงหรือเป็นอัมพาตบริเวณ

แขนขาอย่างกะทันหัน ตามัว มีอาการพูดไม่ชัดหรือพูดตะกุกตะกัก และหัวใจเต้น

แรงแม้จะหยุดพักประมาณ 10 วินาทีแล้วก็ตาม

 หากมีอาการใดอาการหนึ่งให้หยุดออกก�าลังกายทันทีแล้วรีบไปพบแพทย ์

โดยสามารถขอค�าปรึกษาเพื่อดูแลสุขภาพได้ที่สถานพยาบาลใกล้บ้าน
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 ข้อแนะน�าการออกก�าลังกายในผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคลื่อนไหว

 ผู้สูงอายุที่มีข้อจ�ากัดในการออกก�าลังกาย เช่น มีปัญหาข้อเข่า หรือมีความเสี่ยง 

มากต่อการหกล้มบาดเจ็บ โดยเฉพาะผู้ท่ีมีปัญหาโรคข้อเส่ือมนั้นจะไม่สามารถ

เปลี่ยนแปลงโครงสร้างที่เสื่อมไปแล้วให้กลับดีดังเดิมได้ แต่การมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง

จะช่วยแบ่งเบาแรงกระท�าต่อข้อซึ่งเป็นการยืดอายุการใช้งานข้อได้

 วิธีปฏิบัติเพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดโรคข้อเสื่อมมีดังนี้

 1. พยายามเลีย่งอริยิาบถทีต้่องงอเข่ามาก ๆ เช่น การนัง่พบัเพยีบ คกุเข่า ขดัสมาธิ 

  นัง่ยอง ๆ เนือ่งจากจะเพิม่แรงอดัภายในข้อเข่าและจะมผีลต่อกระดกูอ่อนข้อเข่า

 2. แนะน�าให้ออกก�าลังกายที่เหมาะสมตามวัยและน�้าหนักตัว เช่น การเดินช้า ๆ 

  การป่ันจกัรยาน หรอืการออกก�าลงักายในน�า้ ไม่ควรออกก�าลงักายทีม่ผีลกระทบ 

  ต่อข้อเข่า เช่น การวิ่ง การกระโดดเชือก การออกก�าลังโดยการขึ้นลงบันได  

  และแนะน�าให้ออกก�าลังกายที่เสริมสร้างกล้ามเนื้อเพราะจะไปช่วยพยุงข้อต่อ 

  ต่าง ๆ เมื่อเคลื่อนไหว

 3. เลือกรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ที่ให้ไขมันต�่า และสารต้านอนุมูล 

  อิสระสูง เช่น ผักผลไม้ที่มีเกลือแร่และวิตามินต่าง ๆ เช่น วิตามินซีซึ่งช่วยสร้าง 

  เนื้อเยื่อคอลลาเจนภายในข้อและมีฤทธิ์ต้านการอักเสบ พบได้ในผลไม้ประเภท 

  ส้ม กีวี ฝรั่ง สตรอว์เบอร์รี เป็นต้น หรืออาจเลือกรับประทานสารสกัด 

  คอลลาเจนไทป์ทูเสริมเพื่อใช้เสริมสร้างการสังเคราะห์เซลล์กระดูกอ่อน ช่วย 

  เพิ่มระดับของน�้าหล่อเลี้ยงข้อ จึงช่วยลดอาการปวดข้อและข้อยึด ท�าให้การ 

  เคลื่อนไหวของร่างกายดีขึ้น
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 รูปแบบการออกก�าลังกายบริหารกล้ามเนื้อ

 การออกก�าลังกายบริหารกล้ามเนื้อท�าได้ทั้งท่านั่ง ท่านอน และท่ายืน ตามแต่

สะดวกและขึน้อยูก่บัอาการปวด-อกัเสบของข้อ การบริหารแต่ละท่าจะยากง่ายต่างกนั 

ให้เริ่มท�าในท่าที่ง่ายก่อน เมื่อเก่งขึ้นจึงเริ่มบริหารในท่าที่ยากขึ้นต่อไป การบริหารทุก

ท่าให้เกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้ นับ 1-10 เบา ๆ ไม่กลั้นหายใจ พักและท�าซ�้า 20-30 ครั้ง

ต่อรอบ วันละ 2-3 รอบ เป้าประสงค์คือบริหารให้ได้ประมาณ 100 ครั้งต่อวัน โดย 

แบ่งท�าเป็นหลายรอบตามความสามารถและตามความสะดวก

 ท่าบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบเข่า (ท่าที่ 1 - ท่าที่ 5)

1

2

3
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 ท่าที่ 1 : นอนหงาย เอาหมอนเลก็ ๆ วางใต้เข่า เกรง็สะบ้า เหยยีดเข่าตงึ นบั 1-10 

     ท่านี้เป็นท่าพื้นฐาน ท�าได้ง่าย สามารถท�าได้แม้มีอาการปวดเข่า

 ท่าที่ 2 : นั่งและยกขาวางบนเก้าอี้ พยายามเหยียดเข่าตรงโดยการเกร็งลูกสะบ้า 

     นับ 1-10 หรือเท่าท่ีท�าได้ การบริหารท่านี้เหมาะส�าหรับผู้ที่ยังมีอาการ 

     ปวดเข่า ในรายที่มีปัญหาข้อเหยียดไม่สุดให้ใช้ถุงทรายถ่วงที่ข้อ

 ท่าที่ 3 : นั่งชิดเก้าอี้ เหยียดเข่าตรง เกร็งค้าง นับ 1-10 หรือเท่าที่ท�าได้ 

     แล้วเอาลง นับเป็น 1 ครั้ง ท�าสลับข้าง

 ท่าที ่4 : นัง่ไขว้ขาโดยขาบนกดลงและขาล่างเหยยีดขึน้ เกรง็ นบั 1-10 และท�า

     สลบัข้างเช่นกัน ท่านี้ช่วยให้กล้ามเนื้อหน้าขาและท้องขาแข็งแรงขึ้น

 ท่าที่ 5 : ยนืพงิก�าแพงให้เท้าห่างก�าแพงเลก็น้อย ไม่ต�า่กว่าระดบัเข่า แล้วยดืตวัขึน้

4

5
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6

7

8

 ท่าที่ 6 : นอนกับพื้นและยกเข่าดันขึ้น

 ท่าที่ 7 : การบริหารเพื่อเพิ่มก�าลังกล้ามเนื้อ เหยียดสะโพกในท่านอนคว�่า 

     เตะขาไปด้านหลัง

 ท่าที ่8 : การบรหิารเพือ่เพิม่ก�าลงักล้ามเนือ้ กางสะโพกในท่านอนตะแคง กางขาขึน้
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9 10

 ท่าท่ี 9  : การบริหารเพื่อเพิ่มก�าลังกล้ามเนื้อ เหยียดสะโพกในท่ายืน เตะขาไป 

      ด้านหลัง

 ท่าที่ 10  : การบริหารเพื่อเพิ่มก�าลังกล้ามเนื้อ เหยียดสะโพกในท่ายืน เตะขาไป 

      ด้านข้าง

 การนวดตนเองเพื่อผ่อนคลายถือเป็นวิธีการบ�าบัดความปวดเมื่อยที่เก่าแก่ที่สุด

ส�าหรับจุดเริ่มต้นแห่งกระบวนท่านวดตัวเองทั้ง 14 ท่านั้นเป็นการผสมผสานท่าต่าง ๆ 

ในฤ ๅษีดัดตนโยคะ โดยน�ามาดัดแปลงประยุกต์ให้เหมาะสมมากขึ้น สามารถเลือกท่าที่

เหมาะกับร่างกายตนเอง อย่าปฏิบัติหักโหมจนเกินความพอดีของร่างกาย
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 ตัวอย่างการนวดเพื่อผ่อนคลาย

1 2

 ท่าที่ 1 นั่งขัดสมาธิให้ฝ่าเท้าข้างที่จะนวด (เท้าขวา-ดังรูป) หงายขึ้น ใช้ศอกด้าน

ตรงข้ามกับฝ่าเท้า (ศอกซ้าย) กดจุดแนวกึ่งกลางฝ่าเท้า 3 จุด แล้วใช้นิ้วหัวแม่มือ 

กดคลึงให้ทั่วฝ่าเท้าและนิ้วเท้า ประโยชน์บรรเทาอาการปวดเมื่อยฝ่าเท้าและกระตุ้น

อวัยวะภายในให้ท�างานปกติ

 ท่าที่ 2 เหยียดขาข้างหนึ่ง (ขาซ้าย-ดังรูป) ออกไป ขาอีกข้าง (ขาขวา) วางไว้ระดับ

เข่า ใช้นิ้วหัวแม่มือซ้อนกันแนวนอน กดจุดแนวชิดกระดูกหน้าแข้งด้านในโดยวางนิ้ว

ขนานกับแนวกระดูก ประโยชน์บรรเทาอาการปวดเมื่อยน่องและข้อเท้า
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3 4

 ท่าที่ 3 ใช้นิ้วหัวแม่มือซ้อนกัน กดจุดแนวขาด้านหลังจากเหนือเอ็นร้อยหวายขึ้น

ไปผ่านกึ่งกลางน่องถึงใต้พับเข่า ประโยชน์บรรเทาอาการปวดเมื่อยน่อง เอ็นร้อยหวาย

และข้อเท้า

 ท่าที ่ 4 ใช้สีน่ิว้มอืทัง้สองข้างบบีแนวขาด้านนอกช่วงข้างกระดกูหน้าแข้ง ประโยชน์

บรรเทาอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อหน้าแข้ง
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5 6

 ท่าที่ 5 นั่งตามสบาย ใช้มือข้างหนึ่งเหนี่ยวเข่าขึ้น ใช้ส้นมืออีกข้างกดตามแนว ดัน

ขาด้านในจากเหนือหัวเข่าขึ้นไปถึงใต้ขาหนีบ ประโยชน์บรรเทาอาการปวดเมื่อยต้น

ขาด้านใน

 ท่าที่ 6 นั่งพับเพียบ ใช้ข้อศอกกดแนวขาด้านข้างช่วงต้นขา เริ่มจากเหนือหัวเข่า

ถึงข้างสะโพก ประโยชน์บรรเทาอาการปวดเมื่อยต้นขาด้านนอก
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7 8

 ท่าที่ 7 นั่งเหยียดขาข้างหนึ่ง ใช้มือข้างเดียวกับขาข้างที่เหยียดจับปลายเท้าไว้ มือ

อีกข้างกดเข่าไว้ไม่ให้งอ หายใจเข้า หายใจออก ก้มตัวให้มากที่สุด แล้วหายใจเข้าออก

ปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ท�าสลับข้าง ประโยชน์บรรเทาอาการปวดเข่า ขา หลัง 

และแก้ตะคริวน่อง

 ท่าที่ 8 นั่งเหยียดขาทั้ง 2 ข้าง ใช้มือทั้งสองข้างจับปลายเท้าไว้ โดยไม่งอเข่า

หายใจเข้า หายใจออก ก้มตัวให้มากที่สุด แล้วหายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อน

ออก ประโยชน์บรรเทาอาการปวดเข่า ขา และหลัง
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109

 ท่าที่ 9 นั่งขัดสมาธิ ใช้แขนสอดหน้าแข้งข้างหนึ่ง เตรียมยกขึ้น หายใจเข้า หายใจ

ออก ยกขาขึ้นให้เข้าหาตัวมากที่สุด หายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ท�า

สลับข้าง ประโยชน์บรรเทาอาการปวดข้อสะโพก

 ท่าที่ 10 นั่งขัดสมาธิ ใช้ข้อมือขัดไว้เหนือหัวเข่าด้านตรงข้าม บิดล�าตัว หายใจเข้า 

หายใจออก บิดตัวให้มากที่สุด แล้วหายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ท�า

สลับข้าง



63ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้

11 12

 ท่าที่ 11 นั่งขัดสมาธิ ใช้แขนสอดหน้าแข้งข้างหนึ่ง เตรียมยกขึ้น หายใจเข้า หายใจ

ออก ยกขาขึ้นให้เข้าหาตัวมากที่สุด หายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ท�า

สลับข้าง

 ท่าที่ 12 นั่งงอเข่าทั้งสองข้าง พับขาเข้ามาให้ฝ่าเท้าประกบกัน ใช้มือทั้งสองข้าง

จับที่นิ้วเท้า และใช้มือดันให้ส้นเท้าชิดเข้าหาฝีเย็บ หายใจเข้า หายใจออก ก้มตัวให้

คางแนบปลายเท้า แล้วหายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ประโยชน์บรรเทา

อาการปวดข้อสะโพก ข้อเข่า หลัง บั้นเอว
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13 14

 ท่าที่ 13 นั่งขัดสมาธิ ใช้ข้อมือขัดไว้เหนือหัวเข่าด้านตรงข้าม บิดล�าตัว หายใจเข้า 

หายใจออก บิดตัวให้มากที่สุด แล้วหายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ท�า

สลับข้าง ประโยชน์บรรเทาอาการปวดหลัง เอว และสะโพก 

 ท่าที่ 14 นั่งคุกเข่า เข่าแยกเล็กน้อย ให้หันหลังเท้าทั้งสองข้างวางราบ เหยียดแขน

ทั้งสองข้างไปข้างหน้า หงายฝ่ามือ วางปลายนิ้วบนหน้าตัก นั่งลงบนส้นเท้า หายใจเข้า 

เงยหน้า แอ่นตัว แล้วหายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ประโยชน์ช่วยยืด

กล้ามเนื้ออก หลัง และกล้ามเนื้อที่ใช้งอข้อมือและนิ้วมือ
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15 16

 ท่าที่ 15 นั่งคุกเข่า (เหมือนท่า 14) เอามือทั้งสองข้างจับปลายเท้า หายใจเข้า  

เงยหน้าแอ่นตัวให้มากที่สุด แล้วหายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วผ่อนออก ประโยชน์ 

ช่วยยืดกล้ามเนื้อคอ อก หลัง และแขน

 ท่าที่ 16 จากท่า 15 นั่งลงบนพื้น น่องสัมผัสกับต้นขา ปลายเท้าชี้ไปทางด้าน

หลัง หายใจออก ค่อย ๆ เอนล�าตัวลง โดยใช้ศอกยันพื้นไว้ทีละข้าง หงายศีรษะให้เต็ม

ที่ วางกระหม่อมลงกับพื้น วางแขนข้างล�าตัว แอ่นอกไว้ หายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง 

ค่อย ๆ วางหลังแนบกับพื้น ตะแคงตัว และเหยียดเท้าออกทีละข้าง เป็นท่านอนหงาย 

ประโยชน์ท�าให้ปอดขยายตัว และยืดกล้ามเนื้อบริเวณหน้าต้นขา 
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17 18

19

 ท่าที่ 17 นอนหงายชันเข่าข้างหนึ่งไว้ วางขาอีกข้างบนหัวเข่า เริ่มจากเหนือเอ็น

ร้อยหวาย หายใจเข้า ยกก้นขึ้น หายใจเข้าออกปกติ 3-5 ครั้ง แล้วหย่อนก้นลง จะเกิด

แรงกดบริเวณเหนือเอ็นร้อยหวายเลื่อนไปกดต�าแหน่งถัดไปตามแนวกึ่งกลางขาด้าน

หลัง ท�าสลับข้าง ประโยชน์ป้องกันตะคริวน่อง 

 ท่าที่ 18 นอนหงายชันเข่า ก�ามือสองข้างไว้ใต้สะโพก ให้น�้าหนักตัวกดทับไว้ โยก

ตัวเล็กน้อย ประโยชน์เป็นการนวดบริเวณสะโพก

 ท่าที่ 19 จากท่า 18 เลื่อนมือที่ก�าไว้วางใต้ข้างกระดูกสันหลังช่วงบั้นเอว ให้น�้า

หนักตัวกดทับไว้ โยกตัวเล็กน้อย ประโยชน์เป็นการนวดแนวหลังช่วงบั้นเอว 
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 นักเรียนสูงอายุฝึกการออกก�าลังกายและฝึกการนวดเพื่อผ่อนคลายตามที่ผู้

ถ่ายทอดความรู้สาธิต 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า ตนเองออกก�าลังกายเหมาะสม /เพียง

พอแล้วหรือยัง และสิ่งที่ได้เรียนรู้วันนี้จะน�าไปปรับใช้อย่างไร 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 การออกก�าลงักาย มปีระโยชน์ตอ่ผูส้งูอายหุลายประการ          หลกัในการออกก�าลงักาย 

ที่ส�าคัญ  คือ  เลือกชนิดการออกก�าลังให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง เริ่ม 

ออกก�าลงักายดว้ยท่าเบา     ๆ          กอ่น            การออกก�าลงักายใหถ้กูวธิ ีทัง้ทา่ทาง ขนาด ระยะเวลา  

และความถี่ รวมทั้งอย่าลืมอบอุ่นร่างกายก่อนและหลังออกก�าลังกาย 
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รำยวิชำที่ 4
อำหำรที่เหมำะสมกับผู้สูงอำยุ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายหลักการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ อาหารที่เสี่ยงต่อการ

เกิดโรคบางชนิด 

วัตถุประสงค์ 
 เพื่อให้นักเรียนสูงอายุสามารถเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยและ

สุขภาพของตน หลีกเลี่ยงอาหารที่อาจก่อให้เกิดโรค

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์การ 

รับประทานอาหารในแต่ละวัน และการรับประทานอาหารเมื่อเจ็บป่วย แล้วบรรยาย

โดยใช้ PowerPoint วีดิทัศน์ หรือสื่ออื่น ๆ ตามความเหมาะสม
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 การรับประทานอาหาร

 ผู้สูงอายุยังคงต้องการสารอาหารครบทั้ง 5 หมู่เช่นเดียวกับวัยอื่น ๆ แต่จะมีความ

ต้องการปริมาณอาหารลดน้อยลง ดังนั้น ผู้สูงอายุต้องเลือกกินให้หลากหลายเพื่อให้ได้

สารอาหารต่าง ๆ ครบตามความต้องการของร่างกาย 

 หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ ให้สารอาหารประเภทโปรตีน  

ที่มีหน้าที่เสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย เนื้อสัตว์ที่ผู้สูงอายุควรรับ

ประทานคือ เนื้อสัตว์ที่ไม่มีหนังหรือไขมันมากเกินไป ควรรับประทานประมาณ 2-3 

ช้อนโต๊ะต่อมื้อ 

 - ปลา เหมาะมากส�าหรับผู้สูงอายุ แต่ควรแกะก้างออกให้หมด 

 - ไข่ เป็นอาหารทีเ่หมาะส�าหรบัผูส้งูอายเุพราะมคีณุค่าทางอาหารสงูมาก ไข่แดง 

  มธีาตเุหลก็ในปรมิาณสงู ปกตสิามารถรบัประทานได้สปัดาห์ละ 3-4 ฟอง แต่ถ้า 

  ผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาไขมันในเลือดสูงควรลดจ�านวนลงหรือบริโภคเฉพาะไข่ขาว 

  เท่านั้น 

 - นม เป็นอาหารทีม่แีคลเซยีมและโปรตนีสงู ผูส้งูอายคุวรดืม่วนัละ 1 แก้ว ส�าหรบั 

  ผู้สูงอายุที่มีปัญหาไขมันในเลือดสูงหรือน�้าหนักตัวมากอาจด่ืมนมพร่องมันเนย 

  หรือนมถั่วเหลืองแทนได้ 

 - ถั่วเมลด็แห้ง เป็นอาหารทีม่โีปรตนีสงูและราคาถกู ใช้แทนอาหารพวกเนือ้สตัว์ได้

 หมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง น�้าตาล เผือก มัน อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 

มีหน้าที่ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ผู้สูงอายุต้องการอาหารหมู่นี้ลดลงกว่า

วัยท�างาน จึงควรรับประทานอาหารกลุ่มนี้แต่พออิ่ม คือ ข้าวมื้อละ 2 ทัพพี ควรเลือก

เป็นข้าวไม่ขัดสี หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและของหวาน
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 หมู่ที่ 3 ผักต่าง ๆ ผักให้สารอาหารพวกวิตามินและแร่ธาตุ ผู้สูงอายุควรเลือกกิน

ผักหลาย ๆ ชนิดสลับกัน ควรปรุงโดยวิธีต้มสุกหรือนึ่งเพราะจะท�าให้ย่อยง่ายและช่วย

ให้ขับถ่ายเป็นปกติ แต่ละวันผู้สูงอายุควรรับประทานผักให้ได้มื้อละ 2 ทัพพี 

 หมูท่ี ่4 ผลไม้ต่าง ๆ เป็นอาหารทีม่คีณุค่าต่อร่างกายคล้ายอาหารหมูท่ี ่3 มวีติามนิ 

และแร่ธาตุต่าง ๆ มากมาย และยังมีรสหวานหอม มีปริมาณของน�้าอยู่มาก ท�าให้

ร่างกายสดชื่นเมื่อได้กินผลไม้ ผู้สูงอายุสามารถกินผลไม้ได้ทุกชนิดและควรกินผลไม้

ทุกวันเพื่อจะได้รับวิตามินซีและเส้นใยอาหาร ควรเลือกผลไม้ที่มีเนื้อนุ่ม เคี้ยวง่าย 

เช่น มะละกอ กล้วยสุก ส้ม ควรรับประทานอย่างน้อยวันละ 1-2 ครั้ง ครั้งละ 6-8 ชิ้น 

ส�าหรับผู้สูงอายุที่อ้วนหรือเป็นเบาหวานให้หลีกเลี่ยงผลไม้หวานจัด เช่น ทุเรียน ล�าไย 

ขนุน 

 หมู่ที่ 5 ไขมันจากสัตว์และพืช อาหารหมู่นี้นอกจากจะให้พลังงานและความ

อบอุ่นแก่ร่างกายแล้ว ยังช่วยดูดซึมวิตามินที่ละลายในน�้า เช่น วิตามินเอ ดี และเค  

ผู้สูงอายุต้องการไขมันในปริมาณน้อย แต่ก็ขาดไม่ได้ และถ้าบริโภคไขมันมากเกินไป

จะท�าให้อ้วน ไขมันอุดตันในเส้นเลือด นอกจากนั้นยังท�าให้เกิดอาการท้องอืดท้อง

เฟ้อหลังอาหารได้ ควรใช้น�้ามันพืชที่มีกรดไลโนเลอิกปรุงอาหาร เช่น น�้ามันงา น�้ามัน

มะกอก ควรหลีกเลี่ยงการใช้ไขมันจากสัตว์ 
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 การจัดอาหารที่เหมาะสม 

 1. เนื้อสัตว์ เน้ือปลาและเน้ือไก่จะนุ่มกว่าเนื้อชนิดอื่น แต่ต้องระวังก้างปลา  

เนือ่งจากการเคีย้วการกลนืของผูส้งูอายไุม่ดเีท่าในวยัหนุม่สาว การปรงุเนือ้สตัว์ทกุชนดิ  

ควรปรุงให้นุ่มพอที่จะเคี้ยวได้ง่าย

 2. ถั่วเมล็ดแห้งควรปรุงสุกโดยการต้มให้เปื่อยนุ่ม

 3. ผูส้งูอายคุวรได้รบัผกัและผลไม้ทกุวนัเพือ่ช่วยให้ร่างกายได้รบัวติามนิและเกลอืแร่  

และควรต้มหรือนึ่งให้สุกก่อน ผลไม้ควรเป็นผลไม้ที่มีเนื้อสัมผัสนุ่ม เคี้ยวง่าย เช่น 

มะละกอสุก กล้วยสุก แตงโม ส้ม น�้าผลไม้ ส่วนผลไม้ที่มีเนื้อแข็งควรน�ามาปั่นหรือบด

ให้ละเอียดก่อน

 4. ข้าว แป้ง และผลิตภัณฑ์จากข้าว เช่น ข้าวสวย ข้าวต้ม ข้าวเหนียว ขนมจีน 

ก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ ขนมปัง ควรได้รับพอสมควร วันละ 3-4 ถ้วยตวง

 5. ผู้สูงอายุควรดื่มน�้าวันละ 30-35 มิลลิลิตร ต่อน�้าหนักตัว 1 กิโลกรัม หรือ 

ประมาณวันละ 6-8 แก้ว
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ตัวอย่างการจัดอาหารที่เหมาะสมส�าหรับผู้สูงอายุใน 1 วัน

อาหารเช้า  ข้าวสวยหรือข้าวกล้อง 2 ทัพพี ผัดผักบุ้งไฟแดง 1 ทัพพี ปลานึ่งราด 

 ซีอิ๊ว (2 ช้อนกินข้าว) แก้วมังกร 6 ชิ้น/ค�า อาหารว่างเช้า นมถั่ว 

 เหลืองไม่หวานหรือนมพร่องมันเนย 1 แก้ว

อาหารกลางวัน  เกี๊ยวน�้า 1 ถ้วย เต้าหู้นึ่ง (เต้าหู้อ่อน ½ หลอด) มะละกอสุก 6 ชิ้น  

 /ค�า 

อาหารว่างบ่าย  กล้วยน�้าว้าขนาดกลางปิ้ง 1 ผล หรือขนาดเล็ก 2 ผล โยเกิร์ตไขมัน 

 ต�่า 1 ถ้วย 

อาหารเย็น  ข้าวสวยหรือข้าวกล้อง 2 ทัพพี แกงจืดฟักไก่สับเห็ดหอม น�้าพริก 

 หนุ่ม ผักต้ม ปลาดุกย่าง ½ ตัว แตงโม 6 ชิ้น/ค�า

 อาหารที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคบางชนิด

 การเลือกกินอาหารให้เหมาะสมจะท�าให้โรคร้ายทุเลาลง ช่วยเสริมการรักษาและ

ฟื้นฟูร่างกาย แต่ในทางกลับกัน การเลือกอาหารไม่ถูกต้องหรือไม่เหมาะสมย่อมท�าให้

โรคร้ายรุนแรง ก�าเริบ และบั่นทอนสุขภาพมากขึ้น 

 การหลีกเลี่ยงอาหารในขณะเจ็บป่วยหรือภายหลังการฟื้นจากการเจ็บป่วย

 ต้องหลีกเลี่ยงอาหารดิบ ๆ สุก ๆ อาหารที่ผ่านกระบวนการมาก อาหารที่ย่อยยาก 

อาหารทอดมัน ๆ อาหารรสเผ็ดจัด เหล้า บุหรี่ ฯลฯ เพราะร่างกายในภาวะเจ็บป่วย

หรือขณะพักฟื้นเป็นภาวะระบบการย่อยดูดซึม (กระเพาะอาหารและม้าม) ท�างานไม่ดี  

การได้อาหารดิบ ๆ  สุก ๆ  หรือย่อยยาก จะท�าให้การย่อยและการดูดซึมมีปัญหามากขึ้น  

ท�าให้ขาดสารอาหารมาบ�ารุงเลี้ยงร่างกาย และต้องสูญเสียพลังเพิ่มขึ้นในการท�างาน

ของระบบย่อย อาหารเผ็ด เหล้า และบุหรี่ มีฤทธิ์กระตุ้นและเพิ่มความร้อนในร่างกาย 

ท�าให้ใช้พลังงานมากโดยไม่จ�าเป็น
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 อาหารแสลงในทัศนะแพทย์แผนจีน 

 คือ อาหารที่ไม่เย็น (หยิน) หรืออาหารที่ไม่ร้อน (หยาง) จนเกินไป กล่าวคือ ต้อง

ไม่ดิบ (ต้องท�าให้สุก) และต้องไม่ผ่านกระบวนการที่ท�าให้เกิดคุณสมบัติร้อนมากเกิน

ไป (ทอด ย่าง ปิ้ง เจียว ผัด) เพราะสุดขั้วทั้งสองด้านก็ไม่เป็นผลดีต่อร่างกาย

 อาหารดิบหรือไม่สุกจะท�าให้ระบบย่อยท�างานหนัก ท�าให้เสียสมรรถภาพการย่อย 

ดูดซึม อาหารตกค้าง คลื่นไส้ อาเจียน ปวดท้อง ท้องอืด ขาดสารอาหาร

 อาหารร้อนเกินไปท�าให้ระบบย่อยท�างานหนัก มีความร้อนและความชื้นสะสม 

เกิดความร้อนในร่างกายมากเกินไป ไปกระทบกระเทือนอวัยวะอื่น ๆ เช่น กระทบ

ปอด ล�าไส้ ท�าให้ท้องผูก เจ็บคอ ปากเป็นแผล กระทบตับ ท�าให้ความดันสูง ตาแฉะ 

อารมณ์หงุดหงิด กระทบไต ท�าให้ปวดเมื่อยเอว ผมร่วง ฯลฯ

 อาหารที่ผ่านการปรุงแต่งน้อยที่สุดจะได้สารและพลังจากธรรมชาติมากที่สุด 

เพราะถ้าดิบเกินไปจะท�าให้เกิดพิษจากอาหาร สุกเกินไปท�าให้เสียคุณค่าอาหารทาง

ธรรมชาติ การเลือกกินอาหารที่ผ่านกระบวนการหลายขั้นตอนและปรุงแต่งมากเกิน

ไปจะท�าให้อาหารฮ่องเต้กลายเป็นอาหารชั้นเลวในแง่หลักโภชนาการ

 อาหารกับโรค

 ไข้หวัด ไข้สูง ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่สุก อาหารที่เย็นมาก หรืออาหารทอด 

อาหารมัน ซึ่งล้วนแต่ท�าให้ย่อยยาก ซึ่งจะท�าให้เกิดความร้อนสะสม เปรียบเสมือน 

“อาหารเชื้อเพลิง” หรือการเติมน�้ามันเข้าไปในกองไฟ

 โรคกระเพาะอาหารอักเสบ กระเพาะอาหารเป็นแผล หรือระบบการย่อยไม่ดี  

ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล์ ชาแก่ กาแฟ ของเผ็ด ของทอด ของมัน  

เพราะอาหารเหล่านีท้�าให้เกดิการสะสมความร้อนในร่างกาย ท�าให้โรคหายยาก แนะน�า 

ให้กนิอาหารปรมิาณน้อยแต่บ่อยครัง้ กนิอาหารตามเวลา และเป็นอาหารอ่อนย่อยง่าย
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 โรคความดนัเลอืดสงู โดยเฉพาะในผูส้งูอายทุีม่กัมปัีญหาหลอดเลอืดแขง็ตวั (ตามภาวะ 

ความเสื่อมของร่างกาย) ท�าให้หลอดเลือดเสียความยืดหยุ่น ควรหลีกเลี่ยงอาหารมัน 

อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง เช่น หมูสามชั้น ตับ สมอง ถั่ว น�้ามันหมู ไขกระดูก ไข่ปลา 

โกโก้ น�้ามันเนย รวมทั้งเหล้า เพราะอาหารเหล่านี้จะท�าให้เกิดความร้อนชื้นสะสมใน

ร่างกาย (ความชื้นมีผลให้เกิดความหนืดของการไหลเวียนต่อร่างกายทุกระบบ ความ

ร้อนท�าให้ภาวะร่างกายถูกกระตุ้น ท�าให้ความดันสูง) 

 นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสเผ็ด (ฤทธิ์กระตุ้น) หรืออาหารหวานมาก เช่น 

ล�าไย ขนุน ทุเรียน ฯลฯ (คุณสมบัติร้อน) โดยเฉพาะคนที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง 

เมื่อกินทุเรียนร่วมกับเหล้าจะหมดสติจนเสียชีวิตจากภาวะเส้นเลือดในสมองแตก 

 โรคตับ หรือ โรคเกี่ยวกับถุงน�้าดี ควรหลีกเล่ียงอาหารพวกเหล้า เครื่องด่ืม

แอลกอฮอล์ อาหารมัน เนื้อติดมัน เครื่องในสัตว์ อาหารทอด ๆ มัน ๆ อาหารหวานจัด  

เพราะแพทย์แผนจีนถือว่า ตับ ถุงน�้าดี มีความสัมพันธ์กับระบบย่อยอาหาร ซึ่งเป็น

ระบบพื้นฐานของการรับสารอาหารเพื่อบ�ารุงเลี้ยงร่างกายให้เกิดเลือด พลัง การได้

อาหารประเภทดังกล่าวมากเกินไปจะท�าให้เกิดความร้อน ความชื้น ท�าให้สมรรถภาพ

ของการย่อยอาหารอ่อนแอ ซึ่งจะท�าให้เกิดโทษต่อตับและถุงน�้าดีอีกทอดหนึ่ง

 โรคหัวใจ โรคไต หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มจัด เพราะรสเค็มท�าให้เกิดการเก็บกักน�้า 

การไหลเวียนเลือดจะช้า หัวใจท�างานหนักเพิ่มขึ้น ไตต้องท�างานขับเกลือแร่มากขึ้น 

ขณะเดียวกันควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเผ็ด เพราะมีฤทธิ์กระตุ้นการไหลเวียน ท�าให้

ต้องสูญพลังงานมากและหัวใจท�างานหนักขึ้น โดยสรุปคือ ต้องลดการท�างานของ

หัวใจและไต โดยไม่เพิ่มปัจจัยต่าง ๆ ที่เป็นโทษเข้าไป
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 โรคเบาหวาน ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวาน หรืออาหารประเภทแป้งที่มี

แคลอรีสูง เช่น มันฝรั่ง มันเทศ แนะน�าอาหารพวกถั่ว เช่น เต้าหู้ นมวัว เนื้อสันไม่ติด

มัน ปลา ผักสด 

 นอนหลับไม่สนิท ควรหลีกเลี่ยงอาหารพวกชา กาแฟ หรือการสูบบุหรี่ โดยเฉพาะ

เวลาก่อนนอน เพราะอาหารเหล่านี้มีฤทธิ์กระตุ้นระบบประสาท ท�าให้ไม่ง่วงนอน 

หรือท�าให้หลับไม่สนิท 

 โรครดิสดีวงทวารหรอืท้องผกู ต้องหลกีเลีย่งอาหารประเภทกระเทยีม หอม ขงิสด  

พริกไทย พริก ซึ่งมีฤทธิ์กระตุ้นการไหลเวียนเลือด ท�าให้มีความร้อนในตัวสะสมมาก 

ท�าให้ท้องผูก ท�าให้เส้นเลือดแตก และอาการริดสีดวงทวารก�าเริบ

 อาการลมพิษ ผิวหนังอักเสบเรื้อรัง หรือเป็นโรคหอบหืด ควรเลี่ยงเนื้อแพะ เนื้อ

ปลา กุ้ง หอย ปู ไข่ ผลิตภัณฑ์นม หรือสิ่งกระตุ้นอื่น ๆ  รวมทั้งรสเผ็ด เพราะสารเหล่านี้ 

มีฤทธิ์กระตุ้นและท�าให้มีผื่น ผิวหนังอักเสบก�าเริบ

 เป็นสิวหรือมีต่อมไขมันอักเสบ ควรงดอาหารเผ็ดและอาหารมัน เพราะท�าให้

สะสมความร้อนชื้นของกระเพาะอาหาร ม้าม และไปอุดตันพลังของปอด (ควบคุม

ผิวหนัง ขนตามร่างกาย) ท�าให้เกิดสิว

 การเลอืกอาหารให้สอดคล้องเหมาะสมไม่ใช่สตูรตายตวั แต่ต้องยดืหยุน่พลกิแพลง  

และปรับเปลี่ยนให้สอดคล้องกับสภาวะที่เป็นจริงของแต่ละบุคคล เวลา (เช่น ภาวะ

ปกต ิภาวะป่วยไข้ กลางวนั กลางคนื ฤดกูาล) และสถานที ่(ภมูปิระเทศและสิง่แวดล้อม)  

เพื่อให้เป็นธรรมชาติและยังประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพ
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ออกก�าลังกายประกอบเพลง เด็กดี- อาหาร 5 หมู่ 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า ทุกวันนี้เรากินอาหารเหมาะสมแล้ว 

หรือยัง และเราจะปรับปรุง  ตัวเองด้านพฤติกรรมการกินอาหารที่ไม่เหมาะสมอย่างไร  

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ผู้สูงอายุควรเลือกกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณที่เหมาะสม แต่ละหมู่ควร

เลอืกกนิ              ให้หลากหลาย เพือ่ให้สขุภาพแขง็แรง                นอกจากนี ้ผูส้งูอายทุีม่โีรคประจ�าตวัก ็

ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีผลเสีย ต่อสุขภาพตนเอง 
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รำยวิชำที่ 5
กำรใช้ยำให้ถูกวิธี

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธบิายประโยชน์ ประเภทของยา วธิใีช้ยาแต่ละประเภทอย่างถูกต้องและปลอดภยั

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้และเข้าใจหลักการใช้ยาอย่างถูกวิธี 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุสามารถใช้ยาได้อย่างถูกต้อง ปลอดภัย ลดความเสี่ยง  

  หรือให้ได้รับประโยชน์จากยามากที่สุด 

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู ้ถ่ายทอดความรู ้น�าเข้าสู ่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุบอกเล่าหรือให้ดูว่า  

รับประทานยาอะไร แก้โรคอะไร หรือควบคุมอาการอะไร ในการเรียนครั้งต่อ ๆ ไป  

ให้นกัเรยีนสงูอายนุ�ายาและพชื ผกั สมนุไพรมาร่วมในการเรยีนด้วย ผูถ่้ายทอดความรู้

บรรยายโดยใช้ PowerPoint วีดิทัศน์ หรือสื่ออื่น ๆ ตามความเหมาะสม
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 การใช้ยาให้ถูกวิธี

 ยา คือ สารหรือสารเคมีที่ออกฤทธิ์ต่อร่างกาย ท�าให้มีผลในการป้องกันโรค บ�าบัด 

บรรเทา รักษาโรค และการส่งเสริมสุขภาพ มี 9 ประเภท คือ 

 1. “ยาแผนปัจจุบัน” คือ ยาที่นิยมใช้ในปัจจุบัน หรือยาที่ได้รับจากการจ่ายยา 

  ในโรงพยาบาลทั่วไป 

 2. “ยาแผนโบราณ” คือ ยาที่อยู่ในต�ารายาแผนโบราณ หรือยาที่รัฐมนตร ี

  ประกาศเป็นยาแผนโบราณ หรือยาที่ได้รับอนุญาตให้ขึ้นทะเบียนต�ารับยาเป็น 

  ยาแผนโบราณ

 3. “ยาอันตราย” คือ ยาแผนปัจจุบันหรือยาแผนโบราณที่รัฐมนตรีประกาศเป็น 

  ยาอันตราย

 4. “ยาควบคุมพิเศษ” คือ ยาแผนปัจจุบันหรือยาแผนโบราณที่รัฐมนตรีประกาศ 

  เป็นยาควบคุมพิเศษ

 5. “ยาใช้ภายนอก” คือ ยาแผนปัจจุบันหรือยาแผนโบราณที่มุ ่งหมายส�าหรับ 

  ใช้ภายนอก ห้ามรับประทาน 

 6. “ยาใช้เฉพาะที่” คือ ยาแผนปัจจุบันหรือยาแผนโบราณที่มุ่งหมายใช้เฉพาะที่  

  กับผิวหนัง หู ตา จมูก ปาก ทวารหนัก ช่องคลอด หรือท่อปัสสาวะ

 7. “ยาสามัญประจ�าบ้าน” คือ ยาแผนปัจจุบันหรือยาแผนโบราณที่รัฐมนตร ี

  ประกาศเป็นยาสามัญประจ�าบ้าน เช่น พาราเซตามอล ยาลดกรด ยาทาแผล

 8. “ยาบรรจุเสร็จ” คือ ยาแผนปัจจุบันที่ได้ผลิตขึ้นเสร็จในรูปแบบต่าง ๆ ทาง 

  เภสชักรรม ซึง่บรรจใุนภาชนะหรอืหบีห่อทีปิ่ดหรอืผนกึไว้ และมฉีลากครบถ้วน  

  ตามพระราชบัญญัตินี้

 9. “ยาสมุนไพร” คือ ยาที่ได้จากพฤกษชาติ สัตว์ หรือแร่ ซึ่งมิได้ผสม ปรุง หรือ 

  แปรสภาพ
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 แม้ยาสามารถใช้รกัษาท�าให้ผูป่้วยหายป่วยและร่างกายรูส้กึดขีึน้ได้ แต่สิง่ส�าคญัคอื  

ยาทุกชนิดไม่ว่าจะได้มาจากการจ่ายยาของแพทย์ หรือยาที่หาซื้อเองตามร้านขายยา

ล้วนแล้วแต่มีอันตรายเฉกเช่นเดียวกับที่มีคุณประโยชน์ 

 ดังน้ันจะต้องใช้งานภายใต้ค�าแนะน�าของแพทย์ เภสัชกร และฉลากยาอย่าง

เคร่งครัด เพราะอาจเกิดอันตรายจากการใช้ยาได้หลายสาเหตุ เช่น อันตรายจากฤทธิ์

ของยา ท�าให้มีอาการคลื่นไส้ กระสับกระส่าย นอนไม่หลับ หรือง่วงนอน จนกระทั่ง

รุนแรงถึงแก่ชีวิต เช่น ท�าลายตับ หรือท�าให้เกิดอาการหายใจไม่ออก 

 นอกจากนี้ยังมีอันตรายที่เกิดจากปฏิกิริยาระหว่างยาตั้งแต่ 2 ชนิดขึ้นไป ปฏิกิริยา

ระหว่างยากับอาหาร เครื่องดื่ม หรืออาหารเสริม เช่น วิตามิน หรือสมุนไพร ที่รับ

ประทานระหว่างการใช้ยา อาจส่งผลให้ยาที่รับประทานบางชนิดมีประสิทธิภาพลดลง 

หรอืออกฤทธิร์นุแรงเกนิไป เกดิผลข้างเคยีง รวมถงึไม่ออกฤทธิต์ามวตัถปุระสงค์ ซึง่อาจ 

ท�าให้เกิดโรคแทรกซ้อนที่อันตรายกว่าเดิมได้

 วิธีการใช้ยาอย่างถูกต้องและปลอดภัย 

 ยากิน 

 ข้อดี สะดวก ราคายารับประทานมักถูกกว่ารูปแบบอื่น ขั้นตอนการใช้ไม่ยุ่งยาก 

และใช้ได้กับยาส่วนใหญ่ 

 ข้อเสีย ออกฤทธิ์ได้ช้า และปริมาณยาที่เข้าสู่กระแสเลือดอาจแปรผันแตกต่าง

ตามสภาพการดูดซึม โดยทั่วไปยาน�้ามักถูกดูดซึมได้เร็วกว่ายาเม็ดหรือยาแคปซูล

 ตัวอย่างยาที่ต้องรับประทานหลังอาหารทันที ได้แก่ ยาปฏิชีวนะกลุ่มเพนิซิลลิน 

เพราะมีฤทธิ์ระคายเคืองทางเดินอาหาร หรือกระตุ้นให้เกิดอาการคลื่นไส้อาเจียน เช่น 

ยาแก้ปวดแอสไพริน ยาแก้กล้ามเนื้ออักเสบ ไขข้อกระดูก 

 ยาฉีด 

 ข้อดี ยาจะเข้าสู่กระแสเลือด กระจายไปยังบริเวณที่เกิดโรค และเห็นผลยาได้เร็ว 

วิธีเหล่านี้จึงเหมาะส�าหรับใช้เพื่อการรักษาที่ต้องการเห็นผลอย่างฉับพลัน 

 ข้อเสีย ไม่สะดวก เพราะต้องอาศัยทักษะในการให้ยา ซึ่งต้องกระท�าโดยแพทย์

หรือพยาบาล การให้ยามักท�าให้เจ็บปวด ราคายาค่อนข้างแพง มีโอกาสเสี่ยงต่อ

อันตรายจากการแพ้ยาสูง ดังนั้น การให้ยาด้วยการฉีดจึงมักจะใช้ต่อเมื่อมีความจ�าเป็น
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 การให้ยาเฉพาะที่

 ข้อดี ยาจะมีผลเฉพาะบริเวณที่ให้ยาเท่านั้น และถูกดูดซึมเข้ากระแสเลือดน้อย 

จึงไม่ค่อยมีผลอื่นต่อระบบในร่างกาย 

 ข้อเสีย ใช้ได้ดีกับโรคที่เกิดบริเวณพื้นผิวร่างกายเท่านั้น และฤทธิ์ของยาอยู่ไม่ได้

นาน

 การให้ยาวิธีอื่น ๆ

 เช่น การอมใต้ลิ้น การดมยา ซึ่งแต่ละวิธีจะมีจุดมุ่งหมายพิเศษ เช่น การอมใต้ลิ้น 

ใช้กับยาที่ต้องการเห็นผลรวดเร็ว และลดการท�าลายฤทธิ์ยาโดยตับ การดมยาเป็นวิธีที่

แพทย์ใช้ให้ยาสลบแก่ผู้ป่วยเพื่อการผ่าตัด 

 การใช้ยาให้ถูกวิธี

 (1)  คุยกับแพทย์ เภสัชกร หรือผู้เชี่ยวชาญ เพื่อบอกรายละเอียดเกี่ยวกับตัวเอง 

ให้มากท่ีสุด เช่น ประวัติการแพ้ยา ก�าลังรับประทานยาหรืออาหารเสริมอะไรอยู่  

ข้อจ�ากัดบางประการในการใช้ยา เช่น มีปัญหาในการกลืนยา ต้องท�างานกับ

เครื่องจักร ซักถามข้อสงสัย รายละเอียดต่าง ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงการใช้ยาอย่างผิด ๆ 

 (2)  ท�าความรู้จักกับยาให้มากที่สุด เช่น ชื่อสามัญของยา ชื่อทางการค้า ลักษณะ

ทางกายภาพของยา ข้อก�าหนดของการใช้ยา ผลข้างเคียงหรือปฏิกิริยาของยา

 (3)  อ่านฉลากและปฏบิตัติามอย่างเคร่งครดั ดวูนัหมดอายขุองยา กนิยาให้ถกูต้อง 

ตามฉลากยา กนิยาให้ถกูวธิ ีเช่น ยาก่อนอาหาร ให้กนิก่อนอาหาร 30 นาท ีถงึ 1 ชัว่โมง  

เพื่อให้ยาดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดี ยาหลังอาหาร ให้กินหลังอาหารทันที หรือไม่เกิน 

15 นาที ถ้าลืมกินยาในระยะเวลาที่ก�าหนดให้กินทันทีที่นึกได้ แต่ถ้าใกล้เวลากินยา 

ครัง้ต่อไปกร็อกนิยาในมือ้ต่อไปในขนาดปกต ิ ยาก่อนนอน ควรกนิก่อนเข้านอน 15-20 

นาที

 (4) หลีกเลี่ยงปฏิกิริยาระหว่างกันของยา ทุกครั้งที่ได้รับยาใหม่ควรน�ายาเดิม 

ที่รับประทานอยู่ไปแสดงให้แพทย์หรือเภสัชกรได้ตรวจสอบ เพื่อจะได้ไม่จัดยาซ�้าซ้อน

กันและได้ยาที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด 

 (5)  ตรวจสอบผลของยาที่เกิดขึ้นและอาการข้างเคียงจากการใช้ยา สังเกตอาการ

ต่าง ๆ ของร่างกาย หากมีสิ่งผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทย์
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 หลักการใช้ยาที่ถูกต้องและปลอดภัย

 1)  ก่อนใช้ยาทุกครั้งต้องอ่านฉลากยาให้เข้าใจ อ่านให้ละเอียด และปฏิบัติตาม 

   อย่างเคร่งครัด

 2)  ใช้ยาให้ตรงกับโรค โดยปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อนใช้ เพราะจะท�าให ้

   ไม่เป็นอันตราย

 3)  ใช้ยาให้ถูกวิธี เช่น ไม่แกะผงยาที่อยู่ในแคปซูลมาโรยแผล ยาชนิดที่ใช้ทา 

   ห้ามน�ามารับประทาน เป็นต้น

 4)  ใช้ยาให้ถูกกับบุคคล ควรใช้ยาให้ถูกกับสภาพของบุคคลเพราะร่างกายของ 

   แต่ละคนไม่เหมือนกัน เช่น ยาที่ให้เด็กกินต้องมีปริมาณไม่เท่ากับผู้ใหญ่  

   ยาบางชนิดไม่ควรให้หญิงมีครรภ์กินเพราะอาจเป็นอันตรายต่อลูกในท้องได้

 5)  ใช้ยาให้ถูกขนาด ควรใช้ยาตามขนาดที่แพทย์หรือเภสัชกรก�าหนดไว้ เพราะ 

   ถ้าใช้เกินขนาดอาจเกิดอันตรายต่อร่างกาย หรือถ้าใช้น้อยไปอาจจะท�าให ้

   การรักษาโรคไม่ได้ผลดี

 6)  ใช้ยาให้ถูกเวลา ยาแต่ละชนิดจะก�าหนดระยะเวลาที่ใช้ไว้ 

 หลักส�าคัญที่สุดเมื่อเกิดอาการเจ็บป่วยก็คือ ไปพบแพทย์ เพื่อให้แพทย์วินิจฉัยว่า 

ป่วยเป็นโรคอะไร และแพทย์ก็จะเป็นผู้สั่งยาที่เหมาะสมส�าหรับโรคนั้น ๆ ให้ใช้ต่อไป
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้ให้นักเรียนสูงอายุชมวีดิทัศน์ ภาพนิ่ง สลับกับการบรรยาย  

แบ่งกลุ่มท�าความรู้จักกับยาที่นักเรียนสูงอายุใช้ในชีวิตประจ�าวัน เน้นข้อพึงปฏิบัต ิ

และข้อพึงระวังเมื่อใช้ยา กระตุ้นให้นักเรียนสูงอายุมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นและ 

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่เกี่ยวข้อง 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า เรารู้จักยาประจ�าตัวดีพอหรือยัง และเรา

รู้จักวิธีรับประทานยาอย่างถูกวิธีและเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของเราอย่างชัดเจน

หรือยัง

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีโรคประจ�าตัว ท�าให้ต้องต้องรับประทานยาหลายชนิด ฉะนั้น 

ควรเลือกใช้ให้เหมาะสมและปลอดภัยกับตนเองด้วย  ควรใช้ยาให้ตรงกับโรค ถูกวิธี ถูก 

ขนาด ถูกเวลา และก่อนใช้ยาทุกครั้ง ต้องอ่านฉลากยาให้เข้าใจ อ่านให้ละเอียด และ

ปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด 
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รำยวิชำที่ 6
พืชผักสมุนไพรเพื่อสุขภำพ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายความหมายของสมุนไพร พืชผักสมุนไพรในครัวเรือนที่น่าสนใจ และข้อ

ควรระวังในการรับประทานผักผลไม้ในผู้ป่วยเรื้อรัง

วัตถุประสงค์
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักพืชผักสมุนไพรใกล้ตัวที่น่าสนใจ 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุสามารถน�าพืชผักสมุนไพรมาใช้ในชีวิตประจ�าวันอย่าง 

  ถูกต้องและเหมาะสม

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยน�าภาพของพืชผักสมุนไพรมาให้นักเรียนดู 

และร่วมกันทายชื่อ คุณประโยชน์ของสมุนไพรนั้น ๆ และให้พิจารณาว่าในบริเวณที่อยู่

อาศัยของตนมีพืชผักสมุนไพรชนิดใดบ้าง
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 พืชผักสมุนไพรเพื่อสุขภาพ

 ถือเป็นโชคดีของคนไทยที่พืชผักสมุนไพรหลากหลายชนิดในบ้านเรามีสรรพคุณ

ในการรักษาโรคหรืออาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ได้ 

 พืชผักสมุนไพรในครัวเรือนที่น่าสนใจ

 ขี้เหล็ก ใบขี้เหล็กสามารถรับประทานเป็นยาชั้นดี เพราะใบขี้เหล็กมีทั้งวิตามินเอ 

วิตามินซี เส้นใย แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินบี 1 และไนอาซิน สรรพคุณทาง

ยาของใบขี้เหล็กมีสารชนิดหนึ่งออกฤทธิ์ต่อประสาท ท�าให้นอนหลับดี แก้ท้องผูกได้ดี 

และบ�ารุงร่างกายให้กระชุ่มกระชวยได้

 หัวปลี มีธาตุเหล็กช่วยบ�ารุงเลือด แก้โลหิตจาง และลดน�้าตาลในเลือด และแก้

โรคเกี่ยวกับล�าไส้ได้เป็นอย่างดี

 มะระขี้นก ถือเป็นยาชนะเบาหวานชั้นดี ช่วยลดน�้าตาลในเลือดอันเป็นสาเหตุ 

ของเบาหวาน และสามารถชะลอการเกิดต้อกระจกซึ่งเป็นอาการแทรกซ้อนของโรค

เบาหวานได้

 ผักต�าลึง มีสรรพคุณทางยามาก ผลอ่อนที่ก้านดอกเริ่มจะหลุดกินสดได้ กรอบ

อร่อย ไม่ขม เป็นยาบ�ารุงสุขภาพ รักษาปากเป็นแผลได้ หลายคนใช้ต�าลึงรักษาโรค

ผิวหนังพวกผื่นแพ้ ต�าแย หมามุ่ย หนอนคัน บุ้ง หอยคัน มดคันไฟ ผื่นคันจากน�้า

เสีย ผื่นคันจากละอองข้าว ผื่นคันชนิดที่ไม่รู้สาเหตุ เริม งูสวัด สุกใส หิด สิว ฝีหนอง 

เป็นต้น บางคนรับประทานต�าลึงเพื่อระบายท้อง ลดการอึดอัดท้องหลังกินอาหาร แก้

ร้อนใน นอกจากนี้ ต�าลึงยังเป็นยาพื้นบ้านใช้รักษาเบาหวาน ทั้งราก เถา ใบ ใช้ได้หมด 

มีสูตรต�ารับหลากหลาย และในต�าราอายุรเวทก็มีการใช้เป็นยารักษาเบาหวานมานาน

นับพันปี
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 แคร์รอต เป็นผกัทีใ่ห้เบต้าแคโรทนีสงู ช่วยเพิม่ภมูต้ิานทานให้แก่ร่างกาย มคีณุสมบตั ิ

เป็นยาฆ่าเชื้อ ออกฤทธิ์รักษาไข้หวัด ไอ เจ็บคอ ปอดอักเสบ ลดการอักเสบและบวม 

ถ้าใช้ทาผิวภายนอกช่วยลดอาการแสบร้อนของผิวเนื่องจากถูกแดดเผา ลดฝ้าและรอย

ด่างด�าลงได้

 นอกจากนี้ การรับประทานแคร์รอตยังช่วยป้องกันและลดอาการมะเร็งปอด 

มะเร็งมดลูก มะเร็งกระเพาะอาหาร และมะเร็งเต้านม ช่วยฟื้นฟูผู้ป่วยในระยะพักฟื้น  

ลดความอ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย รักษาโรคล�าไส้อักเสบ ช่วยเสริมสร้างเม็ดเลือดขาว 

บรรเทาอาการข้ออกัเสบ ช่วยล้างพษิในตบั บ�ารงุสายตา แก้ตาฝ้าฟาง ตาบอดกลางคนื  

ช่วยขับปัสสาวะ ช่วยย่อยอาหาร ขับพยาธิไส้เดือน บ�ารุงผิว ชะลอความชราของผิว

พรรณได้ดี

 ถั่วฝักยาว มีกากใยอาหารจ�านวนมาก ซึ่งกากใยชนิดนี้จะท�าปฏิกิริยากับกรดใน

กระเพาะ ได้สารจ�าพวกเจลาติน เคลือบที่กระเพาะท�าให้รู้สึกอิ่มเร็วอิ่มนาน และช่วย

ลดคอเลสเตอรอล นอกจากนี ้ถ้าน�าถัว่ฝักยาวไปต้มเอาน�า้มาดืม่จะช่วยบ�ารงุไตอกีด้วย

 กะหล�่าปลี ช่วยป้องกันรักษามะเร็งได้หลายชนิด มีวิตามินซีสูง มีสารอาหาร  

กลูตามีน ช่วยกระตุ้นให้กระเพาะอาหารสร้างเยื่อบุผนังกระเพาะได้รวดเร็ว ท�าให้

แผลในกระเพาะอาหารและล�าไส้หายได้เร็ว นอกจากนี้ กะหล�่าปลียังช่วยเสริมสร้าง

ระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย ช่วยล้างพิษในตับ ช่วยให้ระบบน�้าดีท�างานได้ปกติ ลด

ระดับน�้าตาลในเลือด โดยใช้น�้าคั้นหรือกินสด (แต่ปริมาณในแต่ละวันไม่มาก) ใช้ใบสด

ประคบเต้านมแม่ลูกอ่อนช่วยลดความปวดจากการคัดเต้านมลงได้

 ผักกาดขาว มีเส้นใยและโฟเลตมาก ซึ่งเป็นสารธรรมชาติที่มีบทบาทช่วยควบคุม

ความเป็นปกติของชีวิตทารกท่ีอยู่ในครรภ์มารดา นั่นคือการสร้างระบบประสาท

และ DNA เส้นใยของผักกาดขาวช่วยกระตุ้นการเคลื่อนไหวของล�าไส้ ช่วยในการย่อย

อาหาร ป้องกันอุจจาระแข็ง 
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 นอกจากนี้ยังช่วยลดอาการอึดอัดบริเวณหน้าอก ช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย ช่วยลด 

ความเครยีด ช่วยบรรเทาอาการนอนไม่หลบั ลดการเต้นของหวัใจ ช่วยเพิม่สมรรถภาพ

ในการท�างานของไต

 ผักผลไม้...ที่ควรระวังในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง

 พืชผักที่ใช้เป็นอาหาร บางครั้งถ้ารับประทานมากเกินไป หรือใช้ผิดส่วนของพืช 

ก็จะท�าให้เกิดพิษ หรือมีอาการแพ้ เนื่องจากแต่ละคนไวต่อสารแพ้ต่างกัน ฉะนั้น การ

รับประทานผักผลไม้จะต้องสังเกตว่ามีอาการแพ้หรือไม่ และไม่ควรรับประทานผัก 

ที่กล่าวมาในปริมาณมาก และควรระวังเป็นพิเศษในผู้ป่วยโรคเรื้อรัง

 ผู้ป่วยโรคไต

 ควรหลกีเลีย่งการรบัประทานผกัผลไม้ทีม่กีรดออกซาลกิ (Oxalic acid) ปรมิาณสงู  

ได้แก่ มันส�าปะหลัง โกฐน�้าเต้า ผักโขม ผักแพว ปวยเล้ง มะเฟืองเปรี้ยว ใบชะพลู  

แคร์รอต ใบยอ หัวไชเท้า กระเทียม ลูกเนียง และหลีกเลี่ยงการบริโภคผักผลไม้ที่มี 

ปริมาณโพแทสเซียม (Potassium) สูง ได้แก่ ผักโขม หน่อไม้ ทุเรียน กล้วย แก้วมังกร 

ส้ม กีวี ฝรั่ง น้อยหน่า 

 ผู้ป่วยธาลัสซีเมีย (Thalassemia)

 ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เช่น ตับสัตว์ เลือดสัตว์ 

เครื่องใน และผักผลไม้ที่มีธาตุเหล็กสูง เช่น ผักกูด ถั่วฝักยาว ผักแว่น เห็ดฟาง พริก

หวาน ใบแมงลัก ใบกะเพรา ผักเม็ก ยอดมะกอก ยอดกระถิน
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 ผู้ป่วยโรคไทรอยด์

 ผูป่้วยกลุม่นีค้วรระวงัการบรโิภคกะหล�า่ปล ี เทอร์นปิ Horseradish และเมลด็พนัธุ์ 

ผักกาดชนิดต่าง ๆ เช่น เมล็ดผักกาดสีด�า ขาว และน�้าตาล เนื่องจากจะท�าให้เกิดเป็น

โรคคอหอยพอก แต่สารพิษเหล่านี้จะถูกท�าลายได้โดยการต้ม จึงควรรับประทาน

กะหล�่าปลีสุกจะดีกว่ากะหล�่าปลีดิบ 

 ผู้ป่วยโรคกระเพาะและล�าไส้

 พรกิเป็นทัง้เครือ่งเทศและยาสมนุไพร พรกิแทบทกุชนดิมสีารแคปไซซนิ (Capsaicin)  

ท�าให้เกิดความเผ็ดร้อน พบมากในรากและเมล็ด สารดังกล่าวมีคุณสมบัติลดความเจ็บ

ปวดของกล้ามเนื้อ หากรับประทานในปริมาณมากจะท�าให้กระเพาะอาหารอักเสบได้  

และผูป่้วยโรคมะเรง็กระเพาะอาหารอยูแ่ล้ว ถ้ารบัประทานพรกิในปรมิาณมากจะท�าให้ 

โรคมะเร็งก�าเริบ 
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้ให้นักเรียนสูงอายุชมวิดีทัศน์ “พืชผักสวนครัวไทย คือสมุนไพร

ชั้นเลิศ” ร่วมแลกเปลี่ยนเกี่ยวกับสมุนไพรที่นักเรียนน�ามา

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า เรารู้จักสมุนไพรดีพอหรือยัง และเรารู้จัก

วิธีรับประทานสมุนไพรอย่างถูกวิธีและเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของเราอย่างชัดเจน

หรือยัง

แนวทางสรุปบทเรียน 

 พืช ผัก และผลไม้หลายชนิดมีสรรพคุณรักษาโรคหรืออาการเจ็บป่วยต่างๆ  เช่น  

ขี้เหล็ก หัวปลี มะระขี้นก ผักต�าลึง แคร์รอต ถั่วฝักยาว กะหล่�าปลี ผักกาดขาว เรา

ควรรู้จักสรรพคุณของพืชผักดังกล่าว เพื่อให้สามารถเลือกรับประทานพืชผักสมุนไพร

ได้เหมาะสมกับภาวะสุขภาพของตนเอง   
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รำยวิชำที่ 7
กำรพัฒนำจิตส�ำหรับผู้สูงอำยุ

แนวสังเขปรำยวิชำ
 อธิบายการเสริมสร้างให้ผู้สูงอายุเป็นผู้คิดบวก หลักการมีสุขภาพจิตดี แนวคิดของ

การคิดบวก ความสัมพันธ์ระหว่างคลื่นสมองกับการคิดบวก การท�าสมาธิ ประโยชน์ 

หลักการและวิธีการปฏิบัติสมาธิ

วัตถุประสงค์
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู้ความเข้าใจแนวคิดของการคิดบวก การม ี

  สุขภาพจิตที่ดี และหลักการและวิธีการปฏิบัติสมาธิ

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุสามารถฝึกปฏิบัติผ่อนคลายเพ่ือให้คิดบวกและฝึก 

  ปฏิบัติสมาธิ

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู ้ถ ่ายทอดความรู ้น�าเข้าสู ่บทเรียนโดยให้ชมวีดิทัศน์คลื่นสมองกับภาวะจิต

บรรยายแนวคิดของการคิดบวก นักเรียนสูงอายุฝึกปฏิบัติการผ่อนคลายและการท�า

สมาธิ โดยผู้ถ่ายทอดความรู้ใช้ดนตรีเพลงและภาพประกอบการฝึกปฏิบัติสมาธิ
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 การพัฒนาจิตส�าหรับผู้สูงอายุ

 ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ ผู้ดูแลควรจะใส่ใจ

และหมั่นสังเกตความเปลี่ยนแปลงเพื่อดูแลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีอยู่เสมอ

 ผู้มีสุขภาพจิตดีจะสามารถจัดระเบียบชีวิตได้เหมาะสมกับตัวเองและสังคมทั่วไป 

ท�าให้เกิดความพอใจในชีวิต สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ รู้จักยอมรับความจริง

ของชีวิต รู้จักควบคุมอารมณ์ตัวเอง ปรับตัวให้เข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้เป็น

อย่างดี จึงมีโอกาสประสบความส�าเร็จในชีวิตได้เป็นอย่างมาก

 ลักษณะของผู้มีสุขภาพจิตดีมีดังนี้ สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อม, 

มีความกระตือรือร้น ไม่เหนื่อยหน่าย หรือท้อแท้ใจ หรือหมดหวังในชีวิต, มีอารมณ์

ม่ันคงและสามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี, ไม่มีอารมณ์เครียดจนเกินไป มีอารมณ์ขัน,  

มคีวามรูส้กึและมองโลกในแง่ดเีสมอ, ตัง้ใจท�างาน, รูจ้กัตนเองและเข้าใจบคุคลอืน่ได้ด,ี  

เชือ่ตนเองอย่างมเีหตผุล, สามารถแสดงออกอย่างมเีหตผุล, สามารถตดัสนิใจได้รวดเรว็ 

และถูกต้อง ไม่ผิดพลาด, ปรารถนาดีและยินดีเมื่อบุคคลอื่นมีความสุข ความส�าเร็จ 

และปรารถนาดีในการป้องกันผู้อื่นให้ปลอดภัยจากอันตรายหรือโรคภัยไข้เจ็บ

 วิธีการดูแลสุขภาพจิต

 1. ขยับแขน-ขา การออกก�าลังกาย ทั้งเดิน เต้นร�า นอกจากเป็นการรักษา

สุขภาพทางกายแล้วยังช่วยให้สารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphin) ออกมาท�าให้เรารู้สึกมี

ความสุขมากขึ้น ลดความเครียด ลดความวิตกกังวลได้

 2. การพบปะครอบครัว หาเวลาว่างท�ากิจกรรมร่วมกัน เช่น รับประทานอาหาร

พร้อมหน้ากัน ท�าบุญ ปลูกต้นไม้
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 3. โทรศพัท์หาเพือ่น ในบางครัง้ปัญหาความเครยีดทีเ่กดิขึน้กไ็ม่สามารถผ่านไปได้

ทุกครั้ง หัวใจแม้จะแกร่งเพียงใดก็ยังต้องการที่พึ่งพิงเสมอ ยกหูโทรศัพท์หาเพื่อนรู้ใจ

สักคน แล้วระบายความรู้สึกให้เพื่อนได้รับรู้ เพราะการมีคนรับฟังและให้ค�าปรึกษา 

จะท�าให้ชีวิตที่ไม่สมดุลเข้าที่เข้าทางมากขึ้น อย่างน้อยก็ยังรู้สึกว่าไม่ได้แบกปัญหาอยู่

คนเดียวในโลก

 4. หาสัตว์เลี้ยงเป็นเพื่อน ลองหาสัตว์เลี้ยงมาเป็นเพื่อนเล่น เพราะการให้เวลาแก่

สัตว์เลี้ยงตัวโปรด คุยเล่น หยอกล้อ จะช่วยให้จิตใจที่ฟุ้งซ่านสงบลงได้ 

 5. สร้างอารมณ์ขัน คนที่หัวเราะง่ายจะมีสุขภาพจิตที่ดี เนื่องจากการหัวเราะจะ

ช่วยลดความดันโลหิตและระดับฮอร์โมนที่แสดงความเหนื่อยล้าในกระแสเลือด และ

ช่วยเสริมสร้างสารแอนติบอดีที่สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกายอีกด้วย

 6. งานอดิเรก การท�างานอดิเรกที่ชื่นชอบ เช่น ปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ เล่นดนตรี 

เพื่อท�าให้ใจเพลิดเพลิน

 7. การพักผ่อนอารมณ์ ควรพักผ่อนทั้งร่างกายและจิตใจ ไม่เคร่งเครียดหรือวิตก

กังวลจนเกินเหตุ

 8. ใส่ใจเรื่องอาหารที่ดีมีประโยชน์ 

 9. ศาสนา การสวดมนต์ ท�าบุญเป็นที่พึ่งที่ดีของผู้สูงอายุ จะช่วยบรรเทาทุกข์ ให้

ความหวังและความสุขแก่ผู้สูงอายุ
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 คิดเชิงบวก 

 คือ คนที่มองโลกอย่างเป็นกลางไม่ว่าเรื่องนั้นจะดีหรือร้าย หรือจะเรียกอีกอย่าง 

หนึ่งว่าเป็นคนมองโลกในแง่ดี 

 - รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น

 - การคิดเชิงบวกเป็นส่วนหนึ่งที่ท�าให้ตนเองมีความสุข

 - การคิดเชิงบวกนั้นไม่ใช่การคิดหาค�าตอบอะไรถูกหรือผิด แต่เป็นการคิดเพื่อให้ 

  ผู้สูงอายุได้เข้าใจในสิ่งที่ก�าลังเป็นไป

 - ตัวผู้สูงอายุสามารถเปลี่ยนตัวเองให้กลายเป็นคนคิดเชิงบวกได้

 - คิดบวกชีวิตบวก คิดลบชีวิตลบ (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี)

 - แนวคิดบวก คือ เอาความคิดลบค่อยเคลื่อนออก คิดบวกจะโดดเด่นพร้อม 

  สร้างสรรค์ 

 - คิดบวกปรับเปลี่ยนทัศนคติชีวิตให้สมบูรณ์ ความคิดสร้างการกระท�า ถ้าเรา 

  เปลี่ยนความคิด ผลลัพธ์ก็เปลี่ยน “เร่ิมต้นด้วยคิดดี ท�าให้ชีวิตคิดบวก”  

  โดยธรรมชาติของคนเราสมัครใจที่จะคิดลบไว้ก่อน และเลือกที่จะโทษผู้อื่น 

  หรือสิ่งแวดล้อม 
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 สิ่งดี ๆ ที่จะเกิดขึ้นเมื่อผู้สูงอายุคิดเชิงบวก

 - ทางกาย ได้แก่ ระบบไหลเวยีนโลหติเป็นปกต ิ มไีขมนัดมีากกว่าไขมนัเลว มรีะบบ 

  ภูมิคุ้มกันโรคที่แข็งแรงขึ้น 

 - ทางใจ ได้แก่ มีสุขภาพกายและใจที่สมดุล เป็นคนที่ไม่เครียดง่าย กลายเป็นคน  

  ร่าเริงแจ่มใส น่าเข้าใกล้ มีสติในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างมีเหตุผล 

 - การด�าเนินชีวิต ได้แก่ การคิดบวกช่วยให้เราประสบความส�าเร็จ การคิดบวก 

  ท�าให้เราเห็นโอกาสที่แฝงอยู่ในวิกฤตเสมอ การคิดบวกท�าให้เราใช้ประโยชน์ 

  กับตนเองได้ การคิดบวกท�าให้เราเกิดความสบายใจและเป็นสุข การคิดบวก 

  เป็นการเปลี่ยนมุมมองความคิดที่แตกต่างจากคนทั่วไป 

 การท�าสมาธิ 

 คอื ความตัง้ใจมัน่อยูใ่นเรือ่งทีต้่องการให้ใจตัง้ไว้เพยีงเรือ่งเดยีว ไม่ให้ใจคดิฟุง้ซ่าน 

ออกไปนอกจากเรือ่งทีต้่องการจะให้ใจต้ังนัน้ ความต้ังใจด่ังนีเ้ป็นความหมายท่ัวไปของ 

สมาธิและก็จะต้องมีในกิจการที่จะท�าทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นการเล่าเรียนศึกษาหรือว่า 

การงานอย่างใดอย่างหนึ่ง

 สมเดจ็พระพทุธโฆษาจารย์ ป. อ. ปยตุโฺต ระบถุงึประโยชน์ของการท�าสมาธ ินอกจาก 

เป็นส่วนส�าคญัอย่างหนึง่แห่งการปฏบิตัเิพือ่บรรลจุดุหมายสงูสดุอนัได้แก่ความหลดุพ้น  

จากกิเลสและทุกข์ทั้งปวงแล้ว ยังมีประโยชน์ในด้านสุขภาพจิตและการพัฒนา

บุคลิกภาพ เช่น ท�าให้เป็นผู้มีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ 

เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน  

งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง 
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 ตรงข้ามกับลักษณะของคนมีนิวรณ์ เช่น อ่อนไหว ติดใจหลงใหลง่าย หรือหยาบ

กระด้าง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วู่วาม วุ่นวาย จุ้นจ้าน สอดแส่ ลุกลี้ลุกลน หรือ

หงอยเหงา เศร้าซึม หรือขี้หวาด ขี้ระแวง ลังเล 

 เตรยีมจติให้อยูใ่นสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลกูฝังคณุธรรมต่าง ๆ และเสรมิสร้าง 

นิสัยที่ดี รู้จักท�าใจให้สงบและสะกดยั้งผ่อนเบาความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได้ เรียกอย่าง

สมัยใหม่ว่า มีความมั่นคงทางอารมณ์ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต ประโยชน์ข้อนี้จะ

เพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใช้จิตที่มีสมาธินั้นเป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน คือ ด�าเนิน

ชีวิตอย่างมีสติ ตามดูรู้ทันพฤติกรรมทางกาย วาจา ความรู้สึกนึกคิด และภาวะจิตของ

ตนที่เป็นไปต่าง ๆ มองอย่างเอามาเป็นความรู้ส�าหรับใช้ประโยชน์อย่างเดียว ไม่ยอม

เปิดช่องให้ประสบการณ์และความเป็นไปเหล่านั้นก่อพิษเป็นอันตรายแก่ชีวิตจิตใจ

ของตนได้เลย ประโยชน์ข้อนี้ย่อมเป็นไปในชีวิตประจ�าวันด้วย

 ขณะที่ประโยชน์ในชีวิตประจ�าวัน เช่น ช่วยท�าให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด  

เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หยุดจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่องพัก

ผ่อนกาย ให้ใจสบายและมีความสุข เช่น บางท่านท�าอานาปานสติ (ก�าหนดลมหายใจ

เข้า-ออก) ในเวลาที่จ�าเป็นต้องรอคอยและไม่มีอะไรที่จะท�า เหมือนดังเวลานั่งติดใน

รถประจ�าทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาท�างานใช้สมองหนัก เป็นต้น หรืออย่าง

สมบูรณ์แบบ ได้แก่ ฌานสมาบัติที่พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลายใช้เป็นที่พัก

ผ่อนกายใจ เป็นอยู่อย่างสุขสบายในโอกาสว่างจากการบ�าเพ็ญกิจ ซึ่งมีค�าเรียกเฉพาะ

ว่าเพื่อเป็น “ทิฏฐธรรมสุขวิหาร” เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท�างาน การ

เล่าเรียน และการท�ากิจทุกอย่าง เพราะจิตที่เป็นสมาธิ แน่วแน่อยู่กับสิ่งที่ก�าลังกระท�า 

ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่ว่อกแว่ก ไม่เลื่อนลอยเสีย ย่อมช่วยให้เรียน ให้คิด ให้ท�างานได้ผลดี  

การงานก็เป็นไปโดยรอบคอบ ไม่ผิดพลาด และป้องกันอุบัติเหตุได้ดี 
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 ช่วยเสริมสุขภาพกายและให้แก้ไขโรคได้ ร่างกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพล

ต่อกนั ปถุชุนทัว่ไปเมือ่กายไม่สบาย จติใจกพ็ลอยอ่อนแอ เศร้าหมองขุน่มวั ครัน้เสยีใจ 

ไม่มีก�าลังใจ ก็ยิ่งซ�้าให้โรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก แม้ในเวลาที่ร่างกายเป็นปกติ 

พอประสบเรื่องราวให้เศร้าเสียใจรุนแรงก็ล้มป่วยเจ็บไข้ไปได้ ส่วนผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็ง

สมบูรณ์ (โดยเฉพาะท่านที่มีจิตหลุดพ้นเป็นอิสระแล้ว) เมื่อเจ็บป่วยกายก็ไม่สบาย 

อยู่แค่กายเท่านั้น จิตใจไม่พลอยป่วยไปด้วย ยิ่งกว่านั้นกลับใช้ใจที่สบาย มีก�าลังจิต

เข้มแข็งนั้น หันกลับมาส่งอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนเบาโรคทางกายได้อีกด้วย อาจท�า 

ให้โรคหายง่ายและไวขึ้น หรือแม้แต่ใช้ก�าลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายไว้ก็ได้ 

 ในด้านดี ผู้มีจิตใจผ่องใสเบิกบานย่อมช่วยให้กายเอิบอิ่ม ผิวพรรณผ่องใส สุขภาพ

กายด ี เป็นภมูต้ิานทานโรคไปในตวั ความสมัพนัธ์นีม้ผีลต่ออตัราส่วนของความต้องการ  

และการเผาผลาญใช้พลงังานของร่างกายด้วย เช่น จติใจทีส่บายผ่องใส สดชืน่เบกิบานนัน้  

ต้องการอาหารน้อยลงในการที่จะท�าให้ร่างกายสมบูรณ์ผ่องใส เช่น คนธรรมดามีเรื่อง

ดีใจ ปลาบปลื้มอิ่มใจ ไม่หิวข้าว หรือพระที่บรรลุธรรมแล้วมีปีติเป็นภักษา ฉันอาหาร

วันละมื้อเดียว แต่ผิวพรรณผ่องใส เพราะไม่หวนละห้อยความหลัง ไม่เพ้อหวังอนาคต 

 ไม่เฉพาะจิตใจดีช่วยเสริมให้สุขภาพกายดีเท่านั้น โรคกายหลายอย่างเป็นเรื่อง

ของกายจิตสัมพันธ์ เกิดจากความแปรปรวนทางจิตใจ เช่น ความมักโกรธบ้าง ความ

กลุ้มกังวลบ้าง ท�าให้เกิดโรคปวดศีรษะบางอย่าง หรือโรคแผลในกระเพาะอาหารอาจ

เกิดได้ เป็นต้น เมื่อท�าจิตใจให้ดีด้วยวิธีอย่างใดอย่างหนึ่งก็ช่วยแก้ไขโรคเหล่านั้นได้ 

ประโยชน์ข้อนี้จะสมบูรณ์ต่อเมื่อมีปัญญาที่รู้เท่าทันสภาวธรรมประกอบอยู่ด้วย
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 หลักการท�าสมาธิเบื้องต้น พระนิพนธ์ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช 

สกลมหาสังฆปริณายก ซึ่งเป็นแนวปฏิบัติที่ง่ายส�าหรับผู้ที่มีความสนใจทั่วไป ซึ่งสมาธิ

นี้มีอยู่ในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเป็นอันมาก ทั้งในสิกขาสามก็คือ ศีล สมาธิ 

ปัญญา ในมรรคมีองค์แปดก็มีสัมมาสมาธิเป็นข้อสุดท้าย และในหมวดธรรมทั้งหลาย

ก็มีสมาธิรวมอยู่ด้วยข้อหนึ่งเป็นอันมาก ฉะนั้น สมาธิจึงเป็นธรรมปฏิบัติส�าคัญข้อหนึ่ง

ในพระพุทธศาสนา

 การหัดท�าสมาธิ

 ในการหัดท�าสมาธินั้นมีอยู่ 2 อย่าง คือ 1. หัดท�าสมาธิเพื่อแก้อารมณ์และกิเลส

ของใจที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และ 2. เพื่อฝึกใจให้มีพลังของสมาธิมากขึ้น

 1. หัดท�าสมาธิเพื่อแก้อารมณ์และกิเลสของใจ

 อารมณ์และกิเลสของใจในปัจจุบัน ได้แก่ อารมณ์รัก โกรธ หลง ซึ่งจะชักใจให้ 

กระสบักระส่ายเสยีสมาธ ิวธิทีีจ่ะท�าสมาธสิงบใจต้องเปลีย่นอารมณ์ให้แก่ใจ คอื เปลีย่น 

อารมณ์รักนั้นมาเป็นอารมณ์ที่ไม่รักไม่ชอบ เปลี่ยนอารมณ์โกรธนั้นมาเป็นอารมณ์ที่

ไม่โกรธ หรือให้เปลี่ยนมาเป็นอารมณ์รัก เป็นความรักที่เป็นเมตตา คือเป็นความรักที่

บริสุทธิ์ อย่างญาติมิตรสหายรักญาติมิตรสหาย มารดาบิดาบุตรธิดารักกัน ความหลง

ก็ต้องเปลี่ยนอารมณ์หลงมาเป็นอารมณ์ที่ไม่หลง การต้ังอยู่ในอารมณ์ที่ตรงกันข้าม  

ก็เกิดความสงบ
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 2. หัดท�าสมาธิเพื่อให้เกิดพลังใจที่ตั้งมั่นมากขึ้น 

 เมื่อหัดท�าสมาธิอยู่บ่อย ๆ แล้ว โดยที่ปฏิบัติอยู่ในหลักของสมาธิข้อใดข้อหนึ่งเป็น

ประจ�า ส�าหรับที่จะหัดใจให้มีพลังของสมาธิเพิ่มขึ้น ก็จะท�าให้พลังของสมาธินี้มากขึ้น

ได้ เช่นเดียวกับการออกก�าลังกายท�าให้พลังทางกายเพิ่มมากขึ้นได้ นี้คือสมาธิในการ

ฝึกหัด

 ผู้ท่ีได้ฝึกหัดท�าสมาธิตามสมควรแล้วจะสามารถระงับใจได้ดี จะไม่ลุอ�านาจของ

อารมณ์ของกิเลสที่เป็นความรัก ความชัง ความหลงทั้งหลาย จะสามารถสงบใจตัวเอง

ได้ รักษาใจให้สวัสดีได้ รวมถึงการประกอบการงานทั้งหลาย ตั้งแต่ใช้ในการเรียน ใน

การอ่าน ในการเขียน ในการฟัง จะมีพลังสมาธิในการเรียน ในการงานดีขึ้น และเมื่อ

เป็นดังนี้จะท�าให้เรียนดี จะท�าให้การท�าการงานดี 

 วิธีท�าสมาธิย่อ

 1. เลือกสถานที่ท�าสมาธิที่สงบจากเสียงและจากบุคคลรบกวนทั้งหลาย ที่มีความ 

  สงบพอสมควรที่จะพึงได้ 

 2. นั่งขัดบัลลังก์หรือท่ีเรียกว่าขัดสมาธิ เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือชนกัน หรือว่า 

  มือขวาทับมือซ้าย ตั้งตัวตรง หรือว่าจะนั่งท่าอื่นที่คิดว่าสะดวกที่สุด 

 3. ด�ารงสติจ�าเพาะหน้า คือ หมายความว่ารวมสติเข้ามา

 4. ก�าหนดลมหายใจเข้าออก หายใจเข้ากใ็ห้รู ้ หายใจออกกใ็ห้รู ้ จดุทีง่่ายนัน้กค็อืว่า  

  ปลายกระพุ้งจมูกหรือริมฝีปากเบื้องบนอันเป็นที่ลมกระทบ 

 5. ก�าหนดอยู่เฉพาะที่ปลายจมูกแห่งเดียว หายใจเข้าก็ให้รู ้ว่าเราหายใจเข้า  

  หายใจออกก็รู้ว่าหายใจออก รวมใจเข้ามาให้รู้ 
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 6. การตั้งสติก�าหนดนี้ ใช้การนับช่วยด้วยก็ได้ หายใจเข้า 1 หายใจออก 1 หายใจเข้า  

  2 หายใจออก 2 3-3 4-4 5-5 แล้วก็กลับ 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 แล้วก็กลับ  

  1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 แล้วก็กลับ 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8  

  แล้วก็กลับ 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 แล้วก็กลับ 1-1 2-2 3-3  

  4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 10-10 แล้วก็กลับ 1-1 ถึง 5-5 ใหม่ แล้วก็กลับ 1-1  

  ถงึ 5-5 ใหม่ แล้วก ็1-1 ถงึ 6-6 ใหม่ ดงัเช่นนีห้ลาย ๆ หน จนจติรวมเข้ามาได้ด ี

  พอควรก็ไม่ต้องนับคู่ แต่ว่านับ 1 2 3 4 5, 1 2 3 4 5 6 เป็นต้นไป เมื่อจิตรวม 

  เข้ามาดีแล้วก็เลิกนับ ท�าความก�าหนดรู้อยู่ที่ปลายจมูกหรือที่ริมฝีปากเบื้องบน 

  เท่านั้น

 

 แต่ว่าจะใช้วิธีอื่นก็ได้ เช่น นับ 1-1 จนถึง 10-10 ทีเดียว แล้วก็กลับใหม่ หรือว่าจะ

เลย 10-10 ไปก็ได้เหมือนกัน แต่ว่าที่ท่านไว้แค่ 10-10 นั้น ท่านแสดงว่าถ้ามากเกินไป

แล้วจะต้องเพิ่มภาระในการนับมาก จะต้องแบ่งใจไปในเรื่องการนับมากเกินไป ฉะนั้น 

จึงให้นับอยู่ในวงที่ไม่ต้องใช้ภาระในการนับมากเกินไป

 อีกวิธีหนึ่งสอนให้ก�าหนด หายใจเข้าพุท หายใจออกโธ พุทโธ พุทโธ หรือ ธัมโม ธัม

โม หรือว่า สังโฆ สังโฆ ก็ได้ เมื่อใจสงบดีแล้วก็เลิกก�าหนดอย่างนั้น ท�าความรู้เข้ามาให้

ก�าหนดอยู่แต่ลมที่มากระทบเท่านั้น ให้ท�าดั่งนี้จนจิตรวมเข้ามาให้แน่วแน่ได้นาน ๆ 

 นี่เป็นแบบฝึกหัดขั้นต้นที่ผู้ที่สนใจก็ขอให้น�าไปปฏิบัติต่อไป
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ฝึกเรียนรู้กายใจ กิจกรรมกายบริหารประกอบเพลง ณ ตรงนี้ ที่ใจฉันสุข (หมู่บ้า

นพลัม) 

 การท�าฝึกสมาธิและมีสติ

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า จะกลับไปท�าอะไรบ้าง ให้สามารถจัดการ

อารมณ์ได้ด้วยตัวเองที่เหมาะสมและฝึกสมาธิพร้อมทั้งมีสติในการท�ากิจวัตรประจ�าวัน

แนวทางสรุปบทเรียน

 การฝึกการจัดการกับปัญหาและอารมณ์โดยท�ากิจกรรมร่วมกัน รวมทั ้ง 

การน�าปร ับใช ้ในชีว ิตประจ�าว ันกับลูกหลาน      ในกรณีความคาดหวังในตัวล ูก 

หลานฝึกฝนและเร ียนร ู ้ท ักษะในการท�าจ ิตใจและผ่อนคลายและสงบ
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รำยวิชำที่ 8
กำรเปลี่ยนแปลงทำงสังคม

และผลกระทบต่อกำรด�ำเนินชีวิตของผู้สูงอำยุ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธบิายความหมายของการเปลีย่นแปลงทางสงัคม ปัจจยัทีก่่อให้เกดิการเปลีย่นแปลง  

และผลกระทบต่อการด�าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทาง 

  สังคม

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู้และสามารถประยุกต์ใช้ในการแก้ไขผลกระทบ 

  ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยแบ่งกลุ่มย่อยให้นักเรียนสูงอายุระดมสมอง 

เขียนค�าตอบและน�าเสนอ ตอบค�าถามส�าคัญ ได้แก่

 (1) ชีวิตความเป็นอยู่ อาชีพ การเงิน ความสัมพันธ์กับเพื่อนบ้านและในครอบครัว  

  สภาพแวดล้อมในชมุชนและประเทศ สมยันีก้บัสมยัก่อนมอีะไรทีย่งัเหมอืนเดมิ 

  บ้างและอะไรที่ไม่เหมือนเดิม ไม่เหมือนอย่างไรบ้าง

 (2) ค้นหาเหตุผลว่าท�าไมจึงเป็นเช่นนั้น

 (3) ผูเ้รยีน/กลุม่ มเีป้าหมายจะให้ชมุชน/สงัคม เป็นอย่างไร เราจะไปให้ถงึเป้าหมาย 

  นั้นอย่างไร 

 การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและผลกระทบต่อการด�าเนินชีวิต

 สรรพสิ่งทั้งหลายในโลกล้วนเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา “สังคมไทย” ก็เช่นกัน 

ที่เปลี่ยนแปลงเช่นเดียวกับสังคมอื่นท่ัวโลก แต่ต้องยอมรับว่า สังคมไทยมีการ 

เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วจนคนส่วนใหญ่ในสังคมปรับตัวเองไม่ทันและเกิด

ปัญหาทางวัฒนธรรมตามมา 

 แต่เดิมสังคมไทยเป็นสังคมเกษตรกรรม ประชาชนส่วนใหญ่อยู่ในชนบท ท�านา

และการเพาะปลูกเป็นอาชีพหลัก แต่ปัจจุบันสังคมเปลี่ยนเป็นสังคมอุตสาหกรรมที่มุ่ง 

ผลิตสิ่งต่าง ๆ เพื่อส่งออกขายนอกประเทศ การผลิตผลิตผลทางการเกษตรเปลี่ยนเป็น 

การผลิตเป็นจ�านวนมาก ซึ่งต้องใช้เทคโนโลยีที่ทันสมัยเข้ามาช่วย มีการลงทุนและการ

ใช้ที่ดินจ�านวนมาก ท�าให้ต้องขยายเขตการเพาะปลูกพืชพันธุ์นานาชนิดไปตามที่ดอน

และป่าเขา รกุล�า้ป่าสงวน และการท�าลายสภาพแวดล้อมอย่างกว้างขวางและต้องใช้ทนุ 
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จ�านวนมากท�าให้การด�าเนินการเกิดข้ึนภายใต้การขับเคลื่อนของกลุ่มนายทุน ท�าให้

เกิดการย้ายถ่ินของผู้คนในท้องถ่ินต่าง ๆ เช่น การย้ายจากชนบทเข้ามาท�างานใน

โรงงานอุตสาหกรรม หรือท�างานเป็นกรรมกรในเมือง 

 สังคมชนบท แต่เดิมอยู่กันอย่างเรียบง่ายในกรอบของประเพณี มีจารีตและ

ขนบธรรมเนียมท้องถิ่นคอยควบคุมให้อยู่กันอย่างสงบสุข ปัจจุบันเมื่อคนรุ่นหนุ่มสาว 

ย้ายออกไปท�างานทีอ่ืน่ โดยเฉพาะผูท้ีเ่ป็นหวัหน้าครอบครวัหายไปหลายเดอืนหรอืหลายปี  

ท�าให้สภาพครอบครัวขาดความสมบูรณ์ เด็กขาดความอบอุ่น

 ในขณะท่ีคนรุ่นใหม่ก็ไม่ศรัทธาการเป็นผู้น�าของคนรุ่นก่อน เพราะได้เล่าเรียน

ความรู้ใหม่ ๆ จากในเมือง สามารถใช้เทคโนโลยีใหม่ ๆ ได้ พร้อมกันนั้นก็รับเอาความ

ทันสมัยหลาย ๆ อย่างมาจากภายนอก จึงท�าให้หมดความเลื่อมใสและความเชื่อถือสิ่ง

ที่เป็นจารีตและประเพณีของท้องถิ่นที่เคยมี ขณะที่คนในท้องถิ่นปรับตัวไม่ทัน 

 สังคมเมือง มีภาวะความแออัดเพิ่มขึ้นจนยากแก่การควบคุม คนในสังคมรุ่นใหม่ 

หันไปให้ความส�าคัญทางวัตถุ เกิดความเหลื่อมล�้า มีช่องว่างระหว่างคนรวยกับคนจน 

เกิดการเคลื่อนย้ายของเกษตรกรในชนบทมาใช้แรงงานในโรงงานอุตสาหกรรม 

กรรมกรก่อสร้าง ตลอดจนลูกจ้างในงานบริการต่าง ๆ นั้น ท�าให้เกิดปัญหาทางสังคม

อย่างมากมาย ตัวอย่างเช่น ปัญหาชุมชนแออัด แหล่งเสื่อมโทรม การลักขโมย ปล้นจี้ 

การค้าประเวณี การว่างงาน 

 ในกลุ่มผู้สูงอายุเองได้รับผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงทางสังคมไม่น้อยไปกว่า 

กลุ่มอ่ืน ๆ จึงจ�าเป็นต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการเปล่ียนแปลงทางสังคมและ

วัฒนธรรมดังกล่าว
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้แทรกวีดิทัศน์เกี่ยวกับความเป็นอยู่ของประชาชนสมัยก่อน 

จ�าแนกยุคต่างๆ และสมัยปัจจุบันแล้วให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นประเด็นการ

เปลี่ยนแปลงที่ส�าคัญ หรือที่นักเรียนสนใจ กระตุ้นให้นักเรียนสูงอายุได้แลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นและมีส่วนร่วมในชั้นเรียน เปิดเพลง  “ป่าลั่น” “ขอใจเธอแลกเบอร์โทร”  

หรือเพลงอื่นๆ ซึ่งแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงของสังคม  

 เล่มเกมโดยการแต่งกายในยุคสมัยต่างๆ หรือเครื่องใช้ในสมัยต่างๆ   แล้วให้นักเรียน 

ทายว่าเป็นยุคใด 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่าชุมชนเรามีการเปลี่ยนแปลงการอะไรมาก

ที่สุด และเราจะปรับตัวเองอย่างไร เพื่อให้อยู่ร่วมกันในสังคมที่เปลี่ยนแปลงได้อย่างมี

ความสุข 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 การเปลี่ยนแปลงทางสังคม มี   2    รูปแบบ   คือ   1. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม หมายถึง  

การเปลี่ยนแปลงรูปแบบและระบบความส�าคัญของสมาชิกในสังคม เช่น การเมือง การ

ปกครอง การศึกษา สถานภาพ บทบาท จ�านวนประชากร 2.การเปลี่ยนแปลงทาง

วัฒนธรรม หมายถึง การเปลี่ยนแปลงด้านวัฒนธรรมของสังคมที่เป็นวัตถุและไม่ใช่วัตถุ 

ทั้งที่เป็นประโยชน์หรือโทษ
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รำยวิชำที่ 9
สถำนกำรณ์ผู้สูงอำยุไทย

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายถึงนิยามของผู้สูงอายุไทย โครงสร้างประชากรไทย การเข้าสู่สังคมสูงอายุ 

และข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุไทย

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู ้และความเข้าใจเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง 

  โครงสร้างประชากรไทย 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุไทย
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผูถ่้ายทอดความรูน้�าเข้าสูบ่ทเรยีน โดยให้นกัเรยีนสงูอายดุคูลปิเกีย่วกบัสถานการณ์ 

สังคมสูงอายุของประเทศไทย และพูดคุยแลกเปลี่ยนเกี่ยวกับสถานการณ์สังคมสูงอายุ

ในชุมชน 

 สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย

 ประเทศไทยเข้าสู่สังคมสูงอายุ และอีกไม่กี่ปี หรือไม่เกินปี 2564 ประเทศไทยจะ

เข้าสู่สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ 

 “ผู้สูงอายุ” ตามความหมายของพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 หมายความ

ว่า “บุคคลซึ่งมีอายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย” โดยประชากร 

สูงอายุถูกแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 

 กลุ่มผู้สูงอายุวัยต้น คือ ผู้มีอายุ 60 ถึง 69 ปี

 กลุ่มผู้สูงอายุวัยกลาง  คือ  ผู้มีอายุ 70 ถึง 79 ปี

 กลุ่มผู้สูงอายุวัยปลาย  คือ  ผู้มีอายุ 80 ปีขึ้นไป

 ในขณะที่มิติทางสุขภาพนิยมแบ่งประชากรสูงอายุตามความสามารถประกอบ

กิจวัตรประจ�าวันดังนี้ คือ กลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่มติดเตียง

 กลุ่มติดสังคม  คือ  ผู้สูงอายุที่พึ่งตนเองได้ ช่วยเหลือผู้อื่น ชุมชนและสังคมได้ 

 กลุ่มติดบ้าน  คือ  ผู้สูงอายุที่ดูแลตนเองได้บ้าง ช่วยเหลือตนเองได้บ้าง 

 กลุ่มติดเตียง  คือ ผู้สูงอายุกลุ่มที่พึ่งตนเองไม่ได้ ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ พิการ  

   หรือทุพพลภาพ 
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 ในปี 2556 ประเทศไทยมีจ�านวนผู้สูงอายุวัยต้นจ�านวน 5 ล้าน 3 แสนคน คิดเป็น

ร้อยละ 8.2 ผู้สูงอายุวัยกลางจ�านวน 2 ล้าน 9 แสนคน ร้อยละ 4.5 และผู้สูงอายุวัย

ปลาย 1 ล้าน 3 แสนคน ร้อยละ 2.0

 แต่ในอนาคต 27 ปีข้างหน้า ในปี 2583 ประมาณว่าจะมีประชากรสูงอายุวัยปลาย 

หรือผู้ที่อายุ 80 ปีขึ้นไป เพิ่มขึ้นอีกเกือบเท่าตัว ซึ่งเพิ่มเร็วกว่าผู้สูงอายุกลุ่มอื่น 

 กราฟิกแสดงอัตราส่วนร้อยละของประชากรสูงอายุวัยต้น วัยกลาง และวัยปลาย 

พ.ศ. 2553-2583 ตามการรวบรวมของส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจ

และสังคมแห่งชาติ และมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย
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 สังคมสูงวัย 

 ประเทศไทยเข้าสู่ “สังคมสูงอายุ” ตั้งแต่ พ.ศ. 2548 จากการที่ประชากรอายุ  

60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด 

 แต่ไม่เกินปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะกลายเป็น “สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์” 

(Complete Aged Society) เมื่อประชากรสูงอายุสูงถึงร้อยละ 20 ของประชากร

ทั้งหมด

 และจะเป็น “สังคมสูงอายุระดับสุดยอด” (Super Aged Society) เมื่อประชากร

สูงอายุเพิ่มสูงถึงร้อยละ 30 ของประชากรทั้งหมด ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นใน พ.ศ. 2578 

แผนภาพอัตราส่วนร้อยละของประชากรสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป

16 ปี
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 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุไทย 

 อายุคาดเฉลี่ย คือ จ�านวนปีโดยเฉลี่ยที่คาดว่าคนหนึ่งเมื่อเกิดมาแล้วจะมีชีวิตอยู่

ต่อไปจนกระทั่งตาย โดยในปี 2556 อายุคาดเฉลี่ยของผู้สูงอายุไทยอยู่ที่ 82 ปี แต่ใน

อีก 30 ปีข้างหน้า อายุคาดเฉลี่ยของคนไทยจะอยู่ที่ 86 ปี หากขณะนั้นอายุ 60 ปี แต่

ถ้าอายุ 65 ปีแล้ว จะมีอายุคาดเฉลี่ยที่ 85 ปี 

อายุคาดเฉลี่ย (ex) 100 ปีก่อน 50 ปีก่อน ปี 2556 ปี 2583*

เมื่อเกิด 37.3 58.4 74.8 80.0

เมื่ออายุ 60 ปี 12.3 16.9 21.6 25.7

เมื่ออายุ 65 ปี 9.8 13.5 17.8 20.2

  รูปแบบการอยู่อาศัย คนไทยอาศัยอยู่ในครัวเรือนที่มีขนาดเล็กลงขึ้นเรื่อย ๆ ใน

ปี 2557 ประมาณว่าครัวเรือนไทยมีขนาดเฉลี่ยเพียง 3 คนเท่านั้น 

 ผู้สูงอายุที่อยู่ตามล�าพัง

 ผู้สูงอายุที่อยู่ตามล�าพังคนเดียวหรืออยู่ตามล�าพังกับคู่สมรสมีสัดส่วนที่สูงขึ้น โดย

เฉพาะในเขตเมืองหรือเขตเทศบาลมีผู้สูงอายุที่อยู่ตามล�าพังมากกว่านอกเขตเทศบาล 
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 ระดับการศึกษาของผู้สูงอายุ 

 ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 75.8) จบการศึกษาในระดับประถมศึกษาและต�่ากว่าประถม

ศึกษา มีเพียงร้อยละ 12.6 ที่จบสูงกว่าระดับประถมศึกษา ผู้สูงอายุที่ไม่ได้รับการ

ศึกษาหรือไม่เคยเรียนหนังสือร้อยละ 11.6 

 ขณะที่ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่อ่านออกเขียนได้ประมาณร้อยละ 82.6 ส่วนผู้ที่ไม่สามารถ

อ่านและเขียนหนังสือได้หรืออาจกล่าวว่าเป็นผู้ที่ไม่รู้หนังสือร้อยละ 17.4 

 การท�างานของผู้สูงอายุ 

 ผู้สูงอายุมีแนวโน้มท่ีจะเข้ามามีส่วนร่วมในก�าลังแรงงานเพิ่มมากขึ้น โดยพบว่า  

ผู้สูงอายุที่ท�างานเพิ่มขึ้นมากขึ้นทุกปี โดยในปี 2554 มีผู้สูงอายุท�างานร้อยละ 38.3 

และส่วนใหญ่ผู้สูงอายุท�างานในภาคการเกษตรสูงกว่าภาคอื่น รองลงมาคือการค้าและ

การบริการ 

 แหล่งรายได้ของผู้สูงอายุ 

 บตุรยงัคงเป็นแหล่งรายได้ทีส่�าคญัของผูส้งูอายใุนปัจจบุนั จากการส�ารวจประชากร 

สูงอายุในประเทศไทย ปี 2557 พบว่าแหล่งรายได้หลักของผู้สูงอายุมาจากบุตร (รวม

บุตรเลี้ยงและบุตรบุญธรรม) มากท่ีสุดร้อยละ 36.7 รองลงมาคือ รายได้จากการ

ท�างาน ร้อยละ 33.9

 ผู้สูงอายุประมาณร้อยละ 14.8 มีเบี้ยยังชีพเป็นรายได้หลัก มีผู้สูงอายุเพียงร้อยละ  

4.9 ที่มีเงินบ�าเหน็จหรือบ�านาญเป็นแหล่งรายได้หลัก และไม่ถึงร้อยละ 4 ของ 

ผู้สูงอายุมีรายได้หลักจากเงินออม /ดอกเบี้ยเงินออม /ทรัพย์สินอื่น ๆ 
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กราฟิกแสดงแหล่งรายได้หลักของผู้สูงอายุ พ.ศ. 2557

บุตร

การท�างาน

เบี้ยยังชีพ
ทางราชการ

เงินบ�าเหน็จ
บ�านาญ คู่สมรส

ดอกเบี้ยเงินออม
เงินออม
ทรัพย์สิน พี่น้อง

ญาติ
อื่นๆ

36.7%
33.9%

14.8%
4.9% 4.3%

3.9%
1.4%

0.2%

 

 ความยากจนของผู้สูงอายุ 

 ข้อมูลการส�ารวจประชากรสูงอายุปี 2557 พบว่า มีผู้สูงอายุมากถึงหนึ่งในสาม

ของผู้สูงอายุทั้งหมดมีรายได้ต�่ากว่าเส้นความยากจน หรือมีรายได้ต�่ากว่า 2,572 บาท

ต่อคนต่อเดือน หรือ 30,864 บาทต่อคนต่อปี แต่ผู้สูงอายุที่มีรายได้ต�่ากว่าเส้นความ

ยากจนนี้มีจ�านวนน้อยลงกว่าในอดีตกว่าร้อยละ 46.5 

 การเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ 

 โรคที่มักพบในผู้สูงอายุ ได้แก่ ข้ออักเสบ /ข้อเสื่อม โรคถุงลมโป่งพอง /หลอดลม

ปอดอุดกั้นเรื้อรัง หลอดเลือดหัวใจตีบ กล้ามเนื้อหัวใจตาย และอัมพาต
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 - เกมหู ตา จมูก

  แบ่งกลุ่ม 3 คน ร่วมร้องเพลงเป็นจังหวะ “หู ตา จมูก” “จมูก ตา หู” และให้

นักเรียนจับอวัยวะตามเพลงที่ร้อง เริ่มจากร้องเพลงช้าๆ และเร็วขึ้น

 - เกมลมเพ ลมพัด 

 ให้นักเรียน นั่งเป็นวงกลม วงใหญ่วงเดียวและร่วมร้องเพลง “ลมเพ ลมพัด ลม

สะบัด พัดมาไวไว  ลมเพ ลมพัด อะไร ลมเพ ลมพัด อะไร พัด...........(คนใส่เสื้อสีส้ม 

คนใส่แว่น) ให้นักเรียนที่มีคุณสมบัติตามครูก�าหนด เคลื่อนย้ายที่นั่ง  โดยครูจะเป็นผู้

ก�าหนดคุณสมบัติ ที่เปลี่ยนแปลงไปตามคุณสมบัติของนักเรียนในชั้นเรียน  

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่าในชุมชนการเปลี่ยนแปลงจ�านวนผู้สูงอายุ

มากน้อยเพียงใด และสามารถจ�าแนกกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนได้หรือไม่ 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ประเทศไทยเขา้สูส่งัคมสงูอายแุลว้     ทัง้โครงสร้างประชากร      ขนาดครอบครัว       รูปแบบ 

การอยู่อาศัย ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงต้องเป็น ผู้ที่มีศักยภาพ (Active Ageing) ซึ่งหมายถึง 

การพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีสุขภาวะที่ดีทั้งกาย จิต ปัญญา สังคม จิตวิญญาณ และการมี

หลักประกันที่มั่นคง เพื่อให้เกิดการพึ่งตนเองได้นานที่สุด
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รำยวิชำที่ 10
กฎหมำยในชีวิตประจ�ำวันและสิทธิผู้สูงอำยุ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายการใช้กฎหมายที่จ�าเป็นในการด�าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ การจัดการ

ทรัพย์สิน การให้ที่ดินและบ้านแก่บุตรหลาน สัญญาค�้าประกัน การท�าพินัยกรรม สิทธิ

ในวาระสุดท้าย : พินัยกรรมชีวิต (Living Will) และสิทธิตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุฯ 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับกฎหมายส�าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้ 

  ชีวิตในวัยสูงอายุ

 2. เพือ่ให้นกัเรยีนสงูอายมุคีวามรูเ้กีย่วกบัสทิธผิูส้งูอาย ุและสามารถเข้าใช้บรกิารได้ 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 การน�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียน โดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์การ

ไม่รู้กฎหมายและปัญหาที่เกิดขึ้น แล้วอภิปรายร่วมกัน 

 ผู้ถ่ายทอดความรู้บรรยายหลักกฎหมาย โดยเลือกบางปัญหาเพื่อชี้ให้เห็นความ

จ�าเป็นที่นักเรียนสูงอายุต้องรู้กฎหมาย และกฎหมายส�าคัญ ๆ ที่ต้องรู้ 

กฎหมายในชีวิตประจ�าวันและสิทธิผู้สูงอายุ

 การจัดการทรัพย์สินที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุมีหลายเรื่อง เช่น การจัดการทรัพย์สิน

ที่อาจเกี่ยวกับการลงทุน แต่ก็ระมัดระวังให้มาก หากไม่มีประสบการณ์ก็มีโอกาสสูญ

เสียทรัพย์ได้ การฝากธนาคารท่ีเชื่อถือได้แม้จะมีดอกเบี้ยไม่มาก แต่ก็มีความมั่นคง 

หรือแม้แต่ในกรณีท่ีหากมิได้มีการโอนในระหว่างที่มีชีวิตอยู่ ทรัพย์สินนั้นก็จะตก 

ไปยังทายาท ซึ่งในประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์ได้เรียงล�าดับทายาทและ 

หลักเกณฑ์ไว้ 

 ส่วนการท�าพินัยกรรมนั้น บุคคลที่ผู้ท�าพินัยกรรมได้ระบุไว้เท่านั้นที่มีสิทธิได้รับ

มรดก โดยไม่ต้องพิจารณาล�าดับทายาทโดยธรรมอีก 
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 ตัวอย่างการจัดการทรัพย์สินของผู้สูงวัย 

 การให้ที่ดินและบ้านแก่บุตรหลาน และสิทธิเก็บกิน 

ค�าถาม   : จะยกที่ดินและบ้านให้แก่บุตรหลานในระหว่างที่มีชีวิตอยู่ หรือควรจะ 

     ยกให้เป็นมรดก? 

ข้อแนะน�า  :  ควรยกที่ดินและบ้านให้บุตรหลานในระหว่างที่มีชีวิตอยู่ เพราะผู้ที่ได้รับ 

     จะได้ชื่นชมยินดีและแสดงความกตัญญูกตเวทีต่อผู้ให้ขณะที่มีชีวิตอยู ่

     ได้เต็มท่ี ดีกว่าท่ีจะได้รับรู้ว่าตนได้รับมรดกเป็นที่ดินและบ้าน ซ่ึงจะ 

     ท�าได้ก็แต่ท�าบุญอุทิศส่วนกุศลให้แก่ผู้ให้ซึ่งวายชนม์ไปแล้ว นอกจากนี้  

     ยังตัดปัญหากรณีพิพาทท่ีอาจเกิดขึ้นระหว่างทายาทในเร่ืองทรัพย ์

     มรดก และอาจเป็นผลให้บุคคลที่ควรจะได้รับที่ดินและบ้านตามความ 

     ปรารถนาของผู้ยกให้เสียสิทธิจากความไม่สมบูรณ์ของพินัยกรรม หรือ 

     จากกรณีพิพาทระหว่างทายาทก็เป็นได้

 อย่างไรก็ตาม ผู้สูงอายุควรจะจดทะเบียนสิทธิเก็บกินให้แก่ตนเองและคู่สมรส (ถ้า

ยังมีชีวิตอยู่) ไว้ตลอดชีวิตด้วย เช่น บิดามารดาผู้ที่ยกที่ดินและบ้านให้แก่บุตรหลานยัง

มีสิทธิครอบครอง ใช้ และถือเอาซึ่งประโยชน์แห่งที่ดินและบ้านนั้นตามกฎหมาย โดย

จะยังอยู่อาศัย น�าออกให้เช่า หรือจัดหาผลประโยชน์ใด ๆ จนตลอดชีวิตของตนได้โดย

ไม่มีผู้ใดมีสิทธิมารบกวน

 บุตรหลานท่ีได้กรรมสิทธิ์ท่ีดินและบ้านก็ยังมีกรรมสิทธิ์โดยสมบูรณ์ สามารถ

จ�าหน่ายจ่ายโอนต่อไปได้ เพียงแต่ผู้รับโอนกรรมสิทธิ์ในที่ดินและบ้านยังต้องผูกพันที่

จะให้บิดามารดาผู้ทรงสิทธิเก็บกินยังคงมีสิทธิครอบครอง ใช้ และถือเอาซึ่งประโยชน์

แห่งที่ดินและบ้านได้ตลอดชีวิต 
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 แนวปฏิบัติ :

 1. จะต้องจดทะเบียนสิทธิเก็บกินดังกล่าวต่อเจ้าพนักงานที่ดินในเขตที่ที่ดินนั้น 

ตั้งอยู่ และเสียค่าธรรมเนียมราชการโฉนดละ 40 บาท หลังจากการจดทะเบียนสิทธิ

เก็บกินแล้ว 

 2. ในกรณีที่บิดามารดาไม่มีความประสงค์จะใช้สิทธิเก็บกินต่อไปแล้วก็สามารถไป

จดทะเบียนยกเลิกสิทธิเก็บกินดังกล่าวได้ตามความประสงค์

 ประโยชน์ที่จะได้รับ : 

 การจดทะเบียนสิทธิเก็บกินท�าให้ลูกหลานซึ่งอาจรวมถึงเขยสะใภ้ไม่อาจขับไล่

หรือบีบคั้นให้บิดามารดาหรือปู่ย่าตายายซ่ึงเป็นผู้ยกบ้านและที่ดินให้ต้องออกไปจาก

ที่ดินและบ้านจนตลอดชีวิต

 สัญญาค�้าประกัน 

 (การท�าสัญญาค�้าประกัน)

 ไม่แนะน�าให้ผู้สูงอายุท�าสัญญาค�้าประกันแก่บุคคลที่ไม่ใช่บุตรหลานของตนเอง 

และในกรณีท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้ การค�้าประกันควรจ�ากัดขอบเขตด้วยจ�านวนเงินหรือ 

ก�าหนดเวลาไว้ในสัญญา เช่น ยินยอมเป็นผู้ค�้าประกันสัญญาเงินกู้ในวงเงินไม่เกิน  

50,000 บาท ส�าหรบัวงเงนิทีเ่กนิกว่านีใ้ห้ลกูหนีไ้ปหาผูค้�า้ประกนัรายอืน่เป็นผูค้�า้ประกนั 

ร่วมให้แก่เจ้าหนี้ หรืออาจยินยอมเป็นผู้ค�้าประกันสัญญาซื้อจักรยานยนต์เงินผ่อนที่มี

ก�าหนดเวลาไม่เกิน 12 เดือน ถ้าเกินกว่านี้ ผู้ค�้าประกันหลุดพ้นความผิด เป็นต้น 
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ค�าถาม   : ผูส้งูอายหุลายคนทีเ่ป็นผูค้�า้ประกนัให้แก่ผูอ้ืน่ ไม่ว่าจะท�าให้แก่ลกูหลาน  

     ญาติพี่น้อง เพื่อนร่วมงาน หรือผู้ใต้บังคับบัญชา และยังไม่มีส�าเนา 

     หนังสือค�้าประกันที่ลงลายมือชื่อไว้ ท�าให้ไม่ทราบว่าตนเองมีภาระหนี้ 

     ที่ตนได้ค�้าประกันไว้เป็นจ�านวนเท่าใด

ข้อแนะน�า : กรณีเป็นการค�้าประกันให้ผู้ใต้บังคับบัญชา ควรรีบส�ารวจตรวจสอบว่า  

     ภาระหนี้สินของบุคคลที่ตนได้ให้การค�้าประกันไว้นั้นยังมีอยู่หรือไม่  

     ในขณะที่ยังมีต�าแหน่ง ก่อนที่จะพ้นต�าแหน่งออกไป (ซึ่งหากเมื่อพ้น 

     ต�าแหน่งออกไปแล้ว บุคคลเหล่านั้นจะไม่มีอ�านาจ ไม่มีบารมีที่จะแก้ 

     ปัญหาได้อย่างสะดวกแล้ว และจะเป็นการสายเกินแก้) เช่น เคยท�า 

     สัญญาค�้าประกันการเช่าซ้ือรถจักรยานยนต์ไว้นานแล้ว หรือเคยท�า 

     สญัญาค�า้ประกนั สญัญากูย้มืเงนิ หรอืสญัญากูเ้บกิเงนิเกนิบญัช ี (O/D) ไว้  

     ถ้าผู้ซื้อได้ช�าระราคาจักรยานยนต์ครบถ้วนแล้ว หรือหากลูกหนี้ได้ช�าระ 

     หนีเ้งนิกูค้รบถ้วนแล้ว หรอืได้หยดุใช้วงเงนิกูเ้บกิเงนิเกนิบญัช ี (O/D) แล้ว  

     ผู ้ค�้าประกันก็ควรขอให้เจ้าหนี้เพิกถอนสัญญาค�้าประกันดังกล่าว  

     หรือเวนคืนหนังสือค�้าประกันที่เจ้าหนี้ยึดถือไว้ให้เรียบร้อย และผู้ค�้า 

     ประกันต้องเก็บหลักฐานดังกล่าวไว้ต่อไปเพื่อพิสูจน์ต่อเจ้าหนี้ด้วย

 แต่หากเป็นกรณีที่ลูกหนี้ที่ตนได้ให้การค�้าประกันไว้ยังมีภาระหนี้สิน เช่น ยังผ่อน

ช�าระหนี้ไม่ครบถ้วน หรือเป็นกรณีให้การค�้าประกันการปฏิบัติหน้าที่ของพนักงานเก็บ

เงินในบริษัทห้างร้านที่ยังท�างานอยู่ แนะน�าให้รีบเจรจาขอเปลี่ยนตัวผู้ค�้าประกันจาก

คนเดิมให้เป็นคนใหม่ ซึ่งในทางปฏิบัติเป็นเรื่องที่ยากมาก และหากไม่เกรงใจกันหรือ
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เป็นกรณีที่ต้องยินยอมช�าระหนี้กันบางส่วนแล้วก็มักจะเปล่ียนตัวผู้ค�้าประกันไม่ส�าเร็จ 

ผลก็คือ ถึงแม้จะเกษียณอายุราชการ หรือรัฐวิสาหกิจ หรือบริษัทห้างร้าน ผู้ค�้าประกัน

ก็ยังจะต้องหวาดผวากับภาระหนี้สินที่เจ้าหนี้อาจจะเรียกร้องให้ตนต้องช�าระหนี้แทน

ลูกหนี้ได้ในวันหนึ่ง หรือที่ร้ายแรงกว่านั้น ถึงแม้ว่าผู้ค�้าประกันจะถึงแก่กรรมไปแล้ว

กต็าม หากมมีรดกตกทอดแก่บตุรหลาน กองมรดกของผูค้�า้ประกนัหรอืบตุรหลานของ 

ผู้ค�้าประกันก็อาจต้องเข้าไปรับผิดชดใช้หนี้ของลูกหนี้ให้แก่เจ้าหนี้ได้เช่นเดียวกัน

แนวปฏิบัติ : หากไม่มีความจ�าเป็นหรือไม่ต้องเกรงใจกันอย่างมากแล้ว ขอแนะน�าว่า 

     ไม่ควรให้การค�า้ประกนัแก่บคุคลใดทีไ่ม่ใช่บตุรหลานของตนเอง แต่หาก 

     เป็นกรณีท่ีไม่มีทางปฏิเสธหรือไม่มีทางหลีกเลี่ยงได้แล้ว ควรให้การ 

     ค�้าประกันที่มีขอบเขตจ�ากัดด้วยจ�านวนเงินหรือด้วยก�าหนดเวลา เช่น  

     ยินยอมเป็นผู้ค�้าประกันสัญญาเงินกู้ในวงเงินไม่เกิน 50,000 บาท  

     ส�าหรับวงเงินที่เกินไปกว่านี้ขอให้ลูกหนี้ไปหาผู้ค�้าประกันรายอื่น 

     เข้าเป็นผู้ค�้าประกันร่วมให้แก่เจ้าหนี้ หรืออาจยินยอมเป็นผู้ค�้าประกัน 

     สัญญาซื้อจักรยานยนต์เงินผ่อนมีก�าหนดเวลาไม่เกิน 12 เดือน ถ้าเกิน 

     กว่านี้ ผู้ค�้าประกันหลุดพ้นความรับผิด เป็นต้น

 (การท�าพินัยกรรม)

 คือ ค�าสั่งของผู้ท�าพินัยกรรมเกี่ยวกับทรัพย์สินหรือการต่าง ๆ ของผู้ท�าพินัยกรรม 

ซึ่งจะมีผลบังคับตามกฎหมายเมื่อบุคคลนั้นตายไปแล้ว 

 ส�าหรับบุคคลที่จะท�าพินัยกรรมได้นั้น กฎหมายจ�ากัดความสามารถของบุคคลที่ 

จะท�าพินัยกรรมไว้ กล่าวคือ หากเป็นผู้เยาว์ อายุไม่ครบสิบห้าปีบริบูรณ์ หรือเป็น
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บุคคลที่ถูกศาลสั่งเป็นคนไร้ความสามารถหรือคนวิกลจริตในเวลาที่ท�าพินัยกรรม 

พินัยกรรมที่ท�าขึ้นย่อมตกเป็นโมฆะ หรือไม่มีผลบังคับ (ประมวลกฎหมายแพ่งและ

พาณิชย์ มาตรา 1703 และ 1704) 

 ในการท�าพินัยกรรมนั้นต้องระบุผู้รับพินัยกรรมไว้โดยชัดเจน โดยผู้รับพินัยกรรม

อาจเป็นญาติพี่น้องหรือบุคคลใดก็ได้ ถ้าเป็นหน่วยงาน หน่วยงานจะต้องมีลักษณะ

เป็นนิติบุคคล 

ค�าถาม   :  ควรจะท�าพินัยกรรมเมื่อใด?

 

ข้อแนะน�า  : ผูส้งูอายคุวรท�าพนิยักรรมไว้แต่เนิน่ ๆ อย่ารอให้มอีาการป่วยหรือชราภาพ 

     เสียก่อนจึงค่อยท�า เพราะปรากฏผลว่า ผู้ที่ท�าพินัยกรรมหลายรายจะมี 

     สุขภาพจิตดีกว่าเมื่อก่อนท�าพินัยกรรมมาก เพราะเป็นโอกาสส�าคัญที่ 

     จะได้ใช้เวลาทบทวนบัญชีทรัพย์สิน หนี้สิน และพิจารณาความประพฤติ 

     ของทายาทซึ่งจะเป็นผู้รับทรัพย์ตามพินัยกรรม เป็นโอกาสดีที่จะจัด 

     วางแนวทางจัดการทรัพย์สินภายหลังที่พ้นจากโลกนี้ไปแล้ว ยิ่งกว่านั้น  

     พินัยกรรมที่ท�าขึ้นยังช่วยให้บุคคลในครอบครัว บุตรหลาน บริวาร หรือ 

     ผูม้ส่ีวนเกีย่วข้องในช่วงทีเ่จ้ามรดก (ผูท้�าพนิยักรรม) มชีวีติอยู ่ ได้รบัทรพัย์ 

     มรดกตามส่วนที่ควรจะเป็น ตัดปัญหาการทะเลาะเบาะแว้ง ฟ้องร้อง  

     แก่งแย่งทรัพย์มรดก ท�าให้เสียชื่อเสียงของวงศ์ตระกูล หรือแม้แต ่

     ชื่อเสียงของผู้วายชนม์ เหมือนกับที่เกิดขึ้นในวงสังคมอยู่เป็นประจ�า
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 กฎหมายแพ่งและพาณิชย์ได้ก�าหนดแบบของพินัยกรรมไว้หลายแบบ แต่ที่ขอ

แนะน�าให้ท�าจะมีเพียง 3 แบบ คือ 

 1. พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ 

 2. พินัยกรรมแบบธรรมดา 

 3. พินัยกรรมแบบเอกสารฝ่ายเมือง ในที่นี้จะขอกล่าวถึง 2 แบบ คือ 

   - แบบเขียนเองทั้งฉบับ 

   - พินัยกรรมแบบธรรมดา

 พินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ

 พินัยกรรมแบบนี้เหมาะส�าหรับพินัยกรรมที่มีรายการทรัพย์สินหรือจ�านวนทายาท

ไม่มาก และผู้ท�าพินัยกรรมไม่ต้องการให้ผู้ใดรู้ข้อความในพินัยกรรมนี้จนกว่าจะถึงวัน

เปิดพินัยกรรม

 โดยหากมีการแก้ไข ขูด ลบ ผู้ท�าพินัยกรรมต้องลงลายมือชื่อก�ากับไว้ทุกแห่ง และ

ถ้าพินัยกรรมมีหลายหน้า ให้ใส่เลขหน้าไว้ด้วย

 ผู้ท�าพินัยกรรมต้องเขียนด้วยลายมือตนเองทั้งฉบับ จะใช้พิมพ์ดีดหรือพิมพ์ด้วย

คอมพิวเตอร์ไม่ได้ และถ้าท�าพินัยกรรมชนิดนี้ตั้งแต่ 2 ฉบับขึ้นไป ก็ต้องเขียนด้วย

ลายมือตนเองทุกฉบับ จะใช้วิธีเขียนด้วยลายมือตนเอง 1 ฉบับ แล้วถ่ายเอกสารอีก 2 

ฉบับ ถึงแม้ว่าผู้ท�าพินัยกรรมจะลงลายมือชื่อก�ากับไว้ในส�าเนาทั้ง 2 ฉบับนี้ ก็ใช้ไม่ได้ 

และไม่ต้องมีพยาน 2 คน ลงลายมือชื่อเป็นพยานในพินัยกรรมแต่อย่างใด

 ในกรณีท่ีผู้ท�าพินัยกรรมต้องการยกทรัพย์มรดกทั้งหมดโดยไม่แจกแจงรายการ

ทรัพย์สินก็ท�าได้ โดยใช้ข้อความ เช่น “ข้าพเจ้าขอท�าพินัยกรรมไว้ว่า เมื่อข้าพเจ้าถึงแก่

กรรมแล้ว ข้าพเจ้าขอยกทรัพย์สินของข้าพเจ้าทั้งหมดที่มีอยู่ในปัจจุบัน และที่จะมีต่อ

ไปในอนาคต โดยขอยกให้แก่นาง..................ภรรยาของข้าพเจ้าแต่ผู้เดียว” หรืออาจ

ใช้ข้อความว่า “โดยขอยกให้แก่นาย.............นาย.......................นางสาว.....................

และเด็กชาย...............บุตรของข้าพเจ้า คนละส่วนเท่ากัน” ก็ท�าได้
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 ตัวอย่างพินัยกรรมแบบเขียนเองทั้งฉบับ

พินัยกรรม

 ท�าที่…….…………………….………….วันที่…….…เดือน……………………พ.ศ. ……………

ข้าพเจ้า…………..…………….…........…............... อายุ………....ปี อยู่บ้านเลขที่…….........

หมู่ที่………...... ถนน………..………......…….....ต�าบล/แขวง…………………………...............

อ�าเภอ/เขต…………………………… จังหวัด………………………ได้ท�าพินัยกรรมฉบับนี้ขึ้นไว้ 

เพื่อแสดงเจตนาว่า เมื่อข้าพเจ้าถึงแก่กรรมแล้ว

 ข้าพเจ้าขอยกทรัพย์สินของข้าพเจ้าทั้งหมด ทั้งที่มีอยู่ในปัจจุบันและที่จะมีต่อไป

ในอนาคต โดยขอยกให้แก่………………………………………………………………….แต่ผู้เดียว

 พินัยกรรมนี้ ข้าพเจ้าเขียนด้วยลายมือของข้าพเจ้าทั้งฉบับ ได้ท�าไว้ 2 ฉบับ 

มีข้อความถูกต้องตรงกันทุกประการ 

 ฉบับหนึ่งเก็บไว้ที่………………………………………….…….. 

 อีกฉบับหนึ่งเก็บไว้ที่………………………………….............

   ขณะท�าพินัยกรรม ข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะปกติ

   ข้าพเจ้าได้อ่านและเข้าใจข้อความโดยตลอดแล้ว

 ลงชื่อ…………………………………………ผู้ท�าพินัยกรรม
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 พินัยกรรมแบบธรรมดา

 พินัยกรรมแบบธรรมดานั้นก็มีข้อความคล้ายกับพินัยกรรมแบบเขียนเองท้ังฉบับ  

ที่แตกต่างกันก็คือ พินัยกรรมแบบนี้ไม่ต้องเขียนด้วยลายมือของผู้ท�าพินัยกรรมเอง 

ทั้งฉบับ ใช้พิมพ์ข้อความด้วยพิมพ์ดีดหรือคอมพิวเตอร์ได้ และท�าขึ้นหลายฉบับก็ได้  

นอกจากนัน้ การท�าพนิยักรรมแบบนีต้้องมบีคุคลทีบ่รรลนุติภิาวะและมสีตสิมัปชญัญะ 

สมบูรณ์ลงลายมือชื่อเป็นพยานอย่างน้อย 2 คนพร้อมกัน โดยพยาน 2 คนนี้ต้องเห็น 

ผู้ท�าพินัยกรรมลงลายมือช่ือในพินัยกรรมต่อหน้าตนด้วย และที่ส�าคัญก็คือ ผู้ท�า

พินัยกรรมและพยานทั้งสองคนต้องลงลายมือชื่อก�ากับในพินัยกรรมทุกหน้าอย่าง

ชัดเจน หากมีการขีดฆ่า ขูดลบ หรือตกเติม แก้ไขข้อความในพินัยกรรม ผู้ท�าพินัยกรรม

และพยานก็ต้องลงลายมือชื่อก�ากับไว้ทุกแห่งด้วยเช่นกัน

 ในการท�าพินัยกรรมแบบนี้ ผู้ท�าพินัยกรรมควรให้บุคคลที่เชื่อถือได้ อาทิเช่น 

แพทย์ หรือข้าราชการ รับรองว่า “ข้าพเจ้านายแพทย์.................ได้ตรวจดูอาการของ

ผู้ท�าพินัยกรรมแล้ว เห็นว่ามีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ทุกประการ จึงได้ลงลายมือชื่อเป็น

พยานไว้ในพินัยกรรมด้วย”
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 ตัวอย่างพินัยกรรมแบบธรรมดา

พินัยกรรม

 พินัยกรรมฉบับนี้ท�าขึ้น ณ บ้านเลขที่..............ถนน.................ต�าบล/แขวง..................

อ�าเภอ/เขต.............จังหวัด....................เมื่อวันที่.......เดือน......................พ.ศ. ............ 

 ข้าพเจ้า........................................อายุ........ปี อยู่บ้านเลขที่...........ถนน..................ต�าบล/

แขวง.........................อ�าเภอ/เขต...................จังหวัด.......................ขอท�าค�าสั่งครั้งสุดท้ายไว้ใน

พินัยกรรมนี้ และให้บรรดาค�าสั่งและพินัยกรรมใด ๆ ที่ข้าพเจ้าได้ท�าขึ้นก่อนหน้านี้เป็นอันสิ้นผล

และถูกเพิกถอนไปโดยพินัยกรรมฉบับนี้ทั้งหมด โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้

 ข้อ 1 เมื่อข้าพเจ้าถึงแก่ความตายแล้ว ข้าพเจ้าขอยกทรัพย์สินของข้าพเจ้าทั้งหมดไม่ว่า

บรรดาอสังหาริมทรัพย์และสังหาริมทรัพย์ตลอดจนสิทธิเรียกร้องต่อผู้อื่น รวมทั้งบรรดาทรัพย์สิน

ใด ๆ ทั้งหลายที่ข้าพเจ้ามีหรืออาจมีในภายหน้าให้ตกเป็นกรรมสิทธิ์แก่

 1)…………………………………………………จ�านวน………….ส่วน

 2)…………………………………………………จ�านวน………….ส่วน

 3)…………………………………………………จ�านวน………….ส่วน

 ข้อ 2 เมื่อข้าพเจ้าถึงแก่ความตายแล้ว ให้แต่งตั้งนาย/นาง/นางสาว...................... เป็นผู้

จัดการมรดกของข้าพเจ้า หากปรากฏว่านาย/นาง/นางสาว...................................ถึงแก่กรรมก่อน

หรือพร้อมกับข้าพเจ้า ให้นาย/นาง/นางสาว...............................เป็นผู้จดัการมรดกของข้าพเจ้าแทนต่อไป

 ข้อ 3 บรรดาค่าใช้จ่ายต่าง ๆ ในการจัดการศพของข้าพเจ้าให้หักออกจากกองมรดกของ

ข้าพเจ้าก่อน ส่วนที่เหลือจึงให้ตกเป็นสิทธิของผู้รับพินัยกรรมดังกล่าวข้างต้น

 ข้อ 4 เมื่อพินัยกรรมฉบับนี้มีผล หากปรากฏว่าผู้รับมรดกคนใดคนหนึ่งถึงแก่กรรมก่อน

ข้าพเจ้า ให้ทรัพย์มรดกของข้าพเจ้าในส่วนของผู้นั้นตกเป็นของผู้รับมรดกที่ยังคงมีชีวิตอยู่ โดยให้

แบ่งเฉลี่ยตามส่วนเท่า ๆ กัน

 พินัยกรรมฉบับนี้ท�าขึ้นเป็นสองฉบับ มีข้อความถูกต้องตรงกันทุกประการ ข้าพเจ้าเป็นผู้เก็บ

รักษาไว้เองฉบบัหนึง่ ส่วนอกีฉบบัหนึง่นัน้ให้นาย/นาง/นางสาว............................เป็นผูเ้กบ็รกัษาไว้

และเพื่อให้ความปรารถนาในการท�าพินัยกรรมของข้าพเจ้าประสบความส�าเร็จลุล่วงสมบูรณ์ทุก

ประการ ข้าพเจ้าขอยืนยันว่าข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ทุกประการ ข้าพเจ้าได้อ่านและ

เข้าใจข้อความในพินัยกรรมนี้โดยตลอดแล้วเห็นว่าตรงตามเจตนารมณ์ของข้าพเจ้าทุกประการ 

จึงได้ลงลายมือชื่อไว้เป็นส�าคัญต่อหน้าพยานสองคนพร้อมกันอย่างครบถ้วนและถูกต้องเมื่อวันที่

และ ณ สถานที่ดังระบุข้างต้น

      .........................................ผู้ท�าพินัยกรรม

      (.....................................)

      .........................................ผู้เขียน/พิมพ์

      (......................................)
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ข้าพเจ้า.................................................................อยู่บ้านเลขที่..............ถนน..................................

ต�าบล/แขวง........................................อ�าเภอ/เขต.................................จังหวัด...............................

ข้าพเจ้า.................................................................อยู่บ้านเลขที่..............ถนน..................................

ต�าบล/แขวง........................................อ�าเภอ/เขต.................................จังหวัด...............................

ขอรับรองว่า ผู้ท�าพินัยกรรมได้ลงลายมือชื่อต่อหน้าข้าพเจ้าตามวันที่และ ณ สถานที่ดังระบุไว้ข้าง

ต้น โดยมีเจตนาอย่างชัดแจ้งที่จะให้มีการบังคับตามข้อค�าสั่งของผู้ท�าพินัยกรรมโดยสมบูรณ์ครบ

ถ้วน และข้าพเจ้าขอรับรองว่าผู้ท�าพินัยกรรมมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ทุกประการ

      ...........................................พยาน

      (..........................................)

      ...........................................พยาน

      (..........................................)
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 สิทธิในวาระสุดท้าย : พินัยกรรมชีวิต (Living Will)

 ในปัจจุบันนี้มีพินัยกรรมอีกประเภทหนึ่งที่เพิ่งเกิดขึ้นมาใหม่ ที่บางคนเรียกว่า 

“พินัยกรรมชีวิต” หรือบางคนก็เรียกว่า “พินัยกรรมการขอตายอย่างไม่ทรมานใน

วาระสุดท้ายของชีวิต” ซึ่งเป็นพินัยกรรมที่ออกโดยกฎกระทรวงก�าหนดหลักเกณฑ์

และวิธีการด�าเนินการตามหนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุขที่

เป็นไปเพียงเพื่อยืดการตายในวาระสุดท้ายของชีวิต หรือเพื่อยุติการทรมานจากการ

เจ็บป่วย 

 โดยผู้ป่วยที่อยู่ในวาระสุดท้ายของชีวิตสามารถแสดงความประสงค์ที่จะไม่รับ

บริการทางการแพทย์ เช่น การใช้เครื่องมือทางการแพทย์ที่เป็นไปเพื่อยืดความเจ็บ

ป่วยทรมานโดยไม่จ�าเป็น หากแต่ผู้ป่วยยังคงได้รับการดูแลจากแพทย์ พยาบาล ตาม

ความเหมาะสมเพื่อบรรเทาความเจ็บปวดและอาการต่าง ๆ

 • บุคคลทั่วไปหรือผู ้ป่วยที่มีสติสัมปชัญญะดีสามารถท�าหนังสือแสดงเจตนา 

  ดังกล่าวได้ด้วยตนเอง แต่ควรปรึกษาหารือกับแพทย์ พยาบาลที่มีความเข้าใจ 

  เรื่องนี้ ในกรณีผู้ป่วยเด็กนั้นควรให้พ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือญาติที่ให้การดูแล 

  มีส่วนร่วมในการปรึกษาหารือกับแพทย์

 • ผูท้�าหนงัสอืแสดงเจตนาควรแจ้งให้คนในครอบครัว ญาติมติร คนใกล้ชดิรับทราบ 

  เรื่องการท�าหนังสือดังกล่าว

 • แพทย์ พยาบาลที่ดูแลผู้ป่วยตามหนังสือแสดงเจตนาไม่ต้องรับผิดตามกฎหมาย  

  เพราะท�าด้วยเจตนาดตีามความประสงค์ของผูป่้วย และกฎหมายสขุภาพแห่งชาติ 

  ให้ความคุ้มครองไว้

 • แพทย์ พยาบาลควรให้ข้อมลูเกีย่วกบัโรคหรอืสภาพของผูป่้วยแก่ผูป่้วยหรอืญาต ิ

  ตามความเป็นจรงิ ไม่ควรปิดบงัข้อมลูใด ๆ ทัง้นีใ้ห้ค�านงึถงึช่วงเวลาและจงัหวะ 

  ที่เหมาะสม
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 • สถานพยาบาลหรือโรงพยาบาลควรจัดท�าแบบฟอร์มหนังสือแสดงเจตนาเพื่อ 

  อ�านวยความสะดวกให้ผู้ป่วยหรือผู้ที่ต้องการท�าหนังสือแสดงเจตนา

 • แพทย์ พยาบาลควรอธบิายขัน้ตอนการท�าหนงัสอืแสดงเจตนาดงักล่าวให้ผูป่้วย 

  หรือญาติทราบ

 นอกจากกฎกระทรวงดังกล่าวแล้ว ยังมีประกาศส�านักงานคณะกรรมการสุขภาพ

แห่งชาติ เรื่องแนวทางการปฏิบัติงานของสถานบริการสาธารณสุข ผู้ประกอบวิชาชีพ

ด้านสาธารณสุข และเจ้าหน้าที่ของสถานบริการสาธารณสุข ตามกฎกระทรวงก�าหนด

หลักเกณฑ์และวิธีการด�าเนินการตามหนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการ

สาธารณสุขท่ีเป็นไปเพียงเพื่อยืดการตายในวาระสุดท้ายของชีวิต หรือเพื่อยุติการ

ทรมานจากการเจ็บป่วย พ.ศ. 2553 ซึ่งถือเป็นค�าแนะน�า ค�าอธิบาย และแนวทางใน

การปฏิบัติงานเพื่อให้เป็นไปตามกฎกระทรวง โดยมีสาระส�าคัญดังนี้

 การแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุขตามมาตรา 12 แห่ง 

พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ถือเป็นสิทธิผู ้ป ่วยอย่างหน่ึงตาม 

ปฏิญญาลิสบอนว่าด้วย “สิทธิผู้ป่วย” ค.ศ. 1981 แก้ไขปรับปรุง ค.ศ. 2005 โดย 

รับรองสิทธิการแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุขของผู้ป่วยในวาระ

สุดท้ายอย่างมีศักดิ์ศรี เป็นเรื่องสิทธิในการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเอง สอดคล้องกับ

เรื่องการตายอย่างสงบตามธรรมชาติ โดยไม่ถูกเหนี่ยวรั้งการตายด้วยวิธีการรักษา

หรือเทคโนโลยีทางการแพทย์ท่ีเกินความจ�าเป็นและไม่สมควร ซึ่งรัฐธรรมนูญแห่ง

ราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 ก็ได้ยืนยันเรื่องศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ และสิทธิและ

เสรีภาพในชีวิตและร่างกายของบุคคลไว้ในมาตรา 4 มาตรา 28 และมาตรา 32 วรรค

หนึ่งไว้ และสิทธิในการตัดสินใจของตนเองเรื่องการรักษาพยาบาลถือเป็นศักดิ์ศรี

ความเป็นมนุษย์หรือสิทธิมนุษยชนอย่างหนึ่ง

ผู้สนใจหนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุข 
สามารถดาวน์โหลดได้ที่เว็บไซต์ http://www.nationalhealth.or.th 

หรือเว็บไซต์ http://www.thailivingwill.in.th
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ตัวอย่าง

หนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุข

วันที่ ..................................

ข้าพเจ้า (ชื่อ-นามสกุล) ................................................... อายุ..................ปี

บัตรประชาชนเลขท่ี...........................................ที่อยู่ที่ติดต่อได้.........................

........................................................................................................................... 

หมายเลขโทรศพัท์...................................หมายเลขโทรศพัท์ทีท่�างาน............................

 ขณะท�าหนังสือฉบับนี้ ข้าพเจ้ามีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ และมีความประสงค์ที่จะ

แสดงเจตนาที่จะขอตายอย่างสงบตามธรรมชาติ ไม่ต้องการให้มีการใช้เครื่องมือใด ๆ 

กบัข้าพเจ้าเพือ่ยดืการตายออกไปโดยไม่จ�าเป็นและเป็นการสูญเปล่า แต่ข้าพเจ้ายงัคง

ได้รับการดูแลรักษาตามอาการ 

 o เมื่อข้าพเจ้าตกอยู่ในวาระสุดท้ายของชีวิต หรือ

 o เมื่อข้าพเจ้าได้รับทุกข์ทรมานจากการบาดเจ็บหรือโรคที่ไม่อาจรักษาให้หายได้

 ข้าพเจ้าขอปฏิเสธการรักษาดังต่อไปนี้ (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ และให้เซ็นชื่อ

ก�ากับหน้าข้อที่ท่านเลือก)

 o 1. การเจาะคอเพื่อใส่ท่อช่วยหายใจ 

 o 2. การใช้เครื่องช่วยหายใจ

 o 3. การให้สารอาหารและน�้าทางสายยาง 

 o 4. การเข้ารักษาในห้องไอซียู (ICU)

 o 5. การกระตุ้นระบบไหลเวียน 

 o 6. กระบวนการฟื้นชีพเมื่อหัวใจหยุด 

 o 7. การรักษาโรคแทรกซ้อนด้วยยาหรือวิธีการรักษาใด ๆ

 o 8. .................................................................................................................
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 ในกรณีท่ีผู้ประกอบวิชาชีพด้านสาธารณสุขได้ให้บริการดังกล่าว โดยมิได้ทราบ

เนื้อความในหนังสือแสดงเจตนาฉบับน้ี หรือไม่ทราบความประสงค์ที่แท้จริงของ

ข้าพเจ้า ข้าพเจ้าขอร้องให้ผู้นั้นกรุณาหยุดบริการประเภทดังกล่าวด้วย ได้แก่ 

 o การหยุดใช้เครื่องช่วยหายใจ

 o การยุติการให้สารอาหารและน�้าทางสายยาง

 o .........................................................................................................

 ข้าพเจ้าขอให้สถานพยาบาลหรือผู้ประกอบวิชาชีพด้านสาธารณสุขอ�านวยความ

สะดวกตามความเหมาะสม ดังต่อไปนี้ 

 o ความประสงค์ที่จะเสียชีวิตที่บ้าน 

 o การเยียวยาทางจิตใจอื่น ๆ (กรุณาระบุ เช่น การสวดมนต์ การเทศนาของ 

  นักบวช เป็นต้น)

.............................................................................................................................. 

 ข้าพเจ้าขอมอบหมายให้ (ชื่อ นามสกุล) ........................................................... 

ในฐานะบุคคลใกล้ชิด (ถ้ามี) เป็นผู้แสดงเจตนาแทน เมื่อข้าพเจ้าอยู่ในภาวะที่ไม่

สามารถสื่อสารกับผู้อื่นได้ตามปกติ เพื่อท�าหน้าที่อธิบายความประสงค์ที่แท้จริงของ

ข้าพเจ้า หรือปรึกษาหารือกับแพทย์ในการวางแผนการดูแลรักษาต่อไป 

 ข้าพเจ้าได้ท�าหนังสือแสดงเจตนาต่อหน้าพยานและท�าส�าเนาเอกสารมอบให้

บุคคลใกล้ชิดและพยานเก็บรักษาไว้ เพื่อน�าไปแสดงต่อสถานพยาบาลเมื่อข้าพเจ้าถูก

น�าตัวเข้ารักษาในสถานพยาบาลในครั้งแรก
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ผู้แสดงเจตนา.....................................................ลงชื่อ

บุคคลใกล้ชิด.....................................................ลงชื่อ

พยาน.....................................................ลงชื่อ

พยาน.....................................................ลงชื่อ 

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

พยานคนที่ 1 

ชื่อ-นามสกุล ..................................................... มีความสัมพันธ์เป็น ...................... 

ที่อยู่ที่ติดต่อได้ .............................................................................................................

หมายเลขโทรศัพท์ ...............................หมายเลขโทรศัพท์ที่ท�างาน ............................

พยานคนที่ 2 

ชื่อ-นามสกุล ..................................................... มีความสัมพันธ์เป็น ...................... 

ที่อยู่ที่ติดต่อได้ .............................................................................................................

หมายเลขโทรศัพท์ ...............................หมายเลขโทรศัพท์ที่ท�างาน ............................

 บุคคลใกล้ชิด (ได้แก่คนใดคนหนึ่งในครอบครัว เช่น บิดา มารดา สามี ภริยา บุตร 

พี่ น้อง หรือเป็นผู้ที่มีความใกล้ชิด เช่น เพื่อน ผู้ที่เคารพนับถือ หรือผู้ที่อยู่กินฉันสามี

ภริยา เป็นต้น) 

ชื่อ-นามสกุล ......................................................... มีความสัมพันธ์เป็น .................

บัตรประชาชนเลขที่ ........................................ที่อยู่ที่ติดต่อได้ ....................................

หมายเลขโทรศัพท์ ...............................หมายเลขโทรศัพท์ที่ท�างาน ............................
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สิทธิผู้สูงอายุตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ

 พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 และแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2553 

มีเจตนารมณ์เพื่อส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับสิทธิ โดยได้ก�าหนดไว้อย่างชัดเจน

ในมาตรา 11 ทั้งนี้หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ทั้งภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ ท้องถิ่น ได้ก�าหนดแผน

ปฏิบัติการการด�าเนินงานรองรับสิทธิผู้สูงอายุตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 

และ พ.ศ. 2553 เพื่อจัดบริการให้ผู้สูงอายุได้รับการคุ้มครองสิทธิตามกฎหมาย ดังนี้

 1. การบริการทางการแพทย์ และการสาธารณสุขที่จัดไว้โดยให้ความสะดวกและ 

รวดเร็วแก่ผู้สูงอายุเป็นกรณีพิเศษ ที่ระบุให้ส่งเสริมหน่วยบริการในระดับโรงพยาบาล

ภายใต้กระทรวงสาธารณสุขให้บริการทางการแพทย์และการสาธารณสุขแก่ผู้สูงอายุ  

อาท ิการให้บรกิาร 70 ปีไม่มคีวิ และช่องทางด่วนพเิศษ เป็นการจดับรกิารเพือ่ให้ความ 

สะดวกรวดเร็วในทุกจุดบริการ (ห้องบัตร ห้องตรวจ ห้องยา ฯลฯ) ของโรงพยาบาล 

ส�าหรับบริการ รถเข็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 70 ปีขึ้นไปทุกคน ในโรงพยาบาลของกระทรวง

สาธารณสุข 

 2. การศึกษา การศาสนา และข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อการด�าเนินชีวิต 

อาทิ ให้กระทรวงศึกษาธิการจัดบริการข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อการด�าเนิน

ชีวิตให้แก่ผู้สูงอายุ และจัดบริการการศึกษาทั้งการศึกษาในระบบ การศึกษานอก

ระบบ และการศึกษาตามอัธยาศัย ให้แก่ผู้สูงอายุ

 3. การประกอบอาชีพหรือฝึกอาชีพที่เหมาะสม ให้ส�านักงานจัดหางานมี 

เจ้าหน้าที่ให้ค�าปรึกษาแนะน�าเกี่ยวกับข้อมูลข่าวสารตลาดแรงงานและบริการจัดหา 

งานที่ตรงตามความต้องการของผู้สูงอายุ, จัดให้มีศูนย์กลางข้อมูลทางการอาชีพและ 

ต�าแหน่งงานส�าหรับผู้สูงอายุเป็นการเฉพาะ ณ ส�านักงานจัดหางานทุกแห่ง, จัดหา

อาชีพที่เหมาะสมตามควรแก่อัตภาพให้แก่ผู้สูงอายุ และจัดอบรมทักษะอาชีพหรือฝึก

อาชีพให้แก่ผู้สูงอายุตามอัธยาศัย
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 4. การพัฒนาตนเอง และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การรวมกลุ่มใน

ลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน โดยการสนับสนุนกลุ่มหรือชุมชนผู้สูงอายุให้มีส่วนร่วมใน

กิจกรรมทางสังคมภายในชุมชน อาทิ จัดกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมส�าหรับผู้สูง

อายุ ส่งเสริมกลุ่มหรือชมรมผู้สูงอายุให้มีกิจกรรมถ่ายทอดภูมิปัญญา

 5. การอ�านวยความสะดวกและความปลอดภัย โดยตรงแก่ผู้สูงอายุในอาคาร 

สถานที่ ยานพาหนะ หรือการบริการสาธารณะอื่น อาทิ ปรับปรุงทางสัญจร เช่น บันได 

ลิฟต์ ทางเดิน ทางเดินเชื่อม เพื่ออ�านวยความสะดวกส�าหรับผู้สูงอายุและผู้พิการ, จัด

ให้มีทางลาดที่เหมาะสมส�าหรับผู้สูงอายุ, ปรับปรุงห้องน�้า–ส้วม และสิ่งอ�านวยความ

สะดวกส�าหรับผู้สูงอายุและผู้พิการ, การจัดที่นั่งส�ารองส�าหรับผู้สูงอายุบนรถโดยสาร

ประจ�าทาง ทั้ง ขสมก. และรถเอกชนร่วมบริการ โดยติดป้ายชัดเจน

 6. การช่วยเหลือค่าโดยสารพาหนะตามความเหมาะสม สนับสนุนให้ลดอัตรา

ค่าโดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม และให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องรณรงค์ให้

ประชาชนตระหนักถึงการให้ความช่วยเหลือ อ�านวยความสะดวกและปลอดภัยแก ่

ผู้สูงอายุในการโดยสารยานพาหนะและขนส่งมวลชน

 7. การยกเว้นค่าเข้าชมสถานที่ของรัฐ เช่น ค่าบริการเข้าชมอุทยานแห่งชาติ

 8. การช่วยเหลือผู้สูงอายุซึ่งได้รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรม หรือถูก

แสวงหาประโยชน์โดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถูกทอดทิ้ง อาทิ มีศูนย์ Hotline ให้

ความรู้/แนะน�า/ให้ความช่วยเหลือ แจ้งข่าวผู้สูงอายุ เกี่ยวกับการทารุณกรรม และ

ประชาสัมพันธ์ให้ประชาชน 

 9. การให้ค�าแนะน�า ปรึกษา ด�าเนินการอื่นที่เกี่ยวข้องในทางคดี หรือในทางแก้ไข

ปัญหาครอบครัว สนับสนุนให้มีการประชาสัมพันธ์ข่าวสาร ความรู้ การจัดบริการ และ

ให้ความช่วยเหลอืผูต้้องขงัสงูอายเุป็นกรณพีเิศษ เช่น ให้การฟ้ืนฟสูภาพร่างกาย สภาพ
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จติใจของผูส้งูอาย ุ ให้กลบัไปสูส่ภาวะปกต ิ และสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างผูส้งูอายกุบั

ครอบครัวหรือบุคคลที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ด้วย ในกรณีที่ไม่สามารถฟื้นฟูความสัมพันธ์

ระหว่างผูส้งูอายกุบัครอบครวัหรอืบคุคลทีผู้่สูงอายอุาศยัอยูด้่วยได้ ให้ด�าเนนิการน�าส่ง 

ผู้สูงอายุเข้ารับการอุปการะในสถานสงเคราะห์คนชรา เว้นแต่ผู้สูงอายุไม่ยินยอม

 10. การจัดที่พักอาศัย อาหาร และเครื่องนุ่งห่ม ให้ตามความจ�าเป็นอย่างทั่วถึง 

เช่น การให้ความช่วยเหลือผู้สูงอายุที่มีสัญชาติไทยที่ประสบปัญหาความเดือดร้อนใน

เรื่องที่อยู่อาศัย อาหาร และเครื่องนุ่งห่ม 

 11. การจ่ายเงินเบี้ยยังชีพเป็นรายเดือนอย่างทั่วถึงและเป็นธรรม โดยผู้สูงอายุ

ที่มีสิทธิได้รับเบี้ยยังชีพเป็นรายเดือนได้รับตามสิทธิ

 12. การสงเคราะห์สนับสนุนเงินค่าจัดการศพตามประเพณี

 13. การจัดบริการเพ่ืออ�านวยความสะดวกด้านพพิธิภณัฑ์ โบราณสถาน หอจดหมาย 

เหตแุห่งชาต ิและการจดักจิกรรมด้านศาสนา ศลิปะและวฒันธรรม ตามทีค่ณะกรรมการ 

ผู้สูงอายุแห่งชาติประกาศก�าหนด

 14. การจัดบริการสถานที่ท่องเที่ยว การจัดกิจกรรมกีฬาและนันทนาการ ตามที่

คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติประกาศก�าหนด

 15. การประชาสมัพนัธ์ให้ทราบเกีย่วกับสทิธทิีไ่ด้รับ ตามทีค่ณะกรรมการผู้สูงอายุ 

แห่งชาติประกาศก�าหนด
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้เปิดคลิปหนังสั้นเกี่ยวกับกฎหมาย เช่น เรื่อง สัญญาการซื้อขาย 

กฎหมายใหม่ว่าด้วยการค�าประกัน ฯลฯ 

สรุปบทเรียน  โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร  คิดว่า สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุที่เราได้รับ

ปัจจุบัน มีอะไรบ้าง  และมีปัญหาในการเข้าถึงสิทธินั้นๆ หรือไม่  

แนวทางสรุปบทเรียน 

 กฎหมายเป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุต้องเรียนรู้ เข้าใจ และสามารถน�าไปใช้ประโยชน์ใน 

ชีวิตประจ�าวันได้ ผู้สูงอายุต้องสามารถจัดการทรัพย์สิน /การให้ที่ดินและบ้านแก่

บุตรหลาน และการท�าพินัยกรรมที่ถูกต้องตามกฎหมายไว้ตั้งแต่มีสติสัมปชัญญะ 

รวมทั้งมีสิทธิในการท�าพินัยกรรมชีวิตไว้ด้วย ส�าหรับสิทธิตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ 

พ.ศ. 2546 ได้ให้สิทธิแก่ผู้สูงอายุไว้ถึง 13 ประการ และมีบริการจากหน่วยงานที่รับผิด

ชอบที่แตกต่างกัน  
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รำยวิชำที่ 11
กำรพัฒนำตนเอง

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายการพัฒนาบุคลิกภาพในฐานะเครื่องมือส�าคัญของการพัฒนาตนเอง  

ความหมาย ประโยชน์ของการมีบุคลิกภาพที่ดี หลักการทั่วไปในการพัฒนาบุคลิกภาพ 

และแนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพ

วัตถุประสงค์
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเรียนรู้หลักการทั่วไปในการพัฒนาบุคลิกภาพ

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเรียนรู้แนวการพัฒนาบุคลิกภาพ 

 3. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุฝึกปฏิบัติการพัฒนาบุคลิกภาพภายในและภายนอก 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มระดมสมองหาฉันทมติเกี่ยวกับประเด็นที่

จ�าเป็นต้องปรับตัว การพัฒนาตนเอง และก�าหนดร่วมกัน ผู้ถ่ายทอดความรู้บรรยาย

และสาธิตให้นักเรียนสูงอายุฝึกปฏิบัติ อาจมีการแสดงบทบาทสมมติ โดยผู้ถ่ายทอด

ความรู้แนะน�าวิธีที่ถูกต้อง/เหมาะสม

การพัฒนาตนเอง

 สังคมยอมรับและยกย่อง “ผู้สูงอายุ” ว่าเป็นผู้ที่มีคุณค่า เป็นตัวอย่างที่ดี การ

ประพฤติปฏิบัติต่าง ๆ จึงถูกจับตามอง และถูกคาดหวังจากสังคมว่าเป็นผู้ที่ผ่านการ

พัฒนาตนเองมาอย่างดีแล้ว ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงควรให้ความส�าคัญกับการพัฒนาตนเอง

ไม่น้อยกว่าเรื่องอื่น ๆ 

 การพัฒนาตนเอง คือ การพัฒนาศักยภาพของตนเองให้ดีทั้งภายในและภายนอก

ร่างกาย เช่น จิตใจ ความรู้สึกนึกคิด การสื่อสารกับผู้อื่น การมีมนุษยสัมพันธ์ รวมทั้งมี

มารยาทในสังคม ซึ่งเป็นการเสริมสร้างคุณค่าทุกด้านให้แก่บุคคลผู้นั้น เป็นการเตรียม

ตนเองให้พร้อมรับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ด้วยความมั่นคง และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่น

ได้ทุกสถานการณ์ 

การพัฒนาบุคลิกภาพ 

 ผู้มีบุคลิกภาพที่ดี เริ่มมาจากการมีสุขภาพจิตที่ดี โดยเป็นผู้ที่สามารถมองเห็นสิ่ง

ต่าง ๆ ตามที่เป็นจริงอย่างถูกต้อง ไม่ต่อต้านหรือยอมรับทุกสิ่งทุกอย่างโดยไร้หลักการ 

และไม่ว่าจะอยู่ในสภาวการณ์ใด ๆ ก็ตาม ก็ยังสามารถปฏิบัติได้คงเส้นคงวา นั่นก็คือ 

การเป็นบุคคลที่สามารถปรับตัวได้ดี
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 บุคคลจะมีบุคลิกภาพที่ดีได้ต้องปรับตัวและพัฒนาตนเอง โดยเริ่มต้นจาก

 1. ส�ารวจตนเอง โดยอยู่หน้ากระจกแล้วสังเกตบุคลิกภาพที่ประกอบกันขึ้นมา

จากหลาย ๆ สิ่งหลาย ๆ อย่าง ซึ่งแบ่งได้ 5 เรื่อง ดังนี้

  1.1 ร่างกาย หมายถึงรูปลักษณ์ภายนอกที่ปรากฏต่อผู้อื่น รวมตั้งแต่รูปร่าง 

    หน้าตา การแต่งกาย ทรงผม การดูแลรักษาความสะอาด และน�้าเสียง 

    หรือถ้อยค�าที่ออกมาจากปาก

  1.2 สติปัญญา คือ ความสามารถในการรับรู้ การท�าความเข้าใจปรากฏการณ์ 

    ต่าง ๆ ด้วยเหตุและผล ตลอดจนความสามารถแยกแยะข้อเท็จจริงต่าง ๆ 

  1.3 อารมณ์ เป็นปฏิกิริยาของจิตใจที่ตอบสนองต่อเรื่องราวที่มากระทบตาม 

    ธรรมชาติมนุษย์ เช่น อารมณ์ขัน อารมณ์เศร้าโศกเสียใจ อารมณ์หดหู่  

    เบือ่หน่าย และอกีหลายอารมณ์ บางครัง้กเ็ป็นการรบัรูเ้ฉพาะตน บางครัง้ 

    ก็อาจปรากฏให้บุคคลอื่นรู้เห็นได้เหมือนกัน

  1.4 นสิยั คอื พืน้ฐานพฤตกิรรมต่าง ๆ อนัเกดิจากความเชือ่ ทศันคต ิ ค่านยิม  

    ซึ่งเกิดขึ้นจากการสะสมข้อมูล การกระท�าตามความเคยชิน และข้อมูลที่ 

    ได้รับรู้มาจากแหล่งต่าง ๆ ประกอบกัน

  1.5 สงัคม หมายถงึสิง่แวดล้อมทกุด้านของชวีติ ทัง้ทีเ่ป็นบคุคลและปรากฏการณ์ 

    ต่าง ๆ นับตั้งแต่เกิดจนถึงปัจจุบัน

 2. จดลงสมุดบันทึก โดยไม่มีอคติว่า มีอะไรบ้างในตัวเองที่รู้สึกไม่พอใจและรู้สึก

ชื่นชม พิจารณาดูว่า สิ่งใดที่ไม่พอใจและอยากปรับเปลี่ยน

 3. ถามคนรอบข้าง ว่าอยากให้เราปรับปรุงเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง การเปิดใจ 

รับฟังเสียงของคนรอบข้างเหมือนเราได้กระจกเงาชั้นดีมาช่วยอีกทางหนึ่ง เพราะถึง 

ที่สุดแล้วคนที่จะตัดสินว่าเราน่าคบค้าสมาคม น่าส่งเสริมสนับสนุน หรือน่าเบื่อหน่าย 

ก็คือคนรอบข้างของเรา

 4. ศกึษา ค้นคว้า วธิกีารพฒันาบคุลกิภาพจากแหล่งต่าง ๆ เช่น หนงัสอื คลปิวดิโีอ 

ขอค�าแนะน�าจากผู้ท่ีมีความรู้การพัฒนาบุคลิกภาพ หรือศึกษาจากผู้มีบุคลิกภาพดี 

ที่สังคมยอมรับ 

 5. หา “ตัวช่วย” หาใครสักคนช่วยฝึกฝน เช่น ผู้เชี่ยวชาญด้านบุคลิกภาพและ

มารยาทสังคม ซึ่งจะช่วยแก้ไขปัญหาได้ในระยะเวลาอันสั้น 
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แนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพ 

 การพัฒนาบุคลิกภาพภายใน 

 (1) มีทัศนคติที่ดี คือ จุดเริ่มต้นของบุคลิกภาพที่ดี หากบุคคลมองทุกสิ่งในด้าน

ที่ดีก็จะท�าให้มีความสุข แล้วความสุขก็จะเปล่งประกายออกมาภายนอก ท�าให้เรามี

จิตใจรื่นรมย์ 

 (2) สร้างความเชื่อมั่นในตนเอง คือ มั่นใจในตนเอง มีศรัทธาในตนเอง เชื่อมั่น 

เชื่อถือในคุณค่า ความสามารถ รูปลักษณ์ บุคลิกลักษณะ ตลอดจนความรู้และจิตใจ

ของตนเอง มีความกล้า วินิจฉัยปัญหาได้ด้วยตนเอง ตัดสินใจได้ด้วยตนเอง 

 (3) ฝึกตนให้สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใด 

คือ มีอารมณ์มั่นคง ไม่ปล่อยตนเป็นทาสของอารมณ์ตามธรรมชาติ เมื่อเศร้าหมอง

หดหู่ใจก็อย่าปล่อยตนจมอยู่กับความเศร้าโศกจนท�าอะไรไม่ได้หรือขาดสมาธิในการ

ท�างาน นอกจากนั้นควรฝึกตนให้ท�างานโดยวางแผนและเป้าหมายชีวิต เตรียมการ

ล่วงหน้า ก�าหนดกิจกรรมต่าง ๆ ไว้ล่วงหน้า วิธีการดังกล่าวนี้จะช่วยให้ก้าวหน้าอย่าง

มีจังหวะและท�าให้ชีวิตในแต่ละวันมีความหมายส�าหรับตน

 (4) พยายามปรบัชวีติให้เข้ากบัสงัคม คอื ท�าตนให้มคีวามสขุในทกุสภาพแวดล้อม 

เราอาจเป็นคนชอบสันโดษ แต่ถ้ามีงานรื่นเริง ไม่ว่าจะในระหว่างเพื่อน ระหว่างรุ่นพี่

กับรุ่นน้อง เราก็ต้องแสดงความพอใจที่จะร่วมด้วยได้ 

 (5) ใช้ความสามารถที่มีอยู่ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ตัวอย่างในชีวิตประจ�า

วันที่พบว่า มีคนมากมายที่มีทักษะท�างานเก่ง แต่เก็บความรู้ความสามารถเหล่านั้นใส่

ลิ้นชักไว้ แล้วท�างานเท่าที่ได้รับค�าสั่งให้ท�า ท�างานเพียงเพื่อแลกกับผลตอบแทนให้พอ

อยู่ได้ พฤติกรรมเช่นนี้มักไม่น�าไปสู่ความก้าวหน้าหรือความส�าเร็จในชีวิต
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 (6) สร้างความรูส้กึพอใจทีจ่ะได้ปฏบิตัติามระเบยีบข้อบงัคบั ทัง้นีเ้พราะกฎและ 

ระเบียบท�าให้อยู่ร่วมกันได้อย่างปกติสุข ถ้าหากทุกคนเคารพในกฎและระเบียบนั้น 

แต่กฎเกณฑ์ในองค์กรที่รู้สึกว่าเป็นไปได้ยากในระดับปฏิบัติ ผู้ที่มีวุฒิภาวะควรเสนอ

ข้อปรับปรุงเปลี่ยนแปลงโดยสันติวิธี อ่อนน้อมถ่อมตน และเลือกจังหวะเวลาที่เหมาะ

สมในการน�าเสนอข้อคิดเห็น วิธีการดังกล่าวนี้จะช่วยสร้างบรรยากาศที่ดี ส่งผลให้

ท�างานร่วมกันได้อย่างราบรื่น

 (7) รู้จักให้ก�าลังใจ ควรรู้จักให้ก�าลังใจและชมตนเองบ้าง เพื่อแสดงว่าเรารู้จัก  

และเข้าใจตนเองเกนิกว่าต้องรอให้ใครมาใส่ใจ วธินีีจ้ะช่วยย�า้ความเชือ่มัน่ในตนเอง และ 

ชื่นชมความดีของตนเองโดยไม่ต้องให้ใครมาร่วมรับรู้ แต่ก็ต้องรู้สึกถึงความดีของ

บุคคลรอบข้างด้วย แสดงความชื่นชมสิ่งดี ๆ ที่เขาท�าโดยไม่ลังเล ซึ่งจะได้รับคะแนน

นิยมจากคนรอบข้างอย่างง่ายดาย 

 อย่างไรก็ตาม การพัฒนาบุคลิกภาพภายในจ�าเป็นต้องอาศัยการพัฒนาบุคลิกภาพ

ที่ภายนอกด้วย จึงจะท�าให้พฤติกรรมท่าทีและการแสดงออกเป็นไปอย่างงดงาม 

เหมาะสม เป็นที่ชื่นชม ยอมรับ และศรัทธาจากผู้อื่น 

 การพัฒนาบุคลิกภาพภายนอกคือ ให้ความส�าคัญเรื่องการแต่งกายที่ต้องสะอาด 

เรียบร้อย และถูกกาลเทศะ การทักทายและการแสดงมารยาทต่าง ๆ เวลาเข้าสังคม 
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 กิจกรรมภาพแทนตัว 

 แจกกระดาษและดินสอ ดินสอสี ให้นักเรียนทุกคนวาดรูปและระบายสี ที่แสดง

ความเป็นตัวตนของนักเรียน ได้รู้จักตนเองและเพื่อนผ่านรูปภาพ 

 กิจกรรมแนะน�าตัวด้วยอวัยวะ 

 ให้นักเรียนแนะน�าตัวผ่านอวัยวะของตนเอง ที่ชื่นชอบ เช่น ชื่อ สมใจ ชอบดวงตา

ตัวเอง เพราะสดใส เป็นการเรียนรู้ข้อดีและชื่นชมของตนเองและเพื่อน ผ่านอวัยวะ

ของนักเรียนแต่ละคน 

 ร้องเพลง “เรียงล�าดับ” (เป็นเพลงที่สอนเกี่ยวกับระเบียบวินัย)

 เพลงตรงต่อเวลา และเพลงวันนี้ยินดี 

 เล่นเกม เช่น ลมเพลมพัด 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่าตัวเราจะพัฒนาอะไรบ้าง และจะท�า

อย่างไร

แนวทางสรุปบทเรียน 

 การพฒันาตนเองเป็นการเปลีย่นแปลงตนเองสูส่ิง่ทีดี่กวา่      เพือ่สรา้งคณุคา่ในตัวเอง  

การพัฒนาตนเองที่ส�าคัญ คือ การพัฒนาบุคลิกภาพ โดยแนวทางการพัฒนาบุคลิกภาพ 

ประกอบด้วย  การพัฒนาบุคลิกภาพภายในและภายนอก นอกจากนั้น ผู้เรียนควรให้

ความส�าคัญแก่มารยาทสังคมในชีวิตประจ�าวัน เพื่อการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น
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ที่ผู้สูงอำยุควรรู้

ควำม 



รายวิชา ชั่วโมง

รายวิชาที่ 1 พุทธศาสนาในชีวิตประจ�าวัน
 - ความหมาย ความส�าคัญของศาสนา
 - องค์ประกอบของศาสนา
 - หน้าที่ของศาสนา
 - จุดมุ่งหมายของศาสนา
 - แนวทางการปฏิบัติตนที่เหมาะสมต่อศาสนสาวก ศาสนวัตถุ 
 - และศาสนสถาน

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 2 วัฒนธรรมและภูมิปัญญาพื้นบ้าน 
 - วัฒนธรรมและภูมิปัญญาพื้นบ้าน
 - ภูมิปัญญาท้องถิ่น
 - วิธีรักษา/อนุรักษ์ สืบสาน ฟื้นฟู และถ่ายทอดวัฒนธรรมและ 
 - ภูมิปัญญาท้องถิ่น

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 3 อาสาสมัครกับการมีส่วนร่วมในสังคม
 - ความหมายของค�าว่า จิตอาสา และ “อาสาสมัคร”
 - คุณสมบัติของอาสาสมัคร
 - บทบาทของผู้สูงอายุในฐานะอาสาสมัคร
 - กิจกรรมอาสาสมัครที่ผู้สูงอายุสามารถท�าได้
 - ประโยชน์ที่ผู้สูงอายุได้รับจากการท�ากิจกรรมอาสาสมัคร

4 ชั่วโมง

ชุดความรู้ที่ 2 ความรู้ที่ผู้สูงอายุควรรู้ 28 ชั่วโมง
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รายวิชา ชั่วโมง

รายวิชาที่ 4 อาเซียนน่ารู้ 
 - ความเป็นมาของประชาคมอาเซียน 
 - รู้จัก 10 ประเทศอาเซียน
 - ค�ากล่าวทักทาย (ภาษาประเทศสมาชิกอาเซียน)

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 5  การเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติในโลก 
 - ภาวะโลกร้อน
 - การเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ
 - ความแห้งแล้ง

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 6  ภัยพิบัติทางธรรมชาติและการเตรียมรับมือเมื่อเกิด 
     สถานการณ์ภัยพิบัติ 
 - ภัยพิบัติทางธรรมชาติ
 - แนวทางการจัดการเพื่อลดและป้องกันผลกระทบจากภัยพิบัติ 
   ธรรมชาติต่อผู้สูงอายุ

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 7 การใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสืบค้นข้อมูล
 - ความส�าคัญและประโยชน์ของการใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสื่อสาร
 - หลักการใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสื่อสารและการสืบค้นข้อมูลข่าวสาร
 - Website ที่เป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ 

4 ชั่วโมง
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รายวิชา ชั่วโมง

รายวิชาที่ 8  การใช้สมาร์ตโฟน  (Smartphone) 
 - ประโยชน์และการใช้ประโยชน์จากเครือข่ายสังคมออนไลน์  
   (Social Network)
 - ข้อควรระวังก่อนและขณะใช้โซเชียลเน็ตเวิร์ก
 - การใช้ Line จากสมาร์ตโฟน  (Smartphone)
 - หมายเลขโทรศัพท์ติดต่อกรณีฉุกเฉิน
 - การใช้เงินอิเล็กทรอนิกส์ : พร้อมเพย์

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 9  โรคติดต่อตามฤดูกาลและโรคติดต่ออุบัติใหม่ 
 - โรคติดต่อตามฤดูกาลและแนวทางป้องกัน 
 - โรคติดต่ออุบัติใหม่และแนวทางป้องกัน
 - โรคติดต่อที่ต้องแจ้งความ

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 10 การปฐมพยาบาล 
 - ความส�าคัญของการปฐมพยาบาล
 - การแจ้งเหตุขอความช่วยเหลือ (กรณีเจ็บป่วยฉุกเฉิน) และแนวปฏิบัติ
 - การปฐมพยาบาล

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 11 ข้อพิจารณาในการใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
 - ผลิตภัณฑ์สุขภาพ
 - ข้อพิจารณาในการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ

4 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 12 การเสริมสร้างทักษะทางสังคมที่เหมาะสม
 - ทักษะที่จ�าเป็นในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล
 - หลักปฏิบัติในการสร้างและการรักษาสัมพันธภาพในสังคม

4 ชั่วโมง
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รำยวิชำที่ 1
ศำสนำในชีวิตประจ�ำวัน

 ศาสนา (Religion) หมายถึงลัทธิความเชื่อถือของมนุษย์อันมีหลักคือ แสดงก�าเนิด

และสิ้นสุดของโลกอันเป็นไปในฝ่ายปรมัตถ์ประการหนึ่ง แสดงหลักธรรมเกี่ยวกับ 

บาปบญุอนัเป็นไปในฝ่ายศลีธรรมประการหนึง่ พร้อมทัง้ลทัธทิีก่ระท�าตามความคดิเหน็ 

หรือตามค�าสั่งสอนในความเชื่อถือนั้น ๆ 

 ศาสนาในสังคมไทยมีหลายศาสนา ได้แก่ พุทธศาสนา ศาสนาอิสลาม ศาสนา

คริสต์ ศาสนาพราหมณ์-ฮินดู 
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องค์ประกอบของศาสนา มี 6 ประการ ดังนี้ 

 1. ศาสดา คือ ผู้สถาปนา หรือผู้ประกาศศาสนา มีตัวตนอยู่จริง

 - พุทธศาสนา มีพระพุทธเจ้าเป็นศาสดา

  - ศาสนาคริสต์ มีพระเยซูเป็นศาสดา

  - ศาสนาอิสลาม มีมุฮัมหมัดเป็นศาสดา

 - ศาสนาพราหมณ์-ฮินดู ไม่มีศาสดาชัดเจน 

 2. ศาสนธรรม คือ ค�าสั่งสอนหรือคัมภีร์ที่รวบรวมไว้เป็นหลักของความเชื่อ เช่น 

  - พุทธศาสนา มีคัมภีร์พระไตรปิฎก

  - ศาสนาคริสต์ มีคัมภีร์ไบเบิล

  - ศาสนาอิสลาม มีคัมภีร์อัลกุรอาน

 - ศาสนาพราหมณ์-ฮินดู มีคัมภีร์พระเวท

 3. ศาสนสาวก คือ ผู้เผยแพร่ศาสนาต่อจากศาสดา เช่น 

  - พุทธศาสนา มีพระสงฆ์

  - ศาสนาคริสต์ มีบาทหลวง 

  - ศาสนาอิสลาม มีอิหม่าม 

 - ศาสนาพราหมณ์-ฮินดู มีพราหมณ์ (สืบเชื้อสายโดยก�าเนิด) 

 4. ศาสนพธิ ี คอื พธิกีรรมทีเ่ป็นแนวในการประพฤตปิฏบิตัขิองผูท้ีน่บัถอืศาสนานัน้ ๆ  

 ซึ่งแตกต่างกัน แต่ของศาสนาพุทธ พิธีกรรมหลายอย่างมีศาสนาพราหมณ์-ฮินดู  

 เข้าไปร่วมด้วยเสมอ

 5.  ศาสนสถาน คือ สถานที่หรือสิ่งก่อสร้างซึ่งสร้างขึ้นเพื่อใช้ในพิธีกรรมหรือกิจกรรม 

 ที่เกี่ยวข้องกับศาสนา เช่น พุทธศาสนามีวัด โบสถ์ ศาสนาคริสต์มีโบสถ์ มหาวิหาร  

 ศาสนาอิสลามมีมัสยิดหรือสุเหร่า ศาสนาพราหมณ์-ฮินดูมีเทวสถาน 
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 6. ศาสนวัตถุ คือ เครื่องหมาย สิ่งแทนศาสนา หรือวัตถุที่เกี่ยวข้องทางศาสนา มักเป็น 

 ที่เคารพบูชา เช่น ศาสนาพุทธ ได้แก่ พระพุทธรูป พระไตรปิฎก ศาสนาคริสต์  

 ได้แก่ ไม้กางเขน คัมภีร์ไบเบิล ศาสนาอิสลาม ได้แก่ คัมภีร์อัลกุรอาน ศาสนา 

 พราหมณ์–ฮินดู ได้แก่ เทวรูป 

 ความเชื่อในศาสนาแสดงออกในการด�าเนินชีวิตประจ�าวันของผู้นับถือศาสนา

นั้น ๆ ซึ่งมีกฎหรือบัญญัติที่เรียกชื่อต่าง ๆ กันเป็นแนวทาง เช่น พุทธศาสนามีศีล 5 

และหลักศีลธรรม จริยธรรม หลายประการตามพระไตรปิฎก ศาสนาคริสต์มีบัญญัติ 

10 ประการ และบทบัญญัติอื่น ๆ ที่ปรากฏในพระคัมภีร์ไบเบิล ศาสนาอิสลามมีหลัก

เกณฑ์อย่างละเอียดในการด�าเนินชีวิตในทุกด้าน ส่วนศาสนาพราหมณ์-ฮินดูมีหลัก

ธรรมในลักษณะเป็นปรัชญา

 ความส�าคัญของศาสนา ศาสนาทุกศาสนามีความส�าคัญต่อการด�าเนินชีวิตของ

บุคคลในสังคมและอิทธิพลต่อสังคม ดังนี้ 

 ด้านจิตใจ ศาสนาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจและเป็นที่พึ่งทางใจของมนุษย์ เมื่อมี

ความว้าวุ่นใจ ผู้คนมักเข้าหาศาสนาและใช้ศาสนาในการขัดเกลาจิตใจ 

 ด้านจรยิธรรม หลกัธรรมค�าสอนเป็นเครือ่งควบคมุพฤตกิรรมของบคุคล คณุธรรม 

จริยธรรม จะช่วยหล่อหลอมให้คนเป็นคนที่สมบูรณ์ ปฏิบัติดีทั้งกาย วาจา และใจ รู้ว่า

จะปฏิบัติอย่างไรจึงจะเกิดความสุขทั้งต่อตนเองและสังคม และเป็นเสมือนบรรทัดฐาน

ในการด�าเนินชีวิต เป็นกลไกการควบคุมสังคมซึ่งกฎหมายไม่อาจท�าได้ เพราะกฎหมาย 

ควบคุมการท�าผิดทางกาย แต่คงไม่สามารถควบคุมจิตใจคนได้ ท�าให้คนเป็นมนุษย ์

ที่สมบูรณ์ 
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 ด้านศิลปวัฒนธรรม ศาสนาทุกศาสนาเป็นแหล่งก�าเนิดของศิลปวัฒนธรรม  

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ศาสนสถาน สถาปัตยกรรม วรรณกรรม จิตรกรรม ประติมากรรม 

และศิลปกรรมต่าง ๆ จะได้แรงบันดาลใจจากหลักธรรมและประเพณีต่าง ๆ ของ

ศาสนา นอกจากนัน้ ศาสนสถานตลอดจนพธิกีรรมต่าง ๆ ยงัเป็นตวับ่งชีถ้งึความเจรญิ

หรือความเสื่อมของสังคมนั้น ๆ ด้วย

หน้าที่ของศาสนา

 1. สร้างแบบของความประพฤติในแนวเดียวกัน เพราะทุกคนต้องปฏิบัติตาม 

  บรรทัดฐานที่ค�าสอนได้ก�าหนด

  2. สร้างความสามัคคี ศาสนาช่วยท�าให้บุคคลมีความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  

  หรือมีความสามัคคีในการท�ากิจกรรมต่าง ๆ 

 3. ให้ประพฤตอิยูใ่นขอบเขตของศลีธรรม ทกุศาสนาสอนให้คนเป็นคนด ี มศีลีธรรม  

  มีความเมตตาต่อกัน

  4. ให้ขวัญและก�าลังใจ เป็นการให้ก�าลังใจในยามที่ต้องประสบความไม่แน่นอน  

  ยากไร้ หรือผิดหวังในชีวิต

  5. ช่วยรักษาระเบียบ บรรทัดฐานที่ต้องปฏิบัติมักจะสอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของ 

  สังคมนั้น ๆ ท�าให้คนมีจุดมุ่งหมายปลายทางตามที่สังคมได้ก�าหนด

 จุดมุ่งหมายของศาสนาแต่ละศาสนามีความเชื่อในสิ่งสูงสุด อันเป็นคุณค่าแก่การ

ปฏิบัติเพื่อให้มนุษย์ได้มีความสุขที่แท้จริง  และความสุขที่แท้จริงของแต่ละศาสนาก็มี

แนวทาง ความคิดและการปฏิบัติที่ต่างกัน แม้ว่าที่สุดแล้วคือความสุขที่มนุษย์ทุกคน

ต้องการ ความแตกต่างนั้นเป็นดังนี้
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 ศาสนาพุทธ : มุ่งหวังพระนิพพาน ถือว่าเป็นที่สุดแห่งการประพฤติ 

    ปฏิบัติ

 ศาสนาคริสต์ : มุ่งหวังการได้ไปอยู่ในอาณาจักรของพระเจ้า 

    หรือการเข้าถึงพระเจ้า

 ศาสนาอิสลาม : มุ่งหวังยังองค์พระอัลลอฮ์ว่าเป็นสิ่งสูงสุด

 ศาสนาพราหมณ์–ฮินดู  : มุ่งหวังโมกษะ การหลุดพ้น 

 การปฏบิตัตินทีเ่หมาะสมต่อศาสนสาวก ศาสนวตัถ ุและศาสนสถาน ศาสนสาวก  

ศาสนวัตถุ และศาสนสถานเป็นสิ่งที่ส�าคัญของทุกศาสนา ดังนั้น ศาสนิกชนจึงควร

ปฏบิตัตินให้เหมาะสม การปฏบิตัตินทีเ่หมาะสมต่อองค์ประกอบของศาสนาควรปฏบิตัิ  

ดังนี้

  1) แสดงความเคารพต่อศาสนสาวกและศาสนวัตถุของทุกศาสนา

 2) ใช้ค�าพูดที่ไพเราะและสุภาพต่อศาสนสาวก

 3) แต่งกายสะอาดเรียบร้อยเมื่อไปศาสนสถาน

 4) ปฏิบัติตามข้อควรปฏิบัติหรือข้อห้ามของศาสนสถาน เช่น ถอดรองเท้าก่อนเข้า  

  ศาสนสถาน หรือสวมผ้าคลุมผมก่อนเข้าศาสนสถาน

 5) ไม่ส่งเสียงดังเมื่อเข้าไปในเขตศาสนสถาน

 6) ท�านุบ�ารุงศาสนวัตถุให้อยู่ในสภาพดีอยู่เสมอ

 7) ดูแลรักษาศาสนสถานโดยการช่วยกันรักษาความสะอาดบริเวณศาสนสถาน  

  และไม่ท�าสกปรก
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ร้องเพลง “หากว่าเราก�าลังสบาย” 

 ผู้ถ่ายทอดความรู้ตกลงกับนักเรียนสูงอายุ ถ้าร้องเพลงหากว่าเราก�าลังสบาย เพลง

บอกให้ท�าอะไรให้ท�าตาม 2 จังหวะ โดยเนื้อเพลงมีดังนี้ “หากพวกเราก�าลังสบาย จง..

(ตบมือ)...พลัน” “หากพวกเราก�าลังสนุก หมดเรื่องทุกข์ใดๆ ทั้งสิ้นจง..(ตบไหล่)... 

พลัน” 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่าเรามีความรู้และปฏิบัติตนให้ถูกต้องทาง

พุทธศาสนาแล้วหรือยัง และคิดว่าเราจะน�าหลักธรรมทางพุทธศาสนาไปปรับใช้ในการ

ด�าเนินชีวิตอย่างไร 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ในพระพุทธศาสนาหลักเคารพสูงสุด คือ พระรัตนตรัย (รัตนะ 3) ได้แก่ 

พระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์ โดย“สัจธรรม” ที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ ได้แก่ 

อริยสัจ ไตรลักษณ์ และนิพพาน ส�าหรับการปฏิบัติตนอย่างถูกต้องทางธรรมะโดยลด

ความโลภ ความโกรธ ความหลง นอกจากนี้ ผู้สูงอายุควรหมั่นท�าบุญกุศลเนืองๆ งดเว้น

จากอคติ ตั้งมั่นอยู่ในพรหมวิหาร 4  ไม่ไปสู่สถานที่ซึ่งเมื่อไปแล้วหมดเปลือง พยายาม

ท�าตนเป็นคน เลี้ยงง่าย ไม่เป็นคนจู้จี้ ขี้บ่น พูดจาไพเราะ เป็นจริง มีประโยชน์ ให้นึกถึง

ความต่างวัยของผู้สนทนา มีความทันต่อเหตุการณ์ ออกก�าลังกาย /รับประทานอาหาร 

ที่เหมาะสมแก่วัย  ใช้ปัญญาพิจารณาและมีสติในการนอน และให้อภัยตลอดเวลา 
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รำยวิชำที่ 2
วัฒนธรรมและภูมิปัญญำพื้นบ้ำน

แนวสังเขปรำยวิชำ
 อธบิายความหมายของวฒันธรรมและภมูปัิญญาพ้ืนบ้าน ความส�าคญัของวฒันธรรม 

ประเภทของวัฒนธรรม ความสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรม ความหมายและประเภทของ 

ภูมิปัญญาท้องถิ่น วิธีรักษา/อนุรักษ์ สืบสาน ฟื้นฟู และถ่ายทอดวัฒนธรรมและ

ภูมิปัญญาท้องถิ่น

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเข้าใจความหมายและความส�าคัญของวัฒนธรรมและ 

  ภูมิปัญญาพื้นบ้าน/ท้องถิ่น 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้และเข้าใจวิธีการอนุรักษ์ สืบสาน ฟื้นฟู และถ่ายทอด  

  วัฒนธรรมและภูมิปัญญาพื้นบ้าน/ท้องถิ่น รวมทั้งมีส่วนร่วมได้ทั้งในฐานะผู้ให้ 

  และผู้รับการถ่ายทอด 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยแบ่งกลุ่มย่อยให้นักเรียนสูงอายุระดมสมอง 

เขียนค�าตอบและน�าเสนอ ตอบค�าถาม “ความรู้สึกต่อการอนุรักษ์ภูมิปัญญาและ

วัฒนธรรมประเพณีท้องถ่ิน และประเพณีไทยในอดีตกับปัจจุบันแตกต่างกันหรือไม่ 

อย่างไร มีผู้รับการถ่ายทอดภูมิปัญญาหรือไม่ เพราะอะไร”

วัฒนธรรมและภูมิปัญญาพื้นบ้าน

 สิง่ทีแ่สดงถึงความเจรญิงอกงามของสงัคม จติใจ และทางวตัถ ุ เรยีกว่า “วฒันธรรม”  

โดยวัฒนธรรมของสังคมมีหลายอย่าง เช่น ความรู้สึกนึกคิดของสมาชิกในสังคม การ

รูจ้กัควบคมุอารมณ์โดยเฉพาะเมือ่เกดิความขดัแย้ง มารยาททีข่ดัเกลาเรยีบร้อย สภุาพ  

เหมาะสมสอดคล้องตามบรบิทของสถานการณ์ การรูจ้กัรกัษาสทิธขิองผูอ้ืน่และของตน 

 วัฒนธรรมของชาติเป็นสิ่งที่ท�าให้ชาติด�ารงอยู่ได้ ถ้าชาติไม่มีวัฒนธรรม หรือคนใน

ชาติไม่รักษาวัฒนธรรมของตน จะถูกกลืนชาติได้ง่าย ๆ 
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หน้าที่และความส�าคัญของวัฒนธรรม

 1. เป็นตัวก�าหนดรูปแบบของสถาบัน เช่น รูปแบบของครอบครัวว่า ชายจะมี 

  ภรรยาได้กี่คน

 2. เป็นตัวก�าหนดบทบาท ความสัมพันธ์ของมนุษย์ เช่น การบวชเรียน การเคารพ 

  ต่อผู้ใหญ่

 3. ท�าหน้าที่ควบคุมสังคม เช่น ประเพณีต่าง ๆ ให้ถือปฏิบัติ ผู้ที่ฝ่าฝืนจะถูกต�าหนิ 

  จากสังคม

 4. ท�าหน้าที่เป็นเครื่องหมาย สัญลักษณ์ ที่แสดงว่าสังคมหนึ่งแตกต่างไปจากอีก 

  สังคมหนึ่ง เช่น สังคมไทยทักทายด้วยการไหว้

 5. ท�าให้เกิดความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในสังคม เกิดเป็นปึกแผ่น ความจงรัก 

  ภักดี และอุทิศตนให้แก่สังคม ท�าให้สังคมอยู่รอด

 6. วัฒนธรรมเป็นปัจจัยส�าคัญในการสร้างและหล่อหลอมบุคลิกภาพของสังคมให ้

  สมาชิก

 7. ท�าให ้สมาชิกแต่ละคนและแต่ละสังคมได ้ตระหนักถึงความหมายและ 

  วัตถุประสงค์ของการมีชีวิตของคน เช่น เชื่อว่าเป็นเรื่องกฎแห่งกรรม

 8. สร้างหรอืจดัรปูแบบความประพฤติและการปฏบิติัร่วมกนั รูปแบบความประพฤติ 

  ที่สังคมเคยกระท�าอย่างไร หน้าที่ของสมาชิกในสังคมก็คือการปฏิบัติตาม
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ความสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรม

 ในสังคมไทยมีถ้อยค�าท่ีใช้เรียกผู้สูงอายุที่แตกต่างกันหลายค�า ซ่ึงถ้อยค�าเหล่านี้ 

บ่งบอกความหมายและนัยต่อผู้สูงอายุที่แตกต่างกัน เช่น

 “แก่” หมายถึงมีอายุมาก เช่น แก่ไปทุกวัน ไม้แก่ เด็กคนนี้แก่กว่าเด็กคนนั้น,  

อยู่ในวัยชรา เช่น คนแก่ หญิงแก่

 “ชรา” หมายถึงความแก่ด้วยอายุ ช�ารุดทรุดโทรม

 นอกจากนี้ยังมีค�าที่ใช้เรียกขาน “คนสูงอายุ” จ�านวนมาก เช่น ค�าว่า ผู้สูงวัย  

วัยชรา วัยทอง วัยดึก วัยตกกระ ผู้แก่ ผู้เฒ่า ไม้ใกล้ฝั่ง ซึ่งหมายถึง “คนแก่” 

 แต่ค�าว่า “คนแก่” ไม่เป็นทีน่ยิมมากนกัเนือ่งจากก่อให้เกดิความหดหูใ่จและความ

รู้สึกถดถอย จึงได้มีการบัญญัติศัพท์ค�าว่า “ผู้สูงอายุ” ขึ้นใช้เป็นบรรทัดฐานครั้งแรก

เม่ือวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2512 ซึ่งเป็นค�าที่มีความหมายยกย่องให้เกียรติแก่ผู้ที่

ชราภาพว่าเป็นผู้ที่สูงทั้งวัยวุฒิ คุณวุฒิ และประสบการณ์

 นายแพทย์บรรล ุศริพิานชิ (2542) แยกแยะความแตกต่างของค�าเรยีก “ผูส้งูอาย”ุ  

ไว้ดังนี้

 1) เรียกตามลักษณะทางกายภาพ เช่น ผมหงอก ผิวหนังเหี่ยวย่น อย่างไรก็ตาม

บางคนมีลักษณะแก่ชราทั้ง ๆ ที่อายุยังไม่มากนักก็ได้

 2) เรียกตามอายุมากหรือน้อยตามปฏิทิน เช่น คนในภาคพื้นยุโรปและอเมริกา 

เรียกคนอายุ 65 ขึ้นไปเป็นผู้สูงอายุ แต่ภาคพื้นเอเชียมักถือเอา 60 ปีขึ้นไปเป็นเกณฑ์

ผู้สูงอายุ โดยประเทศไทย การใช้เกณฑ์ “ผู้สูงอายุ” นั้นเกิดขึ้นจากพระราชบัญญัติ

บ�าเหน็จบ�านาญข้าราชการ พ.ศ. 2494 ซึ่งก�าหนดให้ข้าราชการที่มีอายุครบ 60 ปี 

บริบูรณ์ ต้องพ้นจากราชการเมื่อสิ้นปีงบประมาณ หรือทุก ๆ วันที่ 30 กันยายน  

ของทุกปี อย่างไรก็ตาม ภาคเอกชนหลายแห่งก�าหนดให้ลูกจ้างเกษียณอายุการท�างาน

เมื่ออายุ 55 ปี  
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 ปัจจุบัน “ผู้สูงอายุ” ได้ถูกก�าหนดไว้ในพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 

มาตรา 3 หมายความว่า “บคุคลซึง่มอีายเุกินหกสบิปีบริบรูณ์ข้ึนไปและมสีญัชาติไทย” 

 3) เรยีกตามสถานภาพทางสงัคม เช่น เรียกว่า ผู้ใหญ่ ผู้อาวโุส (Senior Citizens)  

ในองค์กรหนึ่ง ๆ ผู้เป็นหัวหน้าย่อมเป็นผู้ใหญ่ขององค์กร ทั้ง ๆ ที่อาจอายุไม่มากหรือ

ไม่ใช่คนแก่

ภูมิปัญญาท้องถิ่น

 ภูมิป ัญญาท้องถิ่น หรือภูมิป ัญญาชาวบ้าน หมายถึง ความรู ้ที่ เกิดจาก

ประสบการณ์ในชีวิตผ่านกระบวนการศึกษา สังเกต คิดวิเคราะห์จนเกิดปัญญา และ

ตกผลึกมาเป็นองค์ความรู้ที่ประกอบกันขึ้นมาจากความรู้เฉพาะหลาย ๆ เรื่อง ความรู้

ดังกล่าวไม่ได้แยกย่อยออกมาเป็นศาสตร์เฉพาะสาขาวิชาต่าง ๆ 

 จนกล่าวไว้ว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่นจัดเป็นพื้นฐานขององค์ความรู้สมัยใหม่ที่จะช่วย

ในการเรียนรู้ การแก้ปัญหา การจัดการ และการปรับตัวในการด�าเนินชีวิต ภูมิปัญญา

ท้องถิ่นเป็นความรู้ที่มีอยู่ทั่วไปในสังคม ชุมชน และในตัวของผู้รู้เอง หากมีการสืบค้น

หาเพื่อศึกษาและน�ามาใช้ก็จะเป็นที่รู้จัก เกิดการยอมรับ ถ่ายทอดและพัฒนาไปสู่คน

รุ่นใหม่ตามยุคตามสมัยได้ 

 โดยภูมิปัญญาท้องถิ่นแบ่งออกเป็นหลายประเภท ดังนี้ สาขาเกษตรกรรม, 

สาขาอุตสาหกรรมและหัตถกรรม, สาขาแพทย์แผนไทย, สาขาการจัดการทรัพยากร 

ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม, สาขากองทุนและธุรกิจชุมชน, สาขาสวัสดิการ, สาขา

ศิลปกรรม, สาขาการจัดการองค์กร, สาขาภาษาและวรรณกรรม, สาขาศาสนาและ

ประเพณี และสาขาการศึกษา 
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วิธีรักษา/อนุรักษ์ สืบสาน ฟื้นฟู และถ่ายทอดวัฒนธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่น

 ผู ้สูงอายุเป็นสมาชิกในสังคมที่เปี ่ยมไปด้วยศักยภาพ ท้ังด้านภูมิความรู้และ

ประสบการณ์ การด�าเนินชีวิต มีความเข้าใจชีวิตอย่างลึกซึ้ง สามารถชี้แนะลูกหลาน 

คนในสังคม ในชุมชน ให้ด�าเนินชีวิตอย่างถูกต้องเหมาะสม ผู้สูงอายุควรมีโอกาสแสดง 

ศักยภาพด้านภูมิปัญญาและพัฒนาความรู้ความสามารถได้อย่างเต็มที่ รวมทั้งการ 

ยกย่องและประกาศเกียรติคุณในโอกาสต่าง ๆ เพื่อให้เกิดการถ่ายทอดวิชาความรู้ให้

แก่ลูกหลานหรือเยาวชนคนรุ่นหลังในสังคมอย่างต่อเนื่อง 

วิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญา 

 มีหลากหลายวิธีท่ีสามารถเลือกใช้ได้ตามความถนัดและความเหมาะสม 

 

 การบอกเล่าบรรยายด้วยวาจา เป็นวิธีการที่ผู้ถ่ายทอดเป็นฝ่ายบอกเล่า อธิบาย 

หรือถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์สั่งสมของตนให้แก่ผู้รับการถ่ายทอดในรูปของ

ค�าพูด 

 การสาธิต เป็นวิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาที่ผู้ถ่ายทอดแสดงหรือกระท�าพร้อมกับ

การบอกหรืออธิบายเพื่อให้ผู้รับการถ่ายทอดได้ประสบการณ์ตรงในเชิงรูปธรรม ซึ่งจะ

ท�าให้เข้าใจวิธีการ ขั้นตอน และสามารถปฏิบัติได้ การสาธิตที่นิยมใช้ในการถ่ายทอด

ภูมิปัญญาคือ การสาธิตวิธีการและการสาธิตประกอบการบรรยาย

 การปฏิบัติจริง อาจหมายรวมถึงการฝึกปฏิบัติในสถานการณ์จริง เป็นวิธ ี

การถ่ายทอดที่ผู ้รับการถ่ายทอดลงมือกระท�าจริงในสถานการณ์ที่เป็นอยู ่จริง  

โดยผู้ถ่ายทอดเป็นผู้คอยแนะน�า วิธีการนี้ผู้รับการถ่ายทอดจะได้เรียนรู้และสั่งสม 

ประสบการณ์ไปทลีะเลก็ละน้อยจนสามารถปฏบิตัไิด้ด้วยตนเอง นบัเป็นวธิกีารทีเ่หมาะ 

กับการถ่ายทอดภูมิปัญญาที่เน้นทักษะ กระบวนการ และผลงานที่เกิดจากการปฏิบัติ 
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 ถ่ายทอดโดยให้เรยีนรูจ้ากสือ่ด้วยตนเอง เป็นวธิทีีจ่ดัเป็นประสบการณ์การเรยีนรู้  

ภูมิปัญญาในรูปของสื่อผสมท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้และท�าความเข้าใจด้วยตนเองมากที่สุด 

เช่น บทเรียนแบบโปรแกรม ศูนย์การเรียนรู้ คอมพิวเตอร์ช่วยสอน 

 ถ่ายทอดโดยจัดในรูปของแหล่งเรียนรู้ เป็นการถ่ายทอดภูมิปัญญาที่จัดเป็น 

แหล่งเรียนรู้ในลักษณะต่าง ๆ เช่น พิพิธภัณฑ์ ศูนย์การเรียนรู้ ตลาดนัดภูมิปัญญา โดย

จัดเป็นแหล่งส�าหรับการเรียนรู้และถ่ายทอดภูมิปัญญาท่ีเปิดกว้างส�าหรับทุกคนเข้าไป

ศึกษาหาความรู้ได้ทุกเวลา การถ่ายทอดโดยวิธีนี้อาจรวมถึงต�าราต่าง ๆ ที่บันทึก 

ไว้ด้วย 

 ถ่ายทอดโดยใช้การแสดงพื้นบ้านเป็นสื่อ เป็นวิธีที่ใช้การแสดงที่ชาวบ้านนิยมชม

ชอบเป็นสื่อในการถ่ายทอดองค์ความรู้ทางภูมิปัญญา โดยที่ผู้รับการถ่ายทอดจะได้รับ

ความเพลิดเพลินไปพร้อม ๆ กับการเรียนรู้ 

 ถ่ายทอดภูมิปัญญาโดยบันทึกองค์ความรู้ไว้เป็นลายลักษณ์ เช่น ต�าราต่าง ๆ 

และในรูปของสื่ออื่น ๆ เช่น วีดิทัศน์ในรูปของวีซีดี /ดีวีดี เทปเสียง หรือแผ่นซีดีเสียง 

รวมถึงเว็บไซต์ เพื่อให้คนรุ่นหลังได้ศึกษาเรียนรู้และสืบสานภูมิปัญญาต่อไป 
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 เกม “รถไฟฟ้า มาหานะเธอ”

 ผู้ถ่ายทอดความรู้อธิบายว่ารถไฟ 1 ขบวน ประกอบด้วยหลายโบกี้ ให้นักเรียนสูง

อายุหนึ่งคนแทนด้วย 1 โบกี้ 

 เมื่อผู้ถ่ายทอดความรู้บอกให้ต่อกันเป็น 4 โบกี้ นักเรียนสูงอายุก็ต้องต่อแถวกัน 

4 คน โดยผู้น�ากิจกรรมต้องก�าหนดเพิ่มเติม ว่าหัวขบวนต้องเป็นคนลักษณะใด โดย

เปรียบเทียบกับคนในขบวนของตนเอง เช่น คนที่สูงที่สุด ผมยาวที่สุด ต้องเป็นผู้

หญิง หรือน่ารักที่สุด เป็นต้น ซึ่งต้องก�าหนดเวลาด้วยอาจจะรอบละ 30 วินาที เมื่อ

หมดเวลาก็เป่าสัญญาณนกหวีด และขบวนใดที่ช้า หรือท�าไม่ถูกกติกา ก็อาจจะมี

การคัดออกเพื่อหาผู้ชนะต่อไป

 เล่นในลักษณะเช่นนี้ไปเรื่อยๆ โดยเปลี่ยนค�าสั่ง เป็น 5 โบกี้ หรือ 6 โบกี้ รวมทั้ง

ต้องบอกถึงลักษณะพิเศษของคนท่ีจะเป็นหัวขบวนด้วยจนกว่าเมื่อผู้ถ่ายทอดความรู้

เห็นสมควรจึงยุติการเล่น

 การค้นหาภูมิปัญญาท้องถิ่น 

 แบ่งกลุ่มย่อย อภิปรายร่วมกันว่าสมาชิกภายในกลุ่มนั้น ใครมีความรู้หรือ

ภูมิปัญญาท้องถิ่นในด้านใดบ้าง แล้วออกมาน�าเสนอหน้าชั้นเรียน 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า ในชุมชนเรามีวัฒนธรรมภูมิปัญญาท้อง

ถิ่นเรื่องอะไรบ้าง และจะมีวิธีการอนุรักษ์ ส่งเสริมวัฒนธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่นนั้น

อย่างไร 
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แนวทางสรุปบทเรียน 

 วัฒนธรรม  หมายถึง  ลักษณะที่แสดงถึงความเจริญงอกงามของสังคม ความเจริญ 

นั้นแสดงออกได้ด้วยความเป็นระเบียบเรียบร้อย ความกลมเกลียวก้าวหน้าของชาติ

และศีลธรรมอันดีของประชาชน ส่วนภูมิปัญญาท้องถิ่น เกิดจากการสั่งสมความรู้และ

ประสบการณ์ที่ได้รับจากการถ่ายทอดจากบุคคลและสถาบันต่างๆในท้องถิ่น โดยมี

วัฒนธรรมเป็นพื้นฐาน จะมีลักษณะจ�ากัดเฉพาะถิ่น มีความเป็นสากล มุ่งการมีชีวิต

อยู่ร่วมกับธรรมชาติและมีความสัมพันธ์ระหว่างชีวิตกับชีวิต การมีส่วนร่วมอนุรักษ์

วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทยท�าได้หลากหลายวิธี เช่น การค้นคว้าวิจัย การปลุก

จิตส�านึก การฟื้นฟู การพัฒนาให้เหมาะสมกับยุคสมัย การถ่ายทอด การส่งเสริม

กิจกรรม การส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพของชาวบ้าน และการเผยแพร่

แลกเปลี่ยน
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รำยวิชำที่ 3
อำสำสมัครกับกำรมีส่วนร่วมในสังคม

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายความหมายของค�าว่า “จิตอาสา” และ “อาสาสมัคร” คุณสมบัติของอาสา

สมัคร บทบาทของผู้สูงอายุในฐานะอาสาสมัคร กิจกรรมอาสาสมัครที่ผู้สูงอายุสามารถ

ท�าได้ และประโยชน์ที่ผู้สูงอายุได้รับจากการท�ากิจกรรมอาสาสมัคร

วัตถุประสงค์ 
 1. เพือ่ให้นกัเรยีนสงูอายบุอกความหมายของค�าว่า “อาสาสมคัร” และ “จติอาสา” 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุอธิบายคุณสมบัติของอาสาสมัคร

 3. เพือ่ให้นกัเรยีนสงูอายรุูจ้กังานอาสาสมคัรทีผู่ส้งูอายสุามารถท�าได้ และประโยชน์ 

  ที่ได้รับ 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยแบ่งกลุ่มย่อยให้นักเรียนสูงอายุระดมสมอง  

เขียนค�าตอบและน�าเสนอ ตอบค�าถามเกี่ยวกับ “ประสบการณ์การบ�าเพ็ญประโยชน์

เพื่อผู้อื่นที่ผ่านมา ท�าอะไรบ้าง ที่ไหน กลุ่มเป้าหมายหรือผู้ได้รับประโยชน์เป็นใครบ้าง 

และรู้สึกอย่างไรต่อสิ่งที่ได้ท�า” 

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยชมวีดิทัศน์ และต้ังค�าถาม “อาสาสมัคร 

และจิตอาสาคืออะไร”

 

อาสาสมัครกับการมีส่วนร่วมในสังคม

 การเห็นคุณค่าและความภาคภูมิใจในตัวเองถือเป็นน�้าทิพย์ชโลมจิตใจให้กับ 

ผู้สูงอายุ เพราะการด�ารงชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่าของผู้สูงอายุจะน�าพาความสุข ความมี

ชีวิตชีวา ความหวัง อีกทั้งยังก่อประโยชน์แก่ผู้อื่น ชุมชนและสังคมอีกด้วย 

 ผู้สูงอายุจึงควรใช้วันเวลาท่ีผ่านมาเพิ่มความงดงามและคุณค่าให้แก่ชีวิต เช่น 

ประพฤติตนเป็นแบบอย่างที่ดีของชุมชน โดยการท�ากิจกรรมหรือสิ่งที่เป็นประโยชน์

แก่ผู้อื่นหรือต่อส่วนรวม ซึ่งต้องเสียสละแรงกาย ใจ และสติปัญญา ให้แก่ส่วนรวมด้วย

ความเต็มใจ สมัครใจ ไม่หวังผลตอบแทนในรูปแบบตัวเงิน แต่ผลตอบแทนที่ได้รับคือ 

ความสุขเมื่อได้ท�าความดีและได้ช่วยเหลือผู้อื่น น�ามาซึ่งความอิ่มใจ ซาบซึ้งใจ ปีติสุข 

อีกทั้งยังช่วยลดความเป็นตัวตน (อัตตา) ของตัวเองลงอีกด้วย 

 ผู้สูงอายุอาจลองกิจกรรมอาสาสมัครหลาย ๆ อย่างแล้วพิจารณาดูด้วยตนเอง  

ว่ากิจกรรมแบบไหนที่เหมาะสมกับตนเองที่สุด เช่น การช่วยเหลือผู้อื่นยามเจ็บป่วย 

อาจช่วยเฝ้าไข้ อยู่เป็นเพื่อน ช่วยงานการกุศล การถ่ายทอดประสบการณ์ ความ

ช�านาญแก่สาธารณชน โดยอาจเป็นที่ปรึกษาด้านสุขภาพ กฎหมาย ให้ความรู้เกี่ยวกับ

การประกอบอาชีพ การอนุรักษ์ศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณี เป็นอาสาสมัครในชุมชน 

หรืออาจร่วมกับชมรมผู้สูงอายุท�างานช่วยเหลือสังคม เช่น ช่วยดูแลเด็กในศูนย์บริการ

เด็กเล็ก ช่วยท�าอาหารกลางวัน เป็นอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุ เป็นวิทยากรถ่ายทอด

ภูมิปัญญาและประสบการณ์ เป็นต้น ซ่ึงกิจกรรมเหล่านี้จะท�าให้ผู้สูงอายุมีความ

สัมพันธ์ที่ดีกับชุมชนและตัวผู้สูงอายุก็สุขใจด้วย 
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 ขณะเดียวกัน บุคคลอื่นในสังคมสามารถเป็นอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุได้ด้วย 

เช่นกัน โดยวิธีการข้ึนอยู่กับสภาพแวดล้อมในแต่ละพื้นที่ แต่ละชุมชน และความ

จ�าเป็นของผู้สูงอายุที่สมควรได้รับความช่วยเหลือ ดังนี้

 1. เป็นแกนน�าที่สามารถออกไปเยี่ยมผู้สูงอายุที่บ้านได้ สามารถให้ค�าแนะน�า ให้ 

  ความรู้ด้านสุขภาพกายและใจแก่ผู้สูงอายุ

 2. เป็นผู้คอยให้ความช่วยเหลือแก่ผู้สูงอายุทุก ๆ ด้าน ตามความต้องการของ 

  ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การให้ความช่วยเหลือด้านสังคมและเป็นก�าลัง 

  ใจให้ผู้สูงอายุ

 3. เป็นแกนน�าในการถ่ายทอดความรู้ที่เป็นประโยชน์ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ  

  และการฟื ้นฟูสุขภาพ แนะน�าวิธีการท�ากายภาพบ�าบัดให้แก ่สมาชิก 

  ครอบครัวซึ่งเป็นผู้ที่ต้องดูแลผู้สูงอายุ

 4. ให้ข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ และเป็นตัวแทนในการประสาน 

  งานร่วมกบัเจ้าหน้าทีอ่งค์การบรหิารส่วนต�าบล อสม. เจ้าหน้าทีข่องโรงพยาบาล 

  ท้องถิ่น ในการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

 5. เป็นผู้คอยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุปฏิบัติตัวเพื่อให้มีสุขภาพดี เช่น รับประทาน 

  อาหารที่มีประโยชน์ ออกก�าลังกายที่เหมาะสม และท�าจิตใจให้แจ่มใส 

 6. ช่วยเหลือดูแลสุขภาพผู้สูงอายุเท่าที่มีความรู้อย่างถูกต้อง หากไม่แน่ใจให ้

  ปรึกษาหรือแจ้งเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลท้องถิ่นทราบ
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน 

 เกมร�าวง

 ผู้ถ่ายทอดความรู้แบ่งนักเรียนสูงอายุออกเป็น     2      วง        วงข้างนอกและวงข้างใน       

จ�านวนเท่าๆ กัน เริ่มเล่นโดย เปิดเพลงให้นักเรียนสูงอายุร�าวงไปเรื่อยๆ โดยเดินสวน

ทางกัน เมื่อเพลงหยุด ให้จับคู่กันในวงนอกกับวงใน แล้วจ�าคู่ของตัวเองให้ได้ แล้วให้

แนะน�าตัวกับคู่ของตัวเอง 

 รอบ 2 เปิดเพลงแล้วเดินร�าวงไปเรื่อยๆ เพลงหยุดให้ไปจับคู่ของตัวเองทีได้ไปใน

รอบแรก คู่ไหนช้าให้ออกมาแนะน�าตัว โดยแนะน�าคู่ของตัวเองที่ได้ฟังมาในรอบแรก 

เล่นอย่างนี้ไปสัก 3-4 รอบ

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่าตัวเราจะสามารถท�ากิจกรรมอาสาสมัคร

อะไรได้บ้าง และรวมกลุ่มที่มีความคิดเห็นคล้ายกัน เพื่อร่วมลงมือปฏิบัติจริง

แนวทางสรุปบทเรียน 

 การท�ากิจกรรมอาสาสมัครจะท�าให้ผู้สูงอายุมีความหวัง มีชีวิตชีวา มีความสุข 

เห็นคุณค่า และภาคภูมิใจในตนเอง โดยพิจารณาดูว่า กิจกรรมอาสาสมัครแบบไหน

ที่เหมาะสมกับตนเองที่สุด เช่น การช่วยเหลือผู้อื่น  ช่วยงานการกุศล การถ่ายทอด

ประสบการณ์
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รำยวิชำที่ 4
อำเซียนน่ำรู้

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายความเป็นมาของประชาคมอาเซียน ประเทศอาเซียน 10 ประเทศ และการ

ทักทายภาษาต่าง ๆ ของประเทศอาเซียน

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุทราบความเป็นมาของประชาคมอาเซียน 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จัก 10 ประเทศอาเซียน 

 3. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักค�ากล่าวทักทายภาษาต่าง ๆ ของประเทศอาเซียน 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้ดูคลิปวิดีโอเกี่ยวกับประเทศอาเซียน 

บรรยายโดยแทรกกิจกรรมและฝึกปฏิบัติตามความเหมาะสม 

อาเซียนน่ารู้

 ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2558 ประเทศไทยก้าวเข้าสู่ประชาคมอาเซียน พร้อม ๆ กับประเทศ

ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ หรือประเทศอาเซียน รวม 10 ประเทศ 

ASEAN : อาเซียน

 สมาคมประชาชาติแห่งเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (Association of South East  

Asian Nations หรือ ASEAN) ก่อตั้งขึ้นโดยปฏิญญากรุงเทพ (The Bangkok  

Declaration) เมื่อวันที่ 8 สิงหาคม 2510 เพื่อส่งเสริมความร่วมมือด้านการเมือง 

เศรษฐกิจ และสังคม ส่งเสริมสันติภาพและความมั่นคงของภูมิภาค ส่งเสริมความร่วม

มือระหว่างอาเซียนกับต่างประเทศและองค์กรระหว่างประเทศ
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 สัญลักษณ์ของอาเซียน คือ รูปรวงข้าวสีเหลืองบนพื้นสีแดง ล้อมรอบด้วยวงกลม 

สขีาวและสนี�า้เงนิ อาเซยีนมปีระเทศสมาชกิรวม 10 ประเทศ แบ่งเป็นประเทศสมาชกิ

อาเซียนเดิม 6 ประเทศ คือ บรูไน อินโดนีเซีย มาเลเซีย ฟิลิปปินส์ สิงคโปร์ และไทย 

และประเทศสมาชิกอาเซียนใหม่ 4 ประเทศ คือ กัมพูชา ลาว พม่า และเวียดนาม หรือ

เรียกว่า กลุ่ม CLMV (Cambodia, Laos, Myanmar, Vietnam)
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ประชาคมอาเซียน 

 ในการประชุมผู้น�าอาเซียน ครั้งที่ 9 ระหว่างวันที่ 7-8 ตุลาคม 2546 ที่บาหลี  

ผู้น�าอาเซียนได้ตอบสนองต่อการบรรลุวิสัยทัศน์อาเซียนเพิ่มเติม โดยได้ลงนามใน 

ปฏิญญาว่าด้วยความร่วมมืออาเซียน เห็นชอบให้มีการจัดตั้งประชาคมอาเซียน 

(ASEAN Community) ภายใน พ.ศ. 2563 ต่อมาภายหลังผู้น�าตกลงให้ปรับเวลาเป็น

ภายใน พ.ศ. 2558 ประชาคมอาเซียนนี้ประกอบด้วย 3 เสาหลัก ได้แก่

 1. ประชาคมความมั่นคงอาเซียน มีวัตถุประสงค์ให้ประเทศในภูมิภาคอยู่อย่าง 

  สันติสุข แก้ไขปัญหาภายในภูมิภาคโดยสันติวิธี และยึดมั่นในหลักความมั่นคง 

  รอบด้าน

  2. ประชาคมสังคม-วัฒนธรรมอาเซียน มีวัตถุประสงค์ให้ภูมิภาคเอเชียตะวัน 

  ออกเฉียงใต้อยู่ร่วมกันในสังคมที่เอื้ออาทร ประชากรมีสภาพความเป็นอยู่ที่ดี  

  ได้รับการพัฒนาทุกด้าน และมีความมั่นคงทางสังคม 

 3. ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน หรือที่รู้จักในชื่อ AEC มีวัตถุประสงค์ให้ภูมิภาค 

  เอเชียตะวันออกเฉียงใต้มีความมั่นคง มั่งคั่ง และสามารถแข่งขันกับภูมิภาค 

  อื่น ๆ ได้ โดย 
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  (1) โดยมีจุดมุ่งหมายให้เกิดการไหลเวียนอย่างเสรีของสินค้า การบริการ การ 

   ลงทุน เงินทุน การพัฒนาทางเศรษฐกิจในประเทศอาเซียน และการลด 

   ปัญหาความยากจนและความเหลื่อมล�้าทางสังคม

  (2) มุ่งจัดตั้งให้อาเซียนเป็นตลาดเดียวและเป็นฐานการผลิต โดยริเริ่มกลไก 

   และมาตรการใหม่ ๆ ในการปฏิบัติตามข้อริเริ่มทางเศรษฐกิจที่มีอยู่แล้ว 

  (3) ให้ความช่วยเหลือแก่ประเทศสมาชิกใหม่ของอาเซียน (กัมพูชา ลาว พม่า  

   และเวียดนาม หรือ CLMV) เพื่อลดช่องว่างของระดับการพัฒนา และช่วย 

   ให้ประเทศเหล่านี้เข้าร่วมในกระบวนการรวมตัวทางเศรษฐกิจของอาเซียน

  (4) ส่งเสริมความร่วมมือนโยบายการเงินและเศรษฐกิจมหภาคหรือเศรษฐกิจ 

   ในระดับกว้าง ตลาดการเงินและตลาดเงินทุน การประกันภัยและภาษ ี

   อากร การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานและการคมนาคม กรอบความร่วมมือ 

   ด้านกฎหมาย การพฒันาความร่วมมอืด้านการเกษตร พลงังาน การท่องเทีย่ว  

   การพฒันาทรพัยากรมนษุย์ โดยการยกระดบัการศกึษาและการพฒันาฝีมอื
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ดูคลิป ท่องโลกอาเซียน แผ่น 1

    (https://www.youtube.com/watch?v=iTnzFPWbBr8) 

 ฝึกร้องเพลง “ค�าทักทายในอาเซียน”

   (https://www.youtube.com/watch?v=wTp8_mmMd9I)

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า การเป็นประชาคมอาเซียนมีผลกระทบต่อ

เราอย่างไร และเราจะปรับตัวอย่างไร

แนวทางสรุปบทเรียน 

 อาเซียน (ASEAN) เป็นการรวมตัวกันของ 10 ประเทศ ในทวีปเอเชียตะวันออก

เฉียงใต้ เพื่อเพิ่มอ�านาจต่อรองและขีดความสามารถการแข่งขันของอาเซียนในเวที

ระหว่างประเทศในทุกด้าน รวมถึงความสามารถในการรับมือกับปัญหาใหม่ ๆ ใน

ระดับโลกที่ส่งผลกระทบมาถึงภูมิภาคอาเซียน เช่น ภาวะโลกร้อน การก่อการร้าย หรือ

กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ การเป็นประชาคมอาเซียน คือการท�าให้ประเทศสมาชิกอาเซียน

เป็น “ครอบครัวเดียวกัน” ที่มีความแข็งแกร่งและมีภูมิต้านทานที่ดี โดยสมาชิกใน

ครอบครัวมีสภาพความอยู่ที่ดี ปลอดภัย และสามารถท�ามาค้าขายได้อย่างสะดวกมาก

ยิ่งขึ้น
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รำยวิชำที่ 5
กำรเปลี่ยนแปลงทำงธรรมชำติในโลก

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธบิายการเปลีย่นแปลงทางธรรมชาตใินโลกลกัษณะต่าง ๆ ผลกระทบและแนวทาง

การป้องกันปัญหาที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติ 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเรียนรู้การเปล่ียนแปลงทางธรรมชาติในโลกลักษณะ 

  ต่าง ๆ 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเรียนรู้ผลกระทบและแนวทางการป้องกันปัญหาที่เกิด 

  จากการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติ 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้ชมคลิปเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทาง

ธรรมชาติในโลกลักษณะต่าง ๆ  และให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์การรับรู้หรือ 

การเผชิญกับภัยพิบัติทางธรรมชาติที่เคยพบ ปัญหาและการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น

การเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติในโลก

 โลกเรามีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนในทุกวัน ต้องเผชิญทั้งภาวะโลกร้อน การ

เปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ และความแห้งแล้ง ซึ่งลักษณะการเปลี่ยนแปลงนี้มีตั้งแต่การ

เกิดขึ้นอย่างช้า ๆ ไปจนถึงการเกิดอย่างฉับพลันและรุนแรง ส่งผลให้เกิดความเสียหาย

ต่อชีวิตและทรัพย์สินจ�านวนมาก 

 ภาวะโลกร้อน คือ ภาวะที่บรรยากาศของโลกมีอุณหภูมิโดยเฉลี่ยสูงขึ้น ซึ่งเป็น 

สาเหตทุ�าให้ภมูอิากาศของโลกเปลีย่นแปลง ภาวะโลกร้อนอาจน�าไปสูก่ารเปลีย่นแปลง 

ปริมาณน�้าฝน ระดับน�้าทะเล และส่งผลกระทบต่อพืช สัตว์ และมนุษย์อย่างมาก 

 ปัจจัยส�าคัญที่ท�าให้อุณหภูมิของโลกสูงขึ้น คือ “ปรากฏการณ์เรือนกระจก”  

(Greenhouse Effect) ซึง่เกดิจากการทีม่นษุย์ได้ปล่อยก๊าซเรอืนกระจกออกสูบ่รรยากาศ 

ในปริมาณมาก ได้แก่ ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ มีเทน ไนตรัสออกไซด์ และสารประกอบ 

คลอโรฟลอูอโรคาร์บอน จากการท�ากจิกรรมต่าง ๆ เช่น การท�าการเกษตร อตุสาหกรรม  

การคมนาคมขนส่ง การตดัไม้ท�าลายป่า ท�าให้ทัง้โลกต้องเผชญิกบัเหตกุารณ์ทางธรรมชาติ 

ที่ทวีความรุนแรงข้ึน เช่น เกิดพายุหมุนบ่อยขึ้นและมีความรุนแรงมากขึ้น, ปัญหา 
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ฝนแล้งและไฟป่า อุณหภูมิของอากาศที่สูงขึ้นท�าให้ปริมาณน�้าและความชุ่มชื้นระเหย

ไปอย่างรวดเร็ว นอกจากนี้ฝนแล้งยังท�าให้เกิดไฟป่าได้ง่าย, ระดับน�้าทะเลสูงขึ้น ธาร

น�้าแข็งที่ขั้วโลกละลายเร็วกว่าปกติ, ปัญหาชายฝั่งทะเลถูกกัดเซาะ 

 ในขณะที่ประเทศไทยเกิดภัยพิบัติน�้าท่วม ภัยแล้ง ดินถล่มบ่อยครั้ง และยังคงทวี

ความรุนแรงมากขึ้น นอกจากนี้ “ภาวะโลกร้อน” ยังท�าให้ฤดูหนาวสั้นลง พื้นที่ทาง

ภาคใต้มีฝนตกชุกและเกิดอุทกภัยบ่อยขึ้น ในขณะที่ภาคเหนือและภาคตะวันออก

เฉยีงเหนอืต้องเผชญิกบัความแห้งแล้งมากข้ึน ปัญหาดังกล่าวนอกจากจะส่งผลกระทบ 

ต่อชีวิตของประชาชนทั่วไปแล้ว ยังท�าให้ผลผลิตทางการเกษตรซึ่งเป็นรายได้หลักของ

ประเทศลดลงอีกด้วย ซึ่งส่งผลต่อเศรษฐกิจและความมั่นคงของประเทศ

 แต่เราทุกคนสามารถช่วยลดโลกร้อนได้หลายวิธี เช่น ลดปริมาณการใช้ถุง 

พลาสติก เพราะถุงพลาสติกไม่สามารถย่อยสลายได้เองตามธรรมชาติ และการเผา 

ก�าจัดในเตาเผาขยะอย่างถูกวิธีต้องใช้พลังงานจ�านวนมาก ซึ่งท�าให้มีก๊าซเรือนกระจก 

เพิ่มในบรรยากาศ, แยกขยะอินทรีย์ เช่น เศษผัก เศษอาหาร ออกจากขยะอื่น ๆ  

ที่สามารถน�าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ใหม่ได้ เป็นการป้องกันการปล่อยก๊าซมีเทนสู่ 

บรรยากาศ, ใช้รถส่วนตัวให้น้อยลง หันไปใช้จักรยาน ใช้บริการรถโดยสารประจ�า

ทาง หรือใช้การเดิน เมื่อต้องไปท�ากิจกรรมหรือธุระใกล้บ้าน, ประหยัดการใช้พลังงาน

ไฟฟ้า, สนับสนุนสินค้าและผลิตผลจากเกษตรกรในท้องถิ่นใกล้บ้าน ช่วยให้เกษตรกร

ในพื้นที่ไม่ต้องขนส่งผลิตผลให้พ่อค้าคนกลางน�าไปขายในพื้นที่ไกล ๆ ประหยัดการใช้

พลังงาน
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 เกมกวาง

 แบ่งนักเรียนสูงอายุเป็นสองกลุ่ม กลุ่มหนึ่งเป็นสิ่งแวดล้อม อีกกลุ่มเป็นกวาง ใน

กลุ่มสิ่งแวดล้อมประกอบด้วย อาหาร น้�า และร่มเงา ส�าหรับให้กวางอาศัยอยู่ ทั้งสอง

กลุ่มยืนอยู่คนละฝั่งหันหลังชนกัน กลุ่มสิ่งแวดล้อมเป็นฝ่ายตัดสินใจ ว่าจะให้จัดการ

อย่างไร ส่วนหนึ่งเป็นอาหาร ส่วนหนึ่งเล่นเป็นน้�าและที่เหลือเป็นร่มเงา กวางตัดสินใจ

ว่าต้องการอะไร โดยมีสัญลักษณ์ ดังนี้

 ร่มเงา ท�าท่าหลังคาเหนือศีรษะด้วยมือ 

 อาหาร สองมือวางบนท้อง 

 น้�า สองมือท�าท่าถือแก้วน้�าจ่อที่ปาก 

 ใช้สัญญาณกันเอง สองกลุ่มหันหน้าเข้าหากันแล้วแสดงท่า กวางเริ่มวิ่งไปยังสิ่ง

แวดล้อมและคนที่มีสิ่งที่กวางต้องการ เช่น ถ้ากวางต้องการน้�าให้ไปหาสิ่งแวดล้อม

หรือคนที่มีน้�า กวางน�าน้�ามาให้ทีมตนเอง และน้�าก็เปลี่ยนเป็นกวางในตาต่อไป  ถ้า

อาหารไม่พอส�าหรับกวางที่หิว กวางเหล่านั้นตายและกลายเป็นสิ่งแวดล้อม

 เล่นอย่างนี้เรื่อยไปจนเกิดพิบัติทางธรรมชาติ สิ่งแวดล้อมเลือกว่าให้มีสิ่งเดียวที่ให้

ได้ คือ ร่มเงา กวางที่ต้องการอาหารและน้�ากลายเป็นสิ่งแวดล้อม

 ค�าถามน�าการสนทนา

  กิจกรรมนี้เปรียบเทียบกับชีวิตจริงได้ไหม อย่างไร

  รู้สึกอย่างไรเมื่อเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติ

  ในความเป็นจริงแล้ว ธรรมชาติมีสภาพอย่างไร
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สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า ชุมชนของเรามีการเปลี่ยนแปลงสภาพ

แวดล้อมทางธรรมชาติไปจากอดีตอย่างไร และส่งผลกระทบต่อเราอย่างไรบ้าง  

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ปัจจุบันได้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติมากมาย        ทั้งแผ่นดินไหว      ภูเขาไฟ 

ปะทุ สึนามิ อุทกภัย แผ่นดินถล่ม การกัดเซาะชายฝั่ง วาตภัย ภาวะโลกร้อน สภาพ

อากาศแปรปรวน ไฟป่า ตลอดจนความแห้งแล้ง ซึ่งส่งผลให้เกิดความเสียหาย 

ต่อชีวิตและทรัพย์สินจ�านวนมาก      เราควรเรียนรู้เพื่อป้องกันและปรับตัวให้เข้ากับ 

สภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไป
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รำยวิชำที่ 6
ภัยพิบัติทำงธรรมชำติและกำรเตรียมรับมือเมื่อเกิดสถำนกำรณ์ภัยพิบัติ

แนวสังเขปรำยวิชำ
 อธิบายลักษณะภัยพิบัติทางธรรมชาติประเภทต่าง ๆ สถานการณ์ ผลกระทบจาก

การเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติ และการเตรียมรับมือเมื่อเกิดสถานการณ์ภัยพิบัติ

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเรียนรู้เกี่ยวกับลักษณะภัยพิบัติทางธรรมชาติประเภท 

  ต่าง ๆ 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุทราบสถานการณ์และผลกระทบจากการเกิดภัยพิบัติ 

  ทางธรรมชาติประเภทต่าง ๆ 

 3. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู้และสามารถปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสมเมื่อเกิด 

  สถานการณ์ภัยพิบัติ 
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้ให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์การเผชิญหรือการรับรู้เกี่ยว

กับภัยพิบัติทางธรรมชาติที่เคยพบ ปัญหาและการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น 

ภัยพิบัติทางธรรมชาติและการเตรียมรับมือ

 การเปลี่ยนแปลงทางสภาวะแวดล้อมของโลกอาจเกิดขึ้นทั้งจากปัจจัยธรรมชาติ

หรือจากการกระท�าของมนุษย์ท่ีส่งผลให้เกิดปัญหาทางกายภาพหรือภัยพิบัติต่าง ๆ 

ทั้งในประเทศไทยและภูมิภาคต่าง ๆ ของโลก อาทิ แผ่นดินไหว สึนามิ อุทกภัย ตลอด

จนภัยพิบัติอื่น ๆ ก่อให้เกิดผลกระทบทั้งโดยตรงและโดยอ้อมต่อมวลมนุษย์ ซ่ึงเป็น

อันตรายต่อชีวิตและความเป็นอยู่ของสิ่งมีชีวิต 

 จึงมีความจ�าเป็นที่จะต้องศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติทางธรรมชาติและการ

เปลีย่นแปลงทางธรรมชาตใินโลก เพ่ือจะได้ปรับวถิชีวีติให้สอดคล้องกบัสภาวะในขณะนี้ 

 แผ่นดินไหว เป็นปรากฏการณ์ธรรมชาติที่แผ่นดินมีการสั่นสะเทือน ซึ่งเกิดจาก

อิทธิพลของแรงบางอย่างที่อยู่ใต้พื้นโลก เมื่อเกิดแผ่นดินไหว คลื่นของแผ่นดินไหวจะ

กระจายไปสู่บริเวณส่วนต่าง ๆ ของโลก และถ้าการสั่นสะเทือนของแผ่นดินไหวเป็นไป

อย่างรุนแรง อุปกรณ์ตรวจจับคลื่นที่อยู่ห่างออกไปไกลนับหมื่นกิโลเมตรก็สามารถรับ

คลื่นแผ่นดินไหวได้
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 ในประเทศไทย การเกิดปรากฏการณ์แผ่นดินไหวค่อนข้างน้อยและได้รับผล 

กระทบไม่รุนแรงมากนัก เนื่องจากไทยตั้งอยู่ห่างไกลจากแนวแผ่นเปลือกโลกและ 

แนวภูเขาไฟ แม้ประเทศไทยจะมีรอยเลื่อนมีพลังในภาคเหนือ ภาคตะวันตก และ 

ภาคใต้ แต่เป็นรอยเลื่อนขนาดเล็ก ส่วนใหญ่ศูนย์กลางแผ่นดินไหวจะอยู่บริเวณหมู่

เกาะอันดามัน ประเทศอินเดีย ประเทศพม่า ทางตอนใต้ของประเทศจีน และตอน

เหนือของประเทศลาว

 เมื่อมีแผ่นดินไหวขนาดเล็กหรือปานกลางเกิดขึ้น (ขนาดปานกลาง 4-6 ริกเตอร์ 

ขนาดเล็ก 1-3 ริกเตอร์) จะเกิดรอยร้าวของอาคารและส่ิงของตกลงพ้ืนหรือแกว่ง  

แต่ถ้าขนาดของแผ่นดินไหวขนาดใหญ่ คือต้ังแต่ 7 ริกเตอร์ขึ้นไป จะเกิดความ 

รุนแรงมาก คือ อาคารที่ไม่แข็งแรงจะพังทรุดถล่ม มีผู้เสียชีวิตมาก กรณีที่เกิดแผ่นดิน

ไหวในพื้นที่ที่เป็นเกาะและมีขนาดตั้งแต่ 7.5 ริกเตอร์ขึ้นไป ส่งผลให้เกิดคลื่นสึนามิ  

นอกจากนี้ การเกิดแผ่นดินไหวขนาดใหญ่อาจท�าให้พื้นที่บริเวณเชิงเขาที่ลาดชัน 

เกิดดินถล่มลงมาทับบ้านเรือนแถบภูเขา และอาจเกิดแผ่นดินแยกกัน
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 พื้นที่เสี่ยงภัยแผ่นดินไหวในประเทศไทย

1. เขตความรุนแรงน้อย โดยเครื่องตรวจรับความสั่นสะเทือน คนไม่สามารถรู้สึกได้  

 พบได้บริเวณพื้นที่ส่วนใหญ่ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคตะวันออก

2. เขตความรุนแรงพอประมาณ สภาพของแผ่นดินไหวคนสามารถรู้สึกได้ พบได ้

 บริเวณภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ภาคตะวันออก และภาคใต้ฝั่งอ่าวไทย 

 ตั้งแต่นครศรีธรรมราชลงไป

3. เขตท่ีมีความรุนแรงน้อย-ปานกลาง สภาพของแผ่นดินไหวคนรู้สึกได้ บ้านสั่น 

 สะเทือน ต้นไม้สั่น สิ่งปลูกสร้างที่ออกแบบไม่ดีอาจพังได้ พบบริเวณภาคเหนือ  

 ขอบภาคกลางด้านทิศตะวันตก กรุงเทพฯ และปริมณฑล ภาคตะวันตกตอนล่าง  

 และภาคใต้

4. เขตท่ีมีความรุนแรงปานกลาง สภาพของแผ่นดินไหวคนรู้สึกได้ สิ่งของในห้อง 

 ตกหล่น ตึกร้าว ท�าให้สิ่งก่อสร้างเสียหาย บริเวณที่อาจเกิดขึ้นได้ได้แก่ ภาคเหนือ 

 และภาคตะวันตกที่มีชายแดนติดต่อกับสหภาพพม่าจนถึงจังหวัดกาญจนบุรี



182 โรงเรียนผู้สูงอายุ : ชุดความรู้ การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ

 ข้อปฏิบัติในการป้องกันตนเองจากภัยแผ่นดินไหว 

1. บคุคลทีอ่ยูบ่รเิวณจดุเสีย่งต่อการเกดิแผ่นดนิไหวควรจดัเตรยีมเครือ่งอปุโภคบรโิภค  

 ยารักษาโรคไว้ให้พร้อม

2. ขณะเกิดเหตุห้ามใช้ลิฟต์เพราะไฟฟ้าอาจดับได้ และควรมุดลงใต้โต๊ะที่แข็งแรง  

 เพื่อป้องกันสิ่งของร่วงหล่นทับ

3. หากอยู่ภายนอกอาคารให้หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้เสาไฟฟ้า ก�าแพง และอาคารสูง  

 หากอยู่ใกล้ชายฝั่งทะเลให้รีบขึ้นที่สูงที่ห่างจากชายฝั่ง เพราะอาจเกิดคลื่นสึนามิได้

4. ควรออกแบบอาคารและสิ่งก่อสร้างให้สามารถรับแรงแผ่นดินไหวขนาดใหญ่ได้

5. ควรมีการฝึกซ้อมการหลบภัยแผ่นดินไหวในแต่ละชุมชนหรือหน่วยงานที่อยู่ใน

 พื้นที่เสี่ยงแผ่นดินไหว
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 สึนามิ เป็นภัยพิบัติทางธรรมชาติอย่างหนึ่ง ในภาษาญี่ปุ่นแปลว่า “คลื่นอ่าวจอด

เรือ” ในบางครั้งก็อาจเรียกว่า “Seismic Wave” ปัจจุบันใช้ค�าเรียกกลุ่มคลื่นที่มี

ความยาวคลื่นมาก ๆ ขนาดหลายร้อยกิโลเมตร นับจากยอดคลื่นที่ไล่ตามกันไป

 บริเวณที่มักเกิดคลื่นสึนามิคือ ในมหาสมุทรแปซิฟิก โดยเฉพาะประเทศญี่ปุ่น

มักได้รับภัยจากสึนามิบ่อยครั้ง ส่วนในทะเลอันดามันของมหาสมุทรอินเดียไม่เคยเกิด

สึนามิที่รุนแรงมาก่อน จนเมื่อวันที่ 26 ธันวาคม พ.ศ. 2547 ได้เกิดสึนามิที่รุนแรงมาก 

มีจุดก�าเนิดอยู่ในทะเลทางตอนเหนือของเกาะสุมาตราในประเทศอินโดนีเซีย แล้วแผ่

ขยายไปในทะเลอันดามันจนไปถึงฝั่งตะวันออกของทวีปแอฟริกา ส่งผลให้มีผู้เสียชีวิต

มากกว่า 200,000 คน ใน 11 ประเทศ ได้แก่ อินโดนีเซีย มาเลเซีย ไทย พม่า อินเดีย 

บังกลาเทศ ศรีลังกา มัลดีฟส์ โซมาเลีย แทนซาเนีย และเคนยา ในประเทศไทยมีผู้เสีย

ชีวิตประมาณ 5,400 คน ใน 6 จังหวัด

 ผลของคลื่นสึนามิที่มีต่อสิ่งแวดล้อมและสังคม ท�าให้แผ่นเปลือกโลกขยับ ค่าพิกัด 

ทางภูมิศาสตร์คลาดเคลื่อนไป, ส่งผลให้สภาพพื้นที่ชายฝั่งทะเลเปลี่ยนแปลงไปในช่วง

เวลาอันสั้น, ท�าให้สูญเสียทั้งชีวิตและทรัพย์สินต่าง ๆ เช่น บ้านเรือนเสียหาย ระบบ

สาธารณูปโภคถูกท�าลาย, ส่งผลกระทบต่อระบบนิเวศ เช่น สัตว์น�้าบางประเภท 

เปลี่ยนที่อยู่อาศัย, กระทบต่อการประกอบอาชีพของประชาชน เช่น การท�าประมง 

การค้าขายบริเวณชายหาด, ส่งผลกระทบต่อธุรกิจการท่องเที่ยว ท�าให้นักท่องเที่ยว

ลดลง
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    วิธีสังเกตและป้องกันตนจากคลื่นสึนามิ

 1. เมื่อเกิดแผ่นดินไหวขณะที่อยู่ในพื้นที่จังหวัดติดชายฝั่งทะเล ต้องระลึก 

  เสมอว่าอาจเกิดคลื่นสึนามิตามมา เพื่อจะได้เตรียมตัวให้พร้อมทุกเมื่อ

 2. สังเกตปรากฏการณ์ของชายฝั่ง เช่น ระดับน�้าทะเลลดลง ให้รีบอพยพ 

  ครอบครัวและสัตว์เลี้ยงขึ้นที่สูง 

 3. ถ้าอยู่ในเรือจอดใกล้กับชายฝั่งให้รีบน�าเรือออกไปกลางทะเล

 4. หลีกเลี่ยงการก่อสร้างใกล้ชายฝั่งในบริเวณที่มีความเสี่ยงสูง หากจ�าเป็น 

  ต้องมีการก่อสร้างควรมีโครงสร้างแข็งแรงต้านแรงสึนามิได้
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 อุทกภัย หรือภัยที่เกิดจากน�้าท่วม ปัจจุบันเหตุอุทกภัยในประเทศไทยมักเกิดขึ้น 

อย่างฉับพลันและเกิดรุนแรงข้ึน เนื่องจากมีฝนตกหนักต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน  

เนื่องจากมีการท�าลายป่าไม้ เมื่อฝนตกน�้าจึงไหลเร็วขึ้นและเกิดน�้าท่วม เมื่อปริมาณ

น�้ามากขึ้นก็จะมีก�าลังท�าลายล้างสูง เช่น เหตุการณ์ใน พ.ศ. 2544 พายุโซนร้อนท�าให้ 

เกิดฝนตกหนักต่อเนื่องในต�าบลน�้าก้อ อ�าเภอหล่มสัก จังหวัดเพชรบูรณ์ ท�าให้ดินถล่ม

บนเขาและมีน�้าป่าไหลเข้าท่วมบ้านเรือน มีท่อนไม้และซากไม้ไหลลงมากับกระแสน�้า

เกิดความเสียหายแก่ชีวิตและทรัพย์สิน มีผู้เสียชีวิต 125 คน 

 ข้อควรปฏิบัติเมื่อเกิดอุทกภัย ให้ตัดสะพานไฟและปิดแก๊สหุงต้มให้เรียบร้อย, 

อยู่ในอาคารที่แข็งแรงและอยู่ที่สูงพ้นจากน�้าที่เคยท่วม, ท�าร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอ, 

ไม่ควรขับข่ียานพาหนะฝ่าลงไปในกระแสน�้าหลาก, ไม่ควรเล่นน�้าหรือว่ายน�้าเล่นใน

ขณะน�้าท่วม, ระวังสัตว์ที่มีพิษที่หนีน�้าท่วมขึ้นมาอยู่บนบ้านและหลังคากัดต่อย เช่น  

งู ตะขาบ, ติดตามเหตุการณ์อย่างใกล้ชิด เช่น สังเกตดินฟ้าอากาศ หรือติดตาม 

ค�าเตือนที่เกี่ยวกับลักษณะอากาศจากกรมอุตุนิยมวิทยา ที่ส�าคัญให้เตรียมพร้อมที่จะ

อพยพไปในที่ปลอดภัยของชีวิตมากกว่าห่วงทรัพย์สิน

 ข้อควรปฏิบัติหลังเกิดอุทกภัย มีดังต่อไปนี้ การขนส่งคนอพยพกลับภูมิล�าเนา, 

ช่วยเหลือในการรื้อสิ่งปรักหักพัง ซ่อมแซมบ้านเรือน อาคารต่าง ๆ, ท�าความสะอาด

บ้านเรือน ถนนหนทางที่เต็มไปด้วยโคลน, ซ่อมแซมสาธารณูปโภคให้กลับคืนสู่สภาพ

ปกตโิดยเรว็ทีส่ดุ, การสงเคราะห์ผูป้ระสบภยัจากหน่วยบรรเทาทกุข์ต่าง ๆ, การจดัการ 

ด้านสาธารณสุขเพื่อป้องกันโรคต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นภายหลัง, ช่วยเหลือสัตว์ต่าง ๆ  

ที่มีชีวิตอยู่
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 แผ่นดินถล่ม คือ การเคลื่อนที่ของแผ่นดิน และกระบวนการซึ่งเกี่ยวข้องกับการ

เคลื่อนที่ของดินหรือหิน ตามบริเวณพื้นที่ลาดชันที่เป็นภูเขาหรือเนินเขา ซึ่งอาจเป็น 

ผลมาจากการเกดิแผ่นดนิไหวทีร่นุแรงมาก การเกดิฝนตกหนกั ฝนทีต่กหนกัต่อเนือ่งกนั 

หลาย ๆ วัน ภูเขาไฟปะทุ หิมะตกมากหรือหิมะละลาย คลื่นสึนามิ การเปลี่ยนแปลง

ของน�้าใต้ดิน การกัดเซาะของฝั่งแม่น�้า ไหล่ทวีป 

 นอกจากนี้ยังเกิดจากน�้ามือของมนุษย์ด้วย เช่น การขุดดินบริเวณไหล่เขา ลาดเขา

หรือเชิงเขา เพื่อท�าการเกษตร การท�าถนน การขยายที่ราบในการพัฒนาที่ดิน, การดูด

ทรายจากแม่น�้าหรือบนแผ่นดิน การขุดดินลึก ๆ ในการก่อสร้างห้องใต้ดินของอาคาร, 

การบดอัดดินเพื่อการก่อสร้างท�าให้เกิดการเคลื่อนของดินในบริเวณใกล้เคียง, การสูบ

น�้าใต้ดิน น�้าบาดาลที่มากเกินไป และการท�าลายป่าเพื่อท�าไร่ ท�าสวน 

 การเกิดแผ่นดินถล่มในต่างประเทศและในประเทศไทยมีลักษณะคล้ายกัน คือ  

มักเกิดในพื้นที่ภูเขาที่มีความลาดชัน มีการปรับพื้นที่ป่าดั้งเดิมเป็นพื้นที่เกษตรกรรม 

สร้างบ้านพักอาศัย สร้างรีสอร์ตบริการนักท่องเที่ยว และเมื่อมีฝนตกชุกต่อเนื่อง

ยาวนานมากกว่า 24 ชั่วโมง มักจะเกิดแผ่นดินถล่มเอาดินโคลน เศษหิน ซากไม้ลงมา

พร้อมกับสายน�้า สร้างความเสียหายทั้งต่อชีวิตและทรัพย์สินทุกครั้ง ตัวอย่างแผ่นดิน

ถล่มในประเทศไทยใน พ.ศ. 2549 ทีอ่�าเภอลบัแล อ�าเภอท่าปลา อ�าเภอเมอืงฯ จงัหวดั

อุตรดิตถ์ อ�าเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย เกิดแผ่นดินถล่ม มีผู้เสียชีวิตจ�านวนมาก 
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 วาตภัย เป็นภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจากพายุลมแรง สามารถแบ่งลักษณะของวาตภัย

ได้ตามความเร็วของลมและสถานที่ที่เกิด เช่น พายุฝนฟ้าคะนอง พายุดีเปรสชัน พายุ

โซนร้อน พายุไต้ฝุ่น วาตภัยท�าให้เกิดความเสียหายให้แก่ชีวิตของมนุษย์ อาคารบ้าน

เรือน ต้นไม้ และสิ่งก่อสร้างต่าง ๆ

 ประเทศไทยเกิดวาตภัยร้ายแรงหลายครั้ง เช่น พายุโซนร้อน “แฮร์เรียต” ที่แหลม

ตะลุมพุก อ�าเภอปากพนัง จังหวัดนครศรีธรรมราช พ.ศ. 2505 พายุไต้ฝุ่น “เกย์” ที่

พัดเข้าสู่จังหวัดชุมพรเมื่อ พ.ศ. 2532

 การระวังภัยจากวาตภัย ต้องติดตามข่าวและค�าเตือนลักษณะอากาศจากกรม

อุตุนิยมวิทยา, เตรียมวิทยุและอุปกรณ์สื่อสารชนิดใช้ถ่านแบตเตอรี่ เพื่อติดตามข่าว

ในกรณีที่ไฟฟ้าขัดข้อง, ตัดหรือลิดกิ่งไม้ที่อาจหักได้จากลมพายุ โดยเฉพาะกิ่งที่อาจ

จะหักมาทับบ้าน สายไฟฟ้า ต้นไม้ที่ยืนต้นตายควรจัดการโค่นลงเสีย, ตรวจเสาและ

สายไฟฟ้าท้ังในและนอกบริเวณบ้านให้เรียบร้อย ถ้าไม่แข็งแรงให้ยึดเหนี่ยวเสาไฟ 

ให้มั่นคง, พักในอาคารท่ีมั่นคงตลอดเวลาขณะเกิดวาตภัย อย่าออกมาในที่โล่งแจ้ง 

เพราะกิ่งไม้อาจหักโค่นลงมาทับได้ รวมทั้งหลังคาสังกะสีและกระเบื้องจะปลิวตามลม

มาท�าอันตรายได้, ปิดประตู หน้าต่างทุกบาน รวมทั้งยึดประตูและหน้าต่างให้มั่นคง

แข็งแรง ถ้าประตูหน้าต่างไม่แข็งแรง ให้ใช้ไม้ทาบตีตะปูตรึงปิดประตูหน้าต่างไว้จะ

ปลอดภัยยิ่งขึ้น

 ปิดกัน้ช่องทางลมและช่องทางต่าง ๆ ทีล่มจะเข้าไปท�าให้เกดิความเสยีหาย, เตรยีม 

ตะเกียง ไฟฉาย และไม้ขีดไฟไว้ให้พร้อม ให้อยู่ใกล้มือ เมื่อเกิดไฟฟ้าดับจะได้หยิบ 

ใช้ได้อย่างทนัท่วงท,ี น�า้สะอาดและอปุกรณ์เครือ่งนุง่ห่มทีจ่�าเป็น, เตรยีมอาหารส�ารอง 

อาหารกระป๋องไว้บ้าง ส�าหรับการยังชีพในระยะเวลา 2-3 วัน, ดับเตาไฟให้เรียบร้อย
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และควรจะมีอุปกรณ์ส�าหรับดับเพลิงไว้, เตรียมเครื่องเวชภัณฑ์, สิ่งของควรไว้ในที่ต�่า  

เพราะอาจจะตกหล่น แตกหักเสียหายได้, ถ้ามีรถยนต์หรือพาหนะควรเตรียมไว้ให้

พร้อม เพราะภายหลังพายุสงบอาจต้องน�าผู้ป่วยไปส่งโรงพยาบาล น�้ามันควรจะเติม

ให้เต็มถังอยู่ตลอดเวลา

 และเมื่อลมสงบแล้วต้องรออย่างน้อย 3 ชั่วโมง ถ้าพ้นระยะนี้แล้วไม่มีลมแรงเกิด

ขึ้นอีกจึงจะวางใจว่าพายุได้ผ่านพ้นไปแล้ว ทั้งนี้เพราะเมื่อศูนย์กลางพายุผ่านไปแล้ว

จะมีลมแรงและฝนตกหนักอีกประมาณ 2 ชั่วโมง 

 ทัง้นีเ้ม่ือพายสุงบแล้ว หากพบว่ามผีูไ้ด้รบับาดเจ็บให้รบีช่วยเหลอืและน�าส่งโรงพยาบาล 

หรือสถานพยาบาลท่ีใกล้เคียงให้เร็วท่ีสุด, ต้นไม้ใกล้จะล้มให้รีบจัดการโค่นลงเสีย  

มิฉะนั้นจะหักโค่นภายหลัง, ถ้ามีเสาไฟฟ้าล้ม สายไฟขาด อย่าเข้าใกล้หรือแตะต้อง

เป็นอันขาด ให้ท�าเครื่องหมายแสดงอันตราย แจ้งให้เจ้าหน้าที่หรือช่างไฟฟ้าจัดการ

ด่วน อย่าแตะโลหะที่เป็นสื่อไฟฟ้า, เมื่อพบว่าท่อประปาแตกให้รีบแจ้งเจ้าหน้าที่มา

แก้ไขโดยด่วน และอย่าเพิ่งใช้น�้าประปา เพราะน�้าอาจไม่สะอาด การดื่มน�้านั้นอาจ

จะเกิดโรคได้ ให้ใช้น�้าที่กักตุนก่อนเกิดเหตุดื่มแทน และการเตรียมยารักษาโรคต่าง ๆ  

ที่มักเกิดหลังวาตภัย เช่น โรคระบบทางเดินหายใจ โรคติดเชื้อ ปรสิต โรคผิวหนัง  

โรคระบบทางเดินอาหาร โรคภาวะทางจิต 
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 ไฟป่า คือ ไฟท่ีเกิดข้ึนแล้วลุกลามไปได้โดยปราศจากการควบคุม ไฟป่าอาจ 

เกิดขึ้นจากสาเหตุธรรมชาติหรือเกิดจากการกระท�าของมนุษย์แล้วส่งผลกระทบต่อ

สิ่งแวดล้อมและการด�ารงชีวิตของมนุษย์ ไฟป่าที่เกิดขึ้นบริเวณภูเขาจะมีความรุนแรง

และขยายพื้นที่ได้เร็วกว่าพื้นราบ

 ผลกระทบที่เกิดจากไฟป่า นอกจากลูกไม้ กล้าไม้เล็ก ๆ ในป่า ถูกเผาท�าลาย หมด

โอกาสเติบโตเป็นไม้ใหญ่ ส่วนต้นไม้ใหญ่หยุดการเจริญเติบโต เนื้อไม้เสื่อมคุณภาพลง 

เป็นแผล เกิดเชื้อโรค และแมลงเข้ากัดท�าลายเนื้อไม้ สภาพป่าที่อุดมสมบูรณ์เปลี่ยน

สภาพเป็นทุง่หญ้าไปในทีส่ดุแล้ว ยงัมหีมอกควนัทีเ่กดิจากไฟป่าซึง่ก่อให้เกดิผลกระทบ 

ทางด้านสภาวะอากาศเป็นพิษ ท�าลายสุขภาพของคน เกิดทัศนวิสัยไม่ดีต่อการบินด้วย 

นอกจากนี้ยังท�าให้หน้าดินเปิดโล่ง เมื่อฝนตกลงมา เม็ดฝนจะตกกระแทกกับหน้าดิน

โดยตรง เกิดการชะล้างพังทลายของดินได้ง่าย ท�าให้น�้าที่ไหลบ่าไปตามหน้าดินพัด

พาหน้าดินอันอุดมสมบูรณ์ไปด้วย และดินอัดตัวแน่นทึบขึ้น การซึมน�้าไม่ดี ท�าให้การ

อุ้มน�้าหรือดูดซับความชื้นของดินลดลง ไม่สามารถเก็บกักน�้าและธาตุอาหารที่จ�าเป็น

ต่อพืชได้

 ส�าหรับแนวทางป้องกันไฟป่านั้น ประชาชนที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ป่ามีส่วนส�าคัญที่

ก่อให้เกิดไฟป่าและการป้องกันไฟป่า ซึ่งสามารถท�าได้ดังนี้

 เมื่อเผาไร่ในพื้นท่ีควบคุม ดูแลไฟไม่ให้ลุกลามเข้าไปในป่า และควรท�าแนว

ป้องกันไฟป่าก่อนเผาทุกครั้ง, ไม่จุดไฟเผาป่าเพื่อล่าสัตว์ และไม่จุดไฟเล่นด้วยความ

สนุกหรือคึกคะนอง, ระมัดระวังการใช้ไฟ เมื่ออยู่ในป่าหรือพักแรมในป่า หากมีความ 

จ�าเป็นต้องใช้ไฟควรดับไฟให้หมดก่อนออกจากป่า, เมื่อพบเห็นไฟไหม้ป่าหรือสวนป่า  

ให้ช่วยกันดับไฟป่าหรือแจ้งหน่วยราชการที่อยู่บริเวณใกล้เคียง, มีส่วนร่วมด้านการ 

ประชาสัมพันธ์ ชี้ให้เห็นความส�าคัญของป่าไม้และความเสียหายที่เกิดจากไฟป่า และ 
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โทษที่จะได้รับ หรือเป็นอาสาสมัครป้องกันไฟป่า และช่วยเป็นหูเป็นตาให้เจ้าหน้าที่ใน

การสอดส่องดูแลไม่ให้เกิดไฟไหม้ป่า รวมทั้งช่วยจับกุมผู้ฝ่าฝืนมาลงโทษตามกฎหมาย 

เพื่อมิให้เป็นเยี่ยงอย่างแก่บุคคลอื่นต่อไป

เพราะเหตุใดผู้สูงอายุจึงเป็นกลุ่มเปราะบางเมื่อเกิดภัยพิบัติธรรมชาติ

 ภัยพิบัติธรรมชาติท�าให้เกิดความสูญเสียต่อชีวิตและทรัพย์สิน มีผลกระทบต่อ 

ความเป็นอยู่ของทั้งผู้ใหญ่และเด็ก และมักเกิดผลตามมาในด้านจิตใจ ซึ่งอาจเป็น

ปัญหาต่อสุขภาพจิตในภายหลัง โดยมนุษย์จะมีกลไกเมื่อได้รับข่าวร้ายดังนี้ 

 ระยะที่ 1 ปฏิเสธความจริง คิดว่าบ้านเราคงไม่ถูกน�้าท่วมแน่ ๆ หรือเรา

   และครอบครัวคงไม่เป็นอะไร

 ระยะที่  2  โกรธและขุ่นเคือง เมื่อได้รับการยืนยันว่าข่าวร้ายนั้นเป็นจริง

 ระยะที่ 3 ต่อรอง ขออย่าให้เกิดกับเราได้ไหม ถ้าเกิดแล้วขออย่าให้

   เสียหายมากกว่านี้เลย

 ระยะที่  4 เกิดความเศร้าท่ีเป็นปฏิกิริยาต่อความสูญเสีย เกิดความเศร้า

   ที่เตรียมตัวเพื่อยอมรับความจริง ซึมเศร้า

 ระยะที่  5 ยอมรับความจริง

 ด้วยข้อจ�ากัดทางร่างกาย เหตุผลทางจิตใจ สังคม ความเป็นอยู่ และสถานะทาง

เศรษฐกิจ ท�าให้ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงสูงมากกว่ากลุ่มคนอายุอื่น ๆ 
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 เหตุผลด้านร่างกาย 

 การเคลื่อนไหวมีข้อจ�ากัดมากกว่า ผู้สูงอายุหลายคนมีข้อจ�ากัดในการเคลื่อนไหว 

จึงไม่สามารถพาตัวเองออกจากภัยได้อย่างรวดเร็ว เมื่อเกิดเหตุฉุกเฉิน กระบวนการ

อพยพมักต้องมีการปีนป่ายขึ้นลงบันได ขึ้นรถลงเรือ ซึ่งถ้าหากไม่มีผู้ช่วยพยุงหรือ

ประคอง ผูส้งูอายอุาจไม่สามารถออกจากบ้านเพ่ือไปยงัสถานท่ีปลอดภยัเองได้ อกีท้ัง

ร่างกายไม่ทนทานต่อสภาวะที่ไม่สะดวกสบาย ไม่ว่าจะเป็นการต้องเดินทางไกล การ

ทนอากาศแปรปรวน อากาศที่ร้อนเกินไป หนาวเกินไป หรือชื้นเกินไป ความเสียงดัง 

อาหารการกินไม่เหมาะสม ท�าให้สุขภาพทรุดได้ นอกจากนั้น โรคประจ�าตัวหรือโรค

เรื้อรังเพิ่มความเสี่ยง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หากไม่สามารถเข้าถึงยาได้จะท�าให้สุขภาพ

ทรุดลงอย่างรวดเร็วจนถึงขั้นเสียชีวิต 

 เหตุผลด้านจิตใจ

 สมองของผู้สูงอายุมีความสามารถในการปรับตัวกับสิ่งใหม่ลดลง การอพยพ 

เร่งด่วนไปอยู่พื้นที่ใหม่จึงท�าให้เกิดความไม่มั่นใจและความกังวลในผู้สูงอายุ 

 เพราะผู้สูงอายุมีความเชื่อว่าบ้านคือสถานที่ที่ปลอดภัยที่สุด ผู้สูงอายุหลายคน

เคยผ่านภัยพิบัติมาหลายครั้งและมักจะอ้างจากเหตุการณ์ที่เคยประสบมาว่า ตนเอง

ไม่เคยต้องอพยพออกจากที่พัก การศึกษาผลกระทบจากมหาอุทกภัยในปี 2554 ใน

จังหวัดอยุธยา พบว่า ร้อยละ 60.9 ของผู้สูงอายุที่ส�ารวจยังคงอยู่ในบ้าน โดยเลือกที่

จะไม่อพยพ 

 ความรู้สึกห่วงบ้าน มีความผูกพันกับชุมชน บ้าน ทรัพย์สมบัติและสัตว์เลี้ยงในบ้าน 

มากกว่ากลุ่มอายุอื่น จึงไม่ต้องการทิ้งบ้านและมักจะเลือกอยู่ที่บ้านมากกว่าจะต้อง

อพยพ
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 เหตุผลด้านเศรษฐกิจ

 สถานะทางเศรษฐกิจส่งผลต่อความสามารถในการรับมือกับภัยพิบัติอย่างมาก  

ผู้ที่มีสถานะทางเศรษฐกิจสูงกว่าย่อมมีทางเลือกในการอพยพมากกว่า มีทางเลือกใน 

การพักอาศัยในระหว่างการอพยพมากกว่า มีความสามารถในการเข้าถึงบริการทาง 

สุขภาพมากกว่า ท่ีส�าคัญท่ีสุดคือ สามารถที่จะฟื้นตัวกลับมามีสภาพความเป็นอยู ่

ดังเช่นก่อนเกิดภัยพิบัติได้เร็วกว่า ผู้ที่มีรายได้น้อยหากต้องสูญเสียทรัพย์สินหรือบ้าน 

พกัอาศัยไปกบัภยัพบิตั ิ โอกาสในการสร้างชวีติขึน้ใหม่เป็นไปได้ยากกว่ามาก โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่ง หากผู้สูงอายุไม่ได้ท�างานและไม่มีเงินออม กระบวนการฟื้นฟูจึงมักจ�าเป็นต้อง

รอการช่วยเหลือจากผู้อื่นเป็นหลัก

แนวทางการจดัการเพือ่ลดและป้องกนัผลกระทบจากภยัพบิตัธิรรมชาตต่ิอผูส้งูอายุ 

 ชุมชน กลไกส�าคัญในการคุ้มครองผู้สูงอายุในยามเกิดภัยพิบัติ

 เครือข่ายท้องถิ่นถือเป็นผู ้มีบทบาทส�าคัญอย่างยิ่งในการเตรียมความพร้อม 

และให้ความช่วยเหลือผู้สูงอายุเมื่อเกิดภัยพิบัติ คนในชุมชน เพื่อนบ้าน และเครือ

ข่ายส�าคัญในพื้นที่ ได้แก่ ผู้ใหญ่บ้าน อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�าหมู่บ้าน (อสม.)  

อาสาสมัครป้องกันภัยฝ่ายพลเรือน (อปพร.) องค์การบริหารส่วนต�าบล (อบต.) เป็น

เครือข่ายคุ้มครองทางสังคมให้แก่ผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี เครือข่ายท้องถิ่นจ�าเป็นต้อง 

ทราบข้อมลูของลกัษณะประชากรในพืน้ที ่ ไม่ว่าจะเป็นจ�านวนผูส้งูอายแุละผูเ้ปราะบาง 

อื่น ๆ ที่จะต้องการความช่วยเหลือในพื้นที่ ลักษณะการอยู่อาศัย ข้อจ�ากัด และความ

ต้องการต่าง ๆ ของกลุ่มเปราะบาง
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 การเตรียมความพร้อมในระดับบุคคล

 ผู้สูงอายุสามารถเตรียมตัวให้พร้อมรับมือภัยพิบัติด้วยตนเอง ในพื้นที่เสี่ยงควร

จัดอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับภัยพิบัติเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการเตรียมความ

พร้อมให้เหมาะสมกับสถานการณ์ และแนวทางการเตรียมตัวเมื่อเกิดเหตุการณ์ภัย

พิบัติธรรมชาติ ซึ่งมีแนวทางการเตรียมพร้อมในประเด็นต่อไปนี้

 1. ประเมินความเสี่ยง ผู้สูงอายุควรประเมินได้ว่าสถานที่พักอาศัยของตนมีความ

เสี่ยงต่อภัยพิบัติทางธรรมชาติประเภทใดบ้าง เช่น น�้าท่วม ดินถล่ม น�้าป่าไหลหลาก 

หรืออัคคีภัย โดยการติดตามข่าวที่ทางการจะประกาศให้ปฏิบัติ เช่น ให้เตรียมตัวรับ

สถานการณ์หรือให้อพยพทันที ซึ่งควรปฏิบัติตามเพราะไม่เช่นนั้นอาจได้รับอันตราย 

โดยไม่มีใครสามารถเข้าไปช่วยเหลือได้ การประเมินความเสี่ยงจะช่วยให้ผู้สูงอาย ุ

สามารถเตรียมการได้อย่างถูกต้อง 

 2. วางแผน ผู้สูงอายุควรมีแผนไว้ล่วงหน้าก่อนที่จะเกิดภัยพิบัติ เช่น จะอพยพ

ไปที่ใด อย่างไร จะติดต่อใคร และเตรียมเบอร์โทรศัพท์ต่าง ๆ ให้พร้อมส�าหรับติดต่อ

ครอบครัว ผู้ดูแล แพทย์ เป็นต้น

 3. สร้างเครือข่ายในการช่วยเหลือ เป็นขั้นตอนที่ส�าคัญมาก โดยเฉพาะส�าหรับ 

ผู้สูงอายุท่ีช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ เนื่องจากจ�าเป็นต้องพึ่งผู้อื่นในการอพยพหนีภัย  

คนในเครือข่ายอาจเป็นญาติพี่น้อง เพื่อนบ้าน หรือผู้ท�างานในท้องถิ่น

 4. เตรียมส่ิงของส�าหรับยามฉุกเฉิน ผู้สูงอายุต้องทราบว่าต้องเตรียมส่ิงของ 

ส�าหรับยามฉุกเฉินอย่างไรบ้าง สิ่งของที่จ�าเป็นในเบื้องต้นควรเป็นสิ่งของจ�าพวก 

ปัจจัยสี่ เช่น เครื่องนุ่งห่ม อาหารกระป๋อง ที่ส�าคัญที่สุดคือ ยาประจ�าตัว แต่ไม่ควร

ติดตัวไว้มากเกินความจ�าเป็น สิ่งของที่ต้องมีติดไว้เสมอคือ อุปกรณ์ให้ความสว่าง เช่น 

เทียน ไม้ขีดไฟ ไฟฉาย รวมถึงอุปกรณ์จ�าเป็นอื่น ๆ ที่สามารถใช้ได้ในกรณีต่าง ๆ เช่น 

มีด เชือก หรือถุงมือยาง หากต้องจับสิ่งของสกปรกหรืออันตราย
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 เกมกวาง

 แบ่งนักเรียนสูงอายุเป็นสองกลุ่ม กลุ่มหนึ่งเป็นสิ่งแวดล้อม อีกกลุ่มเป็นกวาง ใน

กลุ่มสิ่งแวดล้อมประกอบด้วย อาหาร น้�า และร่มเงา ส�าหรับให้กวางอาศัยอยู่ ทั้งสอง

กลุ่มยืนอยู่คนละฝั่งหันหลังชนกัน กลุ่มสิ่งแวดล้อมเป็นฝ่ายตัดสินใจ ว่าจะให้จัดการ

อย่างไร ส่วนหนึ่งเป็นอาหาร ส่วนหนึ่งเล่นเป็นน้�าและที่เหลือเป็นร่มเงา กวางตัดสินใจ

ว่าต้องการอะไร โดยมีสัญลักษณ์ดังนี้

 ร่มเงา ท�าท่าหลังคาเหนือศีรษะด้วยมือ 

 อาหาร สองมือวางบนท้อง 

 น้�า สองมือท�าท่าถือแก้วน้�าจ่อที่ปาก 

 ใช้สัญญาณกันเอง สองกลุ่มหันหน้าเข้าหากันแล้วแสดงท่า กวางเริ่มวิ่งไปยังสิ่ง

แวดล้อมและคนที่มีสิ่งที่กวางต้องการ เช่น ถ้ากวางต้องการน้�าให้ไปหาสิ่งแวดล้อม

หรือคนที่มีน้�า  กวางน�าน้�ามาให้ทีมตนเอง และน้�าก็เปลี่ยนเป็นกวางในตาต่อไป  ถ้า

อาหารไม่พอส�าหรับกวางที่หิว กวางเหล่านั้นตายและกลายเป็นสิ่งแวดล้อม

 เล่นอย่างนี้เรื่อยไปจนเกิดพิบัติทางธรรมชาติ สิ่งแวดล้อมเลือกว่าให้มีสิ่งเดียวที่ให้

ได้ คือ ร่มเงา กวางที่ต้องการอาหารและน้�ากลายเป็นสิ่งแวดล้อม

 ค�าถามน�าการสนทนา

  กิจกรรมนี้เปรียบเทียบกับชีวิตจริงได้ไหม อย่างไร

  รู้สึกอย่างไรเมื่อเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติ

  ในความเป็นจริงแล้ว ธรรมชาติมีสภาพอย่างไร
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สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า คิดว่า ชุมชนของเรามีภัยพิบัติทาง

ธรรมชาติอะไรบ้าง  และเรามีการเตรียมความพร้อมรับมือแล้วหรือยัง อย่างไร 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ภัยพิบัติ คือ สถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเสียหายต่อชีวิตและทรัพย์สิน ซึ่งต้องมี

มาตรการพิเศษในการช่วยเหลือ แก้ไข และเยียวยาอย่างเร่งด่วน ปัจจุบันเราต้องเผชิญ

กับภัยพิบัติทางธรรมชาติที่มีความหลากหลายและรุนแรงมากยิ่งขึ้น ทั้งแผ่นดินไหว 

สึนามิ แผ่นดินถล่ม อุทกภัย ภัยแล้ง ไฟป่า วาตภัย โดยไม่ทราบว่าภัยพิบัติจะเกิดขึ้น

เมื่อใด ดังนั้น เราควรเรียนรู้เพื่อเตรียมรับมือสถานการณ์ภัยพิบัติ เพื่อลดความสูญเสีย

ที่จะเกิดขึ้นให้มากที่สุด
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รำยวิชำที่ 7
กำรใช้คอมพิวเตอร์เพื่อกำรสืบค้นข้อมูล

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธบิายความส�าคญัและประโยชน์ของการใช้คอมพวิเตอร์เพือ่การสือ่สาร หลกัการ 

ใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสื่อสารและการสืบค้นข้อมูลข่าวสาร และ Website ที่เป็น

ประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุมีความรู้เกี่ยวกับการใช้งานคอมพิวเตอร์พื้นฐานได้

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุสามารถใช้คอมพิวเตอร์ในการสืบค้นข้อมูลได้ 

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์การใช้

คอมพิวเตอร์ในชีวิตประจ�าวันและปัญหาที่พบ 
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การใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสืบค้นข้อมูล

 ปัจจุบันโลกได้กลายเป็นโลกไร้พรมแดนจากการสื่อสารผ่านระบบอินเทอร์เน็ต 

(Internet) ซึ่งเป็นระบบเครือข่ายคอมพิวเตอร์ขนาดใหญ่ที่มีการเชื่อมโยงติดต่อกัน

ทั่วโลก โดยใช้มาตรฐานการรับส่งข้อมูลระหว่างเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยอินเทอร์เน็ต 

มีประโยชน์หลายอย่าง เช่น สามารถค้นคว้าหาข้อมูลต่าง ๆ ท�าให้ได้ข้อมูลที่ต้องการ 

หลากหลายมากขึน้, เป็นสือ่การเรยีนรูด้้วยตวัเองชนดิหนึง่, สามารถใช้เพือ่ความบนัเทงิ,  

สามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อื่นได้สะดวกรวดเร็ว

 ขณะที่ข้อเสียของอินเทอร์เน็ตก็มีเช่นกัน เช่น ข้อมูลบางอย่างอาจไม่จริง, มีสื่อ 

ลามกอนาจาร, การอยู่หน้าจอนาน ๆ อาจท�าให้เสียสายตา, มีความเส่ียงในการ

ส่ังซื้อสินค้าหรือขอบริการต่าง ๆ จากเว็บไซต์, อาจติดไวรัสที่มากับการใช้งานทาง

อินเทอร์เน็ต

 การใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสื่อสารและการสืบค้นข้อมูลข่าวสารควรรู้จักการ 

ใช้งานคอมพิวเตอร์ขั้นพื้นฐาน และหลักการใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสื่อสารและการ

สืบค้นข้อมูลข่าวสาร ดังนี้ 

การใช้งานคอมพิวเตอร์ขั้นพื้นฐาน (เปิด ปิด พิมพ์งาน และบันทึกข้อมูล)

 (1) ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับอุปกรณ์คอมพิวเตอร์

  คอมพิวเตอร์แบบตั้งโต๊ะ (Desktop Computer) 

คือ คอมพิวเตอร์ที่ออกแบบมาเพื่อใช้งานบนโต๊ะ ที่ใช้

ตามบ้านหรอืส�านกังานทัว่ไป 

 คอมพวิเตอร์ตัง้โต๊ะ 
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 โน ้ตบุ ๊กคอมพิวเตอร์ (Notebook Com-

puter) หรือแล็ปท็อปคอมพิวเตอร์ (Laptop 

Computer) เป็นเครื่องคอมพิวเตอร์ที่ถูกออกแบบ

มาให้มีขนาดเล็ก สามารถขนย้ายหรือพกพาได้

สะดวก โดยปกติจะมนี�า้หนกัประมาณ 1-3 กโิลกรัม 

 โน้ตบุ๊ก 

แนะน�าให้รู้จักอุปกรณ์ต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะ

 1. หน้าจอคอมพิวเตอร์ เป็นส่วนที่แสดงผลของคอมพิวเตอร์ สมัยก่อนจอคอมมี

ขนาดใหญ่คล้าย ๆ หน้าจอทวีก้ีนนนู ๆ เรยีกว่า จอ CRT ต่อมาได้พฒันาให้มขีนาดจอ

บางลงและกินไฟน้อยลง เรียกว่า จอ LCD และปัจจุบันพัฒนาให้หน้าจอสว่างและมีสี

สดมากกว่าเดิม เรียกว่า จอ LED

 2. เคสคอมพิวเตอร์ คือ อุปกรณ์คลุมป้องกันส่วนการท�างานของคอมพิวเตอร์ไว้

อีกทีหนึ่ง 

 3. อุปกรณ์สั่งการ คือ เมาส์ และคีย์บอร์ด (แผงแป้นอักขระ)

 

จอคอมพิวเตอร์ เคสคอมพิวเตอร์

ล�าโพง

คีย์บอร์ด เมาส์
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ค�าสั่งใช้งานคอมพิวเตอร์เบื้องต้น 

 1. การเปิด-ปิดคอมพิวเตอร์

 ขั้นตอนการเปิดเครื่องคอมพิวเตอร์

  1. ตรวจสอบสายไฟของเครื่องคอมพิวเตอร์ให้มีการต่อพ่วงที่ถูกต้อง

  2. เสียบปลั๊กไฟ

  3. เปิดสวิตช์จอภาพ

  4. เปิดสวิตช์เครื่องคอมพิวเตอร์เพื่อเปิดโปรแกรมระบบปฏิบัติการ

  5. เปิดโปรแกรมที่ต้องการท�างาน

  6. ใช้งานโปรแกรม

 ขั้นตอนการปิดเครื่องคอมพิวเตอร์

  1. ปิดโปรแกรมทุกโปรแกรมที่ใช้งานอยู่

  2. คลิกปิดระบบปฏิบัติการที่เมนู Start แล้วคลิก Turn off computer

  3. เลือก Turn off จากกรอบโต้ตอบ Turn off computer

  4. ปิดสวิตช์ที่จอภาพ

  5. เมื่อไฟแสดงสถานะการท�างานที่ตัวเครื่องคอมพิวเตอร์ดับให้ถอดปลั๊กไฟ
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 การใช้แผงแป้นอักขระในการปิดเครื่อง

 วิธีการปิดเครื่องอีกวิธีหนึ่ง ได้แก่ การใช้แผงแป้นอักขระเป็นตัวช่วยปิดระบบ

ปฏิบัติการ ซึ่งมีหลายวิธี ได้แก่

  1. การกดปุ่ม Alt + F4 แล้วเลือก Turn off ที่กรอบโต้ตอบ 

  2. การกดปุ่ม Ctrl + Alt + Delete พร้อมกัน แล้วคลิกเมนู Shut Down แล้ว 

   เลือก Turn off

  3. การกดแป้นสัญลักษณ์ Windows ที่แผงแป้นอักขระเพื่อเข้าสู่เมนู Start  

   แล้วคลิก Turn off computer แล้วเลือก Turn off

 การเริ่มต้นระบบปฏิบัติการใหม่ (Restart)

 การ Restart เครื่องนั้นอาจจะใช้ในกรณีโปรแกรมที่ก�าลังใช้อยู่บางตัวเกิดปัญหา

ไม่สามารถท�างานได้ จ�าเป็นต้องเริ่มการท�างานใหม่ ก็สามารถเริ่มต้นระบบปฏิบัติการ

ใหม่โดยการ Restart เพื่อให้เครื่องคอมพิวเตอร์ท�างานตามปกติอีกครั้ง การ Restart 

นั้นสามารถด�าเนินการตามขั้นตอนดังนี้

  1. คลิกที่เมนู Start

  2. เลือก Turn off computer

  3. เลือก Restart จากกรอบโต้ตอบ เครื่องก็จะปิดระบบปฏิบัติการแล้วเปิดขึ้น 

   ใหม่สู่ระบบปกติ
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 การแก้ปัญหาเบื้องต้นในการเปิดและปิดเครื่องคอมพิวเตอร์

 บางครั้งการเปิดเครื่องคอมพิวเตอร์อาจจะมีปัญหาที่ท�าให้เคร่ืองคอมพิวเตอร์

ไม่สามารถด�าเนินการเปิดเครื่องตามปกติได้ ปัญหาเหล่านี้สามารถตรวจสอบได้ด้วย

ตนเอง เช่น เมื่อเปิดเครื่องคอมพิวเตอร์แล้วจอภาพไม่ปรากฏภาพ ควรตรวจสอบ

เบื้องต้นโดยดูว่า เปิดปุ่มปิด-เปิดจอภาพหรือไม่ สายไฟถูกเชื่อมต่อหรือไม่ หรือกรณีที่

มีข้อความปรากฏขึ้นหน้าจอว่า No signal ให้ตรวจสอบสายอุปกรณ์ต่อเชื่อมระหว่าง

จอภาพกับตัวเครื่องคอมพิวเตอร์ว่าเชื่อมต่อดีหรือไม่ 

 ข้อเสียของการปิดเครื่องคอมพิวเตอร์โดยไม่ถูกวิธี

 ถ้าปิดเครื่องคอมพิวเตอร์ไม่ถูกวิธี เช่น ถอดปลั๊กไฟอย่างฉับพลัน หรือไฟดับแต่

เครื่องคอมพิวเตอร์ไม่มีเครื่องส�ารองไฟ อาจมีผลเสียต่ออุปกรณ์คอมพิวเตอร์ได้ เช่น

  1. ท�าให้ Power Supply และ Main Board ช�ารุดเสียหาย

  2. ไฟล์ที่มีนามสกุล Tmp ไม่ถูกลบทิ้งในตอนเครื่องดับ ท�าให้มีปริมาณมากขึ้น 

   เรื่อย ๆ ส่งผลให้ฮาร์ดดิสก์มีเนื้อที่ลดลงและเครื่องท�างานช้าลง

  3. แฟ้มข้อมูลบางแฟ้มที่ก�าลังท�างานอยู่ขณะนั้นอาจเสียหายได้
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การบันทึกงาน 

 การบนัทกึไฟล์งานเป็นส่วนส�าคญัส�าหรบัการท�างาน ไม่ว่าจะเป็นเอกสาร รปูภาพ 

วดิโีอ หรอืงานอืน่ ๆ บนคอมพวิเตอร์ ท�าให้สามารถมาท�าต่อทีหลังได้ และยงัแชร์งาน

ให้คนอื่น รวมทั้งป้องกันการผิดพลาดต่าง ๆ ด้วย ซึ่งการบันทึกเอกสารนั้นมีอยู่หลาย

รูปแบบ ซึ่งต้องเลือกบันทึกเอกสารให้เหมาะกับการน�าไปใช้งาน ขั้นตอนการบันทึก

งานมีดังนี้ 

 1. การบันทึกเอกสารใหม่

 1.1 คลิกปุ่มแฟ้ม (File) > บันทึก (Save)
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 1.2 เลือกสถานที่จัดเก็บไฟล์เอกสาร

 1.3 ก�าหนดชื่อไฟล์เอกสาร

 1.4 คลิกปุ่มบันทึก (Save)
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 2. การบันทึกเอกสารแบบส�าเนา

 การบันทึกเอกสารแบบส�าเนาเป็นการบันทึกไฟล์เอกสารเพื่อป้องกันกรณีฉุกเฉิน

ที่อาจเกิดขึ้น เช่น การเปิดไฟล์เอกสาร หรือไฟล์สูญหาย ซึ่งการบันทึกไฟล์ลักษณะนี้

ท�าได้โดย

 2.1 คลิกปุ่มแฟ้ม (File) > บันทึกเป็น (Save As)

 

 2.2 เลือกสถานที่จัดเก็บไฟล์เอกสาร

 2.3 ก�าหนดชื่อไฟล์เอกสาร
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 2.4 คลิกปุ่มบันทึก (Save)

  

การพิมพ์งาน (Print)

 การพมิพ์เอกสารเป็นสิง่ส�าคญัทีส่ดุสิง่หนึง่ในการเรยีนรูโ้ปรแกรม Microsoft Word  

เพราะถ้าสร้างเอกสารเสร็จแต่ไม่สามารถพิมพ์ออกทางเครื่องพิมพ์ได้ ก็เท่ากับว่า

เอกสารนั้นยังท�าหน้าท่ีไม่สมบูรณ์ การสั่งพิมพ์เอกสารออกทางเครื่องพิมพ์สามารถ

ท�าได้ง่าย ๆ ดังนี้
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 การสั่งพิมพ์อย่างรวดเร็ว

 สามารถสั่งพิมพ์เอกสารได้อย่างรวดเร็วด้วยการ Click Mouse   การสั่งพิมพ์  

ด้วยวิธีนี้จะเป็นการพิมพ์เอกสารทั้งหมดทุกหน้า

 การพิมพ์แบบก�าหนดเงื่อนไข

 สามารถก�าหนดเงื่อนไขในการพิมพ์ได้ เช่น เลือกพิมพ์เฉพาะหน้าเอกสาร

ที่ต้องการ หรืออาจก�าหนดจ�านวนชุดในการพิมพ์ ขั้นตอนการสั่งพิมพ์เอกสารแบบ

ก�าหนดเงื่อนไขมีดังนี้

1. เลือกค�าสั่ง

2. เลือกชนิดเครื่องพิมพ์

3. ก�าหนดว่าจะให้พิมพ์หน้าใดบ้าง 5. คลิกเมาส์

4. ก�าหนดจ�านวน
ชุดการพิมพ์
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หลักการใช้คอมพิวเตอร์เพื่อการสื่อสารและการสืบค้นข้อมูลข่าวสาร 

 ส่วนประกอบต่าง ๆ ของหน้าต่างอินเทอร์เน็ต

 เมนูด้านบนของหน้าต่างอินเทอร์เน็ตจะช่วยให้ค้นหาข้อมูลได้สะดวกและง่ายขึ้น 

ประกอบด้วย 

 1. แถบชื่อ (Title Bar) ใช้แสดงชื่อเว็บเพจและชื่อโปรแกรมที่ใช้ในขณะนั้น

 2. แถบเมนู (Menu Bar) คือ แถบค�าสั่งหลัก ๆ ของหน้าต่าง ภายในจะมีค�าสั่ง

  ย่อย ๆ ให้ใช้งานอีก

 3. แถบเครื่องมือ (Tool Bar) คือ แถบของปุ่มเครื่องมือที่ใช้งานบ่อย ๆ

 4. แถบชื่อเอกสาร (Address Bar) ใช้แสดงต�าแหน่งหรือชื่อเว็บไซต์ที่ให้บริการที่ 

  ใช้ในขณะนั้น
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 ปุ่มต่าง ๆ ที่ส�าคัญในแถบเครื่องมือ

วิธีการสืบค้นข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต

 1. ถ้าทราบที่อยู่ของข้อมูลนั้นก็พิมพ์ที่อยู่ลงไปในช่อง Address เช่น http://

thaitgri.org/
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 2. ถ้าไม่รูจ้กัทีอ่ยูข่องข้อมลูหรอืไม่รูจ้กัชือ่ของเวบ็ไซต์กส็ามารถค้นหาผ่าน Search  

Engine คือ บริการค้นหาข้อมูลบนอินเทอร์เน็ต โดยการป้อนค�าค้นหา (Keyword) 

แล้วสั่งให้ Search Engine ท�าการค้นหาข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต ก็จะปรากฏสารบัญ

เว็บไซต์ตามค�าที่สั่งค้นหา ซึ่งผู้ใช้สามารถเรียกเว็บไซต์เหล่านั้นขึ้นมาแสดงผลได้

 ตัวอย่างของเว็บไซต์ที่ให้บริการ ได้แก่ 

 www.google.com

 www.yahoo.com

 ตัวอย่างการค้นคว้าข้อมูลโดยใช้ Google

 1. เปิดบราวเซอร์และพิมพ์ URL: www.google.com ลงไป ด้วยระบบตรวจสอบ 

ภาษาของเว็บไซต์ Google เมื่อพบว่าเราใช้ Browser บน Windows ภาษาไทย ระบบ

จะสวิตช์เป้าหมายมายัง www.google.co.th โดยอัตโนมัติ

พิมพ์ www.google.com ลงไป



210 โรงเรียนผู้สูงอายุ : ชุดความรู้ การพัฒนาเป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพ

 บริการค้นหาของ Google แยกฐานข้อมูลออกเป็น 4 หมวด คือ 

  เว็บ : เป็นการค้นหาข้อมูลจากเว็บไซต์ต่าง ๆ ทั่วโลก 

  รูปภาพ : เป็นการค้นหารูปภาพหลากหลายฟอร์แมตจากเว็บไซต์ต่าง ๆ ทั่วโลก 

  กลุ่มข่าว : เป็นการค้นหาเรื่องราวที่น่าสนใจจากกลุ่มข่าวต่าง ๆ 

  สารบนเว็บ : การค้นหาข้อมูลจากเว็บไซต์ที่แยกออกเป็นหมวดหมู่

 2. ป้อนค�าหลัก (Keywords) ที่ต้องการค้นหาลงในช่องที่ก�าหนด แล้วสั่ง Search

พิมพ์ค�าหรือข้อความ ที่ต้องการค้นหา

มส.ผส.

 หลักการค้นหาข้อมูล 

 • เลือกวิธีการให้เหมาะสม

 • ใช้ค�าหลักให้ถูกต้องและเป็นไปได้มากที่สุด

 • ใช้ค�าหลาย ๆ ค�า
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 3. Website ที่เป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ 

 เว็บไซต์ (Website) คือ ต�าแหน่งที่อยู่ของเว็บ ซึ่งได้จากการลงทะเบียนกับผู้ให้

เช่าพื้นที่บนระบบอินเทอร์เน็ต 

                                             เว็บไซต์ 

เว็บไซต์กรมกิจการผู้สูงอายุ www.dop.go.th/

เว็บไซต์กองทุนผู้สูงอายุ
http://www.olderfund.dop.go.th/

home

เว็บไซต์หมอชาวบ้าน https://www.doctor.or.th

เว็บไซต์มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา

ผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.)
http://thaitgri.org/
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ฝึกปฏิบัติตามที่ผู้ถ่ายทอดความรู้สาธิต หรือแนะน�า 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู ้สึกอย่างไร คิดว่า เราสามารถน�าความรู้เรื ่องการใช้

คอมพิวเตอร์ในการสืบค้นข้อมูลไปใช้ประโยชน์อย่างไรบ้าง

แนวทางสรุปบทเรียน 

 การใช้คอมพิวเตอร์เบื้องต้น เราควรรู้จักอุปกรณ์พื้นฐาน เช่น หน้าจอ แป้นพิมพ์ 

เคสคอมพิวเตอร์ เมาส์ เครื่องพิมพ์ และค�าสั่งในการใช้งาน เช่น การเปิด-ปิด การ

บันทึกงาน การสั่งพิมพ์  ส�าหรับการสืบค้นข้อมูลข่าวสาร เริ่มจากการเปิดบราวเซอร์ 

และใช้ ค�าหลัก (Keywords) เพื่อค้นหาข้อมูลที่ต้องการ
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รำยวิชำที่ 8
กำรใช้สมำร์ตโฟน  (Smartphone)

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายประโยชน์และการใช้ประโยชน์จากเครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social  

Network) ข้อควรระวังก่อนและขณะใช้งานเครือข่ายสังคมออนไลน์ ข้อดี-ข้อเสีย  

ของสังคมออนไลน์ การใช้งานโปรแกรม LINE จากสมาร์ตโฟน  (Smartphone) 

หมายเลขโทรศัพท์ติดต่อกรณีฉุกเฉิน และการใช้เงินอิเล็กทรอนิกส์ : พร้อมเพย์ 

(PromptPay)

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุทราบการใช้ประโยชน์และข้อควรระวังก่อนและขณะใช้ 

  งานเครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social Network)

 2. เพือ่ให้นกัเรยีนสงูอายสุามารถใช้โปรแกรม LINE จากสมาร์ตโฟน  (Smartphone) 

 3. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักหมายเลขโทรศัพท์ติดต่อกรณีฉุกเฉิน 

 4. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักการใช้เงินอิเล็กทรอนิกส์ : พร้อมเพย์ (PromptPay)

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู ้ถ ่ายทอดความรู ้น�าเข้าสู ่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์ 

ใช้โทรศัพท์เคลื่อนที่และปัญหาที่พบ
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การใช้สมาร์ตโฟน  (Smartphone)

 โซเชียลเน็ตเวิร์ก (Social Network) หรือเครือข่ายสังคมออนไลน์ คือ การติดต่อ

สื่อสารกันผ่านอินเทอร์เน็ต ประเทศต่าง ๆ ใช้โซเชียลเน็ตเวิร์กอย่างแพร่หลาย และ

ประเทศไทยเป็นประเทศหนึ่งที่โซเชียลเน็ตเวิร์กได้รับความนิยมมาก สื่อดิจิทัลที่เป็น

เครื่องมือในการปฏิบัติการทางสังคม (Social Tool) เพื่อใช้สื่อสารระหว่างกันในเครือ

ข่ายสงัคมออนไลน์ ผ่านทางเวบ็ไซต์และโปรแกรมประยกุต์บนสือ่ใด ๆ ทีม่กีารเชือ่มต่อ 

กับอินเทอร์เน็ต โดยเน้นให้ผู้ใช้ทั้งที่เป็นผู้ส่งสารและผู้รับสารมีส่วนร่วม (Collabora-

tive) อย่างสร้างสรรค์ ในการผลิตเนื้อหาขึ้นเอง (User-Generated Content: UGC) 

ในรูปของข้อมูล ภาพ และเสียง 

ความเสี่ยงจากการใช้โซเชียลเน็ตเวิร์กสามารถแบ่งได้ 3 ประเภท 

 1. ความเส่ียงจากการใช้สมาร์ตโฟน  ในปัจจุบันสามารถใช้สมาร์ตโฟนเพื่อ 

เชื่อมต่อกับระบบอินเทอร์เน็ต การใช้บริการออนไลน์ต่าง ๆ การใช้บริการเหล่านี้ 

หลายครั้งที่ต้องกรอกข้อมูลส่วนตัวไปด้วย ซึ่งมิจฉาชีพก็อาจล้วงข้อมูลและเอาข้อมูล

นั้นไปใช้ท�าธุรกรรมที่ผิดกฎหมายได้ 

 2. ถูกหลอกให้โอนเงินผ่านอินเทอร์เน็ต ปัจจุบันมีการขายของมากมายบน 

อินเทอร์เน็ต มีการโฆษณาชวนเชื่อต่าง ๆ เช่น บริษัทท่องเที่ยวเป็นบริษัทปลอมที่

เปิดหน้าเว็บไซต์ข้ึนมา โฆษณาแพ็กเกจทัวร์ราคาถูก พอโอนเงินไปแล้วติดต่อไม่ได้  

ปิดเว็บไซต์หนี ก็เสียเงินฟรี ร้านค้าออนไลน์ที่โฆษณาว่ามีสินค้าชนิดนั้น แต่อาจจะได้

สินค้าที่ไม่ตรงตามที่โฆษณา นอกจากนี้ยังมีการสร้างเว็บปลอม เป็นเว็บของธนาคาร 

ให้ลูกค้าไปกรอกข้อมูล ท�าให้อาชญากรรู้ข้อมูล แล้วเอาข้อมูลไปเบิกเงินจากทาง

ธนาคารมาใช้ 
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 3. ความเสี่ยงจากการเชื่อมต่อไวไฟ (Wi-Fi) สาธารณะ ในปัจจุบันมีอาชญากร

ที่พยายามปล่อยสัญญาณตามชุมชนต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นห้างสรรพสินค้า ที่สาธารณะ 

โดยตั้งชื่อเหมือนกับชื่อบริษัทท่ีให้บริการที่มีชื่อเสียง ให้ผู้ใช้ทั่วไปเชื่อมต่อกับระบบ

สัญญาณเข้าไป บางครั้งก็ให้กรอกข้อมูลส่วนตัว ข้อมูลก็จะถูกดูดออกไปจากระบบ 

ท�าให้อาชญากรรู้ด้านการเงินก็น�าไปใช้ในทางที่ผิดต่อไป 

ข้อควรระวังในการใช้โซเชียลเน็ตเวิร์ก

 1. ไม่ให้ข้อมูลส่วนตัวมากเกินไป ไม่ว่าจะเป็นวันเดือนปีเกิด เบอร์โทรศัพท์  

หรือว่าที่อยู่ ควรระมัดระวังข้อมูลเหล่านี้ให้มากที่สุด ทางผู้ประกอบการหรือเว็บไซต์

ก็อยากจะได้ข้อมูลให้มากที่สุดเพื่อน�าไปพัฒนาบริการ และเพื่อเหตุผลทางการตลาด

ด้วย ถ้าผู้ประกอบการน�าไปใช้ในวัตถุประสงค์ที่ถูกต้องก็ไม่มีปัญหาอะไร บางครั้ง

อาจจะมีผู้ไม่ประสงค์ดีมาดึงข้อมูลนั้นไป ผู้ไม่ประสงค์ดีมาสร้างเว็บไซต์ปลอมเพื่อขอ

ข้อมูลเหล่านี้ ถ้าให้ข้อมูลมากเกินไปก็จะเป็นอันตรายได้ 

 2. ไม่ตั้งโพรไฟล์เป็นสาธารณะ เพราะเปรียบเหมือนการสร้างบ้านโดยที่ไม่มีรั้ว 

บ้าน เชื้อเชิญอาชญากรให้มาบุกรุกบ้านของตน

 3. ไม่รบัแอดเพือ่นง่าย ๆ ควรศกึษาดี ๆ ก่อนว่าคนนัน้เป็นใคร เป็นเพ่ือนของเพ่ือน

จริงหรือเปล่า และแอดเป็นเพื่อนเพื่อวัตถุประสงค์ใด ถ้าไม่เป็นเพื่อนของเพื่อนจริง  

ก็ไม่ขอรับเพื่อนดีกว่า 

 4. การเช็กอินในสถานที่ต่าง ๆ เป็นการบอกว่าตอนนี้ท่านอยู่ที่ไหน บางครั้ง 

โพสต์รูปว่าไปเที่ยวอยู่ จะกลับบ้านวันนั้นวันนี้ ถ้าคนที่ไม่ได้เป็นเพื่อนจริง ๆ และไม่

ประสงค์ดี เขาอาจมาขโมยของที่บ้านในช่วงที่ไม่อยู่บ้าน 
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 5. ไม่ควรระบายความรู้สึกทางอินเทอร์เน็ต เรื่องชีวิตส่วนตัว หรือพาดพิงถึง

บุคคลที่สาม เช่น ไม่พอใจทะเลาะกับเพื่อน สารภาพว่าเกลียดงาน ไม่ชอบเจ้านาย 

การโพสต์สิ่งเหล่านี้ไม่ได้ท�าให้เรื่องพวกนี้ดีขึ้น

 6. ไม่ให้เบาะแสของรหัสผ่านแก่คนอื่น เช่น หลายคนตั้งค�าถามเมื่อลืมรหัสเข้า

อีเมลต่าง ๆ ซึ่งเป็นวันเดือนปีเกิด หรือชื่อคนใกล้ชิด หรือสัตว์เลี้ยง สิ่งเหล่านี้ ถ้ามีผู้ 

ไม่ประสงค์ดีสามารถเอาไปกรอกเพื่อที่จะขอรับรหัสได้

 7. ไม่โพสต์รปูทีไ่ม่เหมาะสม เหตกุารณ์เหล่านีม้กัเกดิขึน้กบัวยัรุน่และวยักลางคน  

เป็นการโพสต์รูปตัวเองแบบสนุก ๆ เช่น โพสต์รูปตัวเองเมาหมดสภาพ โพสต์รูปตัว

เองสูบบุหรี่ สิ่งเหล่านี้อาจเป็นผลกระทบต่อภาพลักษณ์ของตนเองและหน้าที่การงาน 

ภาพที่ไม่ควรโพสต์อย่างยิ่งคือ ภาพวาบหวิว ภาพนุ่งน้อยห่มน้อย เพราะภาพอาจจะ

ถูกโพสต์ต่อ ส่งต่อ เมื่อคิดได้ว่าไม่สมควรโพสต์ แม้ลบออก แต่ภาพก็ถูกส่งต่อและแชร์

ออกไปแล้ว

 8. คิดให้ดีก่อนรับข้อเสนอ เช่น ถูกลอตเตอรี่รางวัลที่หนึ่ง ควรคิดให้ดีก่อนว่า

จะรับข้อเสนอนั้นหรือเปล่า ส่วนใหญ่แล้วจะมีสิ่งแอบแฝงอยู่ เช่น ถ้ารับข้อเสนอนั้น 

คุณต้องโอนเงินเข้าบัญชีตามท่ีระบุมาก่อน เป็นเงินเท่านั้นเท่านี้ และสุดท้ายแล้ว 

ก็ไม่ได้ถูกรางวัลที่หนึ่งจริง
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การใช้ LINE จากสมาร์ตโฟน  (Smartphone)

 LINE (ไลน์) เป็นแอปพลิเคชันให้บริการ Messaging รวมกับ Voice Over IP  

ท�าให้ผู้ใช้สามารถสร้างกลุ่มแชต (Chat) ส่งข้อความ ภาพ คลิปวิดีโอ หรือจะพูดคุย

โทรศัพท์แบบเสียงก็ได้ โดยข้อมูลที่ถูกส่งขึ้นไปนั้นฟรีทั้งหมด ปัจจุบันสามารถใช ้

โปรแกรม LINE ได้ในระบบปฏบิตักิารทกุระบบ ทัง้ iOS, Android, Windows Phone,  

PC และ BlackBerry

 ข้อดีของไลน์ คือ สามารถติดต่อสื่อสารได้หลายรูปแบบ ทั้งการแชต การส่ง

เสียง และการสนทนาแบบโทรศัพท์ ซึ่งถือว่าเป็นจุดเด่นที่สามารถท�าให้หลากหลาย 

และที่ส�าคญัไม่ต้องเสยีเงนิ และมหีน้า Timeline คล้าย Facebook ให้อปัเดตเรือ่งราว 

ต่าง ๆ ได้ทุกเวลา ทั้งการใส่รูปภาพ ใส่ลิงก์ ใส่คลิป

 ข้อเสียของไลน์ คือ คนที่ติดการแชต ติดโซเชียลมีเดีย จะไม่สนใจสิ่งอื่นรอบตัว 

ขาดการควบคุมตนเอง ท�าให้การสื่อสารกับคนรอบข้างด้อยลง ส่งผลต่อการใช้ชีวิต

ด้านต่าง ๆ เช่น การท�างาน การเรียน และครอบครัว เพราะจะต้องหยิบสมาร์ตโฟน 

มาเช็กไลน์ตลอดเวลา
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 ขั้นตอนการเริ่มต้นติดตั้งใช้งานโปรแกรมไลน์ส�าหรับผู ้เริ่มต้นใช้งานเป็น 

คร้ังแรก การดาวน์โหลดและติดตั้งโปรแกรมไลน์ การตั้งค่าการใช้งาน และการ 

เริ่มต้นใช้งาน LINE 
(http://www.thaifreewaredownload.com /2014/03/LINE.html)

 1. ขั้นตอนแรก หลังจากได้ซื้อเครื่องมือถือและลงทะเบียนผู้ใช้งานกับทางกูเกิล

แล้ว เชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตแล้ว บนหน้าจอ Home Screen หรือหน้าแรก ให้แตะไปที่

ไอคอน Play สโตร์
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 2. บนหน้าต่างของ Play สโตร์ ให้แตะที่แอป

3. หน้าต่างถัดมา แตะที่เมนูฟรียอดนิยม มองหา 

 รายการแอปที่ต้องการ คือ LINE แตะ 1 ครั้ง
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 4. จากนั้นให้แตะที่ติดตั้ง

 5. เงื่อนไขการใช้งานของโปรแกรม ให้คลิกยอมรับ แอปจะเริ่มดาวน์โหลดมาลง 

  เครื่อง ใช้เวลาไม่นาน

 6. คลิกที่เปิด
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 7. หน้าต่างถัดมาสามารถเลือกได้ 2 ทาง คือ ล็อกอินด้วย Email กับท�าต่อ ซึ่ง 

  แล้วแต่ว่าจะเลอืกแบบไหน ท้ังสองแบบสามารถใช้งานได้เช่นกนั ตามตัวอย่าง 

  ใช้แบบท�าต่อ

 8. ใส่หมายเลขโทรศัพท์ของท่านลงไปในช่องรับหมายเลข แล้วคลิกต่อไป

 9. ข้อก�าหนดการใช้บริการ ให้คลิกเห็นด้วยกับข้อตกลงและตรวจสอบ 
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10. ขั้นตอนต่อมา ระบบจะส่งหมายเลขยืนยันมาที่เครื่องของท่าน ให้คลิกตกลง 

 แล้วไปเปิดดูข้อความที่ส่งมาให้เป็นตัวเลข 4 หลัก ซึ่งต้องใช้งานภายใน 30 นาที 

 ถ้าช้ากว่านั้นต้องเริ่มต้นใหม่

11. แตะที่ปุ่มใช้งานหมายเลขนี้เป็นครั้งแรก

12. ก�าลังเพิ่มเพื่อน ให้คลิกตกลง

13. ใส่ชื่อของคุณ ให้ใส่ชื่อของท่านเข้าไปและคลิกปุ่มลงทะเบียน

14. ลงทะเบียนอีเมล สามารถลงได้ทันที หรือเลือกลงทะเบียนภายหลัง

15. เข้าสู่หน้าต่างการใช้งานโปรแกรมไลน์
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 จบขั้นตอนการดาวน์โหลดและลงทะเบียนใช้งาน หน้าตาและขั้นตอนการก�าหนด

ค่าอาจจะแตกต่างกันบ้างตามรุ่นของมือถือหรือแท็บเล็ต แต่โดยภาพรวมขั้นตอนการ

ดาวน์โหลดและการลงทะเบียนก็จะเป็นตามขั้นตอนตามที่กล่าวมาแล้ว หากติดขัด

หรือมีปัญหาการก�าหนดค่าในขั้นตอนใด ๆ ก็สามารถสอบถามจากเพื่อน ๆ หรือคนที่

เคยใช้งานก่อนก็ได้

 แนะน�าการใช้งานโปรแกรมไลน์พื้นฐานโดยภาพรวม แอปท�าออกมาใน 

ลักษณะของเครือข่ายออนไลน์ง่าย ๆ และอัตโนมัติ กล่าวคือ จะต้องเพิ่มเพื่อน ๆ  

หรือคู่สนทนาที่เล่นไลน์หรือมีแอปไลน์ด้วยกันก่อน จึงจะสามารถสื่อสารกันได้ โดย

แอปจะ Auto Detect หรือตรวจ/สแกนว่าในกลุ่มของท่านมีอีเมลที่เคยติดต่อ หรือ

มีหมายเลขโทรศัพท์จากรายการผู้ติดต่อของท่าน แสดงขึ้นมาให้สามารถเลือก add 

หรือเพิ่มผู้ติดต่อได้ทันที

 จากการทดลองใช้งานครั้งแรก พบว่าฟังก์ชันที่มีประโยชน์และน่าใช้งาน 2 แบบ 

คือ โทรศัพท์ด้วยเสียงฟรี (Free Call) และโทรศัพท์ด้วยวิดีโอ (Video Call)
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 ซึ่งทั้งสองแบบ สามารถประหยัดเงินค่าโทรศัพท์ได้มากส�าหรับการสื่อสารในวง

ครอบครัวหรือการท�างาน 

 หมายเลขโทรศัพท์ติดต่อกรณีฉุกเฉิน ที่ผู้สูงอายุหรือคนในครอบครัวของผู้สูง

อายุควรทราบ 

หมายเลข การแจ้งเหตุ

โทร. 1669 เจ็บป่วยฉุกเฉิน

โทร. 191 แจ้งเหตุด่วน-เหตุร้ายทุกชนิด

โทร. 1300 สายด่วนเพื่อสังคม (แจ้งคนหาย การทารุณกรรม)

โทร. 1186 สายด่วนประกันภัย

หมายเลขโทรศัพท์ของหน่วยงานปกครองในพื้นที่
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การใช้เงินอิเล็กทรอนิกส์ : พร้อมเพย์

 พร้อมเพย์ (PromptPay) เป็นระบบการช�าระเงินแบบอิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งให้

บริการที่ธนาคารไทย 15 แห่ง และธนาคารเฉพาะกิจของรัฐ 4 แห่ง ได้แก่ ธนาคาร

ออมสิน ธนาคารอาคารสงเคราะห์ ธนาคารอิสลามแห่งประเทศไทย และธนาคารเพื่อ

การเกษตรและสหกรณ์การเกษตร เปิดให้ประชาชนและภาคธุรกิจสามารถโอนเงินได้

สะดวกรวดเร็วขึ้น โดยใช้เพียงเลขบัตรประจ�าตัวประชาชนหรือหมายเลขโทรศัพท์มือ

ถือแทนการระบุเลขที่บัญชีเงินฝากของผู้รับเงิน

 ประโยชน์ของ "พร้อมเพย์" 

 1. บริการโอนเงินระหว่างบุคคลทั่วไปและนิติบุคคลได้โดยไม่ต้องถามเลขที่บัญชี

ธนาคาร จึงสะดวกและรวดเร็ว

 2. การโอนเงินผ่านพร้อมเพย์จะไม่คิดค่าธรรมเนียมแยกรายการเป็นแบบในเขต  

ข้ามเขต หรอืรายการในธนาคารเดยีวหรอืต่างธนาคารเหมอืนกบัการโอนเงนิในรปูแบบ 

เดิม แต่จะอ้างอิงวงเงินที่โอนแต่ละครั้ง ซึ่งค่าธรรมเนียมจะถูกกว่า

 3. ในอนาคตหน่วยงานภาครัฐจะสามารถโอนเงินสวัสดิการ เงินช่วยเหลือ และ 

เงินคืนภาษีให้ผ่านบริการพร้อมเพย์ สามารถรับเงินจากภาครัฐเข้าบัญชีได้โดยตรง 

ด้วยเลขประจ�าตัวประชาชน
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 การสมัคร "พร้อมเพย์" (PromptPay) 

 ผูท้ีส่นใจจะใช้บรกิารรบัโอนเงนิพร้อมเพย์ต้องลงทะเบยีนกบัธนาคารก่อน เพ่ือผูก 

บัญชีเงินฝากกับเลขบัตรประจ�าตัวประชาชนหรือหมายเลขโทรศัพท์มือถือของผู้ใช้

บริการ โดย

 1. เลือกบัญชีเงินฝากธนาคารแบบออมทรัพย์หรือกระแสรายวันที่ต้องการใช้เป็น

บัญชีในการรับเงิน โดยต้องเป็นบัญชีเดี่ยวเท่านั้น ไม่ใช่บัญชีร่วม

 2. แจ้งลงทะเบียนกับธนาคารท่ีเลือกผ่านช่องทางที่ธนาคารแต่ละแห่งเตรียมไว้ให้

บริการ เช่น เอทีเอ็ม, Internet Banking, Mobile Banking หรือที่สาขาธนาคาร

 3. แจ้งหมายเลขโทรศัพท์มือถือ และ/หรือเลขประจ�าตัวประชาชน 

 4. จดัเตรยีมเอกสารประกอบการลงทะเบยีนตามทีธ่นาคารก�าหนด เช่น สมดุบญัช ี

หรือเลขท่ีบัญชีเงินฝากธนาคาร บัตรประจ�าตัวประชาชน โทรศัพท์มือถือที่ต้องการ 

ลงทะเบียน ซึ่งจะต้องเป็นทั้งเจ้าของบัญชีเงินฝากและเจ้าของหมายเลขโทรศัพท์

 ทั้งน้ี หมายเลขโทรศัพท์มือถือ 1 หมายเลข หรือเลขบัตรประจ�าตัวประชาชน  

จะใช้ผูกหรือจับคู่กับบัญชีเงินฝากปลายทางได้ 1 บัญชีเท่านั้น จะผูกเลขเดียว

ซ�้าบัญชีไม่ได้ แต่ 1 บัญชีสามารถผูกได้ 3 หมายเลขโทรศัพท์ ซึ่งสามารถยกเลิกหรือ

เปลี่ยนแปลงการผูกบัญชีได้ตลอดเวลาโดยปฏิบัติตามขั้นตอนที่ธนาคารแต่ละแห่ง

ก�าหนด

 อย่างไรก็ตาม ส�าหรับผู้ที่เป็นฝ่ายโอนเงินนั้นไม่จ�าเป็นต้องลงทะเบียนใช้บริการ

ก็สามารถโอนเงินให้ผู้รับผ่านช่องทางต่าง ๆ ที่แต่ละธนาคารก�าหนดได้ เช่น ทาง

อินเทอร์เน็ต ตู้เอทีเอ็ม หรือธนาคารสาขา แต่หากเป็นผู้รับโอนเงินจะต้องลงทะเบียน

ผูกบัญชีก่อนจึงจะสามารถรับโอนเงินได้
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ฝึกปฏิบัติตามที่ผู ้ถ่ายทอดความรู้สาธิต หรือแนะน�า 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู ้สึกอย่างไร คิดว่า สามารถน�าความรู้เรื ่องใช้โทรศัพท์

เคลื่อนที่ไปใช้ประโยชน์เพิ่มเติมได้อย่างไรบ้าง 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ปัจจุบันมีการใช้สมาร์ทโฟน (Smart Phone) อย่างแพร่หลาย การสื่อสาร

เครือข่ายสังคมออนไลน์ มีทั้งข้อดีและข้อเสีย การใช้งานควรระมัดระวัง นอกจาก

นั้น นักเรียนสูงอายุควรรู้จักหมายเลขโทรศัพท์ติดต่อกรณีฉุกเฉิน และการใช้เงิน

อิเล็กทรอนิกส์ : พร้อมเพย์ (PromptPay) เนื่องจากจะเป็นประโยชน์ในการ

ด�าเนินชีวิตต่อไป
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รำยวิชำที่ 9
โรคติดต่อตำมฤดูกำลและโรคติดต่ออุบัติใหม่

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายความหมายของโรคติดต่อตามฤดูกาลและโรคติดต่ออุบัติใหม่ โรคติดต่อที่

ผู้สูงอายุพึงระวัง แนวทาง วิธีการรักษาโรคติดต่อตามฤดูกาลและโรคติดต่ออุบัติใหม่ 

และโรคติดต่อที่ต้องแจ้งความ

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักโรคติดต่อตามฤดูกาลและโรคติดต่ออุบัติใหม่ 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักแนวทางการป้องกันโรคติดต่อตามฤดูกาลและโรค 

  ติดต่ออุบัติใหม่

 3. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุรู้จักโรคติดต่อที่ต้องแจ้งความ
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผูถ่้ายทอดความรูใ้ห้นกัเรยีนสงูอายดุภูาพเชือ้โรค ภาพผูป่้วยแต่ละโรค ให้นกัเรยีน 

เล่าประสบการณ์การเจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อตามฤดูกาลและการรักษาโรค ผู้ถ่ายทอด

บรรยายโดยใช้คลิปหรือภาพประกอบการสอน

โรคติดต่อตามฤดูกาลและแนวทางป้องกัน

 เมื่อร่างกายเสื่อมลงย่อมท�าให้ผู้สูงอายุมีโอกาสป่วยได้ง่ายขึ้น โดยเฉพาะโรค

ติดต่อที่มีการแพร่กระจายทั้งทางตรงและทางอ้อมในฤดูกาลต่าง ๆ ได้แก่ 

1. ไข้หวัดใหญ่ (Influenza)

 ไข้หวัดใหญ่เป็นโรคติดเชื้อของระบบทางเดินหายใจอย่างเฉียบพลัน มักระบาด

มักเกิดในช่วงฤดูหนาว ปัจจุบันมีการพัฒนาวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ โดยผู้ที่ควรรับ

วัคซีน ได้แก่ เด็กเล็ก ผู้สูงอายุ แพทย์ และพยาบาล โดยต้องเข้ารับการฉีดวัคซีนทุกปี  

เนื่องจากไวรัสไข้หวัดใหญ่มีการแลกเปลี่ยนพันธุกรรมท�าให้มีไวรัสลูกผสมสายพันธุ์

ใหม่ และร่างกายไม่มีภูมิคุ้มกันต่อไวรัสสายพันธุ์ใหม่

2. ไข้หวัด (Common Cold) 

 ไข้หวัดธรรมดามีอาการคล้าย ๆ ไข้หวัดใหญ่ ข้อแตกต่างคือ ไข้หวัดธรรมดามักมี

อาการคัดจมูก น�้ามูกไหล ไอ จาม คันคอ เป็นอาการเด่น ไม่ค่อยมีอาการไข้และปวด

กล้ามเนื้อ ปกติแล้วไข้หวัดจะเป็นโรคที่หายเองใน 1 สัปดาห์ แต่เป็นโรคที่น�าผู้ป่วยไป

พบแพทย์มากที่สุด โดยเฉลี่ยเด็กจะเป็นไข้หวัด 6-12 ครั้งต่อปี ผู้ใหญ่จะเป็น 2-4 ครั้ง 

ผู้หญิงเป็นบ่อยกว่าผู้ชายเนื่องจากใกล้ชิดกับเด็ก ส�าหรับผู้สูงอายุอาจจะเป็นปีละครั้ง
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 ปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนป้องกันโรคหวัด เนื่องจากมีเชื้อไวรัสสาเหตุมากชนิด สิ่งที่ 

สามารถท�าได้คือ การดูแลสุขภาพให้แข็งแรง รับประทานอาหารที่มีคุณค่า เท่านี้ก็

เพียงพอต่อการป้องกันไข้หวัดแล้ว

3. โรคปอดบวม (Pneumonia)

 โรคปอดบวมหมายถึงภาวะปอดซึ่งเกิดการอักเสบจากเชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัส  

ซึ่งในสภาวะที่ผิดปกติอาจเกิดจากเชื้อราและพยาธิ เมื่อเป็นปอดบวมจะมีหนองและ

สารน�้าอย่างอื่นในถุงลม ท�าให้ร่างกายไม่สามารถรับออกซิเจน การขาดออกซิเจนอาจ

ท�าให้ถึงแก่ชีวิต 

 การที่บางคนไม่เป็นโรคปอดบวมก็เนื่องจากร่างกายของเราได้สร้างระบบป้องกัน

เชื้อโรคไม่ให้เข้าสู่ปอดไว้อย่างสลับซับซ้อน (ด่านกักและท�าลายเชื้อโรค) ก่อนที่มันจะ

เข้าไปยังปอด เริ่มต้นด้วยประตูทางเข้าของทางเดินหายใจ ในจมูกมีขนเพื่อกรองเอา

ฝุ่นละอองและเชื้อโรคไม่ให้พลัดหลงลงไปในทางเดินหายใจส่วนที่อยู่ลึกลงไป รอบ ๆ 

คอของเรามีต่อมน�้าเหลืองเรียงกันเป็นวง ท�าหน้าที่เป็นป้อมยามคอยดักเอาเชื้อโรค 

ไม่ให้รุกล�้าเข้าไป ต่อมกลุ่มนี้ที่เรารู้จักกันดีก็คือ ต่อมทอนซิล นอกจากนี้ เรายังมีลิ้น 

ปิดเปิดกล่องเสยีงอนัเป็นทางผ่านของทางเดนิหายใจโดยอตัโนมตั ิหากว่าสิง่แปลกปลอม 

ยงัหลงเข้าไปในหลอดลมได้อกี ร่างกายก็จะมปีฏกิริิยาไอเพ่ือขย้อนเอาส่ิงแปลกปลอม 

น้ัน ๆ ออกมานอกร่างกาย ทางเดินหายใจต้ังแต่ระดับใต้กล่องเสียงลงไปจนถึง

หลอดลมขนาดเล็กยังบุด้วยเซลล์ที่มีขนกวัดไปตลอดระยะทาง เซลล์พิเศษนี้มีหน้าที่

พัดเอาสิ่งแปลกปลอมขนาดเล็กออกมา
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 นอกเหนือไปจากที่กล่าวมา เรายังมีทหารที่ท�าหน้าที่เป็นภูมิคุ้มกันโดยเฉพาะคอย

ก�าจัดเชื้อโรคที่อาจจะพลัดหลงเข้าไปได้ ดังนั้น โรคปอดบวมไม่ได้เกิดขึ้นง่าย ๆ เลย 

ในคนที่ระบบป้องกันดังกล่าวสามารถท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูง

โรคติดต่ออุบัติใหม่และแนวทางป้องกัน 

 การเปลีย่นแปลงทางสภาพภมูอิากาศโลก การรกุล�า้ทีอ่ยูอ่าศยัของสตัว์จากมนษุย์ 

และการเดินทางติดต่อระหว่างผู้คนในโลกอย่างไร้พรมแดนและอย่างรวดเร็ว เป็นอีก

หนึ่งปัจจัยที่ท�าให้โรคติดต่อที่เคยระบาดในอดีตและหายไปกลับมาระบาดอีกคร้ัง  

ซึ่งมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นและสามารถแพร่ลุกลามติดต่อกันได้อย่างรวดเร็ว ในช่วง 10 กว่า

ปีที่ผ่านมา โลกของเราต้องรับมือกับโรคติดต่ออุบัติใหม่ ได้แก่ 

1. โรคซาร์ส (SARS หรือโรคทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง) 

 โรคซาร์สเกิดจากเช้ือไวรัส SARS-CoV ผู้ติดเชื้อจะมีอาการทางระบบหายใจ  

ไอแห้ง ๆ เจ็บหน้าอก เหนื่อยหอบ ไข้สูงมาก ซึ่งอาจรุนแรงจนถึงขั้นเสียชีวิตเพราะ

ระบบหายใจล้มเหลว ซึ่งเกิดจากเชื้อไวรัสที่ไปท�าลายปอดนั่นเอง อัตราการเสียชีวิต

ของโรคนี้คือ ร้อยละ 9.6 หรือประมาณ 10 ใน 100 คน ส่วนการติดต่อนั้นติดต่อกัน

ทางน�้าลายและเสมหะของผู้ป่วย ซึ่งคนที่อยู่ใกล้ชิดผู้ป่วยจะติดเชื้อนี้จากผู้ป่วยได้ 

ง่ายมาก ๆ
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2. โรคไข้หวัดนก H5N1

 โรคไข้หวัดนก H5N1 สาเหตุของโรคมาจากเชื้อไวรัสสายพันธุ์ H5N1 (ไวรัสไข้

หวัดนกมีหลายสายพันธุ์ย่อย เช่น H5N2, H5N9 แต่ H5N1 มีความรุนแรงของโรคสูง) 

มีรายงานว่าคนติดเชื้อจากไก่และแพร่ระบาดจากคนสู่คน พบการระบาดครั้งแรกเมื่อ 

พ.ศ. 2540 และเป็นข่าวใหญ่ช่วงปี 2546-2548 ที่เชื้อได้ลุกลามแพร่ไปหลายประเทศ

ในแถบเอเชีย 

 การติดต่อของโรคเกิดจากการสัมผัสสัตว์ปีกที่ป่วยหรือตายด้วยไข้หวัดนก มีการ

ติดเชื้อไวรัสจากในน�้ามูกหรือน�้าลายของสัตว์และเข้าสู่ร่างกายคนทางเยื่อบุจมูกและ

ตา โดยมีอาการเหมือนกับไข้หวัดใหญ่ คือ ไข้สูง ปวดศีรษะ เจ็บคอ อ่อนเพลีย มีน�้ามูก 

เมื่อยตามร่างกาย หากรุนแรงจะมีการติดเชื้อในปอด ปอดบวม ปอดอักเสบ ซึ่งสังเกต

ได้จากการหอบหรือหายใจล�าบาก จนถึงเกิดภาวะหัวใจล้มเหลว โอกาสเสียชีวิตสูง

มาก

3. โรคไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009

 โรคไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009 เกิดขึ้นในช่วง พ.ศ. 2552 (ค.ศ. 2009)  

ซึ่งเป็นข่าวดังมาก เริ่มจากมีผู้ติดเชื้อในประเทศเม็กซิโกและไม่นานก็แพร่ไปอีกหลาย

ประเทศ รวมทั้งประเทศไทย 

 ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009 เกิดจากเชื้อไวรัส A/H1N1 ซึ่งเป็นโรคไข้หวัดใหญ่

สายพันธุ์ในคน แพร่ระหว่างคนสู่คนด้วยการไอ จาม หรือไปสัมผัสเชื้อโดยตรงหรือ 

ทางอ้อม ส่วนอาการของโรคกค็ล้ายกบัไข้หวดัใหญ่ธรรมดา คอื มไีข้สงู ไอ จาม เจบ็คอ 

ปวดเมื่อยตามตัว ปวดหัว อ่อนเพลีย และอาจจะท้องเสีย อาเจียนด้วย ใครมีอาการ

ครบตามนี้ไปพบแพทย์เพื่อความปลอดภัย 
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4. โรคเมอร์ส (MERS) หรือโรคทางเดินหายใจเฉียบพลันตะวันออกกลาง

 โรคเมอร์ส (Middle East Respiratory Syndrome; MERS) พบครั้งแรกตั้งแต่ 

พ.ศ. 2555 ที่ประเทศซาอุดีอาระเบีย ไม่นานเชื้อไวรัสก็แพร่ไปประเทศอื่น ๆ ซึ่งเกิด

จากคนที่ติดเชื้อเดินทางไปประเทศอื่น ๆ สันนิษฐานว่าไวรัสนี้ติดต่อมาจากอูฐ เพราะ

พบเชื้อ MERS-CoV ในอูฐที่ประเทศกาตาร์ โอมาน อียิปต์ และซาอุดีอาระเบีย

 เมอร์สเป็นโรคของระบบทางเดินหายใจ โดยเชื้อท่ีเป็นสาเหตุคือ เชื้อไวรัส

โคโรนา สายพันธุ์ 2012 หรือมีชื่อเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า กลุ่มอาการระบบทางเดินหายใจ 

เฉียบพลันตะวันออกกลาง มีการแพร่เชื้อระหว่างคนสู่คนจากการสัมผัสสารคัดหลั่ง 

ของผู้ป่วยจากการไอ ผู้ติดเชื้อบางรายไม่มีอาการแสดงออก ส่วนในรายที่มีอาการจะมี

ไข้สูง ไอ หายใจหอบและหายใจล�าบาก และอาจมีอาการในระบบทางเดินอาหารร่วม

ด้วย เช่น ท้องร่วง แม้อาการดูจะไม่ต่างจากโรคอื่นเท่าไร แต่ในรายที่รุนแรงก็ถึงขั้น

เสียชีวิตได้ โดยอัตราการเสียชีวิตของผู้ป่วยคือ ร้อยละ 36 

โรคติดต่อที่ต้องแจ้งความ

 โรคติดต่อที่ต้องแจ้งความ หรือโรคติดต่ออันตราย ถือเป็นโรคที่มีอาการรุนแรง  

มีการแพร่ระบาดอย่างรวดเร็วและกว้างขวาง ท�าให้มีผู้เจ็บป่วยเสียชีวิตในเวลาต่อมา 

กระทรวงสาธารณสขุได้จดักลุม่ของโรคตดิต่อตามความรนุแรงของโรคไว้ ดงันัน้จงึควร 

แจ้งความต่อเจ้าพนักงานสาธารณสุขหรือพนักงานเจ้าหน้าที่ไว้เพื่อเป็นการระวัง 

ไว้ก่อน โดยพระราชบัญญัติโรคติดต่อ พ.ศ. 2523 ระบุโรคติดต่อที่ต้องแจ้งความ  

มีทั้งหมด 23 โรค ดังนี้
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 1.  อหิวาตกโรค 2. กาฬโรค 

 3. ไข้ทรพิษ 4. ไข้เหลือง 

 5. ไข้กาฬหลังแอ่น 6. คอตีบ 

 7. โรคบาดทะยักในทารกแรกเกิด 8. โปลิโอ 

 9. ไข้หวัดใหญ่ 10. ไข้สมองอักเสบ 

 11. โรคพิษสุนัขบ้า 12. ไข้รากสาดใหญ่ 

 13. วัณโรค 14. แอนแทรกซ์ 

 15. โรคทริคิโนซิส 16. โรคคุดทะราด เฉพาะในระยะติดต่อ

 17. โรคอัมพาตกล้ามเนื้ออ่อน 18. โรคทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง

  ปวกเปียกอย่างเฉียบพลันในเด็ก 

 19. โรคไข้ปวดข้อยุงลาย 20. ไข้เลือดออก 

 21. โรคติดเชื้อไวรัสอีโบลา 22. โรคเมอร์ส

 23. โรคติดเชื้อไวรัสซิกา
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ให้นักเรียนร้องเพลงล้างมือบ่อยๆ  พร้อมท�าท่าประกอบเพลง

 เกมต่อค�า 

 ให้ผู้ถ่ายทอดความรู้ น�าวิธีการป้องกันตนเองจากโรคต่างๆ มาเป็นโจทย์ (ค�าถาม) 

และให้นักเรียนหาวิธีการรักษาโดยใช้การต่อค�า 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า เราจะป้องกันโรคติดต่อตามฤดูกาลได้

อย่างไร และโดยวิธีไหน  

แนวทางสรุปบทเรียน 

 โรคติดต่อ หมายถึง โรคที่เกิดขึ้นกับคนหรือสัตว์ และแพร่กระจายไปยังบุคคลอื่น

ทั้งทางตรงและทางอ้อม แบ่งได้ 2 ประเภทใหญ่ คือ โรคติดต่อตามฤดูกาล และโรค

ติดต่ออุบัติใหม่ โดยโรคติดต่อตามฤดูกาลที่ผู้สูงอายุพึงระวัง ได้แก่ ไข้หวัดใหญ่ โรค

ปวดบวม ส่วนโรคติดต่ออุบัติใหม่ เช่น  โรคซาร์ส โรคไข้หวัดนก H5N1  โรคไข้หวัด

ใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009 โรคเมอร์ส และโรคติดต่อที่ต้องแจ้งความ มี 23 โรค แนวทาง

ป้องกันโรคที่ส�าคัญ คือ การดูแลตนเอง รักษาความสะอาดและสุขอนามัย การออก

ก�าลังกายสม่�าเสมอ รับประทานของที่มีประโยชน์ และล้างมือบ่อยๆ จะช่วยป้องกัน

โรคร้ายต่างๆ
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รำยวิชำที่ 10
กำรปฐมพยำบำล

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายความหมาย ความส�าคัญของการปฐมพยาบาล การปฏิบัติกรณีฉุกเฉิน 

และการปฐมพยาบาลกรณีเป็นลม ข้อเท้าแพลง การประคบร้อนและประคบเย็น 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุเรียนรู้เกี่ยวกับการปฐมพยาบาล 

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุได้ฝึกปฏิบัติการปฐมพยาบาล 

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับ 

การปฐมพยาบาล สรุปบทเรียน บรรยายตามหัวข้อที่ก�าหนด โดยใช้วีดิทัศน์ ภาพนิ่ง 

และชุดปฐมพยาบาล และฝึกนักเรียนสูงอายุทดลองโดยใช้การแสดงบทบาทสมมติ
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การปฐมพยาบาล

 การปฐมพยาบาล คือ การให้ความช่วยเหลือผู้ป่วยหรือผู้บาดเจ็บ ณ สถานที่เกิด

เหตุ โดยใช้อุปกรณ์เท่าที่จะหาได้ในขณะนั้น ก่อนที่ผู้บาดเจ็บจะได้รับการดูแลรักษา

จากบุคลากรทางการแพทย์หรือส่งต่อไปยังโรงพยาบาล
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การแจ้งเหตุขอความช่วยเหลือ (กรณีเจ็บป่วยฉุกเฉิน) และแนวปฏิบัติ

 การเจ็บป่วยฉุกเฉิน หมายถึงการได้รับบาดเจ็บหรือมีอาการเจ็บป่วยกะทันหัน 

ซึ่งเป็นภยันตรายต่อการด�ารงชีวิตหรือการท�างานของอวัยวะส�าคัญ จ�าเป็นต้องได้รับ

การประเมิน การจัดการและบ�าบัดรักษาอย่างทันท่วงที เพื่อป้องกันการเสียชีวิตหรือ

ระดับความรุนแรงขึ้นของการบาดเจ็บหรืออาการเจ็บป่วยนั้น 

 ลักษณะอาการฉุกเฉินที่ควรโทรแจ้ง 1669 มีดังนี้ 

 1. หมดสติ ช็อก สะลึมสะลือ เรียกไม่รู้สึกตัว

 2. เจ็บหน้าอก หายใจหอบเหนื่อย

 3. มีสิ่งแปลกปลอมอุดตันทางเดินหายใจ

 4. ปากเบี้ยว อ่อนแรงครึ่งซีกฉับพลัน

 5. ชักเกร็ง ชักกระตุก

 6. ปวดท้องรุนแรง

 7. ตกเลือด เลือดออกทางช่องคลอด

 8. เจ็บท้องคลอด คลอดฉุกเฉิน

 9. ผู้บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ เช่น อุบัติเหตุจราจร ตกจากที่สูง จมน�้า ไฟฟ้าชอร์ต 

  ไฟไหม้ ได้รับสารพิษ สัตว์มีพิษกัดต่อย
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 แนวปฏิบัติเพื่อแจ้งเหตุ 

 1. เมื่อพบผู้ป่วยฉุกเฉิน หรือผู้ประสบอุบัติเหตุ ให้โทรศัพท์แจ้งสายด่วน 1669 

 2. ตั้งสติ ให้ข้อมูลลักษณะเหตุการณ์ว่าเป็นการเจ็บป่วยฉุกเฉินในลักษณะใด เช่น  

  หมดสติ มีอาการช็อก ชัก ไข้สูง ตัวร้อนจัด หนาวสั่น ตกเลือด เจ็บหน้าอก  

  ถูกท�าร้ายร่างกาย ฯลฯ 

 3. บอกสถานที่เกิดเหตุ จุดเกิดเหตุ หรือจุดเด่นที่ส�าคัญที่สามารถเห็นได้ชัดเจน 

  และเส้นทางที่สามารถไปถึงที่เกิดเหตุได้

 4. บอกเพศ ช่วงอายุ จ�านวนผู้บาดเจ็บหรือผู้ป่วย และอาการรุนแรงของแต่ละคน

 5. บอกระดับการรู้สึกตัวของผู้บาดเจ็บหรือผู้ป่วย 

 6. บอกความเสี่ยงซ�้า เช่น อยู่กลางถนน 

 7. ชื่อผู้แจ้งหรือผู้ให้ความช่วยเหลือ พร้อมหมายเลขโทรศัพท์ติดต่อได้

 8. ให้ความช่วยเหลือตามค�าแนะน�าของเจ้าหน้าที่ตามอาการของผู้ป่วยฉุกเฉิน

 9. รอชุดปฏิบัติการด้านการแพทย์ฉุกเฉินมารับผู ้บาดเจ็บหรือผู ้ป่วยน�าส่ง 

  โรงพยาบาล
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การปฐมพยาบาล 

 เป็นลม 

 เป็นลม คือ อาการหมดสติเพียงชั่วคราวเนื่องจากเลือดไปเลี้ยงสมองไม่เพียงพอ  

มาจากหลายสาเหตุ เช่น เหนื่อยหรือร้อนจัด หิวหรือเครียด ดังนั้น การช่วยเหลือ 

ผู้ป่วยขั้นต้นเป็นสิ่งส�าคัญมาก จ�าเป็นต้องอาศัยผู้ที่มีความรู้ความสามารถที่จะช่วย

รักษาชีวิตผู้ป่วยไว้ได้ ซึ่งมีหลักควรปฏิบัติดังนี้

 - น�าเข้าพักในที่ร่ม อากาศถ่ายเทได้สะดวก 

 - ตรวจดูในปากว่ามีสิ่งอุดตันทางเดินหายใจหรือไม่ ถ้ามีต้องรีบน�าออกโดยเร็ว

 - จัดให้ผู้ป่วยอยู่ในท่าที่เหมาะสม โดยให้ผู้ป่วยนอนตะแคงไปด้านใดด้านหนึ่ง

 - คลายเครื่องนุ่งห่มให้หลวม และห้ามให้น�้าหรืออาหารทางปาก 

 - ใช้ผ้าชุบน�้าเย็นเช็ดเหงื่อที่หน้าผาก มือ และเท้า

 - ให้ผู้ป่วยดมแอมโมเนีย

 - ถ้ามีอาการชักให้ใช้ผ้าม้วนเป็นก้อน สอดระหว่างฟันบนกับฟันล่างเพื่อกัน

  ผู้ป่วยกัดลิ้นตนเอง

 - ถ้าใบหน้าผู้เป็นลมขาวซีดให้นอนศีรษะต�่า ถ้าใบหน้ามีสีแดงให้นอนศีรษะสูง

 - ห้ามเลอืดในกรณทีีม่เีลอืดออก ถ้ามอีาการไม่ดขีึน้ให้รบีน�าส่งโรงพยาบาลโดยด่วน
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 ข้อเท้าแพลง

 อาการโดยทัว่ไปทีพ่บ ข้อเท้าจะปวด บวม และเคลือ่นไหวไม่ถนดั ซึง่ความรนุแรง

ของข้อเท้าเคล็ดมีอยู่ 3 ระดับ คือ

ระดับที่ 1 ปวดเล็กน้อยเวลากดหรือขณะเคลื่อนไหวข้อ แต่ไม่มีอาการบวม สามารถ  

  เดินลงน�้าหนักได้ตามปกติ ข้อเท้าแพลงแบบนี้จะหายได้ภายใน 2 สัปดาห์

ระดับที่ 2 มีอาการบวมและฟกช�้าร่วมด้วยเนื่องจากหลอดเลือดเล็ก ๆ ฉีกขาด ท�าให้ 

  เลือดออกใต้ผิวหนัง เวลาลงน�้าหนักจะรู้สึกปวดมาก อาการแบบนี้หาย 

  ได้ใน 4-6 สัปดาห์

ระดับที่ 3 เส้นเอ็นยึดข้อฉีกขาดออกจากกัน ข้อจะบวมและฟกช�้ามาก ไม่สามารถ 

  เคลื่อนไหวข้อหรือลงน�้าหนักได้ ความรุนแรงระดับนี้ต้องใช้เวลารักษา 

  ประมาณ 8-12 สัปดาห์

 ส�าหรับแนวทางการดูแลเบ้ืองต้นในช่วง 24-48 ชั่วโมงแรก ควรใช้ความเย็น 

ประคบท่ีบริเวณบาดเจ็บ เนื่องจากความเย็นจะช่วยให้หลอดเลือดหดตัว บรรเทา 

อาการเจ็บปวดและลดอาการบวมได้ ห้ามใช้ยาหม่องหรือครีมต่าง ๆ นวด เพราะจะ

ท�าให้หลอดเลือดขยายตัว มีเลือดออกมากและข้อจะบวมขึ้นอีก
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 นอกจากนี้ พยายามเคลื่อนไหวข้อเท้าให้น้อยที่สุด ควรยกเท้าไว้ในระดับที่สูงขณะ 

นั่งหรือนอน จะช่วยให้อาการบวมลดลง ไม่ควรยืนหรือนั่งห้อยขานาน ๆ เพราะ 

จะท�าให้ข้อเท้าบวมและปวดมากขึ้น อาจใช้ผ้ายืดพันหรือใช้ไม้เท้าช่วยพยุงขณะเดิน  

ถ้ามีอาการบวมมากหรือยังไม่ดีขึ้นหลังดูแลเบื้องต้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เวลาเดินลง

น�้าหนักแล้วปวดข้อเท้ามาก อาจเกิดจากมีกระดูกข้อเท้าแตกร่วมด้วย ควรพบแพทย์

เพื่อให้แพทย์วินิจฉัยและรักษา

 การประคบเย็นหรือร้อน

 การประคบเย็นหรือร้อนเป็นวิธีหนึ่งในการปฐมพยาบาลเพื่อบรรเทาอาการปวด

หรืออักเสบ ทั้งอาการปวดที่เกิดจากการเจ็บป่วย มีไข้ หรือการได้รับบาดเจ็บระหว่าง

เล่นกฬีา วิง่เล่น ซึง่อาจมไีด้ตัง้แต่การหกล้ม ศรีษะกระแทกจากการปะทะ การบาดเจบ็  

ฟกช�้าของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

 การจะเลือกใช้ความเย็นหรือร้อนนั้นมีข้อที่ต้องพิจารณาเบื้องต้น คือ ถ้าเกิดการ

บาดเจ็บเฉียบพลันร่วมกับมีการบวม ควรเลือกใช้ความเย็น เพราะความเย็นจะท�าให้

เส้นเลือดหดตัว ท�าให้เลือดออกน้อยลงและช่วยลดบวมได้ แต่ถ้ามีอาการปวดแบบ

เป็น ๆ หาย ๆ มีอาการมานานหรือเรื้อรัง หรือปวดร่วมกับมีอาการตึงกล้ามเนื้อ ควร

ใช้ความร้อน เพราะความร้อนจะท�าให้หลอดเลือดขยายตัว การไหลเวียนเลือดดีขึ้น  

จึงลดอาการปวดและตึงกล้ามเนื้อได้ 
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 การประคบเย็น 

 หากมีอาการปวดหรือได้รับบาดเจ็บควรประคบด้วยน�้าแข็งหรือน�้าเย็นทันที 

(ภายใน 24-48 ชั่วโมง) ประคบนาน 20-30 นาที วันละ 2-3 ครั้ง อาการที่ควรประคบ

เย็น เช่น ปวดศีรษะ มีไข้สูง ปวดฟัน ปวดบวมข้อเท้า ข้อเคล็ด เลือดก�าเดาไหล หรือ 

ปวดบวมบริเวณอื่น ๆ ที่เกิดจากการได้รับบาดเจ็บหรือเพิ่งมีอาการใหม่ ๆ อาจใช้เจล 

ส�าหรับประคบร้อนเย็นแบบส�าเร็จรูป หรือท�าถุงน�้าแข็งขึ้นใช้เอง โดยใช้ถุงพลาสติก 

ขนาดพอเหมาะแล้วเติมน�้าเปล่าผสมน�้าแข็งอย่างละคร่ึงลงไปในถุง ตรวจสอบว่า 

ไม่เย็นเกินไปแล้วน�ามาประคบผิวหนัง ถ้าบริเวณที่มีอาการเป็นบริเวณมือ แขน ขา 

หรือเท้า อาจใช้การแช่ในภาชนะที่บรรจุน�้าเย็นแทน โดยแช่นานประมาณ 15-20 นาที

 การประคบร้อน 

 การประคบร้อนจะเริม่ใช้หลงัจากมอีาการผ่านไปแล้ว 48 ชัว่โมง ให้ประคบครัง้ละ  

15-20 นาที วันละ 2-3 ครั้ง เพื่อลดอาการปวดและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ อาการที่ควร

ประคบร้อน เช่น ปวดตึงของกล้ามเนื้อบริเวณคอ บ่า หลัง น่อง ปวดประจ�าเดือน อาจ

ใช้เจลส�าหรับประคบร้อนเย็นแบบส�าเร็จรูป ใช้กระเป๋าน�้าร้อน หรืออาจใช้ผ้าขนหนู

ชุบน�้าร้อน โดยอุณหภูมิที่เหมาะสมไม่ควรเกิน 45 องศาเซลเซียส สิ่งส�าคัญที่ต้อง 

ค�านึงถึงคือ ไม่ควรประคบด้วยความร้อนที่มากเกินไป เพราะจะท�าให้รู้สึกแสบร้อน

บริเวณที่ประคบ ไม่ควรประคบนานหรือถี่เกินไป และต้องไม่ประคบร้อนในบริเวณที่มี

บาดแผลเปิดหรือมีเลือดออก เพราะจะยิ่งท�าให้อักเสบมากขึ้น จะประคบร้อนได้ก็ต่อ

เมื่อการอักเสบน้อยลงแล้ว ซึ่งสังเกตได้จากไม่มีอาการบวม แดง ร้อน
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้เปิดวีดิทัศน์เกี่ยวกับการปฐมพยาบาล เช่น  เป็นลม ข้อเท้าแพลง  

การประคบเย็น หรือร้อน และฝึกปฏิบัติเกี่ยวกับการปฐมพยาบาล 

 เกมจับกลุ่ม

 ผู้ถ่ายทอดความรู้บอกจับกลุ่มเป็นจ�านวน เช่น จับกลุ่ม 3 คน นักเรียนสูงอายุก็ต้อง

จับกลุ่ม 3 คน โดยเร็วที่สุด เมื่อได้แล้วให้นั่งลง ผู้ถ่ายทอดความรู้ต้องออกค�าสั่งให้เร็ว 

ใครท�าช้าต้องออก

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า เราจะสามารถน�าความรู้เกี่ยวกับการ

ปฐมพยาบาลวันนี้ไปใช้ประโยชน์ได้อย่างไร 

แนวทางสรุปบทเรียน 

 การปฐมพยาบาล  คือ การให้ความช่วยเหลือผู้ป่วยหรือผู้บาดเจ็บ ก่อนที่ผู้บาด

เจ็บจะได้รับการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย์หรือส่งต่อไปยังโรงพยาบาล 

ทักษะในเรื่องการปฐมพยาบาลนี้เป็นส่วนส�าคัญของการพึ่งพาตนเองและเตรียมความ

พร้อมเมื่อเกิดสถานการณ์ฉุกเฉิน ดังนั้น นักเรียนสูงอายุจ�าเป็นต้องเรียนรู้หลักการให้

ถูกต้อง และฝึกฝนจนมีความช�านาญ จึงจะปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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รำยวิชำที่ 11
ข้อพิจำรณำในกำรใช้ผลิตภัณฑ์สุขภำพ

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายผลิตภัณฑ์สุขภาพประเภทต่าง ๆ หลักการพิจารณาส่ือโฆษณาเกี่ยว

กับผลิตภัณฑ์สุขภาพ และหลักการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้ผู้สูงอายุรู้จักผลิตภัณฑ์สุขภาพประเภทต่าง ๆ 

 2. เพื่อให้ผู้สูงอายุเรียนรู้วิธีการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ

แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู ้ถ ่ายทอดความรู ้น�าเข้าสู ่บทเรียนโดยให้ผู ้สูงอายุเล่าประสบการณ์การใช้

ผลิตภัณฑ์สุขภาพ ค่าใช้จ่าย และผลของการใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
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ข้อพิจารณาในการใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ

 ผู้สูงวัย เป็นกลุ่มคนกลุ่มใหญ่ท่ีตกเป็นเป้าหมายการหลอกลวงขายผลิตภัณฑ์ 

สุขภาพที่ไม่มีคุณภาพและมีการโฆษณาเกินจริงจากกลุ่มมิจฉาชีพ ดังนั้น การเลือก

ซื้อผลิตภัณฑ์สุขภาพของผู้สูงอายุจึงควรพิจารณาดังนี้ 

 ส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสขุ เป็นหน่วยงานหลกั 

ในการก�ากับดูแลและส่งเสริมการผลิต การจ�าหน่าย การส่ังน�าเข้ามาใช้ในราช 

อาณาจักร และการโฆษณาผลิตภัณฑ์สุขภาพต่าง ๆ ที่อยู่ในความควบคุม ได้แก่ 

อาหาร เครื่องส�าอาง วัตถุอันตราย ยา เครื่องมือแพทย์ สารเสพติดให้โทษ ให้เป็นไป

ตามกฎหมายที่เกี่ยวข้อง เพื่อคุ้มครองผู้บริโภคให้ได้รับความปลอดภัย ความเหมาะสม 

ประโยชน์จากการใช้และการบริโภคผลิตภัณฑ์ดังกล่าว 

ผลิตภัณฑ์สุขภาพแบ่งเป็น 6 ชนิด ได้แก่ 

 1. อาหารเสริม หมายถึงวัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม อม หรือน�าเข้าสู่ร่างกาย แต่ไม่

รวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาท หรือสารเสพติด นอกจากนี้ อาหารเสริม

ยังรวมถึงวัตถุที่ใช้เป็นส่วนผสมในการผลิตอาหาร วัตถุเจือปนอาหาร สี เครื่องปรุงแต่ง

กลิ่นและแต่งรส

 อาหารเสริมเหล่านี้มักจะประกอบด้วยวิตามิน แร่ธาตุที่จ�าเป็นต่าง ๆ ของร่างกาย 

สารต้านอนุมูลอิสระ สารสกัดที่โฆษณาว่าช่วยเสริมสุขภาพได้ เช่น บ�ารุงสมองในกลุ่ม

คนทีเ่รยีนหนกั ใช้ความคดิมาก เผชญิกบัความเครยีดเป็นประจ�า คนทีม่โีรคประจ�าตวั 

ที่ต้องการอาหารเสริมเพื่อบรรเทาโรค การเลือกอาหารเสริมชนิดนี้ควรค�านึงถึง

ประสิทธิภาพที่แท้จริงและความปลอดภัยเป็นหลัก
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 2. เครื่องส�าอาง หมายถึงวัตถุที่มุ่งหมายส�าหรับใช้ทา ถู นวด โรย พ่น หยอด ใส่ 

อบ หรือกระท�าด้วยวิธีอื่นใดต่อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกาย เพื่อความสะอาด ความ

สวยงาม หรือส่งเสริมให้เกิดความสวยงาม และรวมไปถึงเครื่องประทินผิวต่าง ๆ แต่ 

ไม่รวมถึงเครื่องประดับหรือเครื่องแต่งตัวซึ่งเป็นอุปกรณ์ภายนอกร่างกาย

 3. ยา หมายถึงวัตถุที่มุ่งหมายใช้ส�าหรับการวิเคราะห์ บ�าบัด บรรเทา รักษาหรือ

ป้องกันโรคหรือความเจ็บป่วยของมนุษย์หรือสัตว์

 แหล่งก�าเนิดของยาได้มาจาก 2 แหล่งด้วยกัน คือ

 3.1 ยาสมุนไพร เป็นยาที่ได้มาจากส่วนต่าง ๆ ของพืช ส่วนประกอบของสัตว์และ 

   แร่ธาตุ

 3.2 ยาสงัเคราะห์ เป็นยาทีม่าจากปฏกิริยิาทางเคมใีนห้องปฏบิตักิาร ซึง่ยาทีใ่ช้กนั 

   ส่วนใหญ่ในปัจจุบันจะเป็นยาสังเคราะห์

 4. เครือ่งมอืแพทย์ ผลติภณัฑ์ใดเป็นเครือ่งมอืแพทย์ พจิารณาจาก 2 ประเดน็ ดงันี้

 4.1 พจิารณาจากตวัผลติภณัฑ์นัน้โดยตรง โดยพจิารณาจากสภาพของตวัผลติภณัฑ์ 

   ว่า โดยตัวของมันเองเป็นเครื่องมือแพทย์อยู่แล้ว เช่น หูฟังเพื่อตรวจคนไข้  

   ปากคบี มดีผ่าตดั กรรไกรผ่าตดั เขม็ฉดียา เครือ่งเอกซเรย์ เครือ่งอลัตราซาวนด์  

   ถุงมือยางส�าหรับตรวจโรค ถุงยางอนามัย เป็นต้น

 4.2 พิจารณาจากการอ้างหรือระบุสรรพคุณ คุณประโยชน์ ไม่ใช่ผลิตภัณฑ ์

   โดยตรง แต่จะอ้างสรรพคุณ คุณประโยชน์ในการบ�าบัด บรรเทา หรือรักษา  

   เช่น เก้าอี้นวดไฟฟ้า อุปกรณ์ที่นอนแม่เหล็ก ก�าไลสุขภาพ เป็นต้น
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 5. วัตถุอันตราย มีหลายชนิด เช่น วัตถุระเบิดได้ วัตถุไวไฟ วัตถุมีพิษ วัตถุที่ท�าให้

เกิดโรค วัตถุกัมมันตรังสี เป็นต้น

 6. สารเสพติดให้โทษ สิ่งท่ีจัดเป็นสารเสพติดตามกฎหมายมี 3 ประเภท คือ  

สารเสพติดให้โทษ วัตถุที่ออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาท และสารระเหย

 การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพมีข้อพิจารณา 2 แนวทาง คือ การพิจารณาสื่อ

โฆษณาเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ และการพิจารณาผลิตภัณฑ์สุขภาพโดยตรง โดยมี

รายละเอียดดังนี้ 

 1. หลักการพิจารณาสื่อโฆษณาเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ

 การโฆษณาผลติภณัฑ์สขุภาพตามสือ่ต่าง ๆ มผีลต่อพฤตกิรรมผูบ้รโิภค ผูส้งูอายจุงึ 

ควรทราบหลักการพิจารณาเพื่อให้รู้เท่าทันสื่อโฆษณาเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ ดังนี้

 1. ฝึกแยกแยะสื่อทางบวกและทางลบ

 สื่อทางบวก คือ สื่อท่ีมีการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ พัฒนาความคิดในเชิง

สร้างสรรค์ เช่น การส่งเสริมพฤติกรรมการดูแลตนเอง การเอื้อเฟื ้อเผ่ือแผ่กัน  

การท�างานด้วยความสามัคคี เป็นต้น 

 ส่ือทางลบ คือ สื่อท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ กระตุ้นให้มีพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้อง  

ผู้สูงอายุจึงต้องใช้ความคิดวิเคราะห์ และใช้เหตุผลว่าสื่อเหล่านั้นเป็นสื่อทางบวกหรือ

ทางลบ และเราควรเชื่อถือข้อมูลข่าวสารที่น�าเสนอโดยสื่อนั้นหรือไม่
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 2. ค�านึงถึงความเป็นจริง

 ผู ้บริโภคสื่อควรมีทักษะในการเลือกสื่อโฆษณาโดยพิจารณาด้วยความเป็น 

เหตุเป็นผลและความเป็นไปได้ โดยอยู ่บนพ้ืนฐานของความจริงและเหตุผลทาง

วิทยาศาสตร์ ไม่หลงเชื่อโฆษณาชวนเชื่อที่ใช้ข้อความเกินความเป็นจริง ตัวอย่างเช่น 

ใช้ครีมนี้ผิวจะขาวสวยภายใน 7 วัน เพราะข้อความดังกล่าวมีความเป็นไปได้ต�่า หรือ

ผลิตภัณฑ์นี้กินแล้วความจ�าจะดีขึ้น 

 3. มีความไวในการรับสื่อ

 ผู้บริโภคควรมีพฤติกรรมรับรู้ข้อมูลข่าวสารทันเหตุการณ์ทั้งในและนอกประเทศ 

และสามารถวิเคราะห์ข้อมูลโฆษณา โดยไม่หลงใหลไปกับสื่อทางลบ ซึ่งเป็นสื่อที่มีผล 

กระทบต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางบั่นทอนสุขภาพ

 4. ไม่หลงเชื่อง่าย

 ข่าวสารบางเรื่องมีผลต่อสุขภาพโดยตรง ควรพิจารณาให้ดีก่อนเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพ ควรตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่งเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ตรงกันจึง

ตัดสินใจเชื่อ 

 ผู้สูงอายุควรฝึกวิเคราะห์แยกแยะสื่อทางบวกและทางลบ ค�านึงถึงความเป็นจริง  

มคีวามไวในการรบัสือ่และไม่หลงเชือ่ง่าย ๆ ทกัษะต่าง ๆ นีจ้ะช่วยให้ผูส้งูอายปุลอดภยั

จากการถูกหลอกลวงและเป็นเหยื่อของสื่อโฆษณาที่ไม่สร้างสรรค์
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 2. หลักการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

 ปัจจุบันสินค้าบางประเภท เช่น อาหารเสริมสุขภาพ เครื่องสั่นสะเทือน เตียง

เก้าอ้ีแม่เหล็ก เครื่องส�าอาง มีการส่งเสริมการขายโดยมีผู้ขายมาติดต่อ กล่าวอ้าง 

คุณประโยชน์ของผลิตภัณฑ์เกินความเป็นจริง ผลิตภัณฑ์บางอย่างไม่ได้รับอนุญาต

จากหน่วยงานที่รับผิดชอบ เนื่องจากไม่มีหลักฐานผลวิจัยยืนยัน ดังนั้น ก่อนตัดสินใจ

ซื้อต้องพิจารณาถึงสิ่งต่อไปนี้

 1. ศึกษาเปรียบเทียบข้อมูลที่มีบนฉลากที่ได้รับอนุญาต ค�าเตือนและข้อควรระวัง

ในการบริโภคอย่างรอบคอบ จะท�าให้ได้รับผลิตภัณฑ์ที่คุ้มค่าและมีประโยชน์

 2. ไม่ควรตัดสินใจซื้อโดยฟังเพียงค�าโฆษณาเชิญชวนเท่านั้น เพราะอาจจะเสียเงิน

เกินจ�าเป็นและยังอาจได้รับอันตรายด้วย

 ดังนั้นสรุปได้ว่า ผลิตภัณฑ์สุขภาพมีขายมากมายตามท้องตลาด ซึ่งชื่อก็บอกอยู่

แล้วว่าเป็นอาหารเสริม จึงไม่ควรน�ามารับประทานแทนอาหารหลัก ทางที่ดีที่สุดคือ 

ควรรับประทานอาหารหลักให้ครบ 5 หมู่ ออกก�าลังกายเป็นประจ�า แล้วใช้ผลิตภัณฑ์

สุขภาพให้เหมาะสมกับตนเอง
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 แจกกระดาษและดินสอ ดินสอสี ให้นักเรียนทุกคนวาดรูปและระบายสี ที่แสดง

ความเป็นตัวตน ของนักเรียน ได้รู้จักตนเองและเพื่อนผ่านรูปภาพ 

 กิจกรรมแนะน�าตัวด้วยอวัยวะ 

 ให้นักเรียนแนะน�าตัวผ่านอวัยวะของตนเอง ที่ชื่นชอบ เช่น ชื่อ สมใจ ชอบ

ดวงตาตัวเอง เพราะสดใส เป็นการเรียนรู้ข้อดีและชื่นชมของตนเองและเพื่อน ผ่าน

อวัยวะของนักเรียนแต่ละคน 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่าเราจะสามารถเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพได้

อย่างเหมาะสมหรือไม่

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา แบ่งผลิตภัณฑ์สุขภาพออกเป็น 6 ประเภท 

ได้แก่ อาหาร เครื่องส�าอาง วัตถุอันตราย ยา เครื่องมือแพทย์ สารเสพติดให้โทษ ผู้สูง

อายุควรเลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ โดยพิจารณาสื่อโฆษณาเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

และพิจารณาผลิตภัณฑ์สุขภาพโดยตรง 
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รำยวิชำที่ 12
กำรเสริมสร้ำงทักษะทำงสังคมที่เหมำะสม

แนวสังเขปรำยวิชำ 
 อธิบายความหมายและหลักปฏิบัติในการสร้างและการรักษาสัมพันธภาพในสังคม 

ทักษะที่จ�าเป็นในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุทราบหลักปฏิบัติในการสร้างและการรักษาสัมพันธภาพ 

  ในสังคม 

 2. เพือ่ให้นกัเรยีนสงูอายเุสรมิสร้างทกัษะการอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่ในสงัคมอย่างเหมาะสม
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แนวกำรถ่ำยทอดควำมรู้ 
 น�าเข้าสู่บทเรียน

 ผู้ถ่ายทอดความรู้น�าเข้าสู่บทเรียนโดยให้นักเรียนสูงอายุยกตัวอย่างค�าพูดหรือ

พฤติกรรมของผู้อื่นที่ตนไม่ชอบใจ สรุปประสบการณ์ร่วม บรรยายตามหัวข้อที่ก�าหนด 

แล้วให้นักเรียนสูงอายุแสดงบทบาทสมมติที่สะท้อนการเสริมสร้างทักษะการอยู่ร่วม

กับผู้อื่นในสังคมได้อย่างเหมาะสม

การเสริมสร้างทักษะทางสังคมที่เหมาะสม

 สิ่งส�าคัญในการอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคมเพื่อรักษาสัมพันธภาพที่ดีเอาไว้คือ 

ทักษะทางสังคม หรือความสามารถของบุคคลในการอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น หรือท�าสิ่ง

ใดสิ่งหนึ่งร่วมกับบุคคลอื่นตามวัตถุประสงค์ ระเบียบกฎเกณฑ์ของสังคมนั้นได้อย่าง

เหมาะสม 

ทักษะการสื่อสาร

 ทักษะการสื่อสารเพื่อให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เกิดการยอมรับและความ

เข้าใจดีต่อกันนั้นมีหลายวิธี คือ

 1. การใช้ค�าพูด การพูดที่ดีหรือเรียกว่ามีศิลปะในการพูด ต้องฝึกการพูดและการ

แสดงออกอย่างเหมาะสม

 2. ทักษะการฟัง การเป็นผู้ฟังที่ดีสามารถท�าให้ผู้พูดหรือผู้ที่สนทนาด้วยรู้สึก 

ประทับใจ ต้องตั้งใจฟัง จับใจความเนื้อหา และท�าความเข้าใจเรื่องที่ผู้พูดก�าลังพูด 

ให้ได้ คิดตามไปกับเรื่องที่ก�าลังฟังอยู่ ไม่สอดแทรกขัดจังหวะ ไม่แสดงอารมณ์ว่า 

ไม่พอใจ สนใจผู้พูดตลอดเวลา
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ทักษะการต่อรองเพื่อประนีประนอม

 การต่อรองหมายถึงการท�าให้ลดลง เช่น ของแพงก็ต่อรองให้ราคาลดลง ส่วนการ

ประนีประนอมก็คือ การผ่อนหนักเป็นเบาให้แก่กันหรือปรองดองกัน ดังนั้น ทักษะ 

การต่อรองเพื่อการประนีประนอมจึงหมายถึงทักษะที่ลดความรุนแรงหรือผ่อนหนักให้

เป็นเบา สร้างความปรองดองให้เกิดขึ้นกับคู่กรณี โดยใช้ทักษะดังนี้

 1. ควบคุมอารมณ์ ไม่ใจร้อน มีเหตุผล

 2. รอบคอบ ความรอบคอบจะสามารถคิดหาเหตุผลในการต่อรองได้ดี

 3. ใช้เหตุผล เหตุผลจะท�าให้การต่อรองดีขึ้น

 4. มีการยืดหยุ่น การรู้จักผ่อนหนักเป็นเบา คล้อยตามบ้าง

 5. สุภาพอ่อนโยน

ทักษะการเข้าสังคม

 มนุษย์ย่อมมีสังคมของตนเอง เช่น วัยเด็กจะเป็นสังคมในครอบครัว โรงเรียน หรือ

เพื่อนบ้าน เมื่อโตขึ้นสังคมจะกว้างขึ้น มีสังคมกับคนหลายกลุ่ม แต่ละกลุ่มก็จะแตก

ต่างกันไป ทักษะในการเข้าสังคม คือ

 1. ทักษะในการพูด ต้องเตรียมหรือศึกษากลุ่มสังคมที่จะไปพบปะสังสรรค์เพื่อจะ

ได้พูดคุยให้ตรงความสนใจของผู้ฟัง

 2. ต้องเป็นผู้ฟังที่ดี ไม่สอดแทรกหรือก่อกวน

 3. สุภาพ รู้กาลเทศะในการพูดคุย การวางตัว และแต่งกายเหมาะสม
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 การสร้างและการรักษาสัมพันธภาพในสังคม การอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างเป็นสุข 

จะเกิดขึ้นได้โดยมีหลักปฏิบัติดังนี้

 1. พัฒนาบุคลิกภาพให้ผู้พบเห็นเกิดความชื่นชมและประทับใจด้วยการพูด 

  กิริยาท่าทางต่าง ๆ และการวางตัวอย่างเหมาะสม

 2. แสดงออกด้วยความใจกว้างและใจดี

 3. ให้ความช่วยเหลือเอาใจใส่ในกิจกรรมและงานส่วนรวม

 4. ให้ค�าแนะน�าและข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม

 5. ร่วมกันแก้ปัญหาในสังคมให้ดีขึ้น
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กิจกรรมระหว่างการเรียนการสอน

 การร้องเพลง วันนี้ยินดี และเพลงด้วยแรงศรัทธา 

 ท�ากิจกรรมแสดงออกโดยความสมัครใจ ให้พูดให้เกิดความประทับใจเป็นราย

บุคคล 

สรุปบทเรียน โดยการตั้งค�าถามผู้สูงอายุ 

 มาร่วมกิจกรรมวันนี้ รู้สึกอย่างไร คิดว่า เราจะสามารถเสริมสร้างทักษะเหล่านี้ได้

อย่างไร

แนวทางสรุปบทเรียน 

 ทักษะทางสังคมเป็นความสามารถในการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นภายใต้ระเบียบและ

กฎเกณฑ์ของสังคมนั้นๆ ทักษะที่จ�าเป็นในการรักษาสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล

ได้แก่ ทักษะการสื่อสาร ทักษะการต่อรองเพื่อการประนีประนอม และทักษะการเข้า

สังคม ซึ่งผู้สูงอายุจ�าเป็นต้องมีทักษะต่างๆ ดังกล่าว เพื่ออยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมี

ความสุข



257ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้

ที่ผู้สูงอำยุอยำกรู้

ควำม 
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 การเรียนรู้ของผู้สูงอายุในหมวด “ความรู้ที่ผู้สูงอายุอยากรู้” นี้ ผู้สูงอายุสามารถ

เลือกเรียนรู้ได้ตามความสนใจ ศักยภาพ ความพร้อม และโอกาส โดยศึกษาจากบุคคล 

ประสบการณ์ สังคม สภาพแวดล้อม หรือแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ นั้น เป็นเป้าหมายส�าหรับ 

การพัฒนาศักยภาพเพื่อน�าไปสู ่การพัฒนาตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม  

อีกทั้งเป็นการเรียนเพื่อความรู้ นันทนาการ และใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท�าให้ 

ผู้สูงอายุได้ใช้ชีวิตอย่างมีคุณค่า ลดภาวะซึมเศร้า และเกิดความสุขทางใจ ร่วมกิจกรรม

กลุ่มและเข้าสังคมได้อย่างมีความสุข

วัตถุประสงค์ของชุดกำรเรียนรู้ 
 1.  เพื่อให้นักเรียนสูงอายุได้พัฒนาความรู้ ทักษะ ฝึกสมอง และเรียนรู้ร่วมกันอย่าง 

  มีความสุข

 2. เพื่อให้นักเรียนสูงอายุน�าความรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ�าวันและอยู่ในสังคม 

  อย่างมีความสุข
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การจัดการเรียนการสอน 

 1. บรรยาย

 2. สาธิตและทดลอง

 3. นักเรียนสูงอายุศึกษาเอกสารและเรียนรู้ด้วยตนเอง

 4. การฝึกปฏิบัติจริง 

 5. การน�าเสนอผลการศึกษาดูงาน

 6. การจัดท�ารายงาน 

การประเมินผลการเรียนการสอน 

 1. สอบถาม/สัมภาษณ์

 2. สังเกต

 3. ตรวจผลงาน

การติดตามการด�าเนินกิจกรรม 

 การติดตามประเมินผลใช้วิธีสอบถามความคิดเห็นและความพึงพอใจต่อการ 

เข้าร่วมกิจกรรมจากนักเรียนสูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม โดยใช้แบบประเมินการจัด

กิจกรรม การพูดคุย หรือในนักเรียนสูงอายุประเมินผลความก้าวหน้าของตนเองตาม

อัธยาศัย ยืดหยุ่นตามสภาพปัญหา และความต้องการของผู้เรียนแต่ละคน 
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ผู้จัดการเรียนการสอนเลือกรายวิชาตามความเหมาะสม โดยให้มีชั่วโมงรวมแล้ว 

ไม่น้อยกว่า 20 ชั่วโมง

รายวิชา ชั่วโมง

รายวิชาที่ 1 การเกษตร 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 2 ดนตรี เช่น ลีลาศ อังกะลุง 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 3 ศิลปะประดิษฐ์ เช่น ดอกไม้ประดิษฐ์ พับเหรียญโปรยทาน 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 4 คหกรรม เช่น อาหาร การถนอมอาหาร 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 5 การท�าผลิตภัณฑ์จากวัสดุพื้นบ้าน เช่น จักสาน ท�าไม้กวาด 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 6 กีฬา เช่น เปตอง 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 7 ทักษะวิชาการ เช่น คัดไทย สุภาษิต 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 8 การจัดการด้านการเงิน 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 9 การดูแลระยะยาวและระยะสุดท้าย 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 10 ศาสนพิธีและธรรมเนียมปฏิบัติ 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 11 กิจกรรมสานสัมพันธ์ระหว่างวัย 3 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 12 ทัศนศึกษา 5 ชั่วโมง

รายวิชาที่ 13 อื่น ๆ
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