
สรุปกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติการ การให้ความรู้กับคนในชุมชน 

เรื่อง การสร้างชุมชนที่เป็นมิตรกับผู้สูงอายุ 

วันเสาร์ที่ ๒ เมษายน ๒๕๕๙  เวลา ๐๘.๓๐ – ๑๖.๐๐ น. 

ณ. ศาลาอเนกประสงค์ วัดบ้านแม่ก๋ง 

 

กิจกรรมที่ ๑ : ความส าคัญของผูสู้งอาย ุ

โดย นายถาวร  ล่อกา และคณะ 

 

จ านวนผู้สูงอายุของจังหวัดล าปางเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วภายใต้การเปลี่ยนแปลงการอยู่อาศัยของครอบครัว 

กล่าวคือในขณะที่ผู้สูงอายุมีจ านวนมากขึ้นแต่สมาชิกครอบครัวกลับมีจ านวนลดลง นอกจากนี้สมาชิกครอบครัวที่อยู่ในวัย

ท างานจ าเป็นต้องย้ายถิ่น เพื่อไปประกอบอาชีพในจังหวัดที่ห่างไกลส่งผลให้การดูแลผู้สูงอายุในชุมชนมีคุณภาพลดลง  

ผู้สูงอายุบ้านแม่ก๋ง ต าบลบ้านเป้า จังหวัดล าปาง ก็ประสบปัญหาเดียวกับผู้สูงอายุในพื้นที่อื่นๆของจังหวัดล าปาง  เพื่อ

ปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงทางครอบครัวดังกล่าวผู้สูงอายุจ าเป็นต้องพึ่งพาตัวเองเป็นให้มากที่สุดและนานที่สุดเท่าที่จะท า

ได้ ทั้งนี้เพื่อเป็นการป้องกันการเกิดภาระแก่ครอบครัว และเป็นการคงไว้ซึ่งคุณค่าในตัวเอง  การที่จะดูแลตัวเองได้ผู้สูงอายุ

จะต้องได้รับการพัฒนาความรู้และทักษะ ที่จ าเป็นเพื่อการใช้ชีวิตในยุคนี้  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล าปาง ได้

จัดท าศูนยคความเป็นเลิศด้านวิชาการ ด้านการดูแลผู้สูงอายุ เพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุในอนาคต ตลอดจนมีการวางแผน

ด าเนินการตามกลยุทธค เพื่อให้สอดคล้องและสามารถตอบสนองต่อความต้องการของระบบบริการสุขภาพ และได้เลือก

ชมรมผู้สูงอายุบ้าน บ้านแม่ก๋ง ในการเป็นแหล่งที่จะบริการวิชาการเพื่อสร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชน เพื่อให้เกิด

ความส าเร็จและยั่งยืนของการด าเนินงาน และการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  ดังนั้นวิทยาลัยจึงได้จัดท าการอบรมครั้งนี้

ขึ้น เพื่อสร้างระบบในการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนโดยชุมชนมีส่วนร่วมทุกกลุ่ม เพื่อให้สอดคล้องกับวิถีความเป็นอยู่ของ

ผู้สูงอายุและชุมชน และน าไปสู่การพัฒนาการดูแลผู้สูงอายุและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุต่อไป   

 



กิจกรรมที่ ๒ : การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของผู้สูงอาย ุ

โดย นางจิราพร เป็งราชรอง และคณะ 

 

 
 

ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายไปในทางเสื่อมมากกว่าการเจริญเติบโต การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะ

ต่างๆในร่างกายของแต่ละคนจะเกิดขึ้นไม่พร้อมกันและไม่เท่ากัน วัยสูงอายุเป็นวัยแห่งความสุขุมรอบคอบ เนื่องจากผ่าน

ประสบการณคมามากท าให้มองเห็นการณคไกล มีการตัดสินใจที่ดีกว่าวัยอื่นๆ เป็นช่วงสุดท้ายของชีวิตนับตั้งแต่อายุ 60ปีขึ้น

ไปสภาพความเสื่อมถอยทางร่างกายและจิตใจจะมีมากในระยะนี้ ขาดความคล่องแคล่ว ว่องไว ความจ าเสื่อม ความคิด

ความอ่านช้าลง สภาพทางร่างกายเสื่อมถอย หูตึง ตามัว ผมหงอก เป็นต้น   ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้เป็นผลท าให้ดุล

การเจริญเติบโตลดลง แต่ความเสื่อมโทรมเพิ่มมากขึ้น ในลักษณะอนิจจังสังขารเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยงแท้แน่นอน มีเกิด มีแก่    

มีเจ็บ และก็มีตาย ซึ่งผู้เข้าสู่วัยสูงอายุจะต้องยอมรับและรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงเสียแต่เนิ่นๆ เพื่ อสร้างความพร้อมในการ

ปรับตัวที่จะเป็นผู้สูงอายุอย่างมีความสุข หรือดูแลให้ผู้สูงอายุมีความสุขตลอดไป  การเปลี่ยนแปลงตามอายุจะเกิดขึ้นไม่

เท่ากันในแต่ละคนทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ  

เมื่อชีวิตย่างเข้าสู่ความมีอายุก็เหมือนกับว่าเดินเข้าสู่ความมืดมัว ความคิดเห็นเริ่มหดสั้น เบื่อหน่ายต่อการท างาน 

ฯลฯ เป็นการเปลี่ยนแปลงอย่างก้าวหน้าและซับซ้อนในองคคประกอบของเซลลค และลดความสามารถในการประสม

ประสานของระบบอวัยวะต่างๆ 

+ ผม ผมเป็นสิ่งแรกของร่างกายที่เปลี่ยนแปลงให้เห็นได้ชัดภายนอกจากสีเดิมเป็นสีขาวแห้งและร่วง

ง่าย เนื่องมาจากเนื้อเย่ือหนังศีรษะเหี่ยวย่น การไหลเวียนของโลหิตลดลง เส้นผมได้อาหารไม่เพียงพอ และภาวะ

เครียดท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเส้นผมได้ง่าย การเปลี่ยนสีผมเป็นข้อบ่งชี้อันหนึ่งเท่านั้นที่จะบอกถึงความ

เสื่อมของร่างกาย แต่จะต้องพิจารณาองคคประกอบอื่นๆด้วย 



+  ผิวหนัง เมื่ออายุมากขึ้น เนื้อเยื่อต่างๆจะขาดความตึงตัว เนื่องจากการลดจ านวนน้ าในเซลลคต่อม

เริ่มเหี่ยว น ามันใต้ผิวหนังมีน้อย เลือดมาเลี้ยงบริเวณผิวหนังก็น้อยลงท าให้ผิวหนังเริ่มเหี่ยวแห้ง หยาบ การลด

จ านวนไขมันใต้ผิวหนังท าให้ผิวหนังหย่อนยาน ปรากฏรอยย่นชัดเจน ฉะนั้นคนวัยนี้จึงรู้สึกหนาวง่าย เพราะ

ไขมันใต้ผิวหนังน้อยลง 

+ กระดูก วัยสูงอายุเป็นวัยที่กระดูกเปราะง่าย ถ้าได้รับอันตรายเพียงเล็กน้อยจะท าให้กระดูกหักได้ 

ทั้งนี้เนื่องมาจากมีการสลายตัวของแคลเซียมออกจากกระดูกมากขึ้น และอีกสาเหตุหนึ่งคือการขาดวิตามินดี 

เพราะผู้สูงอายุมักไม่ชอบแสงแดด จะอยู่แต่ภายในบ้าน และการกินอาหารไม่เพียงพอเพราะมีปัญหาเรื่องการ

เคี้ยว โอกาสขาดวิตามินดีจึงมีสูง เมื่ออายุ 60 ปีขึ้นไป หมอนรองของกระดูกสันหลังมักจะกร่อนและแบนลงมาก 

ท าให้หลังโกงได้ 

+  เล็บ เล็บจะหนาแข็งและเปราะ เนื่องจากการไหลเวียนของโลหิตส่วนปลายน้อยลง ท าให้การจับตัว

ของแคลเซียมบริเวณเล็บลดลงด้วย 

+ กล้ามเนื้อ ร่างกายประกอบด้วยกล้ามเนื้อที่ส าคัญ คือกล้ามเนื้อลาย ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อค้ าจุน

โครงสร้างของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อแขน ขา เมื่อกล้ามเนื้อไม่แข็งแรง มีความเสื่อมสมรรถภาพเกิดขึ้นจะมีผล

ให้ความคล่องตัวในการท ากิจกรรมต่างๆที่ต้องใช้กล้ามเนื้อลดลงไปด้วย กล้ามเนื้ออีกชนิดหนึ่งคือกล้ามเนื้อเรียบ 

เช่น ล าไส้ กล้ามเนื้อชนิดนี้จะเคลื่อนไหวด้วยตัวเอง จะมีการเปลี่ยนแปลงน้อยกว่าพวกแรก และอาจท างานปกติ

ดีตลอดวัยสูงอายุก็ได ้

+ หู การได้ยินจะเริ่มเสียเมื่ออายุ 40 ปีขึ้นไป เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของประสาทรับเสียงในหู

ชั้นใน ท าให้การส่งกระแสประสาทของเสียงไปยังอวัยวะรับการได้ยินซึ่งอยู่ในหูเสียไป อาการหูตึงในผู้สูงอายุจะ

พบมากเมื่ออายุ 65 ปีขึ้นไป 

+ ตา ลักษณะตาของผู้สูงอายุจะเล็กลง เพราะจ านวนไขมันหลังลูกตาน้อยลง หนังตาบนจะตกหรือต่ า

เนื่องจากการยืดหยุ่นของหนังตาลดลง ตาลึก มีความเสื่อมโทรมของประสาทตา มีความไวต่อแสงน้อยท าให้มอง

ภาพใกล้ไม่ชัด การยืดหยุ่นของเลนสคเสียไป การเปลี่ยนแปลงนี้ท าให้ผู้สูงอายุมีสายตายาว นอกจากนี้จะมีวง

แหวนขาวที่ขอบตาด าเกิดขึ้น แต่ไม่มีอันตรายใดๆ และไม่มีผลต่อการเห็น 

+ ระบบทางเดินหายใจ ความจุของปอดจะลดลง ท าให้มีปริมาตรของอากาศค้างในปอดเพิ่มมากขึ้น 

เนื่องมาจากความยืดหยุ่นของเนื้อปอด หลอดลมลดลง เยื่อหุ้มปอดแห้งทึบเป็นสาเหตุน าไปสู่การลดการขยายตัว

ของปอด ซึ่งเป็นสาเหตุส่งเสริมให้เกิดการคั่งของน้ าในปอดของคนสูงอายุได้ง่าย นอกจากนี้จะมีการเกาะจับของ

แคลเซียมในกระดูกอ่อนของกระดูกซี่โครงและกระดูกสันหลัง ประกอบการท างานของกล้ามเนื้อเสื่อม

สมรรถภาพด้วย การเคลื่อนไหวของทรวงอกจึงถูกจ ากัด การหายใจส่วนใหญ่จะต้องใช้กะบังลมช่วย ฉะนั้น 

ผู้สูงอายุมักจะเหนื่อยหอบได้ง่าย 

+ ระบบทางเดินอาหาร ผู้สูงอายุมักจะมีปัญหามาก นับตั้งแต่ปากซึ่งจะมีฟันที่โยกคลอน หักง่าย หรือ

ใส่ฟันปลอม จึงมีปัญหาต่อการเคี้ยวมากและการรับรสจะไม่ดีเท่าที่ควร ผู้สูงอายุมักเลือกอาหารประเภทแป้งมาก

ขึ้น เพราะเคี้ยวง่าย ท าให้ขาดสารอาหารที่จ าเป็น เช่น โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ นอกจากนี้การหลั่งน้ าย่อยของ



กระเพาะอาหารลดลง ท าใหก้ารย่อยและการดูดซึมอาหารลดลงไปด้วย เกิดภาวะการขาดอาหาร การเคลื่อนไหว

ของกระเพาะอาหาร และล าไส้น้อยลง ท าให้รู้สึกหิวน้อยลง และมีปัญหาท้องผูก 

+ ระบบการไหลเวียนของเลือด ความยืดหยุ่นของเส้นเลือดมีน้อยลงเนื่องจากมีการจับของแคลเซียม

ตามผนังเส้นเลือดมากขึ้น ท าให้เส้นเลือดแข็งตัว ความแรงของชีพจรจะลดลง รูของเส้นเลือดก็แคบลงด้วย ท าให้

มีแรงต้านทานการไหลเวียนของเลือดมากขึ้น ผู้สูงอายุจึงมักมีความดันเลือดสูงขึ้นกว่าปกติได้ ปริมาณเลือดไป

เลี้ยงอวัยวะต่างๆลดลงเป็นผลให้เกิดการตาย และการเสื่อมของอวัยวะต่างๆได้ เช่น กล้ามเนื้อหัวใจตาย 

+ ระบบทางเดินปัสสาวะ ขนาดของไตจะเล็กลงและอัตราการกรองของไตจะลดลงด้วย นอกจากนี้

กล้ามเนื้อของกระเพาะปัสสาวะจะอ่อนก าลังลง ขนาดก็เล็กลงด้วย เป็นผลให้มีการขับถ่ายปัสสาวะบ่อยขึ้น 

ปัสสาวะมากขึ้น ในผู้ชายมักมีต่อมลูกหมากโตท าให้ถ่ายปัสสาวะล าบากและถ่ายบ่อยขึ้น 

+ ระบบต่อมไร้ท่อ ต่อมต่างๆ เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยดคและต่อมเพศ ตับอ่อน ฯลฯ จะท างาน

น้อยลง เป็นผลให้มีการผลิตฮอรคโมนน้อยลงด้วย เช่น ตับอ่อนผลิตอินซูลินน้อยลงจะท าให้ระดับน้ าตาลในเลือด

สูงขึ้น ผู้สูงอายุจึงเป็นเบาหวานได้มาก 

+ ต่อมเพศท างานลดลง ในผู้หญิงรังไข่จะหยุดท างาน ท าให้ไม่มีประจ าเดือน มดลูก เต้านมจะเหี่ยว

แฟบ บางคนจะอารมณคหงุดหงิด โมโหง่าย ในผู้ชายก็มีการเปลี่ยนแปลงเช่นกัน แต่มักน้อยและช้ากว่าผู้หญิง 

+ ระบบประสาทและสมอง เซลลคของประสาทและสมองจะลดลง ความรู้สึกความคิดจะช้า สติปัญญา

จะเสื่อมถอยลง ความจ าเสื่อม จ าเรื่องในอดีตมากกว่าเรื่องปัจจุบัน ประสิทธิภาพการสั่งงานของสมองต่ า 

นอกจากนี้ยังมีการตายและแฟบของระบบเซลลคประสาทเป็นอย่างมาก เป็นผลให้เส้นประสาทเสื่อมเสีย

ความสามารถทางกิจกรรมและความรู้สึกได้ ฉะนั้น การส าลักอาหารจึงพบได้มากในผู้สูงอายุ 

 

จากนั้นอ.จิราพร เป็งราชรอง และคณะ จัดกิจกรรมให้ความรู้เกี่ยวกับผู้สูงอายุและการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย

ของผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมเข้าใจผู้สูงอายุมากขึ้น  โดยมีการจัดท ากลุ่ม  จ านวน ๗ กลุ่ม และให้ตัวแทนเยาวชน ได้

สวมชุดจ าลองผู้สูงอายุ (Simulation)  และให้ท ากิจกรรมต่างๆ เช่น การเดินใช้ชีวิตประจ าวัน  การจัดยาและรับประทาน

ยา  การเดินขึ้นบันได  การไปวัดเพื่อกราบพระเป็นต้น  จากนั้นให้ตัวแทนเยาวชน ได้บรรยายถึงความรู้สึกการเป็นผู้สูงอายุ 

และให้ทางกลุ่มได้ร่วมกันสะท้อนคิดถึงความล าบากของการเป็นผู้สูงอายุ และให้ทางกลุ่มสรุปผลเกี่ยวกับการช่วยเหลือ 

และการดูแลผู้สูงอายุต่อไป 

      



    
 

    
 

 



กิจกรรมที่ ๓ : ชุมชนที่เป็นมิตรกับผู้สูงอายุ 

โดย นางสาวสุดาวัลยค  สายสืบ และคณะ   

 

การส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ หมายถึง มีการจัดบริการสวัสดิการสังคม เพื่อการส่งเสริมศักยภาพ 
และการคุ้มครองสิทธิผู้สูงอายุ ให้ผู้สูงอายุสามารถด ารงชีวิตอย่างเป็นสุข มีคุณค่าและมีศักดิ์ศรี ภายใต้สภาพแวดล้อมที่
ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงและใช้ประโยชนคได้ ดังนี้ 

(๑)  การส่งเสริมสุขภาพอนามัย 
(๒)  การจัดกิจกรรมด้านนันทนาการ ศาสนา การศึกษา และการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชนคต่อการ
ด ารงชีวิต 
(๓)  การส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม และการถ่ายทอดภูมิปัญญาผู้สูงอายุ 
การส่งเสริมการรวมกลุ่มในลักษณะเครือข่ายหรือชุมชน  
(๔)  การปรับปรุงสภาพแวดล้อมในที่พักอาศัยและที่สาธารณะให้เหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ 
(๕)  การจัดให้มีระบบข้อมูลผู้สูงอายุในพื้นที่ 
(๖)  การสร้างระบบการดูแลระยะยาวในชุมชน และการจัดให้มีอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน 
(๗)  การให้ค าปรึกษาหารือ และการช่วยเหลือเกื้อกูลผู้สูงอายุตามสภาพปัญหาและความเดือดร้อน เช่น การให้
ความช่วยเหลือผู้สูงอายุซึ่งได้รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรมหรือถูกหลอก หาประโยชนคโดย    มิชอบด้วย
กฎหมาย หรือถูกทอดทิ้ง 
(๘)  การจัดกิจกรรมอื่นๆ ตามความต้องการของผู้สูงอายุ 
 

กิจกรรม “ชุมชนในฝัน ส าหรับผู้สูงอายุ” โดยให้ความรู้เกี่ยวกับการจัดชุมชนที่เป็นมิตรกับผู้สูงอายุ ซึ่งมี

องคคประกอบของสถานที่ ที่เอื้อต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ   เช่น อาคารสถานที่และบริเวณภายนอก ระบบขนส่งและ

ยานพาหนะ ที่อยู่อาศัย เป็นต้น นอกจากนั้นคนในชุมชนต้องอ านวยความสะดวกแก่ผู้สูงอายุต่อการเข้าร่วมกิจกรรมทาง

สังคม การให้ความเคารพและการยอมรับ  การมีส่วนร่วมในฐานะพลเมือง การสื่อสารและข้อมูลสารสนเทศ  และการ

บริการชุมชนและการบริการสุขภาพ เป็นต้น 

  จากนั้นมีการจัดกิจกรรม โดยการให้ทุกคนในชุมชนแบ่งกลุ่มทั้งหมด ๗ กลุ่ม ในการออกแบบ “ชุมชนในฝัน 
ส าหรับผู้สูงอายุ” จากนั้นให้ทุกกลุ่มได้น าเสนอแนวความคิดในการปรับเปลี่ยนชุมชน โดยได้ข้อสรุปทั้ง ๗ กลุ่ม ส่วนใหญ่
เน้นการปรับเปลี่ยนสถานที่และภูมิทัศนคของชุมชน เพื่ออ านวยความสะดวกต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ เช่น เป็นบ้าชั้น
เดียว  บันไดและราวจับ  มีห้องน้ าใกล้กับห้องนอน  พื้นหยาบไม่ลื่น  มีสิ่งอ านวยความสะดวกรอบๆตัว    นอกจากนั้นมี
การเสนอแนะการปรับเปลี่ยนชุมชนและสาธารณประโยชนค เพื่อสะดวกต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ เช่น ในชุมชนควรมี
สถานที่ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ มีเครื่องออกก าลังกาย  ถนนไม่เป็นหลุม บ่อ  ที่วัดมีเก้านี้นั่งส าหรับผู้สูงอายุ  มี
โรงเรียนส าหรับผู้สูงอายุ  เพ่ือนบ้านใกล้เคียงช่วยกันร่วมดูแลผู้สูงอายุ เป็นต้น 
 
 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กิจกรรมที่ ๔ : การตัดกรองผู้สูงอายุ 

โดย รท.หญิงฉวีวรรณ   จิตตคสาคร และคณะ  
 

ประเมินคัดกรองผู้สูงอายุ โดยใช้แบบประเมินส าหรับผู้สูงอายุ ได้แก่ “แบบประเมินความสุขและสภาพแวดล้อม
ของผู้สูงอายุ”  และแบบประเมินส าหรับประชาชนที่ดูแลผู้สูงอายุ ได้แก่ “แบบประเมินการรับรู้การเป็นมิตรกับผู้สูงอายุ” 

 

    
 

    


