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บทคดัย่อ

	 กćรเปลี่ยนแปลงโครงÿร้ćงปรąชćกรขĂงปรąเทýไทยที่มีĂĆตรćกćรเกิดลดลง	แลąปรąชćชน
มĂีćยยุนืยćüมćกขึน้	ท�ćใĀ้ปรąเทýไทยก้ćüเข้ćÿูÿ่ĆงคมÿงูüĆย	 (Aging	Society)	ตćมค�ćนยิćมขĂงĂงค์กćร
ÿĀปรąชćชćต	ิคĂื	มปีรąชćกรĂćยมุćกกü่ć	60	ปี	มćกกü่ćร้Ăยลą	10	ขĂงปรąชćกรในปรąเทý	โดยเฉพćąใน
ปี	พ.ý.	2579	ปรąเทýไทยจąเข้ćÿูÿ่ĆงคมÿงูüĆยในรąดĆบÿดุยĂด	โดยจąมีĂĆตรćÿ่üนปรąชćกรทีม่Ăีćยมุćกกü่ć	
60	ปีถงึร้Ăยลą	30	(ปรćโมทย์	ปรćÿćทกลุ,	2557)	จćกผลกćรคćดปรąมćณปรąชćกรขĂงปรąเทýไทย	
พ.ý.2553	–	พ.ý.2583	พบü่ć	ÿĆดÿ่üนขĂงปรąชćกรÿงูĂćยุüĆยปลćย	(Ăćย	ุ80	ปีขึน้ไป)	มแีนüโน้มเพิม่ÿงู
ขึน้Ăย่ćงมćก	กล่ćüคĂืÿĆดÿ่üนขĂงผูÿ้งูĂćยüุĆยปลćยจąเพิม่จćกปรąมćณร้Ăยลą	12.7	ขĂงปรąชćกรÿงูĂćยุ
ทĆง้Āมดเป็นเกืĂบ	1	ใน	5	ขĂงปรąชćกรÿงูĂćย	ุซึง่กćรเพิม่ข้ึนขĂงปรąชćกรÿงูĂćยüุĆยปลćยนี	้แลąน�ćไปÿู่
กćรเพิม่ขึน้ขĂงปรąชćกรทีĂ่ยูใ่นüĆยพึง่พงิ	ทĆง้ในเชงิเýรþฐกจิ	ÿĆงคม	แลąÿขุภćพเมืĂ่พิจćรณćÿĆดÿ่üนเพý
ขĂงปรąชćกรÿูงĂćย	ุพบü่ć	ปรąชćกรÿงูĂćยเุพýĀญงิมÿีĆดÿ่üนร้Ăยลą	55.1	ในปี	พ.ý.2553	เพิม่ขึน้เป็น
ร้Ăยลą	56.8	ในปี	พ.ý.2583	เนืĂ่งจćกเพýĀญงิจąมĂีćยยุนืยćüกü่ćเพýชćย	จćกข้Ăมลูกćรคćดปรąมćณ
ปรąชćกรขĂงปรąเทýไทย	พ.ý.2553	–	พ.ý.2583	ชีใ้Ā้เĀน็ü่ć	ĂĆตรćกćรเพิม่ขĂงปรąชćกรโดยรüมมแีนü
โน้มลดลงจนตดิลบ	โดยเร่ิมตดิลบในช่üงรąĀü่ćงปี	พ.ý.2568	–	พ.ý.2573	เป็นต้นไป	ในขณąทีĂ่Ćตรćกćร
เพิม่ขĂงปรąชćกรÿงูĂćยุแม้ü่ćจąมแีนüโน้มลดลง	แต่ยĆงĂยูใ่นรąดĆบทีÿ่งูกü่ćĂĆตรćกćรเพิม่ปรąชćกรรüมค่Ăน
ข้ćงมćก	ĂĆนเป็นผลมćจćกĂĆตรćเจริญพĆนธุท์ีล่ดลงĂย่ćงรüดเรü็	(ÿ�ćนĆกงćนคณąกรรมกćรพĆฒนćÿĆงคมแลą
เýรþฐกจิแĀ่งชćต,ิ	2556)	ปัจจบุĆนปรąเทýไทยปรąÿบปัญĀćกćรเพิม่ข้ึนขĂงปรąชćกรÿงูĂćยĂุย่ćงมćก	
ÿĆดÿ่üนขĂงปรąชćกรÿงูĂćยุüĆยปลćย	(Ăćย	ุ80	ปีขึน้ไป)	มแีนüโน้มเพิม่ÿงูข้ึนĂย่ćงชĆดเจน	กล่ćüคĂืÿĆดÿ่üน
ขĂงผูÿ้งูĂćยüุĆยปลćยจąเพิม่จćกปรąมćณร้Ăยลą	12.7	ขĂงปรąชćกรÿงูĂćยทุĆง้Āมดเป็นเกืĂบ	1	ใน	5	ขĂง
ปรąชćกรÿงูĂćย	ุกćรเพิม่ขึน้ขĂงปรąชćกรÿงูĂćยüุĆยปลćยนี	้จąÿąท้ĂนถงึĂćยทุีเ่พิม่ขึน้ขĂงปรąชćกรÿงูĂćยุ	
แลąน�ćไปÿูก่ćรเพิม่ขึน้ขĂงปรąชćกรท่ีĂยูใ่นüĆยพึง่พงิ	ทĆง้ในเชงิเýรþฐกจิ	แลąÿĆงคม	ท�ćใĀ้เกดิผลกรąทบตćม
มćมćกมćย	ดĆงน้ี
	 	 1.	ปัญĀćผูÿ้งูĂćยถูุกทĂดทิง้	กćรท่ีมÿีĆดÿ่üนผู้ÿงูĂćยเุพ่ิมขึน้ท�ćใĀ้ผูท้ีĂ่ยูใ่นüĆยท�ćงćนจą
ต้Ăงท�ćงćนมćกขึน้แลąต้ĂงรĆบภćรąดแูลผูÿ้งูĂćยใุนÿĆดÿ่üนทีเ่พิม่ขึน้	บćงครĆง้Ăćจท�ćใĀ้ผู้ÿงูĂćยขุćดคüćม
ĂบĂุน่ĀรĂืĂćจถูกทĂดทิง้ได้
	 	 2.	ปัญĀćทćงด้ćนÿภćพจติใจ	เมืĂ่ถงึüĆยเกþียณĂćย	ุไม่ได้ท�ćงćนท�ćใĀ้ผูÿ้งูĂćยรุูÿ้กึเĀงć	
ไม่รูÿ้กึภćคภูมใิจ	เĀมĂืนเป็นภćรąกĆบลกูĀลćน	Ăćจรูÿ้กึน้Ăยใจ	ซมึเýร้ć	จงึจ�ćเป็นต้ĂงมคีนดแูลเĂćใจใÿ่
	 	 3.	ปัญĀćÿขุภćพร่ćงกćย	ตćมปกตผิูÿ้งูĂćยจุąมÿีขุภćพร่ćงกćยเÿืĂ่มโทรม	ไม่แขง็แรง	จงึ
จ�ćเป็นต้Ăงมผีูด้แูลเĂćใจใÿ่แลąจąต้Ăงใช้จ่ćยในกćรรĆกþćพยćบćล	ท�ćใĀ้มรีćยจ่ćยเพิม่ข้ึนขณąทีไ่ม่มรีćยได้	
จงึท�ćใĀ้ผูÿ้งูĂćยมุคีüćมเป็นĂยูท่ีล่�ćบćก
	 	 4.	 ปัญĀćด้ćนกćยภćพขĂงท่ีĂยูĂ่ćýĆย	แลąชุมชนทีĂ่ยูĂ่ćýĆย	ทีไ่ม่ได้เตรยีมกćรรĂงรĆบ
ÿ�ćĀรĆบผูÿ้งูĂćยุ	บ้ćนทีซ่ืĂ้มćจćกĀมูบ้่ćน	ไม่มรีćüจĆบÿ�ćĀรĆบผูÿ้งูĂćย	ุไม่มทีćงเดนิ	ทćงลćดÿ�ćĀรĆบผู้ÿงูĂćย	ุ
ไม่มท่ีีü่ćงÿ�ćĀรĆบท�ćกจิกรรม	แต่Āมู่บ้ćนบćงแĀ่งทีม่คีณุภćพ	กจ็ąมีพืน้ทีก่ลćง	ซึง่เคยเĀน็ผูÿ้งูĂćยมุćĂĂก
ก�ćลĆงกćย	ได้พูดคยุ	ซ่ึงเป็นüธีิรĆกþćÿขุภćพĂย่ćงĀนึง่
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ABSTRACT

	 Changing	the	population	structure	of	Thailand	with	a	reduced	birth	rate.	And	the	
people	live	longer	Causing	Thailand	to	enter	the	aging	society	(Aging	Society)	as	defined	
by	the	United	Nations,	with	a	population	aged	over	60	years,	more	than	10	percent	of	the	
population	in	the	country,	especially	in	the	year	2036,	Thailand	will	enter	the	aging	society	
at	the	level	Awesome	The	ratio	of	the	population	aged	over	60	years	to	30	percent	(Pra-
motePrasatkul,	2014).	From	the	estimated	population	of	Thailand	2010	-	2040	found	that	
the	proportion	of	the	elderly	population	(age	80	years)	tend	to	increase	dramatically,	that	
is,	the	proportion	of	the	elderly	will	increase	from	about	12.7	percent	of	the	total	elderly	
population	to	almost	1	in	5	of	the	elderly	population.	Which	the	increase	of	the	elderly	
population	in	this	late	age	And	lead	to	an	increase	in	the	population	in	dependent	age	
Both	economically,	socially	and	health.	Considering	the	gender	proportion	of	the	elderly	
population,	it	is	found	that	the	elderly	female	population	is	55.1	percent	in	2010,	increased	
to	56.8	percent	in	2040,	since	females	will	live	longer	than	males.	From	the	population	
projections	of	Thailand	2010	-	2040	B.E.	Points	out	that	The	overall	population	growth	
tends	to	decrease	until	negative.	By	defaulting	between	2025-2030	onwards	(Office	of	the	
National	Social	and	Economic	Development	Board,	2013).	At	present,	Thailand	has	expe-
rienced	a	significant	increase	in	the	aging	population	The	proportion	of	the	late	elderly	
population	(aged	80	years	and	older)	is	clearly	increasing.	Cause	many	consequences	as	
follows	1.	Problems	of	the	elderly	being	neglected	The	increase	in	the	proportion	of	the	
elderly	causes	working	people	to	work	more	and	the	burden	of	looking	after	the	elderly.	
Sometimes	it	may	cause	the	elderly	to	lack	warmth	or	may	be	abandoned.	2.	Psychologi-
cal	problems	When	he	reached	retirement	age	Not	working	makes	the	elderly	feel	lonely	
Not	proud	as	a	burden	to	the	children	May	feel	hurt	and	depressed,	so	it	is	necessary	to	
have	someone	to	look	after	and	care	3.	Physical	health	problems	Normally,	the	elderly	are	
physically	deteriorating	and	unhealthy,	so	there	is	a	need	to	take	care	of	the	elderly	and	
have	to	spend	on	medical	expenses	resulting	in	an	increase	in	expenses	while	there	is	no	
income.	Therefore	making	the	elderly	living	difficult.	4.	Physical	problems	of	housing	and	
housing	communities	do	not	provide	support	for	the	elderly.	House	bought	from	village	
There	are	no	handrails	for	the	elderly,	there	are	no	walkways,	ramps	for	the	elderly.	There	
is	no	room	for	activities,	but	some	quality	villages	Then	there	will	be	a	central	area	Who	
have	seen	the	elderly	to	exercise	and	talk,	which	is	one	way	to	maintain	health

Keywords :	Promotion,	health,	elderly
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การÿ่งเÿรมิÿขุภาพคอือะไร
	 จćกกćรปรąกćýกฎบĆตรĂĂตตćüćทีป่รąเทýแคนćดć	ปี	ค.ý.1986	ได้บĆญญĆติü่ć	“กćรÿ่งเÿรมิÿขุ
ภćพ”	ĀรืĂ	“HEALTH	PROMOTION”	Āมćยถึง	“ขบüนกćรÿ่งเÿริมใĀ้ปรąชćชนเพิ่มÿมรรถนąในกćร
คüบคุม	แลąปรĆบปรุงÿุขภćพขĂงตนเĂง	ในกćรบรรลุซึ่งÿุขภćüąĂĆนÿมบูรณ์	ทĆ้งทćงร่ćงกćย	จิตใจ	แลą
ÿĆงคม”	บคุคลแลąกลุม่บุคคลจąต้Ăงÿćมćรถบ่งบĂก	แลąตรąĀนĆกถงึคüćมมุง่มćดปรćรถนćขĂงตนเĂง	
ÿćมćรถตĂบÿนĂงต่ĂปัญĀćขĂงตนเĂง	แลąÿćมćรถเปลี่ยนแปลงÿิ่งแüดล้Ăม	ĀรืĂปรĆบตนใĀ้เข้ćกĆบÿิ่ง
แüดล้Ăมได้	ĂีกทĆ้งยĆงÿćมćรถคüบคุมปัจจĆยต่ćงๆ	ที่มีผลต่Ăÿุขภćพ	เช่น	ลดปัจจĆยเÿี่ยงที่ก่ĂใĀ้เกิดมąเร็ง	
กćรขćดกćรĂĂกก�ćลĆงกćย	กćรขćดจติÿ�ćนกึในเร่ืĂงขĂงคüćมปลĂดภĆย	ท�ćใĀ้เกดิĂบุĆตเิĀต	ุĀลกีเลีย่งจćก
ÿิง่แüดล้Ăมเป็นพþิทีเ่ป็นÿćเĀตขุĂงกćรท�ćลćยÿขุภćพ	ขณąเดยีüกĆนกใ็Ā้คüćมÿ�ćคĆญ	ĀรĂืเน้นใĀ้กćรเพิม่
ปัจจĆยÿ่งเÿรมิÿขุภćพ	เช่น	กćรĂĂกก�ćลĆงกćยมćกขึน้	รĆบปรąทćนĂćĀćรทีม่ปีรąโยชน์	Ăยูใ่นÿิง่แüดล้Ăม
ที่ดี	
	 กฎบĆตรĂĂตตćüć	(The	Ottawa	Charter	for	Health	Promotion)	ได้ก�ćĀนดกลยุทธ์แลą
ด�ćเนินกćรเพื่Ăÿ่งเÿริมÿุขภćพไü้ดĆงนี้	(ÿินýĆกดิ์ชนม์	Ăุ่นพรมมี,	2556)
	 	 1.	กćรÿนĆบÿนนุชีแ้นą	(Advocate)	เป็นกćรใĀ้ข้Ăมลูข่ćüÿćรแก่ÿćธćรณชนเพืĂ่ÿร้ćง
กรąแÿÿĆงคมแลąÿร้ćงแรงกดดĆนใĀ้แก่ผูมี้Ă�ćนćจในกćรตĆดÿินใจก�ćĀนดนโยบćยเรืĂ่งกćรÿ่งเÿรมิÿขุภćพ
	 	 2.	กćรÿร้ćงเÿริมคüćมÿćมćรถ	 (Enable)	 เป็นกćรด�ćเนินกćรเพื่ĂใĀ้ปรąชćชนได้
ใช้ýĆกยภćพขĂงตนเĂงĂย่ćงเต็มที่	 เพื่ĂใĀ้มีÿุขภćพที่ดี	 โดยก�ćĀนดใĀ้มีÿิ่งแüดล้Ăมที่ÿ่งเÿริมÿุขภćพ	
ปรąชćชนได้รĆบข้ĂมลูĂย่ćงทĆü่ถงึ	มทีĆกþąในกćรด�ćเนนิชüีติ	แลąมโีĂกćÿทีจ่ąเลืĂกทćงเลĂืกทีม่คีณุภćพ
เพื่Ăÿุขภćพ	ทĆ้งนี้ปรąชćชนจąต้Ăงÿćมćรถคüบคุมÿิ่งต่ćงๆ	เĀล่ćนี้ได้
	 	 3.	กćรเป็นÿื่Ăกลćง	(Mediate)	เป็นÿื่ĂกลćงในกćรปรąÿćนงćนรąĀü่ćงกลุ่ม/Āน่üย
งćนต่ćงๆ	ในÿĆงคมทĆ้งภćครĆฐแลąเĂกชน	ทĆ้งĀน่üยงćนที่เกี่ยüข้ĂงกĆบกćรแพทย์แลąÿćธćรณÿุข	แลą
Āน่üยงćนด้ćนเýรþฐกิจ	ÿĆงคม	แลąÿื่Ăมüลชน	ทĆ้งนี้เพื่ĂใĀ้เกิดกćรมีÿุขภćพที่ดีขĂงปรąชćชน
	 กćรด�ćเนนิกćรเพืĂ่กćรÿ่งเÿรมิÿขุภćพ	(Health	promotion	action)	จąต้Ăงมกีจิกรรมทีÿ่�ćคĆญ	คĂื
	 	 1.	ÿร้ćงนโยบćยÿćธćรณąที่เĂื้Ăต่Ăÿุขภćพ	(Build	Health	Public	Policy)	กćรÿ่ง
เÿริมÿุขภćพ	มิใช่เป็นคüćมรĆบผิดชĂบขĂงĀน่üยงćนทćงกćรแพทย์แลąÿćธćรณÿุขเท่ćนĆ้น	จ�ćเป็นจą
ต้Ăงมีนโยบćยÿćธćรณąที่ทุกĀน่üยงćนทĆ้งภćครĆฐแลąเĂกชน	จąต้ĂงขćนรĆบแลąมีกćรปฏิบĆติĂย่ćงเป็น
จริง	นโยบćยÿćธćรณąเพื่Ăÿุขภćพจąเกี่ยüข้ĂงกĆบกฎĀมćย	มćตรฐćนทćงเýรþฐกิจ	กćรเงิน	กćรคลĆง	
กćรเก็บภćþ	ีรüมทĆ้งกćรจĆดตĆ้งĂงค์กรที่แน่ชĆดเพื่ĂรĆบผิดชĂบ
	 	 2.	กćรÿร้ćงÿิ่งแüดล้Ăมที่เĂื้Ăต่Ăÿุขภćพ	(Create	Supportive	Environment)	กćร
ÿร้ćงÿิ่งแüดล้Ăมท่ีเĂื้Ăต่Ăÿุขภćพนี้	จąมีคüćมĀมćย	2	นĆยยą	คืĂ	ในนĆยยąแรก	Āมćยถึง	กćรĂนุรĆกþ์
ทรĆพยćกรธรรมชćติแลąÿิ่งแüดล้Ăมที่มีĂยู่ในรąดĆบชุมชน	รąดĆบปรąเทý	แลąรąดĆบโลก	ทĆ้งนี	้เนื่Ăงจćก
ÿมดุลขĂงธรรมชćติย่Ăมมีผลโดยตรงต่ĂกćรมีÿุขภćพดีขĂงมüลมนุþย์	
	 ÿ่üนในĂีกนĆยยąĀนึง่	คĂื	กćรจĆดÿิง่แüดล้ĂมใĀ้ÿĂดคล้ĂงกĆบกćรเปลีย่นแปลงกćรด�ćเนนิชüีติ	กćร
ท�ćงćน	กćรใช้เüลćü่ćง	โดยกćรÿร้ćงÿĆงคมที่มีÿุขภćพดี	(Healthy	society)	กćรÿร้ćงเมืĂงที่มีÿุขภćพ
ด	ี(Healthy	city)	กćรจĆดทีท่�ćงćนทีเ่ĂืĂ้ต่Ăÿขุภćพ	(Healthy	workplace)	แลąกćรท�ćใĀ้เป็นโรงเรยีนเพืĂ่
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ÿขุภćพ	เป็นต้น	
	 	 3.	กćรÿร้ćงคüćมเข้มแขง็ใĀ้แก่ปฏบิĆตกิćรชมุชน	(Strengthen	Community	Action)	
ĀĆüใจÿ�ćคĆญขĂงกćรเพิม่คüćมÿćมćรถขĂงชมุชน	คĂื	กćรÿร้ćงพลĆงĂ�ćนćจใĀ้กĆบชมุชน	ใĀ้ชมุชนÿćมćรถ
คüบคมุกćรปฏบิĆตงิćนแลąเป้ćĀมćยขĂงชมุชนเĂงได้	ซึง่Āมćยถงึü่ćชมุชนต้Ăงได้รĆบข้Ăมลูข่ćüÿćรโĂกćÿ
ในกćรเรยีนรูเ้กีย่üกĆบÿุขภćพ	แลąกćรช่üยเĀลĂืด้ćนกćรเงนิĂย่ćงเพยีงพĂแลąต่ĂเนืĂ่ง
	 	 4.	กćรพĆฒนćทĆกþąÿ่üนบคุคล	(Develop	Personal	Skills)	กćรÿ่งเÿรมิÿขุภćพ	คüร
ช่üยใĀ้บคุคลแลąÿĆงคมเกดิกćรพĆฒนć	มคีüćมรูแ้ลąทĆกþąในกćรด�ćรงชüิีต	 (Lifeskills)	ซึง่เป็นทćงเลĂืก
Āนึง่ÿ�ćĀรĆบปรąชćชนทีจ่ąคüบคมุÿุขภćพขĂงตนเĂงแลąคüบคมุÿิง่แüดล้Ăม	ซ่ึงÿ่งผลต่Ăÿขุภćพ
	 	 5.	กćรปรĆบรąบบบริกćรÿćธćรณÿุข	 (Reorient	Health	Services)	รąบบบริกćร
ÿćธćรณÿขุในปัจจบุĆน	คüรมีกćรปรĆบรąบบใĀ้มีกจิกรรมกćรÿ่งเÿรมิใĀ้มćกขึน้	มกีćรÿืĂ่ÿćรกĆบĀน่üยงćน
ภćยนĂกใĀ้กü้ćงขüćงยิง่ขึน้	เช่น	Āน่üยงćนด้ćนÿิง่แüดล้Ăม	ด้ćนÿĆงคม	ด้ćนกćรเมĂืง	แลąเýรþฐกจิ	นĂก
เĀนĂืจćกกćรใĀ้บรกิćรด้ćนกćรรĆกþćพยćบćลเท่ćนĆน้	นĂกจćกนĆน้ยĆงต้ĂงใĀ้คüćมÿนใจเกีย่üกĆบกćรüจิĆย	
เพืĂ่ปรĆบเปลีย่นรąบบแลąกćรฝึกĂบรมเจ้ćĀน้ćท่ีใĀ้มแีนüคดิเกีย่üกĆบกćรÿ่งเÿรมิÿขุภćพ

นโยบายการÿ่งเÿรมิÿขุภาพผูÿ้งูอายุในประเทýไทย
	 ปรąเทýไทยได้เริม่มกีćรด�ćเนนิงćนด้ćนนโยบćยผูÿ้งูĂćย	ุĀลĆงจćกมกีćรปรąชมุÿมĆชชćü่ćด้üยผู้ÿงู
Ăćยโุลกเป็นครĆง้แรกท่ีกรุงเüยีนนć	ปรąเทýĂĂÿเตรยี	ในปี	พ.ý.2525	เพืĂ่üćงแผนรĆบมĂืกĆบปัญĀćขĂงผูÿ้งู
Ăćยทุีจ่ąตćมมćในĂนćคต	จงึท�ćใĀ้เกดิแผนปฏบิĆตกิćรนćนćชćตเิกีย่üกĆบผูÿู้งĂćย	ุ(International	Plan	of	
Action	on	Aging)	เพืĂ่เป็นแนüทćงในกćรน�ćไปปรąยกุต์ใช้ในแต่ลąปรąเทý	ซึง่ÿ�ćĀรĆบปรąเทýไทยก็ได้มี
กćรแต่งตĆง้	“คณąกรรมกćรผู้ÿงูĂćยแุĀ่งชćต”ิ	แลąปรąกćýใĀ้üĆนที	่13	เมþćยนขĂงทกุปีเป็นüĆนผูÿ้งูĂćยุ
แĀ่งชćต	ินĂกจćกนี	้คณąกรรมกćรผูÿ้งูĂćยแุĀ่งชćตไิด้จĆดท�ćแผนรąยąยćüÿ�ćĀรĆบผูÿ้งูĂćย	ุฉบĆบที	่1	(พ.ý.
2525-2544)	ครĂบคลมุกจิกรรมผูÿ้งูĂćยทุĆง้ด้ćนกćรýกึþć	ÿĆงคมแลąüĆฒนธรรม	ด้ćนÿขุภćพĂนćมĆย	ด้ćน
คüćมมĆน่คงทćงรćยได้	แลąกćรท�ćงćน	ด้ćนทีĂ่ยูĂ่ćýĆยแลąÿภćพแüดล้Ăม	กฎรąเบยีบแลąข้ĂปฏบิĆต	ิต่Ăมć
ในปี	พ.ý.2539	ได้เร่ิมมกีćรจĆดท�ćแผนงćนÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿู้งĂćย	ุในแผนงćนพĆฒนćกćรÿćธćรณÿขุฉบĆบ
ที	่8	(พ.ý.2540-2542)	จĆดตĆง้Āน่üยงćนรĆบผดิชĂบ	“ĂนćมĆยผูÿ้งูĂćยุ”	มĀีน้ćทีด่�ćเนนิงćนÿ่งเÿริมผูÿ้งูĂćยุ
ในชมุชน	แลąได้มกีćรĂĂกพรąรćชบĆญญĆตผิูÿ้งูĂćย	ุพ.ý.2546	แลąในปัจจบุĆนปรąเทýไทยมกีćรใช้แผนผูÿ้งู
ĂćยแุĀ่งชćต	ิฉบĆบที	่2	(พ.ý.2545	-	2564)	ฉบĆบปรĆบปรงุ	พ.ý.2552	ทีไ่ด้มยีทุธýćÿตร์ตćมพรąรćชบĆญญĆติ
ผูÿ้งูĂćย	ุพ.ý.2546	ปรąกĂบด้üยยทุธýćÿตร์	5	ยทุธýćÿตร์ดĆงนี	้(กรมกจิกćรผูÿ้งูĂćย,ุ	2558)
	 1.	ยทุธýćÿตร์ด้ćนกćรเตรยีมคüćมพร้ĂมขĂงปรąชćกรเพืĂ่üĆยÿงูĂćยุทีม่คีณุภćพปรąกĂบด้üย	3	
มćตรกćรĀลĆก
	 	 1.1	มćตรกćรĀลĆกปรąกĆนด้ćนรćยได้เพืĂ่üĆยÿงูĂćยุ
	 	 1.2	มćตรกćรกćรใĀ้กćรýกึþćแลąกćรเรียนรูต้ลĂดชüีติ
	 	 1.3	มćตรกćรกćรปลกุจติÿ�ćนกึใĀ้คนในÿĆงคมตรąĀนĆกถงึคณุค่ćแลąýĆกดิý์รขีĂงผูÿ้งูĂćยุ
	 2.	ยุทธýćÿตร์ด้ćนกćรÿ่งเÿรมิผูÿู้งĂćย	ุปรąกĂบด้üย	6	มćตรกćรĀลĆก
	 	 2.1	มćตรกćรÿ่งเÿรมิคüćมรูด้้ćนกćรÿ่งเÿรมิÿขุภćพ	ป้ĂงกĆน	ดแูลตนเĂงเบืĂ้งต้น
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	 	 2.2	มćตรกćรÿ่งเÿรมิกćรĂยูร่่üมกĆนแลąÿร้ćงคüćมเข้มแขง็ขĂงĂงค์กรผู้ÿงูĂćยุ
	 	 2.3	มćตรกćรÿ่งเÿรมิด้ćนกćรท�ćงćนแลąกćรĀćรćยได้ขĂงผูÿ้งูĂćยุ
	 	 2.4	มćตรกćรÿนĆบÿนนุผูÿู้งĂćยทุีม่ýีĆกยภćพ
	 	 2.5	มćตรกćรÿ่งเÿรมิ	ÿนĆบÿนนุÿืĂ่ทกุปรąเภทใĀ้มรีćยกćรเพืĂ่ผูÿ้งูĂćย	ุแลąÿนĆบÿนนุ
ใĀ้ผูÿ้งูĂćยไุด้รĆบคüćมรู้	แลąÿćมćรถเข้ćถึงข่ćüÿćรแลąÿืĂ่
	 	 2.6	มćตรกćรÿ่งเÿรมิแลąÿนĆบÿนนุใĀ้ผูÿ้งูĂćยมุทีีĂ่ยูĂ่ćýĆยแลąÿภćพแüดล้Ăมทีเ่Āมćą
ÿมแลąปลĂดภĆย
	 3.	ยุทธýćÿตร์ด้ćนรąบบคุ้มครĂงทćงÿĆงคมÿ�ćĀรĆบผูÿ้งูĂćย	ุปรąกĂบด้üย	4	มćตรกćรĀลĆก
	 	 3.1	มćตรกćรคุม้ครĂงด้ćนรćยได้
	 	 3.2	มćตรกćรĀลĆกปรąกĆนด้ćนคณุภćพ
	 	 3.3	มćตรกćรด้ćนครĂบครĆü	ผูด้แูล	แลąกćรคุม้ครĂง
	 	 3.4	มćตรกćรรąบบบรกิćรแลąเครืĂข่ćยกćรเกืĂ้Āนนุ
	 4.	ยทุธýćÿตร์ด้ćนกćรบริĀćรจĆดกćรเพืĂ่กćรพĆฒนćงćนด้ćนผูÿ้งูĂćยรุąดĆบชćตแิลąกćรพĆฒนć
บคุลćกรด้ćนผูÿ้งูĂćย	ุปรąกĂบด้üย	2	มćตรกćรĀลĆก
	 	 4.1	มćตรกćรกćรบรĀิćรจĆดกćรเพืĂ่กćรพĆฒนćงćนด้ćนผูÿ้งูĂćยรุąดĆบชćติ
	 	 4.2	มćตรกćรÿ่งเÿรมิแลąÿนĆบÿนนุกćรพĆฒนćบคุลćกรด้ćนผู้ÿงูĂćยุ
	 5.	ยทุธýćÿตร์ด้ćนกćรปรąมüลแลąพĆฒนćĂงค์คüćมรูด้้ćนผูÿ้งูĂćยแุลąกćรตดิตćมปรąเมนิผลกćร
ด�ćเนินกćรตćมแผนผูÿ้งูĂćยุแĀ่งชćต	ิปรąกĂบด้üย	4	มćตรกćรĀลĆก
	 	 5.1	มćตรกćรÿนĆบÿนนุแลąÿ่งเÿรมิใĀ้Āน่üยงćนüจิĆยด�ćเนนิกćรปรąมüล	แลąพĆฒนćĂงค์
คüćมรูด้้ćนผูÿ้งูĂćยทุีจ่�ćเป็นÿ�ćĀรĆบกćรก�ćĀนดนโยบćย	แลąกćรพĆฒนćกćรบรกิćรĀรĂืกćรด�ćเนินกćรทีเ่ป็น
ปรąโยชน์แก่ผูÿ้งูĂćยุ
	 	 5.2	มćตรกćรÿนĆบÿนุนแลąÿ่งเÿรมิกćรýกึþćüจิĆยด้ćนผูÿ้งูĂćย	ุโดยเฉพćąทีเ่ป็นปรąโยชน์
ต่Ăกćรก�ćĀนดนโยบćย	กćรพĆฒนćกćรบรกิćรแลąกćรÿ่งเÿรมิใĀ้ผูÿ้งูĂćยÿุćมćรถด�ćรงชüีติĂยูใ่นÿĆงคมĂย่ćง
เĀมćąÿม
	 	 5.3	มćตรกćรด�ćเนนิกćรใĀ้มกีćรตดิตćมปรąเมนิผลกćรด�ćเนนิกćรตćมแผนผูÿ้งูĂćยแุĀ่ง
ชćตท่ีิมมีćตรฐćนĂย่ćงต่ĂเนืĂ่ง
	 	 5.4	มćตรกćรพĆฒนćรąบบข้Ăมลูทćงด้ćนผูÿ้งูĂćยใุĀ้เป็นรąบบแลąทĆนÿมĆย
	 จąเĀ็นได้ü่ćแผนผู้ÿูงĂćยุแĀ่งชćติฉบĆบที่	2	 ได้ก�ćĀนดยุทธýćÿตร์ในกćรดูแลผู้ÿูงĂćยุไü้Ăย่ćง
ครĂบคลมุในทกุด้ćน	ÿĂดคล้ĂงกĆบแผนยทุธýćÿตร์ชćต	ิ20	ปี	 (พ.ý.2561	-	2580)	ทีไ่ด้มกีćรก�ćĀนด
ยุทธýćÿตร์ที่ÿ�ćคĆญในกćรรĂงรĆบปัญĀćÿĆงคมÿูงüĆยโดยจąÿ่งเÿริมใĀ้ผู้ÿูงĂćยุเป็นพลĆงในกćรขĆบเคลื่Ăน
ปรąเทýผ่ćนกćรเÿรมิทĆกþąกćรด�ćรงชüีติ	ทĆกþąĂćชพีในกćรĀćรćยได้	มงีćนท�ćทีเ่ĀมćąÿมกĆบýĆกยภćพ	มี
กćรÿร้ćงเÿรมิÿขุภćพ	ฟ้ืนฟÿูขุภćพ	กćรป้ĂงกĆนโรคใĀ้แก่ผูÿ้งูĂćย	ุพร้ĂมกĆบจĆดÿภćพแüดล้ĂมใĀ้เป็นมติรกĆบ
ผูÿ้งูĂćย	ุแลąĀลĆกปรąกĆนทćงÿĆงคมทีÿ่Ăดคล้ĂงกĆบคüćมจ�ćเป็นพืน้ฐćนในกćรด�ćรงชüีติ	(รćชกจิจćนเุบกþć	
2561)
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การด�าเนนิงานด้านผู้ÿงูอายท่ีุÿ�าคญัของประเทýไทย
	 กćรด�ćเนนิงćนด้ćนผู้ÿงูĂćยขุĂงปรąเทýไทยในปัจจบุĆนได้มกีćรด�ćเนนิงćนตćมยทุธýćÿตร์ทีü่ćง
ไü้	(ýริลิĆกþณ์	มมีćก	2561)	ดĆงน้ี
	 	 1.	กฎĀมćยแลąกลไกรąดĆบนโยบćย	มรีĆฐธรรมนญูแĀ่งรćชĂćณćจĆกรไทย	พรąรćชบĆญญĆติ
ผูÿ้งูĂćย	ุพ.ý.2546	แลąทีแ่ก้ไขเพิม่เตมิแผนยทุธýćÿตร์	จĆดตĆง้กรมกจิกćรผูÿ้งูĂćยเุพืĂ่รĆบผดิชĂบงćนด้ćน
ผูÿ้งูĂćย	ุกลไกคณąกรรมกćรผูÿ้งูĂćยแุĀ่งชćต	ิกĂงทนุต่ćงๆ
	 	 2.	นโยบćยÿ�ćคĆญแลąมćตรกćรเร่งด่üน	มนีโยบćยแลąมćตรกćรทĆง้เพืĂ่กćรเคลืĂ่นงćน
ภćยในแลąรąĀü่ćงปรąเทý	กćรรเิริม่พĆฒนćรąบบÿćรÿนเทýด้ćนผูÿ้งูĂćย	ุแผนบรูณćกćรรąดĆบนโยบćย
แลąงบปรąมćณ
	 	 3.	กćรขĆบเคลืĂ่นกćรด�ćเนนิงćนทีÿ่�ćคĆญแลąÿüĆÿดกิćรผูÿ้งูĂćย	ุมกีćรด�ćเนนิกćรเรืĂ่ง
ĀลĆกปรąกĆนรćยได้	กćรคุม้ครĂงทćงÿĆงคม	กćรปรąกĆนÿĆงคม	แลąกćรลดคüćมยćกจน	แต่ยĆงด�ćเนนิกćร
ได้ไม่ครĂบคลมุ	กćรพĆฒนćมćตรฐćนกćรดแูลเรืĂ่งผูÿ้งูĂćย	ุ3	เรืĂ่ง	ได้แก่	มćตรฐćนĀลĆกÿูตร	ผูด้แูล	แลą
มćตรฐćนÿถćนดแูลเพืĂ่ใช้ในกćรก�ćกĆบกćรดแูลผูÿ้งูĂćยมุกีćรด�ćเนนิกćรเพิม่ÿทิธแิลąยกรąดĆบกćรคุม้ครĂง
ทćงÿĆงคม	ลดคüćมเĀลืĂ่มล�ć้	ÿร้ćงคüćมเท่ćเทยีม	ลดคüćมยćกจน	ÿ่งเÿรมิคüćมเป็นĂยูท่ีด่	ีมกีćรÿร้ćง
กลไกเพืĂ่เพิม่กćรเข้ćถงึบริกćรขĂงผูÿ้งูĂćยมุćกขึน้โดยเฉพćąรąบบบรกิćรĂย่ćงบรูณćกćรกćรดแูลผูÿ้งู
ĂćยĂุย่ćงบรูณćกćรในรąยąยćü	เชืĂ่มโยงบริกćรในÿถćนพยćบćลไปจนถงึบ้ćนผูÿ้งูĂćย	ุโดยทมีÿĀüชิćชพี	
กćรÿ่งเÿรมิกćรท�ćงćนขĂงผูÿ้งูĂćยุในรปูแบบท่ีĀลćกĀลćยผ่ćนกลไกกćรบรูณćกćร	กลไกปรąชćรĆฐ	ÿร้ćง
กćรมีÿ่üนร่üมขĂงผูÿ้งูĂćยุผ่ćนเüทรีąดĆบชćต	ิแลąรąดĆบพืน้ที	่มกีćรรüมกลุม่ในรปูแบบต่ćงๆ	Ăćท	ิชมรม
ผูÿ้งูĂćย	ุýนูย์พĆฒนćคุณภćพชüิีตแลąÿ่งเÿริมĂćชพีผูÿ้งูĂćย	ุกćรดแูลผ่ćนกลไกĂćÿćÿมĆครแลąจติĂćÿć	มี
บรกิćรดแูลผูÿ้งูĂćยใุนĀลćยรปูแบบ	Ăćท	ิกćรซ่ĂมปรĆบปรงุทีĂ่ยูĂ่ćýĆย	ทีพ่ĆกĂćýĆยÿ�ćĀรĆบผูÿ้งูĂćยแุบบครบ
üงจร	(Senior	Complex)	กćรบรกิćรพ�ćนĆกĂćýĆยรปูแบบในÿถćบĆน	มกีćรด�ćเนนิกćรเร่ืĂงกćรเตรียมคüćม
พร้Ăมเป็นผูÿ้งูĂćยทุีม่คีณุภćพแต่ÿĆงคมไทยยĆงไม่ตรąĀนĆกเท่ćทีค่üร	มกีćรรเิริม่ในกćรท�ćงćนบรูณćกćรÿĀ
ýćÿตร์แลąĂงค์กรข้ćมÿćขćมćกขึน้	ÿืĂ่ÿćธćรณąต่ćงๆ	มคีüćมตืน่ตĆüในเรืĂ่งผูÿู้งĂćยมุćกข้ึน	ภćคเĂกชน
มกีćรเพิม่รปูแบบผลติภĆณฑ์ทćงกćรเงนิทีĀ่ลćกĀลćยมćกข้ึน	
	 	 4.	กćรÿ�ćรüจปรąชćกรÿงูĂćย	ุแลąกćรตดิตćม	ปรąเมนิผลงćนด้ćนผูÿ้งูĂćย	ุปรąเทýไทย
มกีćรÿ�ćรüจปรąชćกร	มีกćรตดิตćมปรąเมนิผลĂย่ćงต่ĂเนืĂ่ง
	 ปรąเทýไทยได้มกีćรด�ćเนนิงćนในด้ćนกćรÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćยมุćĂย่ćงต่ĂเนืĂ่ง	มกีćรĂĂก
กฎĀมćย	พรąรćชบĆญญĆตต่ิćงๆ	แต่งตĆง้คณąกรรมกćรผูÿ้งูĂćย	ุ เพีĂ่คุม้ครĂงแลąดแูลÿüĆÿดภิćพผูÿ้งูĂćยุ
ในทกุๆด้ćน	มกีćรพĆฒนćงćนĀลćกĀลćยรปูแบบโดยมเีป้ćĀมćยเพืĂ่ใĀ้ผูÿ้งูĂćยมุýีĆกยภćพในกćรด�ćรงชüีติ
Ăย่ćงมคีณุค่ć

แนüทางการÿ่งเÿรมิÿขุภาพผูÿ้งูอายุ
	 กćรÿ่งเÿริมÿุขภćพผู้ÿูงĂćยุ	คüรĂćýĆยĀลĆกกćรเดียüกĆบแนüปฏิบĆติในกćรÿ่งเÿริมÿุขภćพ	5	
ปรąกćร	ดĆงนี้	
	 	 1.	กćรÿร้ćงนโยบćยÿćธćรณąเพ่ืĂผูÿ้งูĂćย	ุโดยเน้นใĀ้ทกุคนในชมุชน	ĀรĂืÿĆงคม	มข้ีĂ
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ตกลงทćงÿĆงคมร่üมกĆน	รĆบĀลĆกกćรเดยีüกĆนในกćรทีจ่ąปฏิบĆตเิพืĂ่ใĀ้ทกุคนในชมุชน	ĀรĂืÿĆงคมมÿีขุภćพที่
ด	ีเช่น	กćรก�ćĀนดนโยบćย	ไม่ใĀ้มกีćรทĂดทิง้ผูÿ้งูĂćยใุนชมุชน	นโยบćยĀมูบ้่ćนปลĂดĂบุĆตเิĀต	ุนโยบćย
ครĂบครĆüĂบĂุน่	เป็นต้น	
	 	 2.	ÿร้ćงÿภćพแüดล้Ăมทีเ่ĂืĂ้ต่Ăÿขุภćพผูÿ้งูĂćย	ุÿิง่แüดล้Ăมในทีน่ีĂ้ćจจąเป็นÿิง่แüดล้Ăม
ทีเ่ป็นรปูธรรม	ĀรĂืนćมธรรม	ÿิง่แüดล้Ăมทีเ่ป็นรปูธรรมทีใ่กล้ตĆüผูÿ้งูĂćย	ุได้แก่	ครĂบครĆü	ซึง่จąต้ĂงใĀ้
คüćมรĆกคüćมเĂćใจใÿ่	มกีćรเกืĂ้Āนนุดแูลผูÿู้งĂćย	ุขณąเดยีüกĆนต้ĂงมปีฏิÿĆมพĆนธ์ในเชงิรกุ	มคีüćมเข้ćใจ
กĆน	ชมุชน	กเ็ป็นÿิง่แüดล้ĂมทีĂ่ยูร่Ăบๆ	ตĆüผูÿ้งูĂćยนุĆน่เĂง	ซึง่ต้Ăงมÿ่ีüนร่üมในกćรดแูลผูÿ้งูĂćยใุนทกุๆ	
ด้ćน	กćรดแูลคüćมเป็นรąเบยีบเรยีบร้ĂยขĂงบ้ćน	แลąÿิง่ทีĂ่ยูĂ่ćýĆยรĂบๆ	บ้ćน	กจ็ąท�ćใĀ้ผูĂ้ยูĂ่ćýĆยรüม
ถงึผูÿ้งูĂćยดุ้üยมคีüćมĂบĂุน่	มÿีขุภćพด	ีแลąปลĂดจćกĂบุĆตเิĀตตุ่ćงๆ	ÿ่üนÿิง่แüดล้Ăมทีเ่ป็นนćมธรรม	เช่น	
ขนบธรรมเนยีมปรąเพณüีĆฒนธรรมในÿĆงคม	ซึง่ÿĆงคมไทยมข้ีĂดกีü่ćปรąเทýĂืน่ๆ	ในĀลćยๆ	ด้ćน	เช่น	ใĀ้
คüćมเคćรพกตĆญญกูตเüทีต่Ăผูÿ้งูüĆยในปรąเพณรีดน�ć้ด�ćĀĆü	ในüĆนÿงกรćนต์	เป็นต้น	
	 	 3.	กćรมÿ่ีüนร่üมขĂงชมุชนในกćรดแูลÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćย	ุชมุชนจąต้Ăงมกีćรรüม
ตĆüกĆน	ĀรĂืรüมกลุม่กĆนเพืĂ่ทีจ่ąดแูลÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćยุ	โดยกćรรüบรüมปัญĀćต่ćงๆ	น�ćมćüเิครćąĀ์
üćงแผน	ด�ćเนนิกćร	เพืĂ่ÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćย	ุใĀ้เป็นผูÿ้งูĂćยทุีÿ่ćมćรถแÿดงýĆกยภćพได้ตćมคüćมถนĆด	
เพืĂ่ใĀ้เกดิคüćมภćคภมูใิจในตนเĂง	เช่น	กćรจĆดใĀ้มกีćรรüมกลุม่	เพืĂ่ใĀ้มกิีจกรรมÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćยุ
กจิกรรมทćงด้ćนปรąเพณีüĆฒนธรรมต่ćงๆ	เช่น	กćรฟังเทýน์ฟังธรรม	เป็นต้น
	 	 4.	พĆฒนćทĆกþąในกćรดแูลÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćยุ	โดยกćรใĀ้คüćมรูค้üćมเข้ćใจแก่ผูÿู้ง
Ăćย	ุบคุคลในครĂบครĆü	แลąชมุชน	ในเร่ืĂงกćรเปลีย่นแปลงทćงÿรรีąต่ćงๆ	ตลĂดจนกćรเปลีย่นแปลงทćง
ด้ćนจติใจ	Ăćรมณ์	แลąÿĆงคมขĂงผูÿู้งĂćย	ุตลĂดจนแนüทćงกćรดแูลÿ่งเÿรมิÿขุภćพโดยผ่ćนÿ่ืĂต่ćงๆ	
	 	 5.	ปรĆบเปลีย่นบรกิćรทćงด้ćนÿćธćรณÿขุ	โดยเน้นทćงด้ćนÿุขภćพในเชงิรกุมćกขึน้	เช่น	
มกีćรคĆดกรĂงÿขุภćพ	ใĀ้กćรดแูล	ใĀ้ค�ćปรกึþćด้ćนÿขุภćพ	โดยใĀ้บรกิćรในลĆกþณąĂงค์รüมใĀ้ครĂบคลมุ
ทกุๆ	ด้ćน

การดแูลÿขุภาพผู้ÿงูอายุ
	 ผูÿ้งูĂćยเุป็นüĆยทีต้่ĂงปรąÿบกĆบภćüąเÿืĂ่มถĂยจćกกćรท�ćงćนขĂงĂüĆยüąต่ćงๆ	ภćยในร่ćงกćย
แลąÿภćพจติใจĂย่ćงĀลกีเลีย่งไม่ได้	ท�ćใĀ้ผูÿ้งูĂćยจุ�ćนüนมćกจ�ćเป็นต้ĂงถĂนตĆüĂĂกจćกÿĆงคม	ในขณą
เดยีüกĆนกĆบผูÿู้งĂćยทุีย่Ćงมร่ีćงกćยแขง็แรง	ÿćมćรถปฏบิĆตกิิจกรรมได้ตćมปกติ	กจ็ąมีคüćมพงึพĂใจในชีüติ
แลąปรĆบตĆüได้ดกีü่ćผูÿ้งูĂćยทุีไ่ม่ÿćมćรถปฏิบĆติกจิกรรมใดๆได้	 (กรรณกิćร์	 เจรญิลĆกþณ์	2544)	ดĆงนĆน้จงึ
คüรมกีćรÿ่งเÿรมิใĀ้ผู้ÿงูĂćยมุกีćรปฏบิĆตกิจิกรรมทĆง้ในกจิüĆตรปรąจ�ćüĆน	กจิกรรมร่üมกĆบครĂบครĆü	ชมุชน	
มกีจิกรรมร่üมกĆบÿĆงคมĂย่ćงต่ĂเนืĂ่งเพืĂ่เÿรมิทĆกþąขĂงผูÿ้งูĂćยใุĀ้Ăยูใ่นÿĆงคมĂย่ćงมีคณุค่ćโดยÿćมćรถÿ่ง
เÿรมิÿขุภćพผูÿู้งĂćยใุนเป็นด้ćนต่ćงๆ	ดĆงน้ี
	 	 1.	ด้ćนร่ćงกćย	ผู้ÿูงĂćยุคüรĂĂกก�ćลĆงกćยĂย่ćงÿม�่ćเÿมĂเพื่ĂชąลĂคüćมเÿื่ĂมขĂง
ร่ćงกćย	กćรĂĂกก�ćลĆงกćยจąช่üยใĀ้ÿมรรถภćพร่ćงกćยดขีึน้	กćรท�ćงćนขĂงปĂด	ĀĆüใจ	แลąกล้ćมเนืĂ้
ต่ćงๆ	แขง็แรง	ป้ĂงกĆนกćรĀกล้มได้	โดยผูÿ้งูĂćยÿุćมćรถĂĂกก�ćลĆงกćยทีไ่ม่ĀนĆกจนเกนิไป	เช่น	โยคą	กćร
ร�ćไทเก๊ก	กćรเดนิ	กćรเต้นลลีćý		ทĆง้นีค้üรĂĂกก�ćลĆงกćยใĀ้เĀมćąÿมตćมÿภćพร่ćงกćยขĂงแต่ลąบคุคลซึง่
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กćรĂĂกก�ćลĆงกćยในผูÿู้งĂćย	ุแบ่งĂĂกเป็น	3	ปรąเภทคĂื	
	 	 	 1.1	กćรĂĂกก�ćลĆงกćยเพืĂ่เพิม่คüćมแขง็แรง	 เป็นกćรĂĂกก�ćลĆงกćยเพืĂ่คüćม
แขง็แรงขĂงกล้ćมเนืĂ้แลąข้Ăต่Ăต่ćงๆ	กćรĂĂกก�ćลĆงกćยปรąเภทนีจ้ąช่üยลดกćรÿญูเÿยีมüลกรąดกู	ป้ĂงกĆน
กćรĀกล้ม	เน้นกćรĂĂกก�ćลĆงกćยทีใ่ช้แรงต้ćนในกล้ćมเนืĂ้แต่ลąชนดิคüรฝึก	8	-12	ครĆง้	จ�ćนüน	1	ชดุ	รąยą
เüลćในกćรฝึก	5	-	30	นćท	ีคüćมถ่ีในกćรฝึก	2	-	3	ครĆง้/ÿĆปดćĀ์
	 	 	 1.2	กćรĂĂกก�ćลĆงกćยเพืĂ่เพิม่คüćมยดืĀยุน่	เป็นกćรĂĂกก�ćลĆงกćยทีช่่üยลด
คüćมตงึตĆüขĂงกล้ćมเนืĂ้	ป้ĂงกĆนกćรบćดเจบ็ขĂงเนืĂ้เยืĂ่รĂบๆ	ข้Ăต่Ă	ĀลĆกกćรĂĂกก�ćลĆงกćยคืĂ	กćรยดื
กล้ćมเนืĂ้แต่ลąÿ่üนĂย่ćงช้ćๆ	จนÿดุช่üงกćรเคลืĂ่นไĀüค้ćงไü้ปรąมćณ	10	-	15	üนิćที	คüรฝึก	8	-	10	ครĆง้	
จ�ćนüน	1	ชดุ	รąยąเüลćในกćรฝึก	5	-	30	นćท	ีคüćมถ่ีในกćรฝึก	3	-	5	ครĆง้/ÿĆปดćĀ์
	 	 	 1.3	กćรĂĂกก�ćลĆงกćยเพืĂ่เพิม่คüćมทนทćน	ĀรĂืกćรĂĂกก�ćลĆงกćยแบบแĂโรบกิ	
เป็นกćรĂĂกก�ćลĆงกćยท่ีเพิม่คüćมทนทćนแก่ปĂดแลąĀĆüใจ	ช่üยใĀ้ฟ้ืนตĆüจćกĂćกćรเมืĂ่ยล้ćได้เป็นĂย่ćงด	ี
คüรเป็นกจิกรรมทีท่�ćĂย่ćงต่ĂเนืĂ่งĂย่ćงน้Ăย	20	-	30	นćท	ีต่Ăจ�ćนüน	1	ชดุ	คüćมถีใ่นกćรฝึก	3	-	6	ครĆง้
ต่ĂÿĆปดćĀ์	เช่น	กćรü่ćยน�ć้	กćรป่ันจĆกรยćน	ซึง่เĀมćąกĆบผูท้ีปั่ญĀćเกีย่üกĆบข้Ăเท้ć	ข้Ăÿąโพก	มภีćüąĂ้üน	
เนืĂ่งจćกไม่มกีćรลงน�ć้ĀนĆก	ĀรĂืĂćจจąเป็นกจิกรรมทีม่กีćรลงน�ć้ĀนĆกทĆü่ไป	เช่น	กćรเดนิ	กćรเต้นแĂโรบกิ	
เป็นต้น
	 	 2.	 ด้ćนÿขุภćพจติ	เพืĂ่ใĀ้ผูÿ้งูĂćยมุคีüćมพร้ĂมรĆบกćรเปลีย่นแปลงด้ćนร่ćงกćย	จติใจ	
Ăćรมณ์	แลąÿĆงคม	ท�ćใĀ้ÿćมćรถปรĆบตĆüแลąด�ćรงชüีติĂย่ćงมคีüćมÿขุ	กćรÿ่งเÿรมิÿขุภćพจติท่ีดÿีćมćรถ
ท�ćได้	4	üธีิ	ดĆงนี้
	 	 	 2.1	กćรÿนĆบÿนุนขĂงครĂบครĆü	กćรยĂมรĆบ	กćรใĀ้ก�ćลĆงใจ	กćรÿ่งเÿรมิใĀ้ผูÿู้ง
Ăćยมุคีüćมพร้ĂมแลąคüćมภมูใิจในตĆüเĂง	ดแูลเรืĂ่งเÿืĂ้ผ้ć	เงนิทĂง	ทีĂ่ยูĂ่ćýĆย	ตćมคüćมจ�ćเป็น	ใĀ้ก�ćลĆงใจ
ÿนĆบÿนนุใĀ้ผูÿ้งูĂćยÿุćมćรถช่üยเĀลĂืตนเĂงได้ตćมปกต	ิดแูลเมืĂ่ยćมเจบ็ป่üย	ไม่ใĀ้รูÿ้กึü่ćเป็นภćรą	ĀรĂื
ถกูทĂดทิง้
	 	 	 2.2	กćรÿ่งเÿรมิกćรท�ćกจิกรรมĂÿิรą	ท�ćงćนĂดเิรก	แลąกćรพĆกผ่ĂนĀย่Ăนใจ	
ใĀ้ผูÿ้งูĂćยมุกิีจกรรมท่ีÿนใจ	ÿćมćรถท�ćได้ง่ćย	เช่น	กćรฟังเพลง	ปลกูต้นไม้	กćรท�ćนบุ�ćรงุýćÿนć	ท�ćงćน
Ăดเิรกต่ćงๆ	เช่น	งćนฝีมĂื	กćรแกąÿลĆก	กćรท�ćÿüน	ตćมคüćมÿมĆครใจ
	 	 	 2.3	กćรพĆฒนćจิตใจเพืĂ่ÿ่งเÿรมิใĀ้ผู้ÿงูĂćยมุคีüćมเข้มแขง็แลąคüćมÿมบรูณ์ทćง
ด้ćนจติใจ	โดยÿćมćรถพĆฒนćได้	3	ลĆกþณą	ได้แก่	1)	กćรเตรยีมคüćมพร้Ăมทćงด้ćนจติใจ	โดยกćรนĆง่ÿมćธ	ิ
เดนิจงกรม		เป็นüิธปีฏบิĆติท่ีเป็นขĆน้ตĂน	มจีดุมุง่Āมćย	ช่üยใĀ้จติใจÿงบ	2)	กćรลดคüćมตงึเครยีดทćงจติใจ	
ฝึกลดคüćมเครยีด	ช่üยใĀ้ร่ćงกćยÿดชืน่	ผ่Ăนคลćย	3)	กćรยดึĀลĆกธรรมąในกćรด�ćรงชüีติ	ด�ćเนนิชüีติĂย่ćง
มÿีต	ิท�ćคüćมด	ีมทีĆýนคตทิีด่ต่ีĂตนเĂง
	 	 	 2.4	กćรÿ่งเÿรมิด้ćนนĆนทนćกćร	โดยกćรจĆดใĀ้มกีćรพบปąÿĆงÿรรค์กĆนกĆบผูÿ้งู
ĂćยĂุืน่ๆ	เพืĂ่ใĀ้มกีćรแลกเปลีย่นข่ćüÿćร	พดูคยุ	ÿĆงÿรรค์	ตćมคüćมเĀมćąÿม		เปิดโĂกćÿใĀ้มกีćรรüม
กลุม่ตćมคüćมต้ĂงกćรขĂงผูÿ้งูĂćยุ	มกีćรท�ćกจิกรรมต่ćงๆ	เพืĂ่ÿĆงคม	ÿร้ćงคüćมบĆนเทงิแก่ผูÿ้งูĂćย	ุ
	 	 3.	ด้ćนÿĆงคม	เป็นกćรท�ćกจิกรรมทีผู่ÿ้งูĂćยÿุćมćรถปฏบิĆติได้ตćมคüćมÿนใจ	ĀรĂืเป็น
กจิกรรมทีÿ่นกุÿนćน	เช่น	กจิกรรมนĆนทนćกćร	ซึง่เป็นกิจกรรมทีผู่ÿ้งูĂćยทุ�ćได้โดยคüćมÿมĆครใจ	ท�ćได้เมืĂ่
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มเีüลćü่ćง	ÿนกุÿนćน	ลดคüćมเบืĂ่Āน่ćย	ไม่มจุีดปรąÿงค์เพืĂ่Ăćชีพ	แลąไม่ขĆดต่Ăปรąเพณ	ีüĆฒนธรรมแลą
กฎĀมćยบ้ćนเมĂืง	โดยจąÿćมćรถแบ่งกจิกรรมนĆนทนćกćรได้ดĆงนี้
	 	 	 3.1	กจิกรรมทćงÿĆงคม	ได้แก่	กćรร่üมงćนบญุ	งćนปรąเพณต่ีćงๆ	กจิกรรมต่ćงๆ
ภćยในชมุชน	ĀรĂืĀมูบ้่ćน	กćรเข้ćร่üมเป็นÿมćชกิชมรม	เช่น	ชมรมผูÿ้งูĂćย	ุชมรมลลีćý	ตćมท่ีผูÿ้งูĂćยมีุ
คüćมÿนใจ	กćรเข้ćร่üมงćนÿĆงÿรรค์ต่ćงๆ	เช่น	งćนรüมรุน่	กćรพบปąÿĆงÿรรค์กĆบญćติ	เพืĂ่น	พีน้่Ăง	ĀรĂื
ลกูĀลćน	ĀรĂืกćรเข้ćร่üมเป็นĂćÿćÿมĆคร	กćรมีÿ่üนร่üมในชมุชน	เป็นคณąกรรมกćรขĂงĀมูบ้่ćน	เป็นต้น
ท�ćใĀ้ผูÿ้งูĂćยรุูÿ้กึü่ćตนมคีณุค่ćมćกขึน้	
	 	 	 3.2	กจิกรรมกćรĂĂกก�ćลĆงกćย	เป็นกจิกรรมทีเ่ĀมćąÿมกĆบผูÿ้งูĂćยเุป็นĂย่ćง
มćก	เนืĂ่งจćกช่üยลดคüćมเÿ่ืĂมต่ćงๆ	ขĂงĂüĆยüąแล้ü	ยĆงช่üยเรืĂ่งคüćมแขง็แรงขĂงร่ćงกćย	แลąช่üยใĀ้
มจีติใจทีผ่่Ăงใÿ	ÿดชืน่	นĂกจćกนีย้Ćงท�ćใĀ้ได้มีกćรพบปąพดูคยุ	ลดคüćมเครยีด	มปีฏÿิĆมพĆนธ์กĆบผูĂ้ืน่	ท�ćใĀ้
มÿีขุภćพจติทีด่Ăีกีด้üย
	 กćรจąÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćยจุ�ćเป็นต้ĂงĂćýĆยคüćมร่üมมĂืจćกĀลćยๆ	ฝ่ćย	ไม่ü่ćจąเป็นĂงค์กร
ภćครĆฐ	Ăงค์กรท้Ăงถิน่	ชมุชน	ĀรĂืแม้กรąทĆง่ครĂบครĆüขĂงผูÿ้งูĂćยเุĂง	ล้üนเป็นปัจจĆยÿ�ćคĆญในกćรดแูลผูÿู้ง
ĂćยทุĆง้ÿิน้	ซึง่Āćกได้รĆบกćรร่üมมืĂทีด่	ีมกีćรÿนĆบÿนนุจćกทกุฝ่ćยĂย่ćงต่Ăเน่ืĂง	ย่Ăมท�ćใĀ้กćรด�ćเนนิงćน
ด้ćนกćรดแูลÿ่งเÿรมิÿขุภćพผูÿ้งูĂćยมุปีรąÿทิธภิćพÿงูÿดุ	ÿĂดคล้ĂงกĆบยทุธýćÿตร์กćรพĆฒนćผูÿ้งูĂćยตุćม
แผนผูÿ้งูĂćยแุĀ่งชćตทีิม่ปีรĆชญćกćรÿร้ćงคüćมมĆน่คงทćงÿĆงคมแก่ผูÿ้งูĂćย	ุ โดยเน้นใĀ้ผูÿ้งูĂćยชุ่üยเĀลĂื
ตนเĂง	ซึง่มีครĂบครĆü	ชมุชน	แลąรĆฐเกืĂ้Āนนุ	ตรąĀนĆกถงึคณุค่ćแลąýĆกยภćพขĂงผู้ÿงูĂćย	ุÿร้ćงคณุภćพ
ชüีติทีด่	ีÿćมćรถด�ćรงชีüติได้Ăย่ćงมคีณุค่ćในÿĆงคม
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