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ปัจจุบนัประเทศไทยไดมี้การเปลียนแปลงโครงสร้างประชากรของไทยเกิดขึนอย่าง
รวดเร็ว  ทาํให้ประเทศกา้วเขา้สู่การเป็นสังคมผูสู้งอายุ ดว้ยสถิติทีจะมีคนอายุเกิน 60 ปี มากกว่า
20% ขึนไปของประชากรทังหมดภายในปี 2570 ทาํให้ผูสู้งอายุในปัจจุบันต้องเผชิญกับการ
เปลียนแปลงทงัทางดา้นร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์และสติปัญญา วตัถุประสงค์ของการศึกษานี คือ
ศึกษาสถานการณ์การออกกาํลังกายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร รวมถึงวิเคราะห์ปัญหา
ทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักาย และเสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ในกรุงเทพมหานคร ซึงจะส่งผลใหผู้สู้งอายมีุคุณภาพชีวิตและมีความรู้สึกต่อตนเอง และความรู้สึก
ต่อการดาํเนินชีวติทีดี

การวจิยันีเป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ  โดยใชก้ารเก็บรวบรวมขอ้มูลจากเอกสารวิชาการ
ต่าง ๆ การสังเกต  (Observation) ทังแบบไม่มีส่วนร่วมและแบบมีส่วนร่วมและการสัมภาษณ์
ซึงประกอบดว้ยเทคนิค  ประการ คือ การสัมภาษณ์เชิงลึก เฉพาะบุคคล (In-depth Interview) และ
การสนทนากลุ่ม  (Focus Group Discussion) ซึงประชากรทีใชใ้นการศึกษา คือ ผูสู้งอายุทีมีอายุ
ตงัแต่  ปีขึนไป ทงัชายและหญิงโดยนบัอายตุามปฎิทินทงัในภาครัฐ ภาครัฐวิสาหกิจ  ภาคเอกชน
และภาคประชาชน  ทีอาศยัในกรุงเทพมหานคร

ผลการวิจยัพบวา่ ผูสู้งอายุทงัภาครัฐ ภาครัฐวิสาหกิจ ภาคเอกชน และภาคประชาชน
ทุกคนมีความเห็นวา่ ผูสู้งอายทีุมีการออกกาํลงักายเป็นประจาํ สามารถพฒันาความสามารถในการ
ทาํงานไดส่้งผลดีต่อคุณภาพชีวิตทีดีขึน หากเลือกรูปแบบทีเหมาะสมโดยตอ้งเป็นรูปแบบทีไม่ยาก
แก่การปฏิบัติ มีการออกกาํลังกายสมําเสมอ สามารถรักษาสภาพร่างกายให้อ่อนกว่าอายุได้
ทาํจิตใจใหส้บายไม่เครียด เพิมความยดืเหยยีดของกลา้มเนือ  เอน็  ขอ้  เพิมความแข็งแรงให้แก่ปอด
และหัวใจ  ทาํให้สุขภาพชีวิตดีขึน  สมองทาํงานได้ดีขึน และความจาํดีขึน เกิดความรู้สึกทีดีต่อ
ตนเอง โดยมีความสามารถแลกเปลียนความคิดเห็นกบัผูอื้น มีความรู้สึกพอใจกบัการออกกาํลงักาย
สามารถอยูร่่วมกบัผูอื้นไดอ้ย่างมีความสุข  มีความสบายใจ  มีความสุขและมีการตืนตวัตลอดเวลา
ในการดาํเนินชีวิต แมว้่าจะตอ้งใช้เวลานานกว่าวยัหนุ่มสาวบา้ง โดยประมาณ 6 - 10 สัปดาห์
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จึงจะเห็นการเปลียนแปลง  การออกกาํลงักายให้ประโยชน์หลายประการ  ซึงจะช่วยให้ช่วงชีวิต
ทีเหลืออยู่ดาํเนินไปอย่างมีคุณภาพ มีคุณค่า สามารถดาํรงชีวิตอย่างอิสระ ทาํให้ผูสู้งวยัเหล่านี มี
ความรู้สึกทีดีต่อตนเอง  และมีความรู้สึกต่อการดาํเนินชีวติใหมี้ความสุขกาย และจิตใจทีแจ่มใสเบิก
บาน อนัเป็นสิงทีพึงปรารถนาของผูสู้งอายทุุกคน
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คาํนํา
งานวิจยัเรือง  รูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร ไดจ้ดัทาํ

ขึนเพือหวงัว่าการศึกษาครังนี จะส่งผลให้ประเทศไทยสามารถจดัทาํรูปแบบการออกกาํลังกาย
สําหรับผูสู้งอายุทีเหมาะสมกบัช่วงวยัของผูสู้งอายุอย่างหลากหลายและทัวถึงทุกพืนที ซึงเป็นการ
ส่งเสริมให้ผูสู้งอายุในประเทศไทยมีคุณภาพชีวิตทีดี ทาํให้ช่วงชีวิตทีเหลืออยู่เต็มไปด้วยคุณภาพ
มีคุณค่า มีชีวติชีวา มีความสุขทงัทางร่างกาย  สังคม  และอารมณ์  ผูว้ิจยัหวงัเป็นอยา่งยิงวา่  การวิจยั
ครังนีจะเป็นประโยชน์ต่อผูที้ศึกษา  เพือเป็นแนวทางในการพฒันาทางด้านสังคมผูสู้งอายุเกียวกบั
การออกกาํลงักายให้มีประสิทธิภาพมากยิงขึน และชีให้เห็นถึงคุณประโยชน์ทีจะได้รับจากการ
ออกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้งและสมาํเสมอ งานวิจยัครังนีสําเร็จไดด้ว้ยดี ผูว้ิจยัขอขอบคุณผูอ้าํนวยการ
คณะผูบ้ริหาร  คณาจารยแ์ละนกัศึกษา  วิทยาลยัป้องกนัราชอาณาจกัร  ทีไดใ้ห้ความร่วมมือในการ
ดาํเนินการวิจยั  และให้คาํแนะนาํชีแนะและให้การตรวจสอบดว้ยดีเสมอ จนทาํงานวิจยัจนเสร็จสิน
คุณค่าและประโยชน์ใด ๆ ทีเกิดจากงานวิจยัฉบบันี  ผูว้ิจยัขอมอบให้เพือเป็นประโยชน์แก่บุคลากร
ในหลายภาคส่วนและท่านทีไดมี้ส่วนร่วมในการสนบัสนุนการทาํวิจยั  หวงัเป็นอยา่งยิงวา่ตาํราเล่มนี
จะเป็นประโยชน์สาํหรับผูที้ศึกษาและผูส้นใจโดยทวัไป
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บทที
บทนํา

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา
การเปลียนแปลงโครงสร้างประชากรของไทยเกิดขึนอยา่งรวดเร็ว ทาํให้ประเทศเขา้สู่

การเป็นสังคมผูสู้งอาย ุ ตงัแต่ประมาณปี  พ.ศ. – มีประชากรอายุ   ปี  คิดเป็นสัดส่วน
มากกวา่ร้อยละ ของประชากรทงัหมด เนืองมาจากปัจจยัสําคญั   ประการ  คือ (มูลนิธิสถาบนัวิจยั
และพฒันาผูสู้งอายุไทย, ) .  การลดลงของภาวะเจริญพนัธ์หรือการเกิดน้อยลง . การลดภาวะ
การตาย ทาํให้อายุคนไทยยืนยาวขึน ดูไดจ้ากอายุคาดเฉลียเมือแรกเกิดของคนไทยเมือ ปีก่อน
อายุคาดเฉลียของเพศชายประมาณ ปี เพศหญิงประมาณ  ปี แต่ปัจจุบนัอายุคาดเฉลียไดเ้พิม
สูงขึน โดยเพศชายประมาณ  ปี  เพศหญิงประมาณ  ปี  และอีกสิบปีขา้งหนา้อายุคาดเฉลียของ
เพศชาย  ประมาณ   ปี  และเพศหญิงประมาณ   ปี

การเปลียนแปลงดงักล่าวส่งผลให้ประชากรวยัเด็กลดลงอยา่งรวดเร็ว จนนาํมาสู่การ
เพิมขึนของสัดส่วนประชากรผูสู้งอายุ  ซึงมีแนวโนม้ทีจะสูงขึนอย่างต่อเนือง  (จากขอ้มูลการคาด
ประมาณประชากรของประเทศไทย  ปี พ.ศ. –   จากสํานักงานคณะกรรมการพฒันา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ)  จะเห็นว่าภาพรวมประเทศไทยอยู่ในสถานการณ์ สังคมผูสู้งอายุ
(Aged Society)  และในอีก   ปีขา้งหนา้จะเริมเขา้สู่สังคมผูสู้งวยัอยา่งสมบูรณ์ (Completed aged
Society)

นอกจากนีผูสู้งอายยุงัตอ้งเผชิญกบัการเปลียนแปลงทงัทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์
และสติปัญญา ส่งผลให้ผูสู้งอายุไม่สามารถปรับตัวได้ ทาํให้เกิดความเครียด  ลักษณะ คือ
ความเครียดทางดา้นร่างกาย  เครียดทางดา้นจิตใจ  และความเครียดทางดา้นสังคม  ดงันัน การทีจะ
พฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุนันตอ้งทาํให้ผูสู้งอายุมีความสุขและมีชีวิตทีดี  (สุวิมล ตงัสัจพจน์,

: )  โดยคาํนึงถึงมุมมองทงัทางสังคม จิตใจ ร่างกาย  และวตัถุ
ปัญหาสําคญัของผูสู้งอายุ คือ เรืองสุขภาพทีเกิดจากการเปลียนแปลงของร่างกาย

หลายอย่างทีส่งผลต่อระบบการทาํงานของอวยัวะต่าง ๆ ทีสังเกตได้ชัดเจน เช่น ความอดทด
ความว่องไว  และความแข็งแรงลดลง  อตัราการเสือมสมรรถภาพของผูสู้งอายุสูงขึนตามวยัของ
ผูสู้งอายุ Morrow et. Al (2000 : 255-263) กล่าววา่ร่างกายของผูสู้งอายุจะเกิดการเปลียนแปลงไป
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ในทางทีเสือมสภาพตามวยักล่าว คือ กล้ามเนือเหียวลีบเนืองจากขาดการใช้งาน กระดูกผุและ
เปราะง่าย ขอ้ต่อต่าง ๆ เสือมนาํมนัหล่อเลียงลดลง  เกิดภาวะขอ้ติดแข็ง ขอ้อกัเสบ ประสิทธิภาพ
การทาํงานของสมองและประสาทอตัโนมติัลดลง  เกิดความคิดที เชืองช้า สูญเสียการควบคุม
การทรงตวัทาํใหค้วามสามารถในการปฏิบติักิจกรรมและความวอ่งไวลดนอ้ยลง เคลือนไหวร่างกาย
ไดล้าํบากจนบางครังอวยัวะทีเกียวขอ้งกบัการเคลือนไหวทาํงานไม่สัมพนัธ์กนั  ซึงสอดคลอ้งกบั
(วิไลวรรณ, : )  พบว่า ความยืดหยุ่นของปอดลดลง การเคลือนไหวของผนังทรวงอก
ถูกจาํกดั  การระบายอากาศของปอด และประสิทธิภาพการทาํงานของหวัใจลดลง ทาํให้รู้สึกเหนือยง่าย
เมือปฏิบติักิจกรรมปกติ  และยงัพบว่าหลอดเลือดแคบลง  ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดเสียไป
ทาํให้ระดับความดันโลหิตสูงขึน และถ้าผูสู้งอายุขาดการฟืนฟูและพฒันาสุขภาพของตนเอง
จะก่อให้เกิดความเจ็บป่วยเรือรัง  ทาํให้สมรรถภาพทางกายลดลงกวา่ทีควรจะเป็น จากจาํนวนของ
ผูสู้งอายุเพิมขึน  จึงเป็นเรืองสําคญัทีจะตอ้งกระตุน้ให้มีการออกกาํลงักาย เพือให้ผูสู้งอายุมีอายุ
สูงขึนอย่างมีคุณภาพ อย่างไรก็ตามปรากฎว่า  เกือบร้อยละ  ของผูสู้งอายุทีมิไดมี้การออกกาํลงักาย
จะก่อให้เกิดโรคเรือรังต่าง ๆ ดงันี  โรคหัวใจ  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  เป็นลมง่าย
โรคกระดูกพรุน โรคมะเร็งบางอย่าง และมีความสูญเสียเกียวกับมวลกล้ามเนือและกระดูก
ความอ่อนตวับริเวณขอ้ต่อ  และความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือด ความสูญเสียดงักล่าว
นีถ้ามีมากขึน จะทาํให้ระบบหัวใจมีปัญหา ซึงลักษณะเช่นนีจะนําไปสูงอาการสุขภาพเสือม
ความเครียดและการห่างเหินจากสังคม  เมื อก่อนมีคนคิดกันว่า  ความสูญเสียด้านความฟิต
ของร่างกายเป็นลกัษณะทีมิอาจหลีกเลียงได้ในวยัชรา  ปีทีผ่านมา  มีงานวิจยัหลายชิน สรุปว่า
การออกกาํลงักายอย่างสมาํเสมอ  สามารถลดอตัราเสียงการเกิดโรคของผูสู้งอายุได ้ และมีผลให้
ความฟิตของร่างกายดีขึนอยา่งน่าพอใจ  ขอ้สรุปดงักล่าวนีสามารนาํไปใช้ไดก้บัผูสู้งอายุโดยรวม
ไม่ว่าจะมีความฟิตอยู่แลว้หรืออ่อนแอความจริงแลว้ผูสู้งอายุทีมีการออกกาํลงักายอย่างสมาํเสมอ
สามารถมีความแข็งแรงพอ ๆ กนั  ผูใ้หญ่ทัวไปทียงัไม่สูงอายุ  สภาพทีมีการแข็งแรงและอดทน
ของร่างกายดีขึนนีจะนาํไปสู่  การทาํหน้าทีในชีวิตประจาํวนัทีดีขึนด้วย  กรณีทีผูสู้งอายุบางคน
ทีร่วมฝึกใหม่ ๆ และยงัไม่แข็งแรงจะสามารถเดินไดโ้ดยไม่มีอุปกรณ์  หรือแต่งตวัเองไดห้รือทาํ
กิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งคล่องแคล่วขึน

การออกกาํลงักาย  ก่อให้เกิดผลดีอยา่งมากในหลาย ๆ ดา้น ทังทางดา้นสุขภาพ  และ
สังคมด้วยลักษณะดังกล่าวนีจึงมีการตืนตวัเรืองการออกกาํลังกาย  จนทาํให้รัฐบาลได้กาํหนด
นโยบายพืนฐานแห่งรัฐในการพฒันาคุณภาพของคนไวว้า่ “ให้ประชาชนมีการออกกาํลงักายหรือ
เล่นกีฬาเพิมขึน” โดยไดก้าํหนด “นโยบายเร่งด่วนในการสร้างหลกัประกนัคุณภาพถัวหนา้เพือลด
รายจ่ายของประเทศและประชาชนในการดูแลสุขภาพ  และเพือเป็นการสร้างโอกาสในการเขา้ถึง
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บริการสาธารณสุขทีไดรั้บมาตรฐานอยา่งทัวถึง  และเท่าเทียมกนั” (สาํนกังานคณะกรรมการพฒันา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, : )  ซึงนโยบายดงักล่าวนีครอบคลุมถือการเร่งรัดส่งเสริม
การออกกาํลงักาย  โดยถือว่าการออกกาํลงักายเป็นปัจจยัพืนฐานในการสร้างสุขภาพ  (กระทรวง
สาธารณสุข, : )

การออกกาํลงักายมีประโยชน์ในทุกด้านต่อผูสู้งอายุทีปกติและผูสู้งอายุทีเจ็บป่วย
ทางดา้นร่างกายพบว่า  ผูสู้งอายุปกติทีออกกาํลงักายอย่างสมาํเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิม
มากขึน  อวยัวะต่าง ๆ  ทาํหนา้ทีไดดี้ขึน ศกัดิฐาพงษ์  ( : )  ไดร้ายงานว่าการฝึกออกกาํลงั
กายสัปดาห์ละ   ครัง  ครังละ  นาที นาน  สัปดาห์ในผูสู้งอายุปกติ  นอกจากมีสมรรถภาพ
ทางกายเพิมขึนแลว้  การทาํงานของหลอดเลือดและหัวใจยงัมีประสิทธิภาพเพิมมากขึน Mazzeo
( : 992-1008)  พบว่า  การออกกาํลงักายแบบฝึกความอดทน  ในผูสู้งอายุปกติจะส่งผลให้
กลา้มเนือหวัใจเพิมขนาดและมีความแข็งแรงขึน  การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดและเลือด
ไปเลียงกลา้มเนือหวัใจดีขึน  ปริมาณเลือดออกจากหวัใจเพิมมากขึน  อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายไดรั้บ
เลือดไปเลียงอย่างเพียงพอ  ลดอุบติัการณ์การเกิดโรคหวัใจ  และการออกกาํลงักายอยา่งสมาํเสมอ
และต่อเนืองในผูสู้งอายุทาํให้อตัราการเตน้ของหวัใจลดลงและความตา้นทานของหลอดเลือดส่วน
ปลายลดลง  มีผลทาํใหค้วามดนัโลหิตลดลง  เช่นเดียวกบัรายงานของ Schilke ( : - )  พบวา่
ผูสู้งอายทีุมีอายรุะหวา่ง – ปี  เมือออกกาํลงักายจะมีผลทาํให้ความดนัโลหิตลดลง นอกจากนี
ในผูสู้งอายุทีมีประวติัเป็นความดันโลหิตสูงระดับอ่อนถึงการออกกําลังกายจะช่วยลดระดับ
ความดนัโลหิตทงัความดนัโลหิตสูง ระดับอ่อนถึงปานกลางการออกกาํลงักายจะช่วยลดระดับ
ความดนัโลหิตทงัความดนัซีสโตลิคและความดนัไอแอสโตลิคถึงแมว้า่จะลดความดนัโลหิตลงได้
ไม่ถึงระดบัปกติแต่ช่วยใหใ้ชย้าควบคุมความดนัโลหิตนอ้ยลง

การออกกาํลังกายจะแตกต่างกันไปสุขภาพและความสามารถของผูสู้งอายุแต่ละ
บุคคล  วธีิการออกกาํลงักายจะตอ้งอยูใ่นขอบข่ายความสามารถทางร่ายงานของผูสู้งอายุทีจะทนได้
วิธีการออกกาํลงักายควรจะเป็นประโยชน์โดยตรงต่อร่างกาย  จิตใจอย่างน้อยตอ้งทาํให้เกิดความ
กระฉับกระเฉงขึนในตวัผูสู้งอายุ  เช่นเดียวกนักบัสุกญัญาฯ และสืบสายฯ ( : - )  ไดส้รุป
ไวว้่าการออกกาํลงักายเพือสุขภาพมีความสําคญัต่อมนุษยอ์ย่างยิงเพราะการออกกาํลงักายอย่าง
สมาํเสมอ  สามารถทาํให้คลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงและระดบัของ HDL เพิมขึน ผูสู้งอายุ
ระหว่าง –   ปี  ส่วนใหญ่มีความตอ้งการการออกกาํลงักายเนืองจาก  ทาํให้ร่างกายแข็งแรง
ชะลอความเสือม จิตใจแจ่มใส และลดความเสียงต่อโรคต่าง ๆ
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ซึงจากขอ้มูลนีเป็นตวับ่งชีได้ว่าควรมีการสร้างรูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับ
ผูสู้งอายุในประเทศไทยทีเหมาะสมกับผูสู้งอายุ  ในช่วงวยัต่าง ๆ เพือให้มองเห็นคุณภาพชีวิต
ในตนเอง ลดปัญหาความรู้สึกเบือหน่าย  หรือการแยกตวัออกจากสังคม ผูว้ิจยัจึงสนใจทีจะศึกษา
และสร้างรูปแบบการออกกาํลังกายสําหรับผูสู้งอายุในประเทศไทย  เพือให้ผูสู้งอายุลดความ
เจ็บป่วย  สามารถนาํรูปแบบการออกกาํลงักายไปปฏิบติัให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคมและ
เพือส่งเสริมสุขภาพทังด้านร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็นทีมา
ของการศึกษารูปแบบการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

วตัถุประสงค์ของการวจิยั
1. ศึกษาสถานการณ์การออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

. วเิคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

. เสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

ขอบเขตของการวจิยั
. ขอบเขตดา้นเนือหา

การวิจัยครังนีเป็นการศึกษารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผู ้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร เพือให้ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตและมีความรู้สึกต่อตนเอง  และความรู้สึกต่อการ
ดาํเนินชีวติ รวมถึงการศึกษาเอกสารเกียวกบัแนวคิดเกียวกบัผูสู้งอายุ แนวความคิดเกียวกบับทบาท
และกิจกรรมทางสังคม  แนวความคิดเกียวกบักิจกรรมพืนฐานในชีวิตประจาํวนั หลกัการ ทฤษฏี
แนวคิดเกียวกบัการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอาย ุ คุณภาพชีวติ และงานวจิยัทีเกียวขอ้ง

. ขอบเขตดา้นพืนที
ทาํการศึกษาเฉพาะกรณีผูสู้งอายทีุดาํรงชีพอยูใ่นกรุงเทพมหานคร

. ขอบเขตดา้นระยะเวลา
ในการศึกษาครังนีทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูลระหว่างเดือนมกราคม  ถึงเดือน

มิถุนายน
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วธีิดาํเนินการวจิยั
การวจิยัครังนีผูว้จิยัไดก้าํหนดขนัตอนและวธีิการวจิยัดงันี
1. วธีิการวจิัย

การศึกษารูปแบบการออกกําลังกายสําหรับผู ้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร
เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ  จะมีการศึกษาขอ้มูลจากเอกสารวิชาการต่าง ๆ เกียวกบัการสร้างรูปแบบ
การออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุในประเทศไทยจากแหล่งต่าง ๆ ทงันีเพือศึกษาทฤษฎีแนวคิด
เกียวกบัผูสู้งอาย ุแนวความคิดเกียวกบับทบาทและกิจกรรมทางสังคมแนวความคิดเกียวกบักิจกรรม
พืนฐานในชีวิตประจาํวนั หลักการ ทฤษฏี แนวคิดเกียวกับการออกกาํลังกายสําหรับผูสู้งอายุ
คุณภาพชีวติ งานวจิยัทีเกียวขอ้ง เมือไดข้อ้มูลแลว้นาํมาวิเคราะห์โดยการวเิคราะห์เนือหา

. เครืองมอืทีใช้ในการวจิัย
เอกสารทีเกียวขอ้งกบัรูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร

บทความต่าง ๆ ทีเกียวขอ้ง รวมถึงแบบสังเกต (Observation) ทงัแบบไม่มีส่วนร่วมและแบบมีส่วนร่วม
แบบสัมภาษณ์ ซึงประกอบดว้ยเทคนิค  ประการ คือ การสัมภาษณ์เชิงลึก เฉพาะบุคคล  (In-depth
Interview) และการสนทนากลุ่ม  (Focus Group Discussion)

3. การเกบ็รวบรวมข้อมูล
ดาํเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร  ในขันต้นจะมีการศึกษาข้อมูลจาก

เอกสารวิชาการต่าง ๆ เกียวกบัการสร้างรูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร
จากแหล่งต่าง ๆ และแบบการสังเกต  (Observation) ทงัแบบไม่มีส่วนร่วมและแบบมีส่วนร่วม
แบบสัมภาษณ์เชิงลึก  เฉพาะบุคคล  (In-depth Interview) และการสนทนากลุ่ม  (Focus Group
Discussion) นําข้อมูลทีได้มาใช้ในการวิเคราะห์และสรุปสาระสําคญั  รวมถึงข้อคิดเห็นและ
ขอ้เสนอแนะทีคน้พบจากการศึกษา

4. การวเิคราะห์ข้อมูลจากเอกสาร
การวิเคราะห์ขอ้มูลจากเอกสารทาํการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เนื อหา

และวิเคราะห์ขอ้มูลจากแบบการสังเกต  (Observation) ทงัแบบไม่มีส่วนร่วมและแบบมีส่วนร่วม
แบบสัมภาษณ์เชิงลึก เฉพาะบุคคล (In-depth Interview) และการสนทนากลุ่ม  (Focus Group
Discussion) จากนนัสรุปสาระสาํคญัและขอ้คน้พบจาการศึกษาโดยการอธิบายเชิงพรรณนา
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ประโยชน์ทไีด้รับจากการวจิยั
. ไดรู้ปแบบการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุทีเหมาะสมใชไ้ดจ้ริง สามารถอา้งอิง

ไดจ้ากผูสู้งอายทีุมีอายทีุมีร่างกายสมบูรณ์แขง็แรง มีอายยุนืยาว  หรือผูสู้งอายุทีมีผูก้ล่าวถึงในสังคม
ปัจจุบนัซึงจะเป็นรูปแบบทีสามารถนาํไปใชใ้นการส่งเสริมการออกกาํลงักายในรูปแบบใหม่โดยใช้
การออกกาํลงักายในรูปแบบทีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุทีมีอายุแตกต่างกนั โดยเนน้การสร้างคุณภาพ
ชีวติใหก้บัผูสู้งอายไุดอ้ยา่งมีประสิทธิผล  อนัเป็นการพฒันาคุณภาพชีวติของประชากรของประเทศ
ซึงจะเป็นแนวทางเลือกออกกาํลงักายให้เหมาะสมกบัสภาพวยัของผูสู้งอายุทีออกกาํลงักายอย่าง
เหมาะสม และเกิดประโยชน์สูงสุด รวมถึงจิตใจดว้ย

. รูปแบบการออกกาํลังกายสําหรับผูสู้งอายุทีผูว้ิจยัสร้างขึนจะเป็นแนวทางการ
รักษาสุขภาพผูสู้งอายุ สามารถชะลอความเสือมก่อนวยัอนัควร

คาํจาํกดัความ
วยัผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลทีมีอายุ  ตงัแต่   ปี  ขึนไป ทงัชายและหญิง โดยนบั

อายุตามปฎิทินทงัในภาครัฐ ภาครัฐวิสาหกิจภาคเอกชน
และภาคประชาชน  ทีอาศยัในกรุงเทพมหานคร

รูปแบบการออกกาํลงักาย หมายถึง วิธีการและขนัตอนการออกกาํลังกายทีสอดคล้องกับวยั
และข้อจาํกัดของผูสู้งอายุตังแต่ ปีขึนไป ทีผูสู้งอายุ
สามารถปฏิบติัได ้โดยกิจกรรมทีปฏิบติัจะเน้นให้สูงอายุ
เกิดความรู้สึกทีดีต่อตนเอง ความรู้สึกทีดีต่อชีวิตและ
ความคล่องตวั

คุณภาพชีวติ หมายถึง คนทีมีชีวิตทีดีและมีความสุขทงัทางร่างกาย สังคม และ
อารมณ์ในงานวิจยันี คุณภาพชีวิตจะเน้นเกียวกบัความรู้สึก
และการรับรู้ทีดีของผูสู้งอายุตงัแต่  ปีขึนไป ทีมีต่อตนเอง
ต่อชีวติ  และความคล่องตวั

ความรู้สึกทีดีต่อตนเอง หมายถึง การแสดงออกของผูสู้งอายุทีบ่งบอก การยอมรับตนเอง
สามารถใชศ้กัยภาพตนเองในการดาํเนินชีวิตมีความสนใจ
เขา้ใจในการสัมฤทธิผลทีเกิดขึนกบัตนเอง รับรู้ความมันใจ
ในตนเอง รับฟังความคิดเห็นของผูอื้น รับรู้วา่ตนมีชีวิตอยู่
อยา่งอิสระ มีความปลอดภยัและมันคงในชีวติ
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ความรู้สึกทีดีต่อชีวติ หมายถึง การรับรู้สภาพจิตใจของตนเอง ไม่เจ็บป่วยทางกาย ไม่มี
ปัญหาสุขภาพจิต มีการรับรู้ ความคิด ความจาํ รับรู้เรือง
ความสัมพนัธ์ของตนกบับุคคลอืน มีการดาํเนินชีวิตอย่าง
สุขภาพดี  มีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค



บทที
แนวคดิทฤษฏี  และงานวจิัยทีเกียวข้อง

การศึกษาวจิยันีมีแนวคิด  ทฤษฎี  และงานวจิยัทีเกียวขอ้งดงันี
. แนวคิดเกียวกบัผูสู้งอายุ

2. แนวความคิดเกียวกบับทบาทและกิจกรรมทางสังคม
3. แนวความคิดเกียวกบักิจกรรมพืนฐานในชีวิตประจาํวนั
4. หลกัการ ทฤษฏี แนวคิดเกียวกบัการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ

4.1 ประโยชน์ของการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ
4.2 หลกัการออกกาํ ลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ
4.3 ขอ้ควรระวงัในการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ
4.4 รูปแบบการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ
4.5 ประเภทการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ
4.6 หลกัพืนฐานการออกกาํลงักายเฉพาะผูสู้งอายุ
4.7 อุปสรรคทีทาํใหผู้สู้งอายไุม่ออกกาํลงักาย
4.8 ขอ้จาํกดัในการออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ
4.9 การสร้างแรงจูงใจใหผู้สู้งอายอุอกกาํลงักาย
4.10 การฝึกสมรรถภาพทางกาย

5. คุณภาพชีวติ
5.1 ความหมายคุณภาพชีวติ
5.2 แนวคิดการวดัคุณภาพชีวติ
5.3 การพฒันาคุณภาพชีวติ
5.4 การส่งเสริมคุณภาพชีวิตสาํหรับผูสู้งอายุ

6. งานวจิยัทีเกียวขอ้ง
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แนวคดิเกียวกบัผู้สูงอายุ

. แนวคดิทีเกยีวกบัผู้สูงอายุ
สังคมไทยในอดีตเป็นสังคมในระบบอุปถมัภ ์ เป็นสังคมในระบบครอบครัวใหญ่

เป็นสังคมทีผูน้อ้ยนบัถือยกยอ่งผูใ้หญ่ เป็นสังคมทีเอือเฟือเผือแผ่กนั คนส่วนใหญ่ ถือวา่ครอบครัว
เป็นระบบสนับสนุนทีสําคญั  ครอบครัวให้การปกป้องเลียงดูตงัแต่เรายงัไม่สามารถช่วยเหลือ
ตนเองจนถึงการมีชีวติอยูร่อด ครอบครัวใหค้วามมันคงปลอดภยั ให้ความรัก ความอบอุ่น และสร้าง
พืนฐานบุคลิกภาพ

ครอบครัวไทยแต่เดิมมีลักษณะเป็นครอบครัวขยาย มีครอบครัวหลายช่วงอายุ
อยา่งนอ้ย  รุ่น คือ . รุ่นปู่  ยา่ ตา ยาย . รุ่นพ่อ แม่ . รุ่นลูก เป็นครอบครัวทีมีความร่วมมือกนัใน
กิจกรรมด้านต่าง ๆ ทังดา้นเศรษฐกิจ การศึกษา การอบรมเลียงดู การปลูกฝังจริยธรรม คุณธรรม
ค่านิยม ความเอาใจใส่สภาวะวกิฤต คนในครอบครัวมีความอบอุ่นและปลอดภยั ครอบครัวทาํหนา้ที
เป็นแหล่งหล่อหลอมความเป็นมนุษย ์และมีผมต่อคุณภาพสังคม ครอบครัวไทยถือว่า ผูสู้งอายุ คือ
บุพการีทีตอ้งให้ความอุปการะเลียงดู จนตราบเท่าชีวิตจะหาไม่ ในทาํนองเดียวกนั ผูสู้งอายุก็ไดต้ัง
ความหวงัไวว้่าการสร้างครอบครัวมีลูกหลานก็เพือจะ “หวงัพึงยามเฒ่าชรา หวงัฝากผี ฝากไข้”
(อุทยัวรรณ นพรัตน์, : - )

. ความหมายของผู้สูงอายุ
วิทยาการผู ้สูงอายุหรือพฤฒาวิทยา(Gerontology) คือการศึกษาเกียวกับ

ผูสู้งอายุ ซึงนกัวิชาการทีศึกษาเกียวกบัเรืองผูสู้งอายุ พยายามหาความหมายของคาํว่า “ผูสู้งอายุ”
(Elderly) ในแง่มุมทีไม่แตกต่างกนัมากนกัเนืองจากเป็นการยากทีจะกาํหนดไดช้ดัเจนวา่บุคคลใด
เป็นผูที้อยู่ในวยัชราคาํว่าผูสู้งอายุเป็นคาํทีพลตาํรวจตรีหลวงอรรถ สิทธิสุนทรได้บญัญติั และ
นาํมาใช้ครังแรกในการประชุมแพทยอ์าวุโสและผูสู้งอายุจากองค์การต่าง ๆ เมือวนัที  ธันวาคม
พ.ศ.  จนได้รับการยอมรับและใช้กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบนัเนืองจากเป็นคาํทีไพเราะ
ให้ความรู้สึกทีดีกว่าคาํว่า “คนแก่” หรือ “คนชรา” และมีผูใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายุไวอ้ย่าง
มากมาย เช่น

สําหรับประเทศไทย ผูสู้งอายุ หมายถึง ผูที้ มีอายุตงัแต่  ปีขึนไป โดยถือ
เกณฑม์ติทีประชุมสมชัชาวา่ดว้ยผูสู้งอายแุห่งโลก (World  Assembly  on Aging) วา่อายุ  ปีขึนไป
ทงัชายและหญิง โดยนับอายุตามปฏิทิน เป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผูสู้งอายุ สําหรับประเทศไทย
ก็ได้มีการบญัญติัคาํว่า ผูสู้งอายุ ขึนเป็นครังแรกเมือวนัที  ธันวาคม พ.ศ.  ในการประชุม
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ระหว่างแพทยอ์าวุโสและผูสู้งอายุจากวงการต่าง ๆ และใช้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุสําหรับ
ขา้ราชการดว้ย (นิมนวล ศรีจาด, : )

นกัวชิาการบางท่านเสนอวา่ ประเทศไทยควรจะเปลียนไปใชอ้ายุ  ปี เป็นเกณฑ์
กาํหนดเพราะปัจจุบนันีคนไทยอายยุนืมากขึนกวา่แต่ก่อน โดยมีอายคุาดเฉลียประมาณ  ปี และอีก
ประการคือ คนไทยทีอายใุนช่วง -  ปี นนัส่วนใหญ่ยงัมีสุขภาพดี และอยา่งนอ้ย  ใน  ของคน
ในกลุ่มอายทีุยงัเป็นแรงงานทีทาํการผลิตอยู ่(ชืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคนอืน ๆ, : 69)

การแบ่งกลุ่มผูสู้งอายตุามพระราชบญัญติัผูสู้งอาย ุพ.ศ.  แบ่งกลุ่มผูสู้งอายุไทย
ออกเป็น  กลุ่ม คือ (ชืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคนอืน ๆ, : 89)

1. กลุ่มผูสู้งอายวุยัตน้ คือ ผูที้มีอายตุงัแต่ -  ปี
2. กลุ่มผูสู้งอายวุยักลาง คือ ผูที้มีอายตุงัแต่ -  ปี
3. กลุ่มผูสู้งอายวุนัปลาย คือ ผูที้มีอายุ  ปีขึนไป
จากความหมายของผูสู้งอายทีุไดก้ล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ผูสู้งอายุ หมายถึง ผูที้มี

อายุ  ปีขึนไป เป็นวยัทีพน้จากการทาํงาน มีสภาพร่างกายเปลียนแปลงไปสู่ความเสือมทงัดา้น
ร่างกาย จิตใจและสังคมในทางทีเสือมลง มีบทบาททางสังคม และกิจกรรมในการประกอบอาชีพ
ลดลง

. ความรู้เบืองต้นเกียวกบัผู้สูงอายุและภาวะสูงอายุ
ความสูงอาย ุ(Aging) หมายถึงกระบวนการเปลียนแปลงอยา่งต่อเนืองในระยะ

สุดท้ายของมนุษย์ดังนัน ความสูงอายุหรือความชราภาพจึงเกียวข้องกับความเสือมถอยทัง
ทางร่างกายจิตใจและพฤติกรรมทีเกิดขึนตามอายุวยัสูงอายุเป็นวยัทีบุคคลตอ้งเผชิญกบัวิกฤติการณ์
อย่างมากมายอนัเริมมาตงัแต่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ซึงโดยมากเป็นไปในทางลบ(ศิรางค์ ทบัสายทอง ,

: 4) ดงันนั ความชราภาพจึงเกียวขอ้งกบัความเสือมถอยทงัทางร่างกายและจิตใจความสามารถ
ทางร่างกายลดลง ความสามารถในการปรับตวักบัสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ลดลงโดยสามารถแบ่งได้

 ลกัษณะดว้ยกนั คือ
. . ความชราภาพแบบปฐมภูมิ (Primary Aging ) เป็นความชราภาพทีเกิด

ขึนกบัทุกคนตามธรรมชาติไม่สามารถหลีกเลียง ได้กล่าวคือ เมืออวยัวะต่าง ๆ เซลล์ต่าง ๆ ใน
ร่างกายมนุษยถู์กใช้งานมานานย่อมเกิดความเสือมโทรม เสือมสภาพไปตาอายุขยัของการใช้งาน
ซึงการเสือมโทรมของเซลล์ในร่างกายนีส่งผลให้เห็นเด่นชดัทีละน้อยเช่นผิวหนงัเหียวย่น สายตา
ยาว พละกาํลงัเริมถดถอย เป็นตน้
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. . ความชราภาพแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) เป็นความชราภาพ
ทีมนุษยส์ามารถหลีกเลียงไดค้วามชราภาพลกัษณะนีเกิดจากการปล่อยปละละเลยไม่ห่วงไม่กงัวล
ไม่รักษาสุขภาพร่างกายใช่ร่างกายทาํงานหนกัจนเกินกาํลงัการรับประทานอาหารมากเกินควรดืม
สุรา สูบบุหรี พกัผอ่นไม่เพียงพอ ในบางกรณีเกิดจากโรคภยัมาเบียดเบียนก่อให้เกิดความชราภาพ
แบบทุติยภูมิได้ ความสูงอายุหรือ ความชราภาพจึงเป็นกระบวนการทีสลบัซับซ้อนและน่าสนใจ
มนุษยทุ์กคนตอ้งประสบภาวะนีทีกล่าวว่าสลบัซับซ้อนเนืองจากกระบวนการของผูสู้งอายุมีความ
เกียวข้องกับการเปลียนแปลงทางกายภาพ (Physiological) ทางอารมณ์ (Emotional) การเรียนรู้
สติปัญญา (Cognitive) เศรษรฐกิจ(Economic) และทางส่วนตวั(Interpersonal) ซึงสิงต่าง ๆ เหล่านีมี
ความแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคลดงัคาํกล่าวทีว่า "ยิงอายุมากขึนเท่าไหร่ก็จะยิงแตกต่างมากขึน
เท่านนั"( As we grow older we become more unlike each other)คาํกล่าวนีเป็นทียอมรับอยา่งมาก
ดงันนักระบวนการเกียวกบัความชราภาพจึงเป็นประเด็นทีน่าสนใจเพราะความสูงอายุมีผลกระทบ
อยา่งรวดเร็วในสังคม

สรุปไดว้่าความรู้เบืองตน้เกียวกบัผูสู้งอายุและภาวะสูงอายุเกียวขอ้งกบัความชรา
หรือผูสู้งอายุซึงเป็นกระบวนการเปลียนแปลงอย่างต่อเนืองในวงจรชีวิตระยะสุดทา้ยทังทางดา้น
ร่างกาย จิตใจพฤติกรรมทุกภาคส่วนทีเกียวขอ้งในสังคมจึงควรมีการประสานสัมพนัธ์และให้การ
ดูแลผูสู้งอายอุยา่งต่อเนืองเพราะมีผลกระทบต่อโครงสร้างทางสังคมและมีผลกระทบต่อความมังคง
ของประเทศ ทุกคนจึงควรให้ความสนใจกบัการจดัสวสัดิการสําหรับผูสู้งอายุในดา้นต่าง ๆ เพือให้
ผูสู้งอายมีุคุณภาพชีวติทีดีและไม่เป็นภาระต่อสังคม

1.3 ทฤษฏีทีเกียวข้องกบัผู้สูงอายุ
จากการศึกษาเกียวกบัภาวะผูสู้งอายุไดมี้ทฤษฏีต่าง ๆ ทีเกียวขอ้งกบัผูสู้งอายุ

ในลกัษณะของเนือหาสาระทีแตกต่างกนัไปทฤษฏีต่าง ๆ ทีกล่าวถึงต่อไปนีเกิดจากความสนใจ
ในการศึกษาเรืองผูสู้งอายุ และภาวะสูงอายุ ในปัจจุบนัเรืองราวทีเกียวกบัผูสู้งอายุเป็นทีสนใจกัน
อย่างกวา้งขวางตามจาํนวนประชาชนผูสู้งอายุทีเพิมมากขึนจึงมีการศึกษาเกียวกับผูสู้งอายุใน
ดา้นต่าง ๆ จนเกิดเป็นศาสตร์ใหม่ขึนคือ “พฤฒาวิทยา” หรือ “วิทยาการผูสู้งอายุ” (Gerontology)
ซึงแบ่งการศึกษาเป็นหลายสาขา เช่น ชีววิทยาสังคมวิทยาแพทยพ์ยาบาล สาขาการศึกษา เป็นตน้
(ธาดา วมิลวตัรเวที, : - )

. . ทฤษฏีทางดา้นชีววทิยา ( Biological Theory)
. . . ทฤษฏียีน (Gene Theory) คือ ชินส่วนบนสายพนัธุกรรม ดี เอ็น เอ

( D N A )ทาํหนา้ทีควบคุมการสร้างโปรตีนในเซลล์ของสิงมีชีวิต มียีนทีเกียวขอ้งกบัความชราภาพ
(Aging) และ ควบคุมอายุขยั (Life span)ยีนเหล่านีถูกกาํหนดไวใ้นสายพนัธุกรรม ดี เอ็น เอ ตังแต่
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ระยะการแบ่งเซลล์ของตวัอ่อน (Embryo)แต่ยีนเหล่านีถูกกดทบัไวไ้ม่ให้ทาํงาน จะเริมปฏิบติังาน
เมือพน้ระยะวยัเจริญพนัธ์ุแลว้ เมือยีนเหล่านีทาํงานจะส่งผลให้ประสิทธิภาพการทาํงานของเซลล์
ต่าง ๆ ในร่างกายลดลง และโครงสร้างของเซลล์เริมเปลียนรูปร่างไป เช่น หญิงทีใกลห้มดประจาํเดือน
ยนีทีควบคุมการสร้างฮอร์โมนดอสโตรเจน (Estrogen)ลดลง ทาํให้ร่างกายเสือมลง เสียงต่อการเกิด
โรคปวดตามขอ้ โรคความดนั และโรคหวัใจ เป็นตน้

. . . ทฤษฏีการกาํหนด (The Programmed Theory) ทฤษฏีนีชือว่า
เซลล์แต่ละเซลล์จะมีหน้าทีเฉพาะของตนเองตลอดไปจนกวา่จะหมดอายุขยั ยีนเป็นตวักาํหนดการ
เปลียนแปลงตลอดช่วงอายขุองคน

. . . ทฤษฏีว่าด้วยการยึดเหนียว (Cross-linking Theory) ทฤษฏีนี
เชือว่าปฏิกิริยาเคมีทีเกิดขึนภายในเซลล์สามารถยึดเหนียวนาํให้เกิดการยึดเหนียวระหว่างโมเลกุล
ขนาดใหญ่ได้ ทาํให้ขนาดรูปร่างของโมเลกุลต่าง ๆ เปลียนไปเป็นสาเหตุให้ประสิทธิภาพการ
ทาํงานของเซลลเ์ปลียนไปหรือเสือมลง อวยัวะต่าง ๆ  จึงเสือมโทรม

. . . ทฤษฏีวา่ดว้ยอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฏีนีเชือ
วา่ปฏิกิริยาเคมีของสารอนุมูลอิสระทีเกิดขึนในร่างกาย เป็นสาเหตุสําคญัทีทาํให้เกิดการเสือมของ
เซลลใ์นร่างกายอวยัวะต่าง ๆ ทัวร่างกายจึงเสือมโทรม

1.3.1.5 ทฤษฏีว่าด้วยความผิดพลาด (Error Theory)ทฤษฏีนีเชือว่า
เมือคนมีอายุมากขึนยีนจะค่อย ๆ เกิดความผิดพลาด และถา้ความผิดพลาดนันเพิมมากขึนเรือย ๆ
จะทาํใหเ้ซลลร่์างกายเสือมหนา้ที หมดอายขุยัลงได้

. . . ทฤษฏีว่าด้วยประสิทธิการซ่อมแซมดี เอ็น เอ ทฤษฏีนีเชือว่า
โดยธรรมชาติภายในเซลล์มีการสะสมผิดปกติ และมีระบบซ่อมแซมความผิดปกติ แต่ระบบ
ซ่อมแซมนีไม่สามารถทาํงานอยา่งสมบูรณ์ไปตลอดชีวิต มกัจะเสือมเมืออายุมากขึน ซึงอาจเกิดจาก
ความผดิปกติของเอน็ไซมที์เกียวขอ้งกบัการทาํงานของระบบซ่อมแซมดี เอ็น เอ มีความผิดปกติจน
ทาํใหเ้กิดความลม้เหลวในการทาํงาน ทาํใหเ้กิดความแก่ชราภาพและตายในทีสุด

. . . ทฤษฏีวา่ดว้ยการเสือมและถดถอย (Wear and Tear Theory)
ทฤษฏีนีไดเ้ปรียบเทียบสิงมีชีวิตเหมือนเครืองจกัรทีใชง้านมานานแลว้ยอ่มมีความสึกหรอ ร่างกาย
ของผูสู้งอายุก็เช่นเดียวกัน เซลล์ทุกเซลล์ทาํงานมากเป็นเวลานาน หรือได้รับค วามเครียดมาก
ยอ่มเกิดการสึกหรอเช่นกนั ประสิทธิภาพในการสร้างและซ่อมเสริมดอ้ยลง ทาํให้เกิดความเสื อม
และถดถอยของร่างกายไดม้าก
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. . . ทฤษฏีว่าด้วยการสะสมของเสีย (Waste Product) ทฤษฏีนี
เชือวา่เมือเซลล์มีอายุมากขึน ประสิทธิภาพในการกาํจดัของเสียจะลดลง ทาํให้มีการสะสมของเสีย
ไวใ้นเซลล์มาขึนของเสียทีสะสมในเซลล์จะเพิมขนาดใหญ่ขึนเมือเซลล์มีอายุมากขึน และเซลล์
จะถูกทาํลายไปอยา่งชา้ ๆ ทาํใหร่้างกายเสือมโทรม

. . . ทฤษฏีวา่ดว้ยการเปลียนแปลงของร่างกาย  (Somatic Mutation)
ทฤษฏีนีอธิบายไดว้่า เมือมีอายุมากขึนจะมีสารบางชนิดเพิมขึน และเอ็นไซม์บางชนิด มีสารบาง
ชนิดลดลง ทาํใหเ้กิดความเสือมโทรมของเซลลอ์วยัวะต่างๆ จึงเสือมโทรม

. . ทฤษฏีทางดา้นจิตวทิยาสังคม(Psycho-social Theories of Aging)
ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม ประกอบด้วยทฤษฎีต่างๆ ทีอธิบายถึง

พฤติกรรมการดาํเนินชีวติของผูสู้งอายอุยา่งมีหลกัเกณฑ์ทีเชือถือไดเ้กียวกบัการดาํเนินชีวิตเพือให้มี
ความสุขในบนัปลายของชีวติ ซึงมีมากมายหลายดงันี(ธาดา วมิลวตัรเวที, : - )

. . . ทฤษฎีบทบาท(Role theory) ทฤษฎีนีเชือว่าบุคคลจะอยู่ใน
สังคมไดอ้ย่างมีความสุขขึนอยู่กบัการปฏิบติัตนต่อบทบาททีกาํลงัปฏิบติัอยู่เหมาะสม อายุจะเป็น
องคป์ระกอบทีสาํคญัอยา่งหนึงในการกาํหนดบทบาทของแต่ละบุคคล

บุคคลจะปรับตวัต่อความเป็นผูสู้งอายุไดเ้พียงใด ขึนอยูก่บัการ
ยอมรับบทบาทของตนเองในแต่ละช่วงอายทีุผา่นมา ซึงจะส่งผลไปถึงการยอมรับบทบาททางสังคม
ทีจะเปลียนแปลงในอนาคต เช่น อายุครบ  ปี จะสูญเสียบทบาทการทาํงานตามวาระเกษียณอายุ
หรือ สูญเสียบทบาทของการมีชีวิตคู่ เมือมีการถึงแก่กรรมของคู่สมรส เป็นต้น บุคคลดงักล่าว
จะตอ้งสร้างบทบาททางสังคมขึนมาใหม่ทดแทน ซึงจะดีเพียงใดขึนอยูก่บับุคคลนันๆ เห็นคุณค่า
ของตนเองเป็นสาํคญัดว้ย

การศึกษาทฤษฎีบทบาท จะสามารถทําให้เข้าใจเหตุผล
ทีผูสู้งอายุบางคนมีปัญหาในการปรับตวัเมือเขา้สู่วยัสูงอายุจะช่วยให้บุคคลไดเ้รียนรู้เตรียมตวัถึง
บทบาทของตนเองทีมีการเปลียนแปลงไปตามกระบวนการทางอายุ สถาบนัครอบครัวเป็นสถาบนั
ทีสําคญัมากทีจะตอ้งเขา้ใจบทบาทของผูสู้งทีเปลียนแปลงจาการสูญเสีย จากการเคยเป็นหัวหน้า
ครอบครัว เป็นผูห้ารายไดเ้ลียงครอบครัว กลบัมามีรายไดล้ดลง เพราะเกษียณอายุ สถาบนัครอบครัว
ควรส่งเสริมผูสู้งอายุในบทบาทอืนๆ เช่นบทบาทการเป็น บิดา มารดา ปู่  ยา ตา ยาย เป็นร่มโพธิร่ม
ไทรของลูกหลาน ลูกหลานควรเห็นความสําคญัให้ความเคารพรัก นอกจากนีสังคมยงัสามารถ
มีส่วนช่วยเหลือผูสู้งอายุให้มีโอกาสไดรั้บบทบาททางสังคมดว้ย เช่นจดัตังชมรมผูสู้งอายุ หรือให้
มีผูสู้งอายุได้ท ํางานอาสาสมัครตามความสนใจของแต่ล ะคน ซึงจะทาํให้บทบาททางสังคม
ของผูสู้งอายมีุต่อเนือง และสามารถทาํใหผู้สู้งอายมีุความสุขในบนัปลายของชีวติได้
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. . . ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนีเชือวา่ผูสู้งอายุทีมี
บุคลิกภาพกระฉับกระเฉงมีกิจกรรมปฏิบติัอยู่เป็นประจาํ หรือมีภารกิจอย่างสมาํเสมอ จะทาํให้มี
ความพึงพอใจในชีวิต และมีการปรับตวัได้ดีกว่าผูสู้งสูงอายุทีไม่มีกิจกรรมหรือบทบาทหน้าที
ภารกิจใดๆผูสู้งอายุควรมีกิจกรรมต่อเนืองจากวยัทีผ่านมา ควรสนใจร่วมเป็นสมาชิกของกิจกรรม
ต่างๆ พราะการมีส่วนร่วมกิจกรรมเป็นสิงทีชดเชยความสูญเสียต่างๆทีเกิดขึนเนืองจากกระบวนการ
ความชรา

. . . ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนีมีความ
เชือวา่การแยกตนเองจากสังคมเป็นเรืองปกติ และเป็นความพึงพอใจในชีวิตขอองผูสู้งอายุในแต่ละ
บุคคลทีจะแสวงหาบทบาทของความสงบเงียบ ลดกิจกรรมและบทบาททางสังคมของตนเอง
ลดการเกียวขอ้งกบัผูอื้น มีเวลาวา่งสําหรับตนเองมากขึน เพือปรับตนเองให้เขา้กบัการเปลียนแปลง
ตามปกติของกระบวนการทีเป็นผูสู้งอายุ นอกจากนีทฤษฏีการแยกตนเองยงัชีให้เห็นว่าผูสู้งอายุ
ทีแยกตวัออกจากการมีส่วนร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในสังคม อาจทาํให้มีเวลาในการสร้างสัมพนัธภาพ
ทีดีกบับุคคลในครอบครัวไดม้ากกวา่ ผูสู้งอายุทีใชเ้วลาวา่งส่วนใหญ่ในการทาํงาน หรือทาํกิจกรรม
นอกบา้น ดงันนัทฤษฏีการแยกตนเองจึงเชือว่า การแยกตวัเองออกจากสังคมพบวา่มีความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลเป็นพืนฐาน ดงันันกระบวนการภายในตวับุคคลทีไม่เท่ากนัเป็นเหตุให้พฤติกรรม
ถอยออกจากสังคมไม่เท่ากนั

. . . ทฤษฎีบุคลิกภาพทางสังคม (Personality Theory) ทฤษฎีนี
มีความเชือตรงกบัทฤษฎีการแยกตนเอง โดยมีความเชือว่าการทีผูสู้งอายุร่วมกิจกรรมทางสังคม
ต่อเนืองนันขึนอยู่กบัตวัแปรทางด้านความพึงพอใจในชีวิตทีส่งผลให้ผูสู้งอายุมีความสุขในชีวิต
เป็นสาํคญั

. . . ทฤษฎีต่อเนือง(Continuity Theory) ทฤษฎีนีมีแนวคิดวา่บุคคลต่าง
มีบุคลิกภาพ มีรูปแบบความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตแตกต่างกันไป โดยที บุคลิกภาพ
และแบบของการดาํเนินชีวติของแต่ละบุคคลนัน จะบอกให้ทราบถึงการปรับตวัเพือให้เกิดความพึง
พอใจในชีวิตบนัปลาย เช่น บุคคลใดคุน้เคยกบัการอยูร่่วมกนักบัคนหมู่มาก เมือเกษียณอายุทาํงาน
แล้วก็จะชอบพบปะสังสรรค์ร่วมกิจกรรมกบัผูอื้นเสมอ ๆ แต่บุคคลใดพอใจชีวิตทีอยู่อย่างสงบ
สันโดษ  ก็แยกตนเองออกมาอยู่ตามลาํพงั เมือเขา้สู่วยัสูงอายุ นันคือผูสู้งอายุจะประสบความสุข
ความสาํเร็จในการดาํเนินชีวติของตนเพียงใดขึนอยูก่บับุคคลนนัยงัจะคงไวซึ้งบุคลิกภาพ และความ
พึงพอใจในชีวติของตนเองทีมีมาแต่หนหลงัไดดี้เพียงใด
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. ธรรมชาติและการเปลียนแปลงของผู้สูงอายุ
ลกัษณะการเปลียนแปลงของผูสู้งอายมีุสาระสาํคญัทีสรุปได้  ดา้น คือ( สุรกุล

เจนอบรม, : - )
. .  การเปลียนแปลงทางดา้นร่างกาย (Physiological Changes )การเปลียนแปลง

ทางดา้นร่างกายของผูสู้งอายุทีสําคญัคืออวยัวะและระบบการทาํงานต่าง ๆ ของร่างกายจะเปลียนแปลง
ไปสู่สภาพความเสือม เช่น

. . . ระบบต่อมต่าง ๆ ไดแ้ก่ต่อมนาํลายจะขบันาํลายลดนอ้ยลงต่อม
ไร้ท่อเสือม จึงเกิดเป็นโรคเบาหวาน ได้ง่ายต่อมผิวหนังบางเหียวย่นไขมนัใตผ้ิวหนังลดน้อยลง
ผวิหนงัแหง้การปรับตวัของร่างกายไม่ดี

. . . ระบบการย่อยมีการย่อยอาหารผิดปกติเนืองจากฟันหักเคียว
อาหารไม่ละเอียดนําย่อยในกระเพาะอาหารลดน้อยลงทาํให้ย่อยอาหารประเภทเนือสัตวไ์ม่ดีเกิด
ทอ้งอืด

1. . . ระบบประสาทมีการเปลี ยนแปลงของสมองสมองเสื อม
ความรู้สึกความว่องไวต่อการรับรู้น้อยลงความสัมพนัธ์ระหว่างสมองและกลา้มเนือจะเสียไปการ
ทรงตวัไม่ดีมีอาการสันตามร่างกาย

. . . ระบบทางเดินหายใจโดยปอดเสือมลงความยืดหยุ่นของปอด
นอ้ยลงทาํใหห้ายใจเร็วเหนือยง่ายและรับออกซิเจนไดน้อ้ยลง

. . . ระบบหลอดเลือดโดยหลอดเลือดแข็งความดนัโลหิตจะสูงขึน
ออกซิเจนไปสู่สมองนอ้ยเส้นเลือดไปเลียงหวัใจเสือมลินหวัใจแขง็เกิดโรคหวัใจไดง่้าย

1. . . ระบบทางเดินปัสสาวะไตเสือมสมรรถภาพขบัของเสียออกจาก
ร่างกายได้น้อยแต่ขบันําออกมามากจึงถ่ายปัสสาวะบ่อย กล้ามเนือหูรูดกระเพาะปัสสาวะไม่ดี
กลา้มเนือกระเพาะปัสสาวะยืดหยุ่นทาํให้ถ่ายปัสสาวะไม่หมดและตกคา้งงทาํให้ปัสสาวะไหลง่าย
ในชายต่อมลูกหมากจะโตทางด้านระดับสติปัญญาพบว่าความจาํเสื อมโดยเฉพาะความจาํใน
เหตุการณ์ปัจจุบนั(Recent Memory)แต่ความจาํในอดีตไม่เสีย (Remote Memory ) ระบบประสานงาน
ระหว่างประสาทสัมผสักับความคิดอ่านจะเชืองช้าเป็นผลไม้ดูเหมือนว่าผูสู้งอายุมีสติปัญญา
เสือมถอย

จากการเปลียนแปลงด้านร่างกายดังกล่าวก่อให้เกิดปัญหา
ในผูสู้งอายคืุอเกิดการเจบ็ป่วยเรือรังซึงพบวา่  ใน  คนของผูสู้งอายุมีโรคเรือรังอยา่งนอ้ยหนึงโรค
มีโรคประจาํตวั มีปัญหาสุขภาพสุขภาพอ่อนแอมีปัญหาเกียวกบัฟันและตาและส่วนใหญ่มีปัญหา
เกียวกบัระบบประสาทหลงลืมง่าย
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. . การเปลียนแปลงดา้นจิตใจในวยันีมีการเปลียนแปลงซึงเป็นไปในดา้นลบ
ไดแ้ก่

. . . การสูญเสียบุคคลอนัเป็นทีรักทงันีเพราะมีเพือนฝงูบุคคลทีเป็น
ญาติสนิท หรือคู่ชีวติตายจากทาํใหเ้กิดความรู้สึกถูกพรากจากบุคคลอนัเป็นทีรักก่อให้เกิดความเหงา

1. . . การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจเนืองจากวยั
อนัควรทีจะตอ้งออกจากการทาํงานคือปลดเกษียณขณะเดียวกนัความสัมพนัธ์ทางสังคมก็ลดนอ้ยลง
เนืองจากหมดภาระติดต่อด้านธุรกิจการงานหรือหมดภาระหน้าที รับผิดชอบทาํให้ผูสู้งอายุเกิด
ความรู้สึกสูญเสียตาํแหน่งหนา้ทีไร้คุณค่าไม่มีความหมายในชีวิต นอกจากนียงัมีผลให้ผูสู้งอายุขาด
เพือนขาดความผกูพนัทีเคยมีต่อสังคมและขณะเดียวกนัก็ทาํให้ขาดรายไดห้รือรายไดล้ดนอ้ยลงผล
จากสิงเหล่านีทาํใหผู้สู้งอายตุอ้งพยายามปรับตวัต่อการเปลียนแปลงทีเกิดขึน

. . . การสุญเสียสัมพนัธภาพภายในครอบครัวเนืองจากในวยันีบุตร
มกัจะมีครอบครัวและโดยเฉพาะลักษณะของสังคมในปัจจุบนัที มีลักษณะเป็นครอบครัวเดียว
มากกว่าครอบครัวขยายทาํให้ความสัมพนัธ์ระหว่างพ่อแม่ซึงเป็นผูสู้งอายุกบับุตรหลานของตน
ลดลงบทบาททางดา้นการให้คาํปรึกษาดูแลและสังสอนลูกหลานจึงน้อยลงทาํให้ผูสู้งอายุตอ้งอยู่
อยา่งโดดเดียวเกิดความวา้เหวแ่ละรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่านอ้ยลง

. . . การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศซึงเป็นการสูญเสียทางจิตใจ
ทีสาํคญัอนัเกิดจากการเปลียนแปลงทางสรีระเคมีของร่างกายทาํใหเ้กิดการเสือมสมรรถภาพทางเพศ
ไม่สามารพตอบสนองความต้องการทางเพศในวยัสูงอายุได้แต่เคยมีผูศึ้กษาพบว่าชายสูงอายุ
ทีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ยงัมีความตอ้งการทางเพศแมจ้ะมีวยัถึง  ปีการไม่สนองความตอ้งการ
ทางเทศในวยัสูงอายนุอกจากจะมีสาเหตุจากการเสือมสมรรถภาพทางเพศแลว้เหตุผลทางวฒันธรรม
โดยเฉพาะเจตคติทางสังคมทีมีต่อเพศสัมพนัธ์ในวยัผูสู้งอายุวา่เป็นเรืองทีไม่เหมาะสม นบัเป็นสิง
ทีขดัขวางความตอ้งการทางเพศและมีผลกระทบต่อจิตใจของผูสู้งอายุ

. . การเปลียนแปลงทางดา้นสังคมปัจจยัทางสังคมและวฒันธรรม
มีส่วนเกียวขอ้งกบัสาเหตุของปัญหาทางกายภาพและทางจิตของผูสู้งอายุ

การเปลียวแปลงทางสังคมไทยทีออกไปทางตะวนัตกมากขึนยอ่มเกิดผลกระทบต่อผูสู้งอายไุดแ้ก่
. . . การเปลียนแปลงทางสถานภาพสังคมปัจจุบนัไดกี้ดกนัผูสู้งอายุ

ในด้านต่าง ๆ เช่น ด้านเศรษฐกิจ บทบาทที เกียวข้องกบัการงานตลอดจนบทบาทในครอบครัว
ผูสู้งอายุทีเคยเป็นผูห้าเลียงครอบครัวเป็นหัวหน้าครอบครัวกลบักลายเป็นผูพ้ึงพาอาศยัเป็นผูรั้บ
มากกว่าผูใ้ห้ ทาํให้ผูสู้งอายุสูญเสียอาํนาจและบทบาททางสังคมทีเคยมี ความรู้สึกว่าตนเองหมด
ความสาํคญั
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1. . . การถูกทอดทิงผลของการเปลียนแปลงสังคมจากสังคมแบบ
ดงัเดิม ไปสู่สังคมสมยัใหม่ทาํให้เกิดการขยายตวัหรือการเติบโตของชุมชนเมืองการดาํเนินชีวิต
เปลียนไปผูสู้งอายุทีเป็นภาระไม่สามารถประกอบอาชีพอืนใดหรือไม่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจ
มกัจะถูกทิง

. . . การเสือมความเคารพในสมยัก่อนผูสู้งอายุไดรั้บการเคารพนบั
ถือจากผูอ่้อนอาวุโสในฐานะทีเป็นผูมี้ประสบการณ์ผูแ้นะนาํสังสอนแต่ในปัจจุบนัค่านิยมเหล่านี
กาํลงัเปลียนไปตามตวัอยา่งสังคมอเมริกาหรือยุโรป ทียึดถืออิสรภาพส่วนบุคคลและคิดวา่ผูสู้งอายุ
เป็นคนทีไม่ทนัต่อเหตุการณ์ผูสู้งอายุควรอยู่ส่วนผูสู้งอายุส่วนคนหนุ่มสาวก็อยู่ตามทางของหนุ่ม
สาวซึงความคิดเช่นนีก่อใหเ้กิดช่องวา่งระหวา่งวยัขึน

สรุปความเปลียนแปลงในผูสู้งอายุ ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม
จะเป็นการเปลียนแปลงในทางเสือมขึนทุก ๆ ดา้น ดังนนัจาํเป็นตอ้งเตรียมสภาพเพือให้ผูสู้งอายุ
เป็นทรัพยากรทีมีค่า เป็นขุมกาํลงัสติปัญญาของประเทศชาติต่อไป เนืองจากจาํนวนผูสู้งอายุของ
ประเทศไทยปี พ.ศ.  มีมากถึง .  ล้านคนหรือ % ของประชากรทังหมด และอีก  ปี
ขา้งหนา้จะเพิมจาํนวนเป็น  ลา้นคน หรือ % ของประชากร (บรรลุ ศิริพานิช, : 3)

. ความต้องการของผู้สูงอายุ
ขนบธรรมเนียมประเพณี และวฒันธรรมไทย กาํหนดให้ลูกหลานมีความเชือฟัง

และเคารพผูใ้หญ่ ผูสู้งอายุเคยมีบทบาทในการถ่ายทอดคุณธรรมและวฒันธรรมให้แก่ลูกหลาน
แต่ปัจจุบนัความกา้วหน้าของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีส่งผลกระทบต่อรูปแบบของครอบครัวไทย
ผู ้สูงอายุก็ เช่นกัน จากความเปลียนแปลงทังทางกายภาพ สังคมและจิตใจ มีผลต่อวิถีชีวิต
ของผูสู้งอายุ ทาํให้สูงอายุมีความต้องการทีมีลักษณะทังทีเหมือนบุคคลในวยัอืนและแตกต่าง
จากวยัอืน ๆ ดงันี

. . ความตอ้งการทางดา้นร่างกายผูสู้งอายุมีความตอ้งการเหมือนคนในวยั
อืน คือ มีความตอ้งการพืนฐานปัจจยั  อยา่ง ไดแ้ก่ อาหารทีเหมาะสมกบัวยั มีทีอยูอ่าศยัทีเหมาะสม
มีเครืองนุ่มห่มบา้งตามสมควร ไดรั้บการรักษาพยาบาลตามสภาพร่างกายเมือยามเจ็บป่วย ตอ้งการ
คนดูแลอยา่งใกลชิ้ด ตอ้งการมีสุขภาพทีสมบูรณ์แข็งแรง ตอ้งการทาํนุบาํรุงรักษาร่างกาย และออก
กาํลงักาย และออกกาํลงักายสมาํเสมอ

. .  ความตอ้งการทางดา้นจิตใจ ผูสู้งอายุตอ้งการอยูก่บับุตรหลานดว้ยความ
ร่มเยน็เป็นสุขแบบครอบครัวไทย ทีตอ้งการความรักและความเอาใจใส่ การเคารพยกยอ่ง ยอมรับ
เป็นสมาชิกของครอบครัว ของกลุ่ม ตอ้งการเพือน ตอ้งการการแสดงออกถึงความมีคุณค่า
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1. . ความตอ้งการทางดา้นสังคม ไดแ้ก่ ตอ้งการไดรั้บความสนใจ ตอ้งการ
มีส่วนร่วมในสังคม ตอ้งการช่วยเหลือและมีบทบาทในสังคม ทังนีเพราะผูสู้งอายุแมจ้ะมีความ
บกพร่องทางด้านร่างกายแต่ยงัคงมีสมรรถภาพทางสติปัญญา ซึ งเชือกันว่าผู ้สูงอายุเป็นผู ้ที
มีประสบการณ์ชีวิตมาก จึงมองเห็นปัญหาได้ดี ดงันันครอบครัว และสังคมภายนอกจึงควรเปิด
โอกาสใหผู้สู้งอายมีุบทบาท มีส่วนร่วมในการปรับปรุงคุณภาพชีวติของครอบครัวและชุมชน

. . ความตอ้งการทางดา้นเศรษฐกิจ ไดแ้ก่ ตอ้งการความมันคงทางการเงิน
มีงานทาํมีรายได ้เพือลดภาระใหแ้ก่ครอบครัว และสังคม

. . ตอ้งการทีจะลดการพึงพาอาศยัผูอื้น กล่าวคือ ผูสู้งอายุตอ้งการดาํเนิน
ชีวิตอย่างปกติเหมือนผูอื้น สามารถคิดและทาํอะไรได้อย่างอิสระ และตอ้งการรักษาความอิสระ
ในชีวิตของตน โดยไม่ตอ้งพึงพาผูอื้นให้นานทีสุดเท่าทีจะทาํได้ แต่ถ้ายงัตอ้งการความช่วยเหลือ
มกัจะมุ่งขอรับความช่วยเหลือจากบุตรหลานของตนเป็นอนัดบัแรก

. . ตอ้งการความรู้และประสบการณ์ใหม่ ๆในสังคม เพือปรับตนเองให้
เหมาะสมกบัความเปลียนแปลงของวยั สิงแวดลอ้มทีเป็นอยู่

แนวความคดิเกยีวกบับทบาทและกจิกรรมทางสังคม

1. แนวคดิเกียวกบับทบาท
เมือกล่าวถึงบทบาทตอ้งคาํนึงถึงหน้าทีเพราะว่าหน้าทีกบับทบาทจะมาด้วยกัน

เสมอแต่แลว้ในสภาพความเป็นจริงไม่ไดม้าดว้ยกนัเสมอไป เพราะสาเหตุการขดัแยง้กนัระหว่าง
บทบาทกบัหนา้ทีอนัเนืองมาจากเจตคติทีต่างกนั ค่านิยม หรือพืนฐานทางสังคมทีต่างกนั บางครังใน
คนเดียวก็ มีทังบทบาทและหน้าทีในขณะเดียวกัน หรืออาจมีหลายบทบาทและหน้าทีใน
ขณะเดียวกนัก็ไดท้ฤษฎีก็มีทงับทบาทมองบุคคลในฐานะเป็นสมาชิกของสังคมทีอาศยับทบาทเป็น
ตวัเชือมในการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอืนๆ ความเข้าใจบทบาทและความสามารถในการแสดง
บทบาทจะเป็นอุทาหรณ์กรณีชีวดัความสําเร็จหรือลม้เหลวของบุคคลของผูด้าํรงสถานภาพต่างๆ
ในสังคมไดท้ฤษฎีบทบาทเป็นทฤษฎียอ่ยในทฤษฎีการกระทาํระหวา่งกนัดว้ยสัญลกัษณ์ (Symbolic
Interaction Theory) โดยกล่าวถึงลกัษณะของสังคมมนุษยแ์ละสังคมของปัจเจกบุคคลแลว้ยาํให้เห็น
วา่  ตวัเชือมระหวา่งมนุษยแ์ละสังคมนันก็คือบทบาทสังคมมนุษยคื์อโรงละคร มนุษยแ์ต่ละคนคือ
ตวัแสดงทีมีบทบาทชดัเจนสําหรับแสดง มีบทละครเป็นตวักาํกบัมนุษยแ์ต่ละคนมีตาํแหน่งต่างๆ
ชดัเจนทีจะตอ้งดาํรง มีบรรทดัฐานสังคมควบคุมพฤติกรรมตวัละครตอ้งเชือฟังผูก้าํกบัมนุษยทุ์กคน
ตอ้งปรับตวัเขา้กบัผูช้มตอ้งสวมบทบาทผูช้มประเภทต่างๆ (Generalized ๑๐ Others)และประการ
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สุดทา้ยตอ้งอาศยัความรู้ความชาํนาญตนช่วยในการแสดงศกัยภาพของตนและทกัษะในการแสดง
บทบาทเขา้ช่วย ซึงเป็นทีจะตอ้งใชใ้นการติดต่อสัมพนัธ์กบัผูอื้น

. ความหมายของบทบาทเป็นคาํทีเกียวขอ้งกบัพฤติกรรมของมนุษยก์ารกระทาํ
ของมนุษยที์อยูใ่นสังคม โดยมีผูใ้หค้วามหมายไวห้ลากหลายดงัต่อไปนี

สินธร  คาํเหมือน  กล่าววา่ บทบาท หมายถึง ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลและ
พฤติกรรมทีคาดหวงั หรือการแสดงออกทางพฤติกรรมทีเกิดจากการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอืนและ
ไดแ้สดงออกตามบทบาท (มหาวทิยาลยัราชภฏัเทพสตรี, : 7)

บุญตา ไล้เลิศ กล่าวว่า บทบาท หมายถึง การปฏิบติัตามสิทธิและหน้าทีของ
สถานภาพของตาํแหน่งใดตาํแหน่งหนึงทีบุคคลได้รับ ตอ้งมีบทบาทหน้าทีความรับผิดชอบตาม
ทีกาํหนดไวต้ามบทบาทของตาํแหน่งนัน และคล้อยตามความมุ่งหวงัของสังคม เช่น บทบาท
ของผูบ้ริหารสถานศึกษาก็หมายถึง พฤติกรรมทีแสดงออกของผูบ้ริหารสถานศึกษาขนัพืนฐาน
เกียวขอ้งกบังานในหนา้ทีทีปฏิบติัในสถานศึกษานนั (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัราชภฏัเทพสตรี,

:1 )
สําเริง กลา้หาญ กล่าวว่า บทบาท หมายถึง แนวทางของการแสดงออกหรือ

ปฏิบติัตามอาํนาจหนา้ทีทีกาํหนดไวใ้นตาํแหน่งทางสังคม ทางหนา้ทีการงาน ตามสภาพแวดล้อม
ของแต่ละบุคคลทีเป็นอยู่ของคณะกรรมการสถานศึกษาขนัพืนฐาน ตามระเบียบกระทรวงศึกษาธิการ
วา่ดว้ยคณะกรรมการขนัพืนฐาน (มหาวทิยาลยัราชภฏัเทพสตรี, : 7)

นิตยป์ระจงแต่งกล่าวว่า บทบาท หมายถึงลกัษณะของพฤติกรรมทีแสดงออก
ตามตาํแหน่งทีบุคคลนนัไดรั้บการแสดงออกนนัยอ่มผกูพนักบัความคิดของผูด้าํรงตาํแหน่งเองและ
ตามความคาดหวงัของผูอื้นทีมีส่วนเกียวขอ้งกบัตาํแหน่งนนั (มหาวทิยาลยัราชภฏัเทพสตรี, : 5)

ณัฏฐพร ชินบุตร กล่าวว่า บทบาท หมายถึง การกระทาํหรือพฤติกรรมของ
บุคคลทีแสดงออกมาตามตาํแหน่งหน้าทีทางสังคม ทีตนดาํรงอยู่ในขณะนันซึงจะตอ้งขึนอยู่กบั
สิทธิและหน้าทีของตาํแหน่งและยงัตอ้งเป็นไปตามความคาดหวงัของตนเองและผูอื้นทีเกียวขอ้ง
สัมพนัธ์กนัดว้ย (มหาวทิยาลยขัอนแก่น, : 4)

ปรีชา สุวงับุตรกล่าววา่ บทบาท หมายถึง การทีบุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา
ตามสถานภาพ หรือตําแหน่ง หรือสิทธิหน้าทีหรือบรรทัดฐานทางสังคมทีมีความคาดหวัง
ต่อการกระทาํของบุคคลกลุ่มคนและสังคม เพือให้เกิดการปฏิสัมพนัธ์ระหว่างกนัในสังคมนัน
(มหาวทิยาลยัขอนแก่น, : 22)
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สัญญา สัญญาวิวฒัน์ ( : 2) บทบาท หมายถึง ส่วนหนึงทีเป็นพลวตัของ
สถานภาพ บุคคลจะไดรั้บมอบหมายใหด้าํรงสถานภาพ โดยมีความสัมพนักบัสถานภาพอืน เมือเขา
ใชสิ้ทธิและทาํหนา้ทีอนัเป็นส่วนต่างๆ ของสถานภาพก็แปลวา่ เขาแสดงบทบาท

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. ( : 602) ไดใ้ห้ความหมาย
ของบทบาทไวว้า่บทบาท หมายถึง การทาํท่าตามบท การรําตามบท โดยปริยายหมายความวา่ การทาํ
ตามหนา้ทีทีกาํหนดไวเ้ช่น บทบาทของพ่อ แม่บทบาทของครู

พจนานุกรมศพัทส์ังคมวิชาองักฤษ-ไทยฉบบัราชบณัฑิตยสถาน ( : 315)
ได้ให้ความหมายไวว้่า บทบาท หมายถึง หน้าทีหรือพฤติกรรมทีสังคมกาํหนดและคาดหมายให้
บุคคลกระทาํ

สุพตัรา สุภาพ (2540 : 2) บทบาท คือการปฏิบติัตามสิทธิและหน้าทีของ
สถานภาพบุคคลบทบาทเป็นการปฎิบติัหนา้ทีหรือการแสดงออกของตน ซึงคนอืนคาดคิดหรือหวงั
ว่า จะทาํ หรืออาจเป็นไปตามทีตนเองอยากกระทาํ บทบาทจึงเป็นทงัเรืองส่วนตวั และเป็นเรือง
ส่วนรวม ซึงบทบาทของแต่ละคนอาจเป็นผลมาจากปัจจัยทางสังคม ได้แก่ ตาํแหน่งหน้าทีและ
สถานภาพของบุคคลทีประกอบดว้ยความคาดหวงัต่างๆ จากสังคม

กรองแกว้ อยู่สุข (2537 : 11)บทบาท หมายถึง แบบอย่างของพฤติกรรม
ทีคาดหวงัวา่บุคคลจะแสดงออกในกิจกรรมทีทาํร่วมกบัผูอื้น บทบาทจะสะทอ้นให้เห็นถึงตาํแหน่ง
ในสังคม รวมไปถึงหนา้ทีสิทธิความรับผิดชอบและอิทธิพลของแต่ละบุคคลดว้ย

สุชา จนัทร์เอม (2524 : 2) บทบาท คือ สิงทีบุคคลไดส้ถานภาพต่างๆ พึงกระทาํ
เมือสังคมกาํหนดสิทธิและหน้าทีให้สถานภาพใดอย่างใดแล้ว บุคคลทีมีอยู่ในสถานภาพนันๆ
จะตอ้งประพฤติตามหนา้ทีทีกาํหนดไวน้นั

งามพิศ สัตยส์งวน (2538 : 73) บทบาท คือ พฤติกรรมทีคาดหวงัสําหรับผูที้อยูใ่น
สถานภาพต่างๆ วา่จะตอ้งปฏิบติัอยา่งไร เป็นบทบาททีเขาถูกคาดหวงั โดยกลุ่มคนและสังคม เพือทาํ
ใหค้่าสัมพนัธ์มีการกระทาํ ระหวา่งกนั ทางสังคมได้

มหาวิทยาลยัสุโขธรรมาธิราช ( : 20) บทบาทหมายถึง พฤติกรรมหรือ
การประพฤติปฏิบติัของคนทีเป็นเจา้ของสถานภาพพิเศษนนั หรือกล่าวอีกนยัหนึง บทบาทหมายถึง
การประพฤติปฏิบติัตามสถานภาพ
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บทบาททีเกิดขึนในสังคมนัน จะเกียวข้องกบั สถานภาพหรือตาํแหน่งทาง
สังคมด้วยโดยบทบาทจะมีความสัมพันธ์กับสถานภาพ ด้วยเหตุทีบทบาทเป็นการกระทาํตาม
สถานภาพของบุคคลและสถานภาพทาํ ให้ทราบว่า แต่ละบุคคลควรจะมีบทบาทอย่างไร ซึงใน
พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ได้ให้ความหมายของสถานภาพไวว้่า สถานภาพ
คือ ฐานะ

จากทีกล่าวมาข้างต้น เกียวกับแนวคิดเกียวกับบทบาท สามารถสรุปได้ว่า
บทบาท คือพฤติกรรมหรือการกระทาํของบุคคลทีแสดงออกตามสถานภาพทีตนดาํรงอยู่บทบาท
ทีแสดงออกนันถูกกาํหนดโดยความคาดหวงัของสังคมไวอ้ย่างชัดเจน ภายใต้วฒันธรรมและ
ขนบธรรมเนียมประเพณีของสังคมนนั

. ประเภทของบทบาท
บุคคลในสังคมจะแสดงบทบาทต่าง ๆ แตกต่างกนัออกไป โดยทีการแสดง

บทบาทของบุคคลจะเป็นสิงทีบ่งบอกถึงลกัษณะของบุคคลนันได ้ดงันัน จึงมีผูแ้บ่งลกัษณะและ
ประเภทของบทบาทไว ้ดงัต่อไปนี

จาํนง  อดิวฒันสิทธิ และคณะ ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของบทบาทไว้  ลกัษณะคือ
. บทบาทในอุดมคติ (Ideal Role) เป็นบทบาททีกาํหนดไวเ้ป็นกฎหมาย หรือ

ตามความคาดหวงัของบุคคลทัวไปในสังคม เป็นแบบฉบบัทีสมบูรณ์ซึงผูมี้สถานภาพหนึงๆ ควร
กระทาํแต่อาจไม่มีใครทาํตามนนัก็ได้

. บทบาททีบุคคลเขา้ใจ (Perceived Role) เป็นบทบาททีขึนอยูก่บับุคคลนนัๆ
ทีคาดคิดดว้ยตนเองวา่ควรเป็นอย่างไร ทงันีเกียวขอ้งกบัค่านิยม ทศันคติ บุคลิกภาพและประสบการณ์
ของแต่ละบุคคล

. บทบาททีแสดงออกจริง (Actual or Enacted Role) เป็นการกระทาํทีบุคคล
ปฏิบัติจริง ซึงขึนอยู่กับสถานการณ์เฉพาะหน้าในขณะนันด้วย สถานการณ์ดังกล่าวอาจเป็น
สภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติและทางสังคม เช่น การกดดนัของกลุ่มต่างๆ และบทบาททีกระทาํจริง
อาจจะสอดคลอ้งหรือไม่สอดคลอ้งกบับทบาทในอุดมคติหรือบทบาททีบุคคลรับรู้ก็ได้

พวงเพชร สุรัตนกวีกุล ได้ให้แนวคิดทีเกียวกับบทบาทดังนี บทบาทเป็น
รูปธรรมเห็นไดจ้ากการกระทาํทีแสดงออกมา บทบาทมี  ดา้น คือ

. บทบาทในอุดมคติ (Ideal Role) ได้แก่ บทบาทอนักาํหนดไวต้ามความ
คาดหวงั ของบุคคลทวัไปในสังคมเพือเป็นแนวทางในการปฏิบติั เป็นแบบฉบบัทีสมบูรณ์ ซึงผูมี้
สถานภาพนนัๆ ควรกระทาํ แต่อาจมีใครทีทาํหรือไม่มีใครทาํตามนนัก็เป็นได้
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. บทบาททีบุคคลเขา้ใจหรือรับรู้ (Perceived Role) เป็นบทบาทอนับุคคล
คาดคิดดว้ยตนเองวา่ควรเป็นอยา่งไร ทงันีจะขึนอยูก่บัทศันคติ ค่านิยม บุคลิกภาพและประสบการณ์
ของแต่ละบุคคลดว้ย

. บทบาททีแสดงออกจริง (Actual  Role) เป็นการกระทาํทีบุคคลปฏิบติัจริง
ขึนอยูก่บัเหตุการณ์เฉพาะหนา้ในขณะนันดว้ย ทาํใหก้ารแสดงบทบาทแตกต่างกนัไป

สงวนศรี วรัิชชยั ไดส้รุปลกัษณะของบทบาทไว้  ประการ คือ
. บทบาทตามทีกาํหนด (Prescribed Roles) หมายถึง บทบาททีสังคม กลุ่ม

หรือองคก์รกาํหนดไวว้า่เป็นรูปแบบของพฤติกรรมประจาํตาํแหน่งต่างๆ ทีมีอยูใ่นสังคม กลุ่มหรือ
องคก์รนนัๆ

. บทบาททีผูอื้นคาดหวงั (Expected Roles) หมายถึง บทบาทหรือรูปแบบ
ของพฤติกรรมทีคนอืนๆ คาดหวงัวา่ผูอ้ยูใ่นตาํแหน่งจะถือปฏิบติั

3. บทบาทตามความคิดของผูอ้ยู่ในตาํแหน่ง (Subjective Roles) หมายถึง
รูปแบบพฤติกรรมทีบุคคลผูอ้ยูใ่นตาํแหน่งคิด เชือวา่เป็นบทบาทของตาํแหน่งทีตนดาํรงอยู่

. บทบาททีปฏิบติัจริง (Enacted Roles) หมายถึง รูปแบบพฤติกรรมทีผูอ้ยูใ่น
ตาํแหน่งไดป้ฏิบติัหน้าทีแสดงออกมาให้เห็น ซึงมกัจะเป็นพฤติกรรมทีสอดคลอ้งกบับทบาทตาม
ความคิดของผูอ้ยูใ่นตาํแหน่ง แต่อาจมีกรณีทีบุคคลแสดงพฤติกรรมคาดหวงัอืน ทงัๆ ทีบทบาทนนั
ไม่ตรงกบับทบาทตามความคิดของตน

. บทบาททีผูอื้นรับรู้ (Perceived Roles) หมายถึง รูปแบบพฤติกรรมทีผูอื้น
ไดรั้บทราบเกียวกบัการปฏิบติับทบาทของผูอ้ยู่ในตาํแน่ง ซึงโดยธรรมชาติการรับรู้ของคนเราจะมี
การเลือกรับรู้ และมีการรับรู้ทีผิดพลาดไปจากความเป็นจริงได้ดว้ยอิทธิพลมาจากประสบการณ์
หลายอยา่ง

อรุณ รักธรรม ไดแ้บ่งบทบาทออกเป็น  ประเภท คือ
. บทบาทจริง (Actual Role) เป็นพฤติกรรมทีแทจ้ริงของบุคคล ทีถูกควบคุม

โดยอารมณ์ เจตคติ พฤติกรรมส่วนตวั และปัญหาในการปฏิบติังาน
. บทบาททีถูกกาํหนด (Prescription Role) เป็นขอบเขตหน้าทีความรับผิดชอบ

ซึงทางหน่วยงานหรืออการเป็นผูก้าํหนด
. บทบาทคาดหวงั (Expectation Role) เป็นความคาดหวงัของบุคคลอืน หรือ

สังคมทีมีบุคคลผูค้รองตาํแหน่ง และเป็นความคาดหวงัของตนเองต่อบทบาทนันๆ
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Allport ไดจ้าํแนกบทบาททีสัมพนัธ์กบัสังคมและลกัษณะของบุคคลออกเป็น
 ลกัษณะ คือ

. บทบาททีสังคมคาดหวงั (Role-Expectation)เป็นบทบาททีสังคมกาํหนด
ให้แก่บุคคลในสังคมทีดาํรงตาํแหน่งหรือสถานภาพต่างๆ ซึงเป็นบทบาททีคนส่วนใหญ่ในสังคม
คาดหวงัใหส้มาชิกของสังคมไดแ้สดงออก

. บทบาททีอยูใ่นความคิด (Role-Conception) เป็นบทบาททีบุคคลแต่ละคน
คาดหวงัวา่ตนเองควรมีบทบาทอย่างไร จึงไดก้าํหนดบทบาทในรูปแบบของตนเอง ซึงบทบาททีตนเอง
กาํหนดขึนนนั อาจจะมีลกัษณะสอดคลอ้งกบับทบาททีสังคมคาดหวงัก็ได้

. บทบาททียอมรับ (Role-Acceptance) เป็นบทบาททีบุคคลเลือกจะยอมรับ
หรือปฏิเสธลกัษณะบทบาททีตนเองชอบหรือไม่ชอบบทบาททีสังคมคาดหวงั หรือบทบาททีอยูใ่น
ความคิด

. บทบาททีแสดงออก (Role-Performance) เป็นบทบาททีแต่ละบุคคลได้
แสดงออก ซึงมีลกัษณะหลากหลาย เนืองจากความแตกต่างในแต่ละบุคคล เช่น ความคิด การยอมรับ
อุปนิสัย บุคลิกภาพ ฯลฯ

ธงชยั สันติวงษ์ ได้ให้แนวความคิดเกียวกบั กระบวนการการแสดงบทบาท
ของบรรดาสมาชิกในองคก์าร ยอ่มสามารถกาํหนดมา ไดเ้ป็น  ระยะ

ระยะที  เป็นระยะของการคาดหมายในบทบาท เมือคนเราเริมเข้ามาใน
องคก์ารก็จะมีการไดข้อ้มูลและข่าวสารจากองคก์าร อาจโดยการปฐมนิเทศ การอบรม เพือให้ คนๆ
นนัสามารถคาดหมายถึงบทบาททีเขาตอ้งแสดงออกในองคก์าร

ระยะที  เป็นระยะทีเป็นทางการ คนทีเขา้มาถูกกาํหนดบทบาททีตอ้งแสดง
โดยอาจกาํหนดออกมาเป็นวตัถุประสงคร์ะเบียบวิธีปฏิบติังาน กฎ ขอ้บงัคบั และเขาจะตอ้งแสดง
บทบาทไปตามกาํหนดเพ่อแลกกบัผลตอบแทนซึงอาจจะเป็นผลตอบแทน ทางด้านตวัเงิน หรือ
ทางดา้นการไดส่้งเสริมเลือนตาํแหน่งหรือผลตอบแทนอืนๆ

ระยะที  เป็นระยะของการเรียนในบทบาท เมือคนทีเข้ามาเริมปฏิบติังาน
เขาก็จะเริมมีการเรียนรู้ในบทบาททีเขาได้แสดงออกมาอย่างเป็นทางการ และในขณะเดียวกัน
เนืองจากการทาํงาน ต้องมีความสัมพนัธ์กับผูร่้วมงาน ซึงเป็นความสัมพนัธ์ทีไม่เป็นทางการ
การความคาดหมายของผูร่้วมงานทีไม่เป็นทางการทีมีต่อบทบาทของเขาก็มีส่วนสําคญั เขาตอ้ง
พยายามทีจะปรับบทบาทของเขา ให้สมดุลกบัความคาดหมายทีเป็นทางการ จากองคก์ารและความ
คาดหมายทีไม่เป็นทางการจากผูร่้วมงาน
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ระยะที  ระยะของการคงอยูห่รือออกไปจากองคก์าร เมือคนเขา้ในองคก์ารได้
ปฏิบติังานมาจนถึงระยะนี เขาก็ทราบว่าเขาควรจะอยู่ หรือลาออกไปจากองค์การ โดยอาศยัการ
เรียนรู้จากบทบาททีผ่านมาในระยะที  เขาจะคงอยู่ต่อเมือบทบาททีเขาแสดง อยู่สอดคลอ้งหรือ
เป็นไปตามความคาดหมายขององค์การ และตามความคาดหมายทีไม่เป็นทางการของผูร่้วมงาน
ถา้หากบทบาททีเขาแสดงอยูไ่ม่สอดคลอ้งหือไม่เป็นไปตาม ความคาดหมายขององคก์าร หรือตาม
ความคาดหมายทีไม่เป็นทางการของผูร่้วมงานอนัใดอนัหนึงแล้ว ก็จะรู้สึกเกิดความขดัแยง้ใน
บทบาท หรือความไม่ชดัเจนในบทบาทขึน หากไม่สามารถแกไ้ข ก็จะเกิดความเบือหน่าย ความไม่
พึงพอใจและลาออกไปในทีสุด

จากทีกล่าวมาขา้งตน้ ไดส้รุปไดว้า่ เมือผูอ้ยูใ่นตาํแหน่งปฏิบติับทบาทโดยตรง
พฤติกรรมอยา่งหนึง ผูที้ไดพ้บเห็นอาจรับรู้พฤติกรรมหรือบทบาทนัน ในทางทีแตกต่างกนัและอาจ
แตกต่างไปจากบทบาทตามความคิดของผูอ้ยู่ในตาํแหน่งด้วย ดงันัน บทบาทจึงเป็นพฤติกรรมที
บุคคลในสังคมจะแสดงออกตามสถานภาพหรือตาํแหน่ง สิทธิและหนา้ทีของตน ตามความคาดหวงั
ของสังคมหรือตามความเป็นจริง ซึงการแสดงบทบาทของแต่ละบุคคลอาจจะสอดคลอ้งหรือขดัแยง้
กบัความคาดหวงัของสังคมก็ได ้ทังนีบทบาททางสังคมจะถูกกาํหนดและวางระเบียบไว ้เพือการ
ปฏิบติัอยา่งชดัเจนวา่บุคคลทีอยูใ่นบทบาทนนัจะตอ้งมีสิทธิหนา้ทีทาํอะไรบา้งในองคก์รนันๆ และ
สังคมไดว้างระเบียบไวอ้ยา่งชดัเจนวา่บุคคลในองคก์รดงักล่าว จะตอ้งเขา้ใจเกียวกบับทบาทของตน
และผูอื้นทีกาํหนดไว ้ทงันีเพือใหมี้มาตรฐานการปฏิบติังานทีดี ถูกตอ้งและมีประสิทธิภาพ

. ทฤษฎเีกยีวกบับทบาท
การปฏิบติังานตามบทบาทของตนเองให้ถูกตอ้งเหมาะสมกบัสภาพบทบาท

ทีรับมาตามขอ้ตกลงของสังคมนัน ไดมี้ผูส้รุปเป็นทฤษฎีบทบาทไวด้งัต่อไปนี
พระมหาพนมนคร มีราคา ไดร้วบรวมทฤษฎีบทบาทและไดอ้ธิบายโดยสรุป

ไว ้ดงันี
. ทฤษฎีของเดโช สวนานนท์ ได้กล่าวถึง แนวคิดเกียวกบับทบาทซึงสรุป

ไดว้า่บทบาทจะตอ้งประกอบดว้ยลกัษณะ  ประดาร ดงัต่อไปนี
. รู้สภาพของตนในสังคม
. คาํนึงถึงพฤติกรรมทีเกียวขอ้งกบัผูอื้น
. คาํนึงถึงพฤติกรรมทีเกียวกบัผูอื้น
. ประเมินผลการแสดงบทบาทของตนเอง
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2. ทฤษฎีของโคเฮน ได้กล่าวสรุปทฤษฎีบทบาทไวว้่า การทีสังคมกาํหนด
เฉพาะเจาะจงให้บุคคลปฏิบติัหน้าทีตามบทบาทใดบทบาทหนึง เรียกว่า บทบาททีถูกกาํหนด
ถึงแมว้า่บุคคลบางคนมิได้ประพฤติปฏิบติัตามบทบาททีสังคมกาํหนดให้ ส่วนบทบาททีปฏิบติัจริง
หมายถึง การทีบุคคลไดแ้สดงหรือปฏิบติัออกจริงตามตาํแหน่งของเขา ความไม่ตรงกนัของบทบาท
ทีถูกกาํหนดกบับทบาททีถูกปฏิบติัจริงนนั อาจมีสาเหตุมาจากสิงต่างๆ เหล่านี

. บุคคลขาดความเขา้ใจในบทบาทหนา้ทีสังคมตอ้งการ

. ความไม่เห็นดว้ยหรือไม่ลงรอยกบับทบาททีถูกกาํหนด

. บุคคลไม่มีความสามารถทีจะแสดงบทบาทนนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
. ทฤษฎีของมีด ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีบทบาทไวว้่า บทบาทเป็นองค์ประกอบ

ทีเกียวขอ้งกบัการปฏิบติัจริง หรือบทบาททีเป็นจริง ซึงจะตอ้งประกอบดว้ยสิงดงัต่อไปนี
. การรู้จกัตนเองตามบทบาทหนา้ทีทีไดรั้บมอบหมาย
. พฤติกรมตามสถานการณ์ทีกาํหนดให้จะตอ้งมีความเหมาะสมกบการ

ส่งเสริมฐานของตนเอง
. ภูมิหลังของการกระทําที เกียวข้องกับผูอื้นนัน การเป็นแบบอย่าง

เพือใหก้ารกระทาํบางอยา่งเป็นไปตามแนวทางทีตอ้งการ
. การประเมินผลการกระทาํตามบทบาท สามารถดาํเนินการดว้ยตนเอง

หรือโดยคนอืน
ระเบียบ คาํเขียน ไดใ้ห้แนวคิดทฤษฎีของบทบาทไวว้า่ บทบาทตามตาํแหน่ง

หนึงนนั ไดถู้กคาดหวงัจากสังคมรอบดา้น เช่น จากผูอื้นทีอยูใ่นตาํแหน่งอืนๆ รอบตวัเรารวมทงัตวั
ของเราเองด้วย ถา้ความคาดหวงัของทุกฝ่ายไม่ตรงกนั ผูด้าํรงบทบาทไม่สามารถให้มีความพอดี
จะเกิดปัญหาความขดัแยง้ในบทบาทหรือความลม้เหลวในงานและการแสดงบทบาทของบุคคลใน
ตาํแหน่งทีตนตอ้งแสดงหรือปฏิบติั ประสบการณ์ของผูที้จะตอ้งแสดงบทบาทและบุคลิกภาพของ
ผูที้จะตอ้งแสดงบทบาทดว้ย

สงวน สุทธิเลิศอรุณ ไดส้รุปทฤษฎีบทบาทดงัต่อไปนี
. ทฤษฎีบทบาทของราล์ฟ ลินตนั (Ralp Linton's Role Theory) ไดก้ล่าววา่

ตาํแหน่งหรือสถานภาพเป็นผูก้าํหนดบทบาท เช่น บุคคลทีมีตาํแหน่งเป็นครูตอ้งแสดงพฤติกรรม
เป็นตวัอยา่งทีดีใหแ้ก่ลูกศิษย์



26

. ทฤษฎีบทบาทของนาเดล (Nadel's Role Theory) ไดก้ล่าวว่า บทบาทคือ
ส่วนประกอบทีส่งผลต่อพฤติกรรม  ลกัษณะ คือส่วนประกอบทีส่งเสริมบท เช่น ครู ตอ้งพูดเก่ง
หรือมีอารมณ์ขนั ส่วนประกอบทีมีผลสําคญัต่อบทบาทและขาดมิได้ เช่น เป็นแพทย์ตอ้งรักษา
คนไขแ้ละส่วนประกอบทีเป็นไปตามกฎหมาย เช่น ครูตอ้งเป็นสมาชิกคุรุสภาโดยกาํหนดให้เป็น
สมาการได้ ดงันี

P = f (a,b,c...)
ถา้กาํหนดให้
P คือ บทบาท
a คือ ส่วนประกอบทีส่งเสริมบทบาท
b คือ ส่วนประกอบทีมีผลต่อบทบาทและขาดมิได้
c คือ ส่วนประกอบทีเป็นไปตามกฎหมาย
จากสมาการอธิบายไดว้า่ บทบาทจะตอ้งประกอบดว้ยส่วนประกอบหลายๆ

ส่วนอยา่งนอ้ย  ส่วนขึนไปจนถึง n ส่วน
. ทฤษฎีบทบาทของโฮมนัน์ (Homann's Role Theory) ไดก้ล่าววา่บุคคลจะ

เปลียนบทบาทไปตามตาํแหน่งเสมอ เช่น ตลอดกลางวนัแสดงบทบาทสอนหนงัสือเพราะมีตาํแหน่ง
เป็นครูตอนเยน็แสดงบทบาทเรียนหนงัสือ เพราะมีตาํแหน่งเป็นนิสิตภาคสมทบ เป็นตน้

. ทฤษฎีบทบาทของพาร์สันซ์ (Parson's Role Theory) กล่าวไวว้า่ ความสัมพนัธ์
ระหว่างมนุษยใ์นสังคมทาํให้มนุษยต์อ้งเพิมบทบาทของตน เช่น บุคคลทีมีเพือนมากทีตอ้งแสดง
บทบาทมากขึนเป็นเงาตามตวั

. ทฤษฎี บทบาทของเมอร์ตนั (Merton's Role Theory) ไดก้ล่าวไวว้า่ บุคคล
แต่ละคนจะตอ้งมีตาํแหน่งและบทบาทควบคู่กนัซึงไม่เหมือนกนั บทบาทจะมีมากน้อยเพียงใด
ขึนอยูก่บัทกัษะของสังคมทีเขาสังกดัอยูต่ลอดจนลกัษณะของบุคคลในสังคมนัน

. ทฤษฎีบทบาทของกุ๊ด (Good's Role Theory) กล่าวไวว้า่ บทบาทคือ แบบ
แผนของพฤติกรรมทีเกียวข้องกับหน้าทีของแต่ละบุคคลและบทบาทดังกล่าวควรเป็นไปตาม
ขอ้ตกลงทีมีต่อสังคมนนัๆ

Linton ไดใ้ห้แนวคิดทฤษฎี บทบาทไวว้า่การทีบุคคลจะสามารถปฏิบติัหนา้ที
ตามบทบาททีลูกกาํหนดไวไ้ดดี้หรือไม่ นนั ยอ่มขึนอยูก่บัองคป์ระกอบดงัต่อไปนีคือ

. ลกัษณะเฉพาะของสังคมหรือชุมชน

. วฒันธรรม ประเพณีและความปรารถนาของสังคมทีเกียวขอ้ง

. บุคลิกภาพและความจาํเป็นของบทบาท
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สรุปไดว้่า เป็นพฤติกรรมของแต่ละคน ทีเปลียนบทบาทไปตามตาํแหน่งทีไดรั้บ
ทางสังคมซึงไม่เหมือนกนั บทบาทจะมีมากนอ้ยเพียงใดขึนอยูก่บัสังคมทีอยูต่ลอดจนลกัษณะของ
บุคคลในสังคมนนั

แนวความคดิเกยีวกบักจิกรรมพืนฐานในชีวติประจาํวนั

. ทฤษฏเีกียวกบักจิกรรม
การทาํกิจกรรมทางสังคมของผูสู้งอายุอธิบายโดยอาศยัทฤษฏีเกียวกบักิจกรรม

ซึงเป็นทฤษฏีทีแพร่ลายและเกียวขอ้งกบัการเขา้ทาํกิจกรรมของผูสู้งอายุโดยตรงทียงัคงมีการปฎิบติั
กิจกรรมเพือความสุขและการมีชีวิตทีดี  เช่นเดียวกบัในวยัผูใ้หญ่และสามารถเขา้ทาํกิจกรรมทาง
สังคมทีตนสนใจได้

เบิร์นไซด์  (Burnside 1981 : 365, อา้งถึงในสุรีย ์ชลเกตุ : )  ไดก้ล่าวถึง
แนวคิดทฤษฏีกิจกรรมไวว้่า  ผูสู้งอายุทีมีสุขภาพดีส่วนใหญ่  จะพยายามเขา้ร่วมกิจกรรมระดบัสูง
การทีผูสู้งอายเุขา้ร่วมหรือถอยห่างจากกิจกรรม  เป็นเพราะไดรั้บอิทธิพลจากการดาํเนินชีวิตในอดีต
และรายไดม้ากกวา่อิทธิพลภายใน  การคงไวซึ้งกิจกรรมทางร่างกายจิตใจ  และสังคม  เป็นสิงจาํเป็น
สาํหรับผูสู้งอายทีุจะประสบความสาํเร็จในการดาํรงชีวติ

เดคเคอร์  (Decker : – , อา้งถึงใน  กรรณิกา  เจริญลกัษณ์ : )
กล่าวว่า ทฤษฏีกิจกรรมเชือว่ากิจกรรมเป็นสิงจาํเป็นและสําคญัสําหรับบุคคลทุกวยั โดยเฉพาะ
ผูสู้งอายจุะทาํใหสุ้ขภาพดีทงัร่างกายและจิตใจ การทีผูสู้งอายมีุกิจกรรม จะทาํให้ผูสู้งอายุคงบทบาท
และสถานภาพของตนเองไว ้ ทาํใหรู้้สึกมีคุณค่าและเป็นทียอมรับของสังคม

ทฤษฎีกิจกรรม  (activity  theory) เป็นทฤษฏีทีเก่าแก่และไดรั้บการยอมรับอยา่ง
กวา้งขวางทีสุดในช่วง   กว่าปีทีผา่นมา  (Davis  1980, อา้งถึงใน ประพิมพด์าว  สุคนธ์ : )
และสามารถนาํไปใชไ้ดจ้นปัจจุบนั  เป็นทฤษฏีทางจิตสังคม  ซึงคาํนึงถึงกระบวนการเปลียนแปลง
ดา้นจิตใจและดา้นสังคมทีมีส่วนเกียวขอ้งกบักระบวนการสูงอายุและมีผลกระทบต่อกนัทฤษฏีนี
เกิดขึนในปี ค.ศ.   โดยผูว้างรากฐานของทฤษฏีนีไดแ้ก่  คาแวน เบอร์เกาสส์  ฮาวิกเฮิร์สและ
โกลแฮมเมอร์ (Cavan, Havighurt and Goldhammer  1949, อา้งถึงในปัญญภทัร  ภทัรกณัทากุล : )
ทฤษฏีนีไดก้ล่าวถึงการทีผุสู้งอายุตอ้งเผชิญกบัการเปลียนแปลงในทางเสือมถอยของร่างกายและ
จิตใจโดยไม่สามารถหลีกเลียงไดใ้นขณะทีความตอ้งการการดาํรงไวซึ้งภาวะสุขภาพกาย จิตใจ และ
สังคมยงัคงมีอยู่เหมือนเดิม  ต่อมาในปี ค.ศ.  ไดป้รับปรุงทฤษฏีนีและไดรั้บการยอมรับอย่าง
กวา้งขวาง  แนวคิดของทฤษฏีนี  คือเมือเขา้สู่วยัสูงอายุแลว้  หากบุคคลจะค่อย ๆ ถอนตวัออกจาก
สังคม  จะเป็นการยากทีจะทาํให้ความต้องการในด้านต่าง ๆ ของตนเองให้สําเร็จลุล่วงไปได้
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แต่ในเมือผูสู้งอายุยงัคงมีความสามารถมีความกระฉับกระเฉง  และสภาพร่างกายยงัเอือต่อการ
ปฏิบติัภารกิจหรือกิจกรรมอยา่งสมาํเสมอ จะมีความพึงพอใจในชีวิตและปรับตวัไดดี้กวา่ผูสู้งอายุ
ทีไม่ไดป้ฏิบติักิจกรรมใด ๆ ดงันนัผูสู้งอายคุวรจะมีกิจกรรมในสังคมต่อไป

การเขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมของผูสู้งอายุ  ยึดตามแนวคิดทฤษฏีกิจกรรมทีเชือวา่
ผูสู้งอายุจะมีความสุข  มีความภาคภูมิใจในตนเอง และมีความพึงพอใจในชีวิต  หากไดมี้ส่วนร่วม
ในกิจกรรมต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นกิจกรรมส่วนบุคคล  กิจกรรมทีทาํร่วมกบัสมาชิกในครอบครัวหรือ
กิจกรรมทีทาํกบัผูอื้นในสังคม

เทเลอร์  (Tayler 1982 : 540 – 556, อา้งถึงใน  ปัญญภทัร  ภทัรกณัทากุล : )
ไดแ้บ่งกิจกรรมสาํหรับผูสู้งอายไุวด้งันี

. กิจกรรมอาชีวะบาํบดั  (Occupational therapy)  เป็นกิจกรรมทีจดัขึนเพือ
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัความพิการทีจะเกิดขึน อาชีวะบาํบดัมิใช่เป็นการเตรียมตวัสําหรับ
ประกอบอาชีพลกัษณะกิจกรรม ไดแ้ก่  งานแกะสลกั งานช่างไม ้ งานฝีมือต่าง ๆ และการทาํสวน

. กิจกรรมนนัทนาการบาํบดั  (Recreation therapy)  เป็นกิจกรรมทีเสริมสร้างให้
ทุกคนมีร่างกายและจิตใจแจ่มใส  การจดักิจกรรมนนัทนาการเป็นส่วนสําคญัทีจะสร้างความเขา้ใจ
และเขา้ถึงความตอ้งการทางจิตใจและสังคมของผูสู้งอายุ  กิจกรรมนนัทนาการก่อให้เกิดความสุ ข
ความเพลิดเพลิน ไม่ฟุ้งซ่าน ช่วยทาํให้คนขจดัความยุ่งเหยิงน่าเบื อหน่าย  และยงัช่วยให้เกิด
ผลสัมฤทธิและความสมดุลของชีวติไดด้ว้ย  กิจกรรมนนัทนาการ ไดแ้ก่ การวาดรูป การทาํงานฝีมือ
การดูโทรทศัน์ การอ่านหนงัสือ  ชมกีฬา  เตน้รํา  พบปะสังสรรค์

3. กิจกรรมบาํบดัดว้ยหนังสือ (Biblio therapy) เป็นการใช้หนงัสือเพือป้องกนั
หรือรักษาภาวะจิตใจของผูสู้งอายุ  เป็นขบวนการของการเปลียนแปลงภายในจิตใจหลงัจากอ่าน
หนงัสือแลว้  (อมัพร พินิจวฒันา, : 77)  มีการนาํคุณประโยชน์ของการอ่านหนงัสือมาใชใ้น
การป้องกันความแปรปรวนของอารมณ์ และพฒันาให้เกิดวุฒิภาวะทางอารมณ์  ซึงจะทาํให้มี
สุขภาพจิตดี  นอกจากนี  ยงัเป็นการส่งเสริมให้ผุอ่้านมีการยอมรับคุณค่าในตนเอง ฮาร์ทลี (Hartly
1984 : 201, อา้งถึงใน สุมนสั  วงศ์กุญชร : ) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ในการใช้หนงัสือเพือ
ป้องกนัภาวะซึมเศร้าวา่ การอ่านหนงัสือจะทาํให้ผูอ่้านพบว่าความไม่แน่ใจของตนเอง ความทุกขโ์ศก
และความผิดหวัง มิได้เกิดขึนกับตนเองแต่เพียงผู ้เดียว บุคคลอืน ๆ ไม่ว่าจะอยู่ทีใดก็เคยมี
ประสบการณ์เช่นเดียวกัน ดังนัน ความรู้สึกคับข้องใจ ความทุกข์ หรือความสงสัยจะค่อย ๆ
ลดนอ้ยลงภายหลงัจากการอ่าน
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. กิจกรรมการออกกาํลงักาย  (Physical exercise)  เป็นกิจกรรมทีใช้พลงังาน
เพือก่อให้เกิดการเปลียนแปลงสิงแวดลอ้ม  การออกกาํลงักายจะทาํให้คนมีอายุยืนยาวขึน การออก
กาํลังกายจะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของสภาพร่างกาย  ทาํให้กล้ามเนื อหัวใจบีบตวัได้ดี
ความดันโลหิตและเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายลดลง  อีกทังยงัก่อให้เกิดความเพลิดเพลินและ
เสริมสร้างสมรรถภาพของการหายใจอีกดว้ย  ผูสู้งอายุทีออกกาํลงักายจะมีสุขภาพทีดี ภาพลกัษณ์
ของตนเองจะเป็นไปในทางบวกมากขึน

. กิจกรรมศาสนบาํบดั (Religion theory) ศาสนาเป็นสิงช่วยให้ผูสู้งอายุผอ่นคลาย
จากความตึงเครียด  แกปั้ญหาในเรืองการนาํชีวิตไปสู่ความสุขในสังคมไทย  ศาสนามีผลต่อผูสู้งอายุมาก
ช่วยใหผู้สู้งอายลุดความวติกกงัวลในเรือง  ความแก่ ความเจ็บ  ความตาย  เพราะไดส้ังสอนในเรือง
วฎัสงสาร  และศาสนาพุทธเป็นศาสนาประจาํชาติ  จึงมีอิทธิพลต่อความเชือ เจตคติ และค่านิยม
ตลอดจนแรงจูงใจและบุคลิกภาพบางประการ  (พีรสิทธิ   คาํนวณศิลป์  และคณะ : 100,
อา้งถึงใน  วนิดา  ทองปลอ้ง : )

. กิจกรรมการเป็นอาสาสมคัร  (Volunteering)  กิจกรรมการเป็นอาสาสมคัร
จะทาํใหผู้สู้งอายมุองตนเองวา่มีคุณค่าต่อสังคม  ใชเ้วลาใหเ้กิดประโยชน์ต่อผูอื้น ๆ เช่น การเป็นพ่อ
แม่บุญธรรม การร่วมกิจกรรมเพือช่วยสงเคราะห์ชุมชน  การเป็นอาสาสมคัรต่าง ๆ จากการศึกษา
พบวา่  ผูสู้งอายุนนัทาํงานโดยคาํนึงถึงผลผลิตและผลตอบแทน  นอกจากกิจกรรมอาสาสมัครมีผล
ต่อความพึงพอใจในชีวิต  ซึงจากการศึกษาของฮนัเตอร์และลินน์  (Hunter and Linn, quoted in
Robb 1984 : 166, อา้งถึงใน วนิดา  ทองปลอ้ง : )  ไดเ้ปรียบเทียบผูสู้งอายุทีมีการเขา้ร่วม
กิจกรรมว่าจะมีความพึงพอใจในชีวิต  และมีความตอ้งการทีจะมีชีวิตอยู่มากกว่า  และมีอาการ
ซึมเศร้านอ้ยกวา่กลุ่มทีไม่เขา้ร่วมกิจกรรม

เขมิกา  ยามะรัต  ( : 20)  ไดศึ้กษาความพึงพอใจในชีวิตของผูสู้งอายุ โดยมี
กิจกรรมเป็นตวัแปรหนึง ไดแ้ก่กิจกรรมเป็น  แบบ ดว้ยกนั  คือ

. การมีส่วนร่วมทางสังคม  (Social participation) หมายถึง การทีผูสู้งอายุเขา้ไป
มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ กบัองค์กรทีตนเป็นสมาชิก  โดยแบ่งเป็นการมีส่วนร่วมทางสังคม
ภายในครอบครัว  ภายนอกครอบครัว และชมรมหรือสมาคมต่าง ๆ ทีตนเป็นสมาชิก

. การมีงานอดิเรก  (Hobby) หมายถึง  กิจกรรมในเวลาวา่ง อาจเป็นการพกัผอ่น
หรือกิจกรรมทีผูสู้งอายสุามารถทาํไดโ้ดยลาํพงั

. การทาํงานทีมีรายได ้ (Work) หมายถึง  กิจกรรมทีก่อใหเ้กิดรายได ้ไม่วา่จะเป็น
งานประจาํ งานชัวคราว  หรืองานพิเศษต่าง ๆ
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จะเห็นได้ว่า  มีกิจกรรมจาํนวนมากทีผูสู้งอายุสามารถกระทาํได้  เพือช่วยให้
ผูสู้งอายุมีโอกาสเขา้ไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมเพือทดแทนบทบาททีสูญเสียไปของผูสู้งอายุ การมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม  จะส่งผลต่อสุขภาพกาย  และสุขภาพจิต  ของผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุจะมี
ความสุขในชีวิตไดน้นั  จาํเป็นตอ้งมีกิจกรรมปฏิบติัอยูอ่ยา่งสมาํเสมอ  มีบุคลิกภาพกระฉบักระเฉง
มีบทบาททางสังคมอย่างเพียงพอ  จะทาํให้ผูสู้งอายุมีความพึงพอใจในชีวิตและปรับตวัไดดี้กว่า
ผูสู้งอายทีุไม่มีกิจกรรมหรือบทบาทหนา้ทีภารกิจใด ๆ

หลกัการ ทฤษฎ ีแนวความคดิเกียวกบัการออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุ
การออกกาํลงักายเป็นวิธีการหนึงทีใชเ้พิมความสามารถทางร่ายกายของผูสู้งอายุเป็น

การดาํรงไวซึ้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ คลายความตึงเครียด กระตุน้การทาํงานของกลา้มเนือ
ปอด และระบบไหลเวียนของโลหิต ให้มีประสิทธิภาพเป็นการสร้างภาวะร่างกายสมบูรณ์
ซึงหมายถึงภาวะทีร่างกายสามารถใชอ้อกซิเจนไดอ้ยา่งเต็มทีมีความสมดุลของนาํหนกักบัส่วนสูง
ตามระดบัอายุการออกกาํลงักายจะเป็นทางหนึงทีช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายสมบูรณ์ (เกษม และ กุลยา,

: ) สําหรับผูสู้งอายุกิจกรรมการออกกาํลงักายจะแตกต่างกนัไปตามความเหมาะสม และ
ความสามารถของแต่ละบุคคล ความเขม้ขน้และชนิดหรือวธีิการออกกาํลงักายจะตอ้งอยูใ่นขอบข่าย
ความสามารถทางร่างกายของผูสู้งอายทีุจะทนได ้วธีิการออกกาํลงักายควรจะเป็นประโยชน์โดยตรง
ต่อร่างกาย และจิตใจอยา่งนอ้ย ตอ้งทาํใหก้ระฉบักระเฉงขึนในตวัผูสู้งอายุ

ทางเลือกต่างๆ ของคนเรามีความสัมพันธ์โดยตรงกบัความมีสุขภาพดี (well-being)
ส่วนตวัดา้นร่างกายและสรีระต่างๆ ทางเลือกเหล่านี มิไดเ้ป็นเพียงตวัเพิมหรือลดความหมายการ
มีอายุ (life expectancy) ของบุคคลเท่านันแต่ยงัมีส่วนสัมพนัธ์ต่อคุณภาพชีวิตของพวกเขาด้วย
ภายหลงั การทบทวน ตรวจสอบ เอกสารและผลการวจิยัเกียวกบัความชราซึง Cruz. ( : 68) ระบุ
วา่ “การออกกาํลงักายสามารถยบัยงัสภาพความเสือมของร่างกายหลายอยา่งอนัเนืองมาจากความ
ชราได ้(เช่น) การสูญเสียความเข็งแรงของกระดูกและมวลกลา้มเนือ เป็นตน้ พลงังานโดยรวมแรง
ทีจะทาํงาน ความคล่องแคล่ว สมรรถภาพหวัใจและเชิงแอโรบิก ในบรรดาผูที้ออกกาํลงัจะมีสูงกวา่
ผูที้ไม่ออกกาํลงั นอกจากนียงัมีขอ้ไดเ้ปรียบด้านสุขภาพด้วยในดา้นความดนัโลหิต นําตาล และ
โคเลสเตอรอล โดยไม่เกียวกบัสภาพดา้นจิตใจ เอกสารงานวิจยัทุกชิน ระบุว่า ผูสู้งอายุทีแข็งแรง
ยงัคงมีกิจกรรมทางกายอยูต่ลอดชีวติ”
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1. ประโยชน์ของการออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุ
ผูสู้งอายวุยั -  ปี จาํเป็นตอ้งออกกาํลงักายอยา่งสมาํเสมอ ให้มากทีสุด เท่าทีจะ

เป็นไปได ้เพราะเหตุวา่ เมือคนเราอายุมากขึน ร่างกายจะมีการเสือมของอวยัวะต่างๆ ตามวยั ทาํให้
เสียงเกิดโรคต่างๆ การออกกาํลงักายจะช่วยป้องกนัและรักษาอาการของโรคที เกิดจากความเสียง
ของสภาพร่างกายได ้เช่น อาการปวดเมือยขอ้ต่อต่างๆ อาการทอ้งผูก ในทางตรงขา้มหากผูสู้งอายุ
ขาดการออกกาํลงักาย จาํทาํใหเ้กิดความเสือมของร่างกายเร็วขึนและเกิดโรคง่ายขึน ดงันนั (สถาบนั
เวชศาสตร์ผูสู้งอาย,ุ : 12) ผูสู้งอายจุะตอ้งมีความรู้ มีการรับรู้ความสามารถตนเกียวกบัการออก
กาํลงักาย ชนิดของการออกกาํลงักาย หลกัของการออกกาํลงักาย ขันตอนของการออกกาํลงักาย
ประโยชน์และโทษของการไม่ออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายทีเหมาะสมและสมาํเสมอในทาง
การแพทยถื์อเป็นสิงสําคญัในการสร้างเสริมให้มีสุขภาพทีดี ทาํให้คุณภาพชีวิตดีขึนทงัดา้นร่างกาย
จิตใจ และอารมณ์ ร่างกายลดการเลียงจากการตายก่อนวยัอนัควร ทาํให้การทรงตวัดีขึน ช่วยผ่อน
คลาย ความเครียด เป็นผลดีของการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ

. หลกัการออกกาํลงักาย เพือสุขภาพสําหรับผู้สูงอายุ
ผู ้สูงอายุ เป็นกลุ่มบุคคลทีใช้อายุเป็นหลักในการแยกจากบุคคลอายุอื น ๆ

โดยถือเอาอายุ 60 ปีขึนไป เป็นหลกัวา่ เป็นผูสู้ง ผูที้มีอายุ 60 ปีขึนไป มีการเปลียนแปลงของร่างกาย
และจิตใจแตกต่างไปจากผูที้มีอายุตาํกว่าหลายประการ โดยมีการเสือมคลายลงของระบบต่าง ๆ
ของร่างกายเป็นส่วนใหญ่ ดงันัน การประกอบการต่าง ๆ ของผูสู้งอายุจึงแตกต่างไปจากลุ่มอายุ
ทีตาํกวา่ โดยเฉพาะเรือง การออกกาํลงักาย เพือสุขภาพ

ในกลุ่มผูสู้งอายดุว้ย คนทีมีอายอุยูร่ะหวา่ง 60 ถึง 70 ก็แตกต่างไปจากกลุ่ม 70 – 80
และคนกลุ่ม 80 - 90 ก็มีความเปลียนแปลงของร่างกายแตกต่างกนัไปอีกจาก 70 – 80

นอกจากนนัคนทีมีอายเุท่ากนั รุ่นราวคราวเดียวกนั ก็มีความแตกต่างกนัในลกัษณะ
ภาพทางกาย และจิต ดงันัน ผูสู้งอายุจะตอ้งคาํนึงถึงตวัเองว่า ตวัเองนันมีความสมบูรณ์แข็งแรง
เท่าใด ตวัเราเอง จะรู้สมรรถภาพของตนเอง มากกว่าคนอืน ในการออกกาํลงั เห็นคนอืนทาํได้
แต่เมือร่างกายเราไม่สมบูรณ์เข็งแรงเท่าเขา จะให้ทาํไดอ้ย่างคนอืนเขา ย่อมเป็นไปไม่ได ้การออก
กาํลงักาย เพือสุขภาพสาํหรับผูสู้งอายโุดยทัวไป จาํเป็นตอ้งนาํไปปรับหรือประยุกตใ์ชส้ําหรับแต่ละ
บุคคลต่อไป ตามความเหมาะสม

การออกกาํลงักาย คือ การทีร่างกายมีการหด-ยืดของกลุ่มเนือของร่างกายซึงบางที
ก็มีการเคลือนไหวของขอ้ บางทีก็ไม่มีการเคลือนของขอ้ต่อ บางทีก็มีบางทีก็ไม่มีการลงนําหนัก
ต่อโครงสร้างของร่างกาย ในชีวติประจาํวนัของคนเรามี การออกกาํลงักาย อยูเ่สมอ ดงันี คือ
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. การออกกาํลังกาย จากทาํกิจวตัรประจาํวนั เช่น เดินเข้าห้องนํา อาบนาํ กิน
อาหาร สีฟัน กวาดบา้น ฯลฯ

2. การออกกาํลงักาย เพือประกอบการงานตามอาชีพ คนทีประกอบการงานใช้
กาํลงักายมาก ได้แก่ กรรมกร ก่อสร้าง-ขุดดิน-เลือยไม-้ตีตาปู-ยกของ ฯลฯ เกษตร เช่น ชาวไร่
ชาวนา ก็ใชก้าํลงักาย ในการประกอบอาชีพค่อนขา้งมากผูป้ระกอบธุรกิจ หรือผูบ้ริหาร ใชก้าํลงักาย
ค่อนขา้งนอ้ย อาจเป็นเพียง เดิน นัง พดู เท่านนั

3. การออกกําลังกาย เพือเล่นกีฬา กีฬาคือ การออกกําลังกาย ชนิดหนึง ซึงมี
กฎเกณฑ์การเล่น แล้วแต่ ๆ ละชนิดของกีฬา แตกต่างกนัไปมากมาย กีฬาเมือเล่น ๆ ไป ก็มีการ
แข่งขนัเพือจะเอาชนะซึงกัน และกัน เพือความเป็นเยียม จึงเกิดมีการแข่งขนักีฬา ระดบัต่าง ๆ
จนสุดทา้ยระดบัโลก คือ กีฬาโอลิมปิก

. การออกกาํลงักาย เพือสุขภาพ การออกกาํลงักาย ชนิดนี แตกต่างจาก . . .
ในขอ้ทีวา่ เป็น การออกกาํลงักาย ทีประกอบดว้ยหลกัเกณฑด์งันี

4.1 เป็น การออกกาํลงักาย ทีมีความหนกัพอสมควร ไม่มากเกินไป (เหนือยมาก)
ไม่นอ้ยเกินไป (ไม่รู้สึกเหนือยเลย) ในเวลาทีนานพอในแต่ละครัง ทีจะทาํให้ร่างกายเกิดประโยชน์
และมีความถี (ความสมาํเสมอใน การออกกาํลงักาย ) ทีเหมาะสมทีทาํใหร่้างกายสมบูรณ์ แขง็แรง

4.2 เป็น การออกกาํลงักาย ทีฝึกให้มีความอดทน, ความแข็งแรง, ความ
ยดืหยุน่ ความทรงตวั ความแคล่วคล่องวอ่งไวของร่างกายดี

4.3 เป็น การออกกาํลงักาย ทีมีความอภิรมย ์(ไม่เคร่งเครียด)
4.4 เป็น การออกกาํลงักาย ทีไม่มีการแข่งขนักบัคนอืน
ในการทาํกิจวตัรประจาํวนั ความหนกัของ การออกกาํลงักาย ไม่มากพอทีจะทาํ

ใหเ้กิดประโยชน์แก่สุขภาพของร่างกาย การออกกาํลงักาย ทาํงานตามอาชีพ บางอาชีพก็หนกัเกินไป
บางอาชีพก็เบาเกินไป และส่วนใหญ่มีความเคร่งเครียดเพือให้งานเสร็จตามเป้าหมาย จึงไม่มีความ
อภิรมย ์การออกกาํลงักาย เพือเล่นกีฬามกัจะเกิดการแข่งขนั บางเกมกีฬา เช่น ฟุตบอล มวย มีการ
ปะทะทาํให้บางครังรุนแรงเกินไป และเคร่งเครียดเพือเอาชนะฝ่ายตรงขา้ม หรือเพือความเป็นเลิศ
ดงันนั การทาํกิจวตัรประจาํวนั การออกกาํลงักาย ทาํงานตามอาชีพ การเล่นกีฬา จึงไม่ใช่ การออก
กาํลงักาย เพือสุขภาพโดยแท ้เราออกกาํลงักายเพือสุขภาพ เพือใหร่้างกายสมบูรณ์ แขง็แรง

3. ข้อควรระวงัในการออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุ
สมาคมและสถาบนัทีเชียวชาญทางดา้นการออกกาํลงักาย แนะนาํการออกกาํลงักาย

สาํหรับผูสู้งอายวุา่ ควรออกกาํลงักายแบบแอโรบิกดว้ยความหนกัปานกลาง 30 นาทีต่อวนั สัปดาห์
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ละ 5 วนั หรือออกกาํลงักายแบบแอโรบิกดว้ยความหนกัสูง 20 นาทีต่อวนั สัปดาห์ละ 3 วนั ร่วมกบั
การยกนาํหนกั ในแต่ละกลุ่มกลา้มเนือ 8 - 12 ครัง อยา่งนอ้ย 2 วนัต่อสัปดาห์

โดยการออกกาํลงักายดว้ยความหนกัปานกลางนนัเพียงพอทีจะช่วยทาํให้อตัราการ
เตน้หวัใจสูงขึนและมีเหงือออกเล็กนอ้ย แต่ยงัสามารถพูดคุยสนทนาไดอ้ยา่งปกติ หากตอ้งการลด
นาํหนกัอยา่งเห็นผลตอ้งเพิมระยะเวลาในการออกกาํลงักายเป็น 60 - 90 นาทีต่อวนั

ผูสู้งอายุควรไดรั้บการตรวจร่างกายก่อน ทีจะเริมตน้เลือกประเภทออกกาํลงักาย
เนืองจากเตรียมพร้อมแกไ้ขปัญหาอนัเนืองมาจากโรคประจาํตวั เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง
เป็นตน้ ไม่ควรออกกาํลงักายหลงัทานอาหารมือหนกัทนัที ไม่ควรออกกาํลงักายขณะเป็นไขห้รือไม่
สบาย ไม่กลันหรือเบ่งลมหายใจขณะออกกาํลงักาย ควรออกกาํลงักายหลงัทานอาหารอย่างน้อย
2 ชัวโมง ควรแต่งกายให้เหมาะสมตามสภาพแวดลอ้มและกิจกรรมการออกกาํลงักาย ควรอบอุ่น
ร่างกายก่อนการออกกาํลงักายและคลายอุ่นร่างกายหลงัออกกาํลงักายทุกครัง

หากผูสู้งอายมีุอาการหวัใจเตน้ผิดปกติ หวัใจเตน้เร็วไม่สมําเสมอ เจ็บทีหวัใจ ปวด
แน่นบริเวณลินปี หายใจไม่เตม็อิม รู้สึกเหนือย เหงือออกมาก ตวัเยน็ วงิเวยีน ควบคุมลาํตวัหรือแขน
ขาไม่ได ้รู้สึกหวันไหว หววิอยา่งทนัทีโดยหาสาเหตุไม่ได ้มีอาการอ่อนแรงหรือเป็นอมัพาตบริเวณ
แขนขาอย่างกะทนัหัน ตามวัพูดไม่ชัดหรือพูดตะกุกตะกกั หัวใจเตน้แรงแมจ้ะหยุดพกัขณะออก
กาํลงักาย ใหห้ยดุออกกาํลงักายทนัทีและปรึกษาแพทยโ์ดยด่วน

การออกกาํลงักายทีเหมาะสมสําหรับผูสู้งอายุ ตอ้งเป็นกิจกรรมทีมีการเคลือนไหว
โดยใช้กล้ามเนือมดัใหญ่อย่างต่อเนือง เช่น การเดิน การเดินเร็ว การวิงเหยาะ การปันจกัรยาน
การออกกาํลงัในนาํ (Aquatic exercise) เป็นตน้ โดยผูสู้งอายุมีปัญหานาํหนกัตวัทีสูงมากก็อาจจะ
เลือกการปันจกัรยาน หรือการออกกาํลงักายในนาํ เพือลดการแบกรับนาํหนกัของตนเอง และลดแรง
กระแทกทีขอ้ต่อ โดยเฉพาะทีบริเวณขอ้เข่าไดดี้ หากออกกาํลงักายโดยไม่ถูกวิธีอาจส่งผลให้เกิด
อาการปวดขอ้ขณะเคลือนไหวร่างกาย ในระยะยาวอาจเกิดอาการขอ้เสือมได้ เป็นตน้

ผูเ้ชียวชาญทางดา้นการออกกาํลงักายแนะนาํว่า “การเดิน” เป็นการออกกาํลงักาย
ทีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุมากทีสุด รวมทงักิจกรรมต่างๆ เช่น การทาํความสะอาดบา้น การทาํสวน
ปลูกตน้ไม ้การเดินจ่ายตลาดซือของ การขึนลงบนัไดแทนการใช้ลิฟต์ หากมีการเคลือนไหวอย่าง
ต่อเนืองก็สามารถนบัไดว้า่เป็นการออกกาํลงักายดว้ย
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สามารถคาํนวณความหนกัในการออกกาํลงักายหรืออตัราการเตน้หัวใจเป้าหมาย
(target heart rate) ไดจ้ากอตัราการเตน้หวัใจสูงสุด (maximum heart rate) ดงัสูตร

อัตราการเต้นหัวใจเป้าหมาย (ครัง/นาที) = 220 - อายุ X % เป้าหมาย หรือ
สามารถนาํค่าทีไดค้าํนวณไวแ้ลว้ไปใช้ในการออกกาํลงักายไดต้ามความเหมาะสม หากผูสู้งอายุ
ไม่สามารถหาเวลาออกกาํลงักายไดอ้ย่างต่อเนืองตามทีตงัเป้าหมายไวใ้นแต่ละวนั (โรงพยาบาล
ปิยะเวช, )

4. รูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุ
มีนกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของรุปแบบทงัในลษัณะทีคลา้ยคลึงกนัและแตกต่าง

กนัดงันี
ดิเรก วรรณเศียร ( )  และอุทุมพร  จามรมาณ  ( )  ไดใ้ห้ความหมายของ

รูปแบบว่า  หมายถึง สิงทีแสดงโครงสร้างความสัมพนัธ์เชิงเหตุผลของปัจจยัหรือตวัแปรต่าง ๆ
หรือองคป์ระกอบทีสําคญัของสิงทีศึกษา  เพือช่วยให้เขา้ใจขอ้เท็จจริงหรือปรากฏการณ์ในเรืองใด
เรืองหนึงให้ง่ายขึนโดยอาจแสดงออกมาในรูปแบบของแผนภาพทางความคิดด้วยภาษาหรือ
สัญลักษณ์และยงัได้ขยายความของรูปแบบว่ารูปแบบเป็นอย่างไรบางอย่างทีเราพฒันาขึนเพือ
บรรยายคุณลกัษณะทีสาํคญั ๆ ของปรากฏการณ์อยา่งใดอยา่งหนึงรูปแบบจึงไม่ใช่การบรรยายหรือ
อธิบายปรากฏการณ์อย่างละเอียดทุกแง่ทุกมุมส่วนการที จะระบุว่ารูปแบบหนึง ๆ จะต้องมี
รายละเอียดมากนอ้ยเพียงใดจึงจะเหมาะสมและรูปแบบนัน ๆ ควรมีองคป์ระกอบอะไรบา้งไม่ไดมี้
ขอ้กาํหนดตามตวัทงันีขึนอยู่กบัปรากฏการณ์แต่ละอย่างและวตัถุประสงค์ของรูปแบบทีตอ้งการ
อธิบายปรากฏการณ์นนั ๆ

ดงันนัพอสรุปรูปแบบการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอาย ุดงันี
. การเดิน หรือวิงชา้ ๆ (เหยาะ) นิยมกนัทัว ๆ ไป เพราะค่าใชจ่้ายนอ้ย เดินคน

เดียวก็ได ้เดินเป็นกลุ่มคณะก็ดี เดินต่างจากวิงทีว่า ขณะเดินจะมีเทา้ขา้งหนึงเหยียบติดพืนดินอยู่
ตลอดเวลา แต่วิงนนัจาํมีช่วงหนึงทีเทา้ทงั 2 ขา้งไม่เหยียบติดดิน ดงันัน การเดินจึงลงนาํหนกัทีเทา้
เท่านาํหนักของผูเ้ดิน แต่การวิงนาํหนักทีลงทีเทา้จะมากขึนกว่าเดิม ผูสู้งอายุทีขอ้เทา้หรือขอ้เข่า
ไม่ได ้จึงไม่ควรวิง ถ้าขอ้เทา้ ขอ้เข่าไม่ดีมาก ๆ การเดินมากจะเจ็บทีขอ้ ควรเปลียนเป็นการออก
กาํลงักายชนิดอืนเช่นเดินในนาํหรือวา่ยนาํ

ถา้ผูสู้งอายุสถานภาพร่างกายดี และเลือกการเดินเป็นการออกกาํลงักาย ก็ควร
เริมดว้ยการเดินช้า ๆ ก่อนประมาณ 5 นาที แลว้ค่อยเพิมความเร็วขึน ถ้าหัดออกกลงักายใหม่ ๆ
ก็อย่างเพิงเดินไกลนกั แต่เมือฝึกจนเกิดความอดทนแลว้ จึงค่อยเพิมเวลาและความเร็วขึนตามหลกั
ความหนกัทีเหมาะสม
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การเดิน หรือวิง อาจเลือกเดิน หรือวิงตามสนาน สวนสาธารณะ หรือเดินบน
สายพานในทีจาํกดัก็ไดที้สาํคญัคือควรเลือกใชร้องเทา้ทีเหมาะสมและคุณภาพดี

เนืองจากการเดินหรือการวิงอย่างเดียว อาจไม่ไดอ้อกกาํลงักายครบทุกส่วน
ของร่างกาย จึงควรมีการออกกาํลงัโดยการบริหารท่าต่าง ๆ เพิมเติมจะทาํให้ร่างกายไดป้ระโยชน์
มากยิงขึน

. การออกกาํลงักายโดยวิธีกายบริหาร การออกกาํลงักายโยท่ากายบริหารท่า
ต่าง ๆ นบัวา่เป็นวธีิการทีดีอยา่งยิง กายบริหารมีหลายท่าเพือก่อให้เกิดการออกกาํลงักายทุกสัดส่วน
ของร่างกาย เป็นการฝึกใหเ้กิดความอดทน แขง็แรง การทรงตวั การยดึหยุน่ของขอ้ต่อต่าง ๆ ไดดี้

. การออกกาํลงักายโดยวธีิวา่ยนาํ-เดินในนาํ
การว่ายนํา เป็นการออกกาํลงักายทีดีอย่างหนึง ทีกลา้มเนือทุกส่วนไดมี้การ

เคลือนออกกาํลงักาย เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่วว่องไว เหมาะ
สาํหรับผูที้ขอ้เข่าเสือม นาํหนกัไม่ไดล้งเข่าทาํใหเ้ข่าไม่มีการเจบ็ปวด การเดินในนํา ก็เหมาะสําหรับ
คนขอ้เข่าเสือม เพราะนาํจะช่วยพยุงนาํหนกัทาํให้แรงกดลงบนเข่าลดลง แต่เพิมแรงตา้นในการเดิน
ทาํให้กล้ามเนือได้ออกแรงมากขึน จุดอ่อนของการว่ายนํา ก็คือ หาสระว่ายนําได้ยาก สําหรับคน
ทีขอ้เข่าไม่เสือม การ ออกกาํลงักายวา่ยนาํอยา่งเดียว ร่างกายไม่ไดรั้บนําหนกัเลย ทาํให้โครงกระดูก
ไม่ไดรั้บนาํหนกัไม่ไดผ้ลดี ในการเพิมพนูมวลกระดูก ดงันนัผูอ้อกกาํลงักายวา่ยนาํแลว้ ควรเพิมการ
ออกกาํลงักายดว้ยการเดิน หรือยกนาํหนกัดว้ย จนทาํใหไ้ดผ้ลในทางสุขภาพดียิงขึน

. การออกกาํลังกายโดยวิธีขีจกัรยาน ถ้าขีจกัรยานเคลือนทีไปตามทีต่าง ๆ
เป็นการออกกาํลงักายทีดีมากเพราะเกิดประโยชน์ทงัความอกทนการทรงตวั และความคล่องแคล่ว
ว่องไว มีความสุขใจ แต่มีจุดอ่อน ทีตอ้งมีเพือนเป็นหมู่คณะ จึงจะสนุก และปัจจุบนั หาสถานที
ขีจัก รย านเค ลื อนที ปล อดภัย  ลําบ าก มา ก บนถนนรถย นต์มา กโอก าส เ กิ ดอุบัติ เห ตุ สู ง
ในสวนสาธารณะในกรุงเทพฯ ส่วนใหญ่ก็ห้ามขีจกัรยาน ดงันัน ปัจจุบนั จึงนิยมขีจกัรยานอยูก่บัที
ในทีส่วนตวัและมีจกัรยานทีออกแบบมาโดยเฉพาะ มีอุปกรณ์วดัต่าง ๆ มากมาย ยิงมีอุปกรณ์มาก
ราคาก็สูงขึน การขีจักรยานอยู่กับที มีจุดอ่อนทีขากการฝึกการทรงตัว และขาดการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว และกล้ามเนือทีออกกาํลงักาย จะเป็นแต่ทีขาเป็นส่วนใหญ่ ส่วนคอ ส่วนแขน
ส่วนเอว เกือบไม่ไดอ้อกกาํลงักายเลยดงันัน หลงัการออกกาํลงักายโดยวิธีขีจกัรยานอยู่กบัทีแล้ว
ควรมีกายบริหารส่วนช่วงทอ้ง หนา้อก แขน คอดว้ยจะสมบูรณ์ยิงขึน

บางคนขีจกัรยานอยู่กบัทีเบือ เลยยกจกัรยานเขา้ไปขีในห้องดูทีวีไปดว้ย ถีบ
จกัรยานไปดว้ยก็ทาํใหไ้ม่เบือก็นบัวา่เป็นกลวธีิทีดี



36

. การรํามวยจีน การรํามวยจีน มีชือเรียกต่าง ๆ และมีหลายสํานัก เป็นการออก
กาํลงักายเพือสุขภาพทีเหมาะสําหรับผูสู้งอายุทีไดท้งัความอดทน ความแข็งแรง ความยึดหยุน่ และ
ฝึกการทรงตวัของร่างกาย ซึงเป็นกลวิธีหนึงของการส่งเสริม รวมไปถึงการป้องกัน การรักษา
การฟืนฟูสภาพร่างกาย และจิตใจของประชาชน การรํามวยจีนเป็นทางเลือกใหม่ของการออกกาํลงั
กายเพือสุขภาพ ซึงไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลาย โยเฉพาะอยา่งยิงกลุ่มวยัทอง และผูสู้งอายุ

หลกัพืนฐานของการฝึกการรํามวยจีนมี 3 ประการดงันี คือ
1. ฝึกกาย (ขบวนท่าต่าง ๆ ) เริมจากการยืนทีถูกตอ้ง คือ กา้วขาซ้ายออกให้กวา้ง

เท่ากบัช่วงไหล่ (ช่วงใน) ปลายเทา้ทงัสองตอ้งตรงเท่ากบัช่วงส้นเทา้ มองดูคลา้ยเลขหนึง และพร้อม
ทีจะย่อตวัในท่าปักหลกัได ้คือ ยอ่เข่าลง ลาํตวัตังตรง ลกัษณะเหมือนนังเกา้อีบนเวหา ส่วนมือเมือ
ยกขึนเคลือนไหวไปมา หวัแม่มือทงัสองตอ้งกางออกตลอดเวลา แต่นิวมืออืนไม่เหยียดตรงโคง้ไป
ตามธรรมชาติ อุง้มือเป็นแอ่ง สองมือพร้อมทีจะเคลือนไหวอย่างนิมนวลเชืองช้าไปตามจงัหวะ
ดนตรีโดยสมาํเสมอ

2. ฝึกการหายใจ (หายใจเขา้ - ออกให้ลึกและยาว) คือ การหายใจเขา้ - ออกตาม
ธรรมชาติใหลึ้ก และยาว หรือวธีิหายใจดว้ยทอ้ง หรือวธีิหายใจแบบฝืนหายใจอยา่งใดอยา่งหนึงก็ได้

3. ฝึกจิต (ฝึกการตงัสมาธิ) ให้มุ่งสมาธิไปทุกส่วนของร่างกาย หรือมุ่งสมาธิไป
ตามส่วนของร่างกายทีเกิดโรค และผอ่นคลายบริเวณนนั ๆ การผอ่นคลายร่างกายควรทาํตงัแต่ศีรษะ
จรดปลายเทา้

การรํามวยจีนจะช่วยรักษาสมดุลยภาพร่างกาย การแพทยแ์ผนโบราณของจีนถือวา่
ภาวะ การดาํรงชีวิตตามปกติ เป็นผลจากภาวะสมดุลของจิตใจ และร่างกาย การเสียความสมดุลจะ
นาํโรคภยัมาให ้การฝึกการรํามวยจีน จะทาํใหค้นเรามีความสมดุลระหวา่งจิตใจและร่างกาย

. การออกกาํลงักายโดยวิธีฝึกโยคะ การออกกาํลงักายแบบโยคะสําหรับผูสู้งอายุ
นายแพทย ์อเนก ยุวจิตติ ผูส้นใจและเชียวชาญในเรืองนี ยืนยนัวา่ จากประสบการณ์ของท่านเองได้
ปฏิบติักบัตวัเองมานานกวา่ 20 ปี ทงัเคยสอนแนะแก่ผูป่้วย และผูคุ้น้เคยส่วนใหญ่ เป็นผูสู้งอายุเกิด
ประโยชน์ ถา้กล่าววา่

“โยคะ เป็นวิชาวิทยาศาสตร์แขนงหนึง มีวตัถุประสงค์ ทีจะทาํให้ผูป้ฏิบติัมี
สุขภาพดี ทงัร่างกาย และจิตใจ ทาํใหด้าํรงชีวติอยูด่ว้ยความสุข โยตะทีใชฝึ้กออกกาํลงักายเป็นโยคะ
เบืองตน้ บริหารท่ามือเปล่า ทีมีการหายใจเขา้ - ออก ควบคู่ไปดว้ยท่าต่างๆ ทีใชฝึ้กมีหลายท่า”

เนืองจากผูเ้ชียวชาญส่วนใหญ่เห็นว่า การฝึกโยคะเป็นเรืองละเอียดอ่อน ผูฝึ้ก
จาํเป็นจะตอ้งฝึก กบัผูมี้ความรู้ความชาํนาญจริง ๆ จึงจะไม่เกิดอนัตราย ดงันัน จึงไม่แนะนาํให้ทาํ
การฝึกดว้ยตนเอง ดว้ยเหตุนี ขึงไม่มีรายละเอียด เกียวกบัการฝึกโยคะในคู่มือเล่มนี
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. การออกกาํลงัโดยวิธีฝึกในสวนสุขภาพ ปัจจุบนันีในสวนสาธารณะใหญ่ ๆ
หลายแหล่ง มีการจดัแบ่งเป็นสัดส่วนขึน เรียกว่า สวนสุขภาพ หรือบางแห่งก็สร้างสวนสุขภาพขึน
เป็นเอกเทศ เพือให้ประชาชนเขา้ไปออกกาํลงักาย ในสวนสุขภาพเช่นนี จะจดัให้มีฐานะฝึกเป็นจุด
ๆ เพือให้ผูอ้อกกาํลงักาย ได้ฝึกออกกาํลงักายให้ได้ผลในเรืองความอดทน ความแข็งแรง ความ
ยดืหยุน่ ความทรงตวั ความคล่องแคล่ววอ่งไว ฯลฯ นบัวา่เหมาะสมสําหรับผูสู้งอายุ จุดอ่อนอยูที่วา่
การจดัทาํสวนสุขภาพเช่นนี ยงัมีนอ้ยไม่แพร่หลาย

5. ประเภทการออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุ
5.1 การเคลือนไหวขอ้ต่อต่างๆ การทีผูสู้งอายุไดเ้คลือนไหวขอ้ต่อต่างๆ เช่น ขอ้

ไหล่ และแขนทีแนบอยู่ขา้งลาํตวั ให้ยกขึนเหนือศีรษะจนสุด โดยทาํต่อเนือง ขา้งละ 5-10 ครัง
จะช่วยเพิมการเคลือนไหวของขอ้ไดม้าก

5. ออกกาํลังกายแบบมีแรงต้าน ส่วนอีกด้านหนึงของการออกกาํลังกายแบบ
มีแรงตา้น เช่น ยกนําหนกัทีหนกัไม่มาก ดนักาํแพง หรือการยกแขน ยกขา จดัเป็นการเน้นพฒันา
กลา้มเนือมดัใหญ่ ช่วยเรืองการเคลือนไหว เท่ากบัไดเ้พิมความแข็งแรงของกลา้มเนือหรือถา้ผูสู้งวยั
บางคนตอ้งการออกกาํลงัยงัช่วยเพิมความยืดหยุ่นและการทรงตวั เช่น การเคลือนไหวส่วนต่างๆ
อยา่งชา้ๆ จนสุด หรือเกินกวา่พิสัยการเคลือนไหวเล็กนอ้ย จะช่วยยืดหยุน่กลา้มเนือไดดี้ และควรทาํ
ร่วมกับการถ่ายเทนําหนักไปมา เช่น การรํามวยจีน โยคะท่าง่ายๆ เหล่านี ช่วยเพิมการทรงตัว
ลดโอกาสการหกลม้ บาดเจบ็ ปวดกลา้มเนือ

5. แอโรบิค ผูที้สามารถเตน้แอโรบิคเบาๆ ก็จะได้ออกกาํลงักายกลา้มเนือมดั
ใหญ่ ส่งผลให้หวัใจทาํงานถึงระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจไดดี้ เป้าหมายสําหรับผูสู้งวยัจะตํากว่า
คนหนุ่มสาว โดยอยูที่ร้อยละ 60-70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และคงทีอยูร่าว 15 นาที ทงันี
ควรทาํใหไ้ด้ 3 ครังต่อสัปดาห์ เพราะนอกจากจะดีต่อสมรรถภาพหวัใจแลว้ยงัดีต่อปอดไปดว้ย

การออกกาํลังกายของผูสู้งวยัหรือสูงอายุนัน ควรเน้นหลักการคือ ไม่หนักมาก
เคลือนไหวช้าๆ และถ้าหากมีปัญหาเรืองข้อต่อแล้วละก็ ควรลดระดับการออกกําลังกายลง
ออกเบาๆ ทาํใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพทีดี รวมไปถึงสุขภาพจิตทีดี

. หลกัพืนฐานการออกกาํลงักายเฉพาะผู้สูงอายุ
หลกัพืนฐานการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายุ การออกกาํลงักายจะมีความจาํเป็น

ต่อบุคคลทุกวยัก็ตาม แต่สําหรับผูสู้งอายุ การออกกาํลังกายบางอย่างอาจก่อให้เกิดอนัตรายได้
ดงันนัการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายจึุงมีหลกัทัวไปดงันี

6.1 หลกัเกียวกบัความชา้ ความเร็ว การออกกาํลงักายทีเหมาะสม เป็นการกระทาํ
อยา่งชา้ ๆ ไม่ตอ้งการความเร็ว ควรมีเวลาพกัผอ่นไดต้ามความจาํเป็น
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6.2 หลกัเกียวกบัความหนกัเบา ไม่หนกัคือไม่ถึงกบัให้กาํลงักล้ามเนือ หรือความ
อดทนจนถึงทีสุด เพราะอาจเกิดอนัตราย แต่ไม่ถึงกบัเบา จนกระทังแทบจะไม่ตอ้งออกแรงเสียเลย
เพราะจะไม่ไดป้ระโยชน์

6.3 หลกัเกียวกบัความมากนอ้ย ไม่ควรออกกาํลงักายมากจนเหน็ดเหนือย หายใจ
หอบ นอกจากไม่ได้ผลแล้ว ยงัเป็นอนัตรายแก่สุขภาพ แต่ก็ไม่ควรออกกาํลังกายน้อยจนไม่ได้
ประโยชน์

6.4 หลักสร้างเสริม และรักษาการออกกําลังกาย ต้องการทําโดยสมําเสมอ
จึงไดผ้ลดีการทาํๆ หยุด ๆ มกัไม่ไดผ้ล และบางครังกลบัเกิดผลเสีย ควรจะออกกาํลงัการอยา่งนอ้ย
สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 15-20 นาที ติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 2-4 เดือน เวลาทีออกกาํลงักายจะเป็นเวลาใด
ก็ได ้แต่ควรจะสมาํเสมอในเวลาเดียวกนัทุกครัง เพราะมีผลต่อการปรับตวัของร่างกาย แต่ควรจะรอ
อยา่งนอ้ย 1-2 ชัวโมง ก่อน และหลงัรับประทานอาหาร

6.5 หลักการพกัผ่อน และพักพืน หลังการออกกําลังกายทุกครัง ต้องมีเวลา
พกัผ่อนให้หายเหนือย และพกัฟืนให้ร่างกายมีโอกาสซ่อมแซมความสึกหรอทีเกิดขึนให้หมดไป
และสร้างเสริมให้แข็งแรงยิงขึน ขอ้สังเกตง่าย ๆ คือก่อนออกกาํลงักายครังต่อไปร่างกายจะตอ้งสด
ชืน อยูใ่นสภาพเดิมหรือดีกวา่

6.6 หลกัการอืน ๆ ไม่ควรออกกาํลงักายทีทาํให้เกิดความตืนเตน้ เช่น การแข่งขนั
ควรออกกาํลงักายกบัผูที้อยู่ในวยัเคียงกนั และจงัหวะการเคลือนไหวไม่ความมีการเปลียนแปลง
อยา่งกระทนัหนั

. อปุสรรคทีทาํให้ผู้สูงอายุไม่ออกกาํลงักาย
จากการเปลียนแปลงของร่างกายหลายอยา่งทีส่งผลต่อระบบการทาํงานของอวยัวะ

ต่างๆทาํใหเ้ป็นอุปสรรคต่อการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุดงันี
. การรับรู้และการตอบสนองไม่ดี (Haskell, 1994: 74) ความเปลียนแปลงของ

สมองและระบบประสาทส่วนกลาง เนืองจากความชราทาํให้เกิดความบกพร่องในดา้นประสาทการ
รับรู้และการตอบสนองในทางเคลือนไหว จนทาํให้การประสานสัมพนัธ์ของอวยัวะแรงจูงใจ
ความสามารถ และความปรารถนาของผูสู้งอายุทีจะออกกาํลงักายลดลง และการตอบสนองทาง
ร่างกาย อยา่งง่ายๆ ใตอ้งใชค้วามพยายามนกัทีเมืออายุไม่มากก็จะเริมชา้ลง และเป็นเรืองทียากเมือ
สูงอายุขึนเมือสมรรถภาพทางระบบประสาทและกล้ามเนือลดลง เวลาทีใชใ้นการตอบสนองอยา่ง
ง่าย และอย่างจาํแนกแยกแยะ ทีแสดงถึงความสมบูรณ์ของระบบประสาทส่วนกลาง ก็จะมากขึน
ก่อนนีการเชือมกนัวา่เวลาดงักล่าวอาจแสดงถึงการทาํงานของระดบัสมรรถภาพและทางจิตใจของ
บุคคลดว้ย นอกจากนีโรคหลอดเลือด ยงัอาจทาํให้การส่งออกซิเจนและเลือดไปเลียงสมองลดลง
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และอาจส่งผลให้การทาํงาน ของสมองเสือมลง ความเปลียนแปลงต่างๆ เหล่านีอาจทาํให้เกิด
สถานการณ์ทีเหตุการณ์ต่างๆ สังเกตไดไ้ม่เร็วพอ ในความรู้สึกตวัของผูสู้งอายุ

ความเปลียนแปลงดา้นประสาทการรับรู้อนัเนืองมาจากความชรา จะทาํให้การ
รับรู้ทางตา ทางหู และการสัมผสัลดลง และทาํให้การเคลือนไหวโดยใชก้ลา้มเนือและการประสาน
สัมพนัธ์ระหวา่งอวยัวะ ทีเกียวเนืองกนั ความอ่อนตวั ความแข็งแรง ความทน อตัราทีเหมาะสมใน
การเคลือนไหว ความมันคงของท่วงท่า และเวลาทีใช้ลดลง จนกระทังว่า ความสามารถในการ
เคลือนไหว (mobility) และการประสานสัมพนัธ์ระหวา่งอวยัวะมีจาํกดัอีกดว้ย การเคลือนไหวแบบ
ยืดเหยียด (flexor movement) จะโดดเด่นขึนและอวยัวะทีประกอบการหมุนจะลดลง ขณะที
ความสามารถและ พฤติกรรมของคนเริมสูงอายุ ในการเคลือนไหวจะด้อยลง สภาพความ
เปลียนแปลงดงักล่าวอาจจะเป็นสาเหตุใหค้นทีสูงอายมุากๆ ยิงคลา้ยทารกมากขึนและเคลือนไหวได้
นอ้ยลง

นอกจากนีขอบเขตและความหลากหลายในการตอบสนองทางการเคลือนไหว
ของผูสู้งอายุก็มีแคบลงด้วย เนืองจากคอและปฏิกิริยาตอบสนองต่างๆ ส่วนทีเกียวกับการเดิน
ก็จะเริมบกพร่องโดยเป็นผลมาจากผลตอบสนองทีไม่ถูกตอ้งระหวา่งการเคลือนไหวและภาพลกัษณ์
ทางร่างกาย

. ขาดวินยัในตนเอง (Harris, 1977: 37) มีการนอนมากเกินไป (over rested)
รับประทานมากเกินไป (over fed) ตืนตวัมากเกินไป (over stimulated) ปกป้อง/ใส่ใจตนเองมาก
เกินไป (under protected) ขาดการผ่อนคลาย ระบายความเครียด (under released) ไม่ค่อยมีวินัย
ในตนเอง (under discipline) ออกกาํลงักาย มกัจะเปิดโอกาสให้ผูสู้งอายุไดใ้ชเ้วลาร่วมกนั ผูน้าํการ
ฝึกจะตอ้งทาํใหม้ันใจไดว้า่โปรแกรมทีจดัช่วยให้ผูสู้งอายุไดมี้การปฏิสังสันทน์ซึงกนัละกนัโดนทาํ
สิงต่างๆ ร่วมกนั เช่น การจบัคู่ฝึก การเตน้รําเป็นแถว หรือการร่วมร้อง/เล่น เพลงทีไพเราะร่วมกนั
เป็นตน้ ผูน้าํการฝึกตอ้งมีเวลาให้กบั ผูร่้วมฝึกเสมอ ทีจะให้พวกเขาได้มีเวลาปฏิสังสันทน์ต่อกนั
เพือส่งเสริมและรักษาบรรยากาศแห่งมิตรภาพระหวา่งกนั

7.3 การมีสิงจูงใจ (Use incentives) คนทุกคนลว้นชอบการยอมรับเมือทาํดี การทาํ
สิงจูงใจให้คนเขา้ร่วม การออกกาํลงักายเป็นสิงทีทาํให้ เช่น การแจกเสือ การเลียงของว่างแก่ผู ้
ร่วมฝึก การจดัเลียงพิเศษแก่ผูที้เข้าฝึกอย่างสมาํเสมอ หรือการประกาศชือในจดหมายข่าวและ
ป้ายประกาศ เป็นตน้ ผูน้าํการฝึกจะตอ้งมีความคิดสร้างสรรคอ์ยูเ่สมอแลว้ ผูร่้วมฝึกก็จะมีความสุข
ในการออกกาํลงักาย
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7.4 การให้คาํแนะนาํเป็นรายบุคคล (Provide personalized instruction) ผูสู้งอายุที
ร่วมฝึกบางราย อาจวิตกกงัวลวา่ตนเองจะมีอาการงงหรือหลงลืมในหมู่คนมากๆ ผูน้าํการฝึกตอ้งมี
เวลาเรียกชือผูฝึ้กแต่ละรายในระหวา่งการฝึก ทาํใหพ้วกเขารู้สึกวา่ กาํลงัออกกาํลงักายไดอ้ยา่งรู้สึกดี
และรู้สึกว่าผูน้ําการฝึกพอใจ การสนับสนุนเพียงเล็กน้อยจะช่วยกิจกรรมการออกกาํลังกายได้
ยาวนานทีเดียว

8. ข้อจํากดัในการออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ
ผูสู้งอายคุวรหยดุ การออกกาํลงักาย เมือมีอาการอยา่งหนึงอยา่งใด คือ รู้สึกเหนือยมาก

หายใจไม่ทนั เหงือออกมาก ตวัเยน็ เจ็บทีบริเวณหัวใจหรือร้าวไปทีไหล่ซ้าย เวียนศีรษะ ควบคุม
ลาํตวัแขน ขา ไม่ได ้มีอาการอ่อนแรงหรืออมัพาตบริเวณแขน ขา หรืออวยัวะอืน ๆ ควรรีบปรึกษา
แพทย ์พยาบาล หรือเจา้หนา้ทีสาธารณสุข

. การสร้างแรงจูงใจให้ผู้สูงอายุออกกาํลงักาย
คุณภาพชีวิตทีดีเกิดขึนไดทุ้กวยั หากเริมออกกาํลงักายตงัแต่วนันี คุณประโยชน์

ของการออกกาํลงักาย โดยเฉพาะผูสู้งอายุทีมีเหตุผลออกกาํลงักายไม่ได้ เดินไม่ถนดั เหนือย ขอ้ติด
มีโรคประจาํตวัเวยีนศีรษะปวดขาปวดเข่าฯลฯ

ผูสู้งอายุควรออกกาํลงั และเป็นสิงจาํเป็นเพือประโยชน์ต่อสุขภาพ “การจูงใจให้
ผูสู้งอายอุอกกาํลงักายนนั คือใหผู้สู้งอายทุราบถึงผลดีของการออกกาํลงักาย และผลเสียของการขาด
การออกกาํลงักาย” หากผูสู้งอายุยงัตอ้งการทีจะใชชี้วิตอย่างมีความสุข มีสุขภาพดี อยากไปไหน
ได้ไป อยากทาํอะไรได้ทาํ และสามารถดูแลตวัเองได้อีกด้วย หากผูสู้งอายุ มีปัญหาเรืองการ
เคลือนไหว ไม่ไดท้าํให้ผูสู้งอายุออกกาํลงักายไม่ได้ แต่จาํเป็นตอ้งออกกาํลงักาย ปัจจยัสําคญัทีทาํ
ใหผู้สู้งอายปุระสบปัญหาเกียวกบัการเคลือนไหวร่างกายมีตงัแต่ อายุทีเพิมขึน โรคประจาํตวัของแต่
ละคน อาทิโรคเบาหวานทีส่งผลถึงหลอดเลือดส่วนปลาย รวมทงัการมองเห็นโรคไขขอ้อกัเสบ ฯลฯ
ความแขง็แรงของกลา้มเนือ ซึงอาจเป็นผลมาจากการไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ ประกอบกบัขาด
การออกกาํลงักายส่งผลให้กล้ามเนือลีบและอ่อนแอลง และปัญหาเรืองการทรงตวั อาการวิงเวียน
หน้ามืด ทรงตัวลําบาก มักเกิดกับผู ้สูงวยัที มีปัญหาเรืองความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
สมอง และโรคพาร์กินสัน เป็นตน้ การออกกาํลงักายไม่ใช่ทางเลือกแต่เป็นความจาํเป็นสําหรับทุก
คนทีอยากมีสุขภาพดีไม่ว่าจะอยู่ในวยัใด เพราะว่าการออกกาํลงักายมีผลดีต่อร่างกายหลายอย่าง
ในผูสู้งอายุการออกกําลังจะช่วยเพิมการเคลือนไหวของข้อ เพิมความแข็งแรงของกล้ามเนือ
ช่วยเรืองการทรงตวัเพิมสมรรถภาพของหัวใจและปอด ขึนอยู่กบัว่าแต่ละคนเป็นโรคอะไร เช่น
ถา้เป็นโรคขอ้ เดิมอาจจะมีขอ้ติดอยู ่การออกกาํลงักายทีเน้นเรืองการเคลือนไหวของขอ้ก็ช่วยให้ดี
ขึนได ้รวมทงัผูป่้วยโรคเบาหวานและไขมนัสูง ก็จะไดป้ระโยชน์โดยตรงเพราะถา้เน้นออกกาํลงั
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กายแบบแอโรบิค ร่างกาย ก็จะเผาผลาญอาหารดีขึน ส่งผลให้นําตาลและไขมนัในเลือดลดลง
ลดการใชย้าลงไดจ้นกระทังสามารถหยดุยาไดใ้นบางราย

การออกกาํลงักายในผูสู้งอายุมีความแตกต่างจากการออกกาํลงักายในคนหนุ่มสาวมาก
โดยเฉพาะผูที้มีโรคประจาํตวั “ขอ้ควรจาํในการออกกาํลงักายของผูสู้งอาย ุคือ ตอ้งหา้มออกแรงมาก
หรือเคลือนไหวเร็ว ให้เน้นออกกาํลงักายเป็นส่วน ๆ โดยตอ้งยึดหลกัไวว้่าทาํช้า ๆ ต่อเนือง และมี
แรงตา้นหรือแรงกระแทกน้อย” การออกกาํลังกายในผูสู้งอายุจะเป็นไปเพือเน้นเสริมสร้างการ
ทาํงานของร่างกาย ดงัต่อไปนี

. เพิมการเคลือนไหวของขอ้ ทาํไดโ้ดยการเคลือนไหวขอ้ต่อต่าง ๆ ให้ไดสุ้ดพิสัย
การเคลือนไหว เช่น ขอ้ไหล่ จากแขนแนบอยูข่า้งลาํตวัก็ค่อย ๆ ยกขึนเหนือศีรษะให้สุด ทาํต่อเนือง
ขอ้ละประมาณ 5-10 ครัง

. เพิมความแข็งแรงของกลา้มเนือ การออกกาํลงักายแบบนี คือการออกกาํลงักาย
แบบมีแรงต้าน เน้นพฒันากล้ามเนือมัดใหญ่ทีจะช่วยเรืองการเคลือนไหว เช่น กล้ามเนือขา
กลา้มเนือสะโพก กลา้มเนือหลงั เช่น ยกนาํหนกัทีไม่หนกัมากนกั ดนักาํแพง หรือการยกแขน ยกขา
ในผูสู้งอาย ุนาํหนกัของแขนขาก็ช่วยเพิมกลา้มเนือไดแ้ลว้

3. เพิมความยดืหยุน่และการทรงตวั เป็นการเคลือนไหวอยา่งชา้ ๆ จนสุด หรือเกิน
กวา่พิสัยการเคลือนไหวเล็กนอ้ยเพือเป็นการยืดกลา้มเนือ ร่วมกบัมีการถ่ายเทนาํหนกัไปมาเพือเพิม
การทรงตวั ลดโอกาสในการหกลม้ บาดเจ็บ หรือปวดกลา้มเนือ ตวัอย่างการออกกาํลงักายชนิดนี
ไดแ้ก่ การรํามวยจีน โยคะ โดยเลือกท่าง่าย ๆ

4. เพิมสมรรถภาพของหัวใจและปอด หรือทีเรียกว่า การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค เป็นการออกกาํลงักายกลา้มเนือมดัใหญ่ ๆ อย่างต่อเนืองให้หัวใจทาํงานถึงระดบัหนึงที
เรียกวา่ Target Heart Rate (TGR) หรืออตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมาย ซึงในผูสู้งอายุ TGR จะตาํ
กวา่ในคนหนุ่มสาวโดยอยูที่ประมาณร้อยละ 60-70 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด (Maximum
Heart Rate) และคงทีอยู่ประมาณ 15 นาที และควรทาํให้ได้ 3 ครังต่อสัปดาห์หรือวนัเวน้วนั
โดยประมาณ “การจดัหมวดหมู่การออกกาํลงักายเช่นนีเพือให้เห็นชดัวา่มีอะไรบา้งทีจาํเป็น ซึงการ
ออกกาํลงัแต่ละครังจะไดป้ระโยชน์หลายอยา่งร่วมกนั อาทิ การรํามวยจีน ไดมี้การเคลือนไหวของ
ขอ้ ไดใ้ชก้ลา้มเนือจากการยกแขนขา เป็นการออกกาํลงักายทีไม่มีแรงตา้นมีการถ่ายเทนาํหนกัไปมา
และหากทาํไดน้านพอก็ไดป้ระโยชน์กบัหวัใจดว้ย”
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ผูสู้งอายบุางรายอาจมีขอ้จาํกดั เช่น มีปัญหาเรืองขอ้เข่าหรือมีความเสียงมากต่อการ
หกลม้บาดเจ็บ ก็อาจปรับเปลียนเป็นการออกกาํลงัในท่านังหรือนอนได ้และแมจ้ะตอ้งระมดัระวงั
เป็นพิเศษ แต่ก็ไม่ใช่ไม่ยอมออกกาํลงักายเลย ชีวติหลงัวยัเกษียณจะเป็นชีวติทีเปียมสุข และสุขภาพ
ดีอยา่งย ังยนืหรือไม่ ผูสู้งอายเุลือกเองได้

ผูสู้งอายทีุเริมออกกาํลงักาย มีหลายเรืองทีตอ้งระมดัระวงัเป็นพิเศษ ดงัต่อไปนี
. รู้จกัตวัเองว่าเป็นโรคอะไร และมีความเสียงอย่างไร อย่าลืมปรึกษาแพทยเ์พือ

ขอคาํแนะนาํทีเหมาะสม
2. เริมออกกาํลงักายจากเบา ๆ ในเวลาสัน ๆ ก่อน แล้วค่อยเพิมความหนักและ

ระยะเวลาขึนจนสามารถออกกาํลงักายไดน้านถึง 15-30 นาที
3. สวมใส่เสือผา้และรองเทา้ทีเหมาะสมคล่องแคล่วเพือหลีกเลียงอุบติัเหตุทีอาจ

เกิดขึนขณะออกกาํลงั
4. จดัสิงแวดล้อมอย่างเหมาะสม สถานทีออกกาํลังกายควรเป็นพืนทีเรียบโล่ง

มันคง มีอุณหภูมิพอเหมาะ ไม่ร้อนหรือหนาวจดัเกินไป
. เลือกรูปแบบการออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสม เนน้ชนิดทีชา้ ไม่มีแรงกระแทก

ต่อขอ้ หรือแรงตา้น และไม่หนกัหน่วงเกินไป เช่น การเดินขีจกัรยาน วา่ยนาํ
. ห้ามกลนัหายใจหรือเบ่งไม่ว่าจะออกกาํลงักายอะไรก็ตาม เพราะจะเพิมความ

ตา้นทานของหลอดเลือดส่วนปลาย ส่งผลให้หัวใจทาํงานหนกัโอกาสทีความดนัจะสูงขึนจนเป็น
อนัตรายมีสูงมาก

. อาการปวดเมือยหลงัออกกาํลงั (Post Exercise Soreness) อาจเกิดขึนได ้พกัและ
ปรับรูปแบบการออกกาํลงัใหเ้บาลงแลว้จึงค่อยกลบัไปออกกาํลงักายตามเดิม

8. อบอุ่นร่างกายทุกครังประมาณ 10 นาที เพือเตรียมกลา้มเนือ เพิมความยืดหยุน่
ก่อนออกกาํลังกาย และอย่าหยุดทนัทีทนัใดภายหลังออกกาํลังกาย ให้เวลาในการ “คูลดาวน์”
ประมาณ 5-10 นาที เพือใหเ้ลือดไหลกลบัสู่หวัใจและสมอง ซึงจะลดอาการปวด เวยีนศีรษะลงได้

. อย่าออกกําลังกายจนรู้สึกว่าเหนือยเกินไป สังเกตการหายใจว่าเร็วเกินไป
หรือไม่ พดูฟังรู้เรืองหรือไม่

. หากมีอาการผดิปกติระหวา่งออกกาํลงักาย เช่น หายใจขดั เจบ็หนา้อกหรือเวียน
ศีรษะตอ้งหยดุทนัที
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คุณภาพชีวติ
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) หมายถึง ระดบัชีวิตความเป็นอยู่ในสังคม แนะระดบั

ความพึงพอใจทีสมาชิกในสังคมพึงมี (UNESCO อา้งถึงใน สุวิมล, : 2) ซึงแนวคิดในการ
ประเมินความสัมพนัธ์ระหว่างมาตรฐานชีวิตในสังคมและระดบัความฉลาดในการใช้รูปแบบการ
ดาํเนินชีวิตของแต่ละบุคคล โดยคาํนึงถึงความรู้สึกของคนในการใช้ชีวิตสามารถแบ่งได้เป็น

ปัจจยั คือ มีความสุข ไม่มีความสุข พึงพอใจ และไม่พึงพอใจ ซึงประเด็นคุณภาพชีวิตนันเป็น
ประเด็นสําคญัในการบริหารประเทศให้มีความย ังยืน โดยสิงทีเน้นก็คือ ทรัพยากรมนุษย ์ผลจาก
การศึกษาสามารถนําไปพฒันาให้เหมาะสมกับตนเองและส่งเสริมคุณภาพชีวิตให้ดีขึ นอย่างมี
ความสุขในการดาํเนินชีวิตมีระดบัความเครียด ความทอ้แท ้ความเศร้า ความเบือหน่าย และความ
วิตกกงัวลลดนอ้ยลง มีชีวิตความเป็นอยูที่ดีมีความสุขในการใชชี้วิตในรูปแบบของตนเองทีสําคญั
สามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมและผูอื้นไดดี้สืบต่อไป จากการศึกษา ศรันยา ( : 26) ไดศึ้กษาการ
ใช้เวลากบัคุณภาพชีวิต: ศึกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลยุวประสารทไวทโยปอุปถมัภ์ของมารดา
ทีมีบุตรเป็นเด็กออทิสติก จากการศึกษาพบว่ามารดามีการใช้เวลาส่วนใหญ่เพือตนเอง และระดบั
คุณภาพชีวิตของมารดาอยู่ในระดบัปานกลาง คือร้อยละ .  และในการใช้เวลาในการประกอบ
อาชีพมากเกินไปทาํใหเ้กิดความรู้สึกเหน็ดเหนือยอ่อนลา้จนเกินไป ทาํใหสู้ญเสียเวลาในการใชเ้วลา
ว่างเพือครอบครัวในส่วนมารดาทีไม่มีการใช้เวลาว่างเพือสังคมเลยกลบัมีระดบัคุณภาพทีตาํกว่า
มารดาทีเขา้สังคมอย่างเหมาะสม ซึงมารดาแต่ละคนนันต่างก็ใช้เวลาในรูปแบบทีแตกต่างกนัอนั
เนืองมาจากความแตกต่างระหว่างบุคคลนันก็คือพืนฐานทีแตกต่างกัน เช่น สภาพครอบครัว
สภาพแวดลอ้ม และความตอ้งการทางกายภาพของแต่ละบุคคล

. ความหมายของคุณภาพชีวติ
มีนกัการศึกษาไดใ้หค้วามหมายคุณภาพชีวติดงัต่อไปนี
Campbell ( : 117) อธิบายความหมายของคุณภาพชีวิตวา่ คือ ความพึงพอใจ

ในชีวิตและความสุขทีแต่ละคนเปรียบเทียบกบัความคาดหวงัของตนกบัสถานการณ์ที เป็นอยู่ว่า
สอดคลอ้งกนัหรือไม่

Young and Longman ( : 19) ให้ความหมายของคุณภาพชีวิตวา่ หมายถึง
ระดบัความพึงพอใจกบัชีวติปัจจุบนั โดยความคิดของบุคคลนนั

Penckofer and Holm ( : 60) ให้ความหมายของคุณภาพชีวิตวา่เป็นความรู้สึก
พอใจในการดาํรงอยูใ่นสังคมของแต่ละบุคคล ภายใตข้อ้จาํกดัทางดา้นความสามารถของร่างกาย
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Burckhardt ( : ) ใหค้าํจาํกดัความคุณภาพชีวิต หมายถึง คะแนนรวมหลายๆ
ส่วนของแต่ละคนว่ามีความคิดเห็นเกียวกับความพอใจในชีวิต ความเป็นอยู่ที สุขสบายทาง
ดา้นร่างกายและวตัถุ

คุณภาพชีวิตเป็นอีกมิติหนึงของการพลศึกษา เมือองค์การอนามยัโลก (WHO)
ไดใ้หค้วามสาํคญักบัการมีคุณภาพชีวติทีดี สาขาพลศึกษาไดพ้ฒันารูปแบบการจดัการในการทีจะทาํ
ให้ทุกคนมีสุขภาพ ทีดีในปี  (Health for All by the Year 2000) คุณภาพชีวิตเป็นหลกัการ
สําคญัทีจะบ่งบอกถึงความเป็นอยูที่ดี สุขภาพดีและมีวิถีชีวิตทีดี ทางพลศึกษาไดม้องไว้  ประเด็น
คือ

. พฒันาทางร่างกาย เพือความยืนยาวของชีวิต ความปลอดภยัปราศจากโรคและ
การปฏิบติัเกียวกบัการเลือกรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย

. สุขภาพ เป็นสิงทีพึงปรารถนาของทุกคน การดูแลเอาใจใส่ต่อสุขภาพกาํลัง
เป็นทีสนใจของบุคคลทัวไป สถานบริการออกกาํลังกาย สถานส่งเสริมสุขภาพ สวนสุขภาพ
จึงมีความสาํคญัเพิมมากขึน

. สมรรถภาพ คนทีมีสรรถภาพดีจะต้องประกอบไปด้วยภาวะของร่างกาย
ประการ คือ กลา้มเนือมีความแข็งแรง มีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตกบัระบบหายใจ

ร่างกายมีความอ่อนตวัยืดหยุ่นและการประสานงานของประสาทและกลา้มเนือดี ซึงการประเมิน
สมรรถภาพนีจะเน้นไปทีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรง
และความอ่อนตวัของร่างกาย (สุวมิล, : 11-12)

Man (อา้งถึงใน Sivan and Ruskin, 2000 : 110) ไดใ้ห้ความหมายของคุณภาพชีวิต
โดยครอบคลุม  มิติ ดงันี

. วตัถุวสิัย (Objective) มีองคป์ระกอบ  ดา้นคือ เศรษฐกิจ การเมือง สิงแวดลอ้ม
สุขภาพ และสังคม

. อตัวิสัย (Subjective) หมายถึง ความรู้สึก ความพึงพอใจ ทีมีผลต่อสภาพชีวิต
ของตนและสภาพสิงแวดลอ้มรอบกายซึงจะมีความสัมพนัธ์กนั

WHO (อา้งถึงใน สุวฒัน์ และคณะ, : ) ไดใ้ห้ความหมายของคุณภาพชีวิตไว้
ว่าเป็นการรับรู้ของแต่ละบุคคลต่อสถานะในชีวิตของพวกเขาภายได้บริบทของวฒันธรรมและ
ความหมายของระบบในสังคมทีพวกเขาอาศัยอยู่และจะสัมพนัธ์กับเป้าหมาย ความคาดกวงั
มาตรฐานทางสังคมและสิงอืนๆ ทีเกียวขอ้งกบัพวกเขา เป็นแนวความคิดทีกวา้งและเต็มไปด้วย
ความซับซ้อนครอบคลุมในแง่ของสุขภาพร่างกายของแต่ละคน สภาพจิตใจระดบัของความเป็น
อิสระ ความเชือสัมพันธภาพทางสังคมและความสัมพนัธ์ที มีต่อสภาพแวดล้อม จุดเด่นของ
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ความหมาย "คุณภาพชีวติ" ที WHO มองก็คือ คุณภาพชีวิตทีเป็นนามธรรม (Subjective) โดยจะรวม
เอาหัวข้อทีเป็นส่วนดีและส่วนไม่ดีของชีวิตเอาไว ้นอกจากนียงัมองว่ามีหลายมิติ ไม่ว่าจะเป็น
ทางดา้นร่างกายสังคมและสิงแวดลอ้ม

ภรณี ( : ) คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดบัสภาพการดาํรงชีวิตในการดาํเนิน
ชีวิตในสังคมตลอดจนการไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการในดา้นร่างกาย จิตใจ และทางสังคม
คือการมีส่วนร่วมในสังคมและการไดรั้บการยอมรับนบัถือจากสังคม

คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดบัความรู้สึกสุขสบายในสังคมและระดบัความพึงพอใจ
ในสิงต่างๆทีจาํเป็นต่อชีวติมนุษย์

คุณภาพชีวิต หมายถึง เป็นแนวคิดทีมีความสัมพนัธ์กับการประเมินชีวิตความ
เป็นอยูข่องมนุษยใ์นส่วนทีเกียวกบัมาตรฐานการดาํเนินชีวติในสังคมและเป็นระดบัของความเฉลียว
ฉลาดในการดาํรงชีวติของแต่ละบุคคล (สุวมิล, : 2)

สรุป คุณภาพชีวติ หมายถึง ความพึงพอใจในชีวติของมนุษยจ์ากความรู้สึกและการ
รับรู้ของตนในการดาํรงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุขทังดา้นสังคม อารมณ์ สุขภาพการทาํงาน
และชีวติครอบครัว

. แนวคดิการวดัคุณภาพชีวติ
ESCAP (Economic and Social Commission for Asia and the Pacific) ไดมี้การ

ปรับปรุงแนวคิดในการวดัการพฒันาคุณภาพชีวิตตลอดมา หลงัสุดไดมี้การกาํหนดจากตวัแปรหลกั
 ตวั แยกเป็นตวัชีวดัรวม  ตวั (อา้งถึงในชาญ, : 11-18) ไดแ้ก่

2.1 ความมันคงปลอดภยัทางเศรษฐกิจ (Economic Security)
2.1.1 รายได ้(Income)

. . การใชจ่้ายและการออม (Expenditure and Saving)

. . ความยากจน (Poverty)
. สุขภาพ (Health)

. . อายขุยัเฉลีย (Life Expectancy)
2.2.2 การเป็นโรค (Morbidity)

. . การตาย (Mortality)

. . โภชนาการ(Nutrition)

. . ภยัพิบติัหรือความหายนะ (Disasters)
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. ชีวติดา้นการใชส้ติปัญญา (Intellectual Life)
. . การอ่านออกเขียนได ้(Literacy)

2.3.2 การศึกษาในโรงเรียน (Formal Education)
. . การเรียนรู้ตลอดชีวติ (Life Long Learning)
. . ชีวติเชิงวฒันธรรม (Cultural Life)
. . ชีวติดา้นการใชห้ลกัเหตุผล (Spiritual Life)

. ชีวติการทาํงาน (Working Life)
. . การวา่งงาน (Unemployment)
. . อุบติัเหตุจากการทาํงาน (Work-related Accidents/Injuries)
. . การขดัแยง้ทางอุตสาหกรรม (Industrial Conflict)
. . สภาพการทาํงาน (Working Condition)

. สภาพแวดลอ้มทางกายภาพ (Physical Environment)
. . ทีอยูอ่าศยั (Housing)
. . โครงสร้างพืนฐานในการคมนาคมและการติดต่อสือสาร (Transport and

Communication Infrastructure)
2.5.3 สภาพแวดลอ้มทางธรรมชาติ (Natural Environment)

. ชีวติในครอบครัว (Family Life)
. . เด็ก (Children)
. . วยัรุ่น (Adolescents)
. . ผูใ้หญ่ (Adults)
. . ความแตกแยกในครอบครัว (Family Violence)

2.7 ชีวติในชุมชน (Community Life)
. . การมีส่วนร่วมในสังคม (Social/Community/Civic Participation)
. . การมีส่วนร่วมทางการเมือง (Political Participation)
. . ความวุน่วายในชุมชน (Civil Strife)

2.7.4 อตัราอาชญากรรม (Crimes Against the Persons)
Karin Raj (อา้งถึงใน สุวิมล, : ) ได้ให้แนวคิดของคุณภาพชีวิตไวว้่า เป็น

ความรู้สึกของบุคคลของชีวิตความเป็นอยู ่เป็นระดบัความพึงพอใจหรือไม่พึงพอใจในชีวิต รวมถึง
มีความสุข หรือไม่มีความสุขและในส่วนมุมมองของคุณภาพชีวติสามารถแบ่งไดเ้ป็น  ลกัษณะ คือ
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1. มุมมองระดบัชาติ (National Perspective) เป็นมาตรฐานของการดาํเนินชีวิต คือ
เกณฑ์ในการประเมินระดับของชีวิตความเป็นอยู่ของสังคมและประเมินความก้าวหน้า ความ
สัมฤทธิผลของเป้าหมายประสงคใ์นสังคม

. มุมมองของบุคคล (Personal Perspective) คือ ระดบัของความเฉลียวฉลาดใน
การใชชี้วติมีโอกาสในการตดัสินใจทีสูง

จะเห็นได้ว่าประเด็นการพฒันาคุณภาพชีวิตนันมีแนวคิดแตกต่างหลากหลาย
นอกจากจะมีการเปลียนแปลงทางดา้นสภาพแวดลอ้มและสังคมวฒันธรรม ดงันันการวดัคุณภาพ
ชีวติของตนในชุมชนจึงจาํเป็นตอ้งกาํหนดตวัชีวดัขึนมาโดยเฉพาะ

. การพฒันาคุณภาพชีวติ
Julia and Slater (1996: ) กล่าววา่ ภาพลกัษณ์ในตนเอง และความรู้สึกเป็นสุข

และพอใจในชีวิต ไดก้ลายมาเป็นส่วนผสมทีซบัซ้อนของสภาพทางกายทีเป็นจริงของคนเรา และ
ทศันคติของคนเราทีมีต่อความรู้สึกเหล่านนั คนบางคนอาจมีความวติกกงัวลทางร่างกายทีทาํให้รู้สึก
เจ็บปวดมากเกินความจริง คนเหล่านีมกัจะมีรายละเอียดมากมาย กบัสัญญาความเปลียนแปลงทาง
ร่างกายบางอยา่งพวกเขามกัจะเริมอ่อนแออยา่งรวดเร็วและดูเหมือนจะเลือนไหลไปตามอาการ ส่วน
คนอืนๆ สามารถทีจะอยู่เหนือปัญหาต่างๆ ได ้แมว้่าจะมีความเจ็บปวด หรือเป็นทุกข์มากเพียงใด
มกัจะเพิกเฉย ไม่บ่น และยงัคงหาความสุขในชีวิตต่อไปดว้ยแนวโน้มทีสนใจผูอื้น สนใจชีวิตคน
รอบขา้งและความตืนเตน้ในชีวติ ในวนัใหม่ทีจะมาถึง คนเหล่านีก็ยงัคงมีชีวิตอยูต่่อไป ดว้ยทศันคติ
ทีดีกวา่คนทีเอาแต่กงัวลกบัร่างกายของตนเองการทีพยายามรักษาการออกกาํลงักายให้คงไวจ้ะช่วย
เพิมโอกาสในการทีจะคงอยูช่่วยดูแลจิตใจตนเองไวไ้ด้

คุณภาพชีวติจากความพึงพอใจของชีวติมีได้  ทาง คือ
. ความพึงพอใจต่อชีวิตทีใช้เป็นตวัวดัโดยทัวไป และแสดงถึงความสุขหรือ

อารมณ์ความรู้สึกทีดีทงัชีวติ
. ประสบการณ์และความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ซึงความรู้ทีพึงพอใจต่อชีวติ

ความมีอายุทีศกัยภาพทีทาํให้แนวการใช้ชีวิต เปลียนแปลงไดม้ากมายหลายดา้น
และความมรอาย ุมีผลกระทบต่อค่านิยมส่วนบุคคล จากการวิจยั Robert (1998 : ) พบวา่ชีวิตทีสุข
สบายมิตรภาพทีแทจ้ริง และการใชอ้ภยั จิตใจทีร่าเริง มีความสาํคญัมากกบักลุ่มเพือผูสู้งอายุ

Julia and Slater ( : ) ไดก้ล่าววา่ การหดหู่ในวยัชรา จะเริมตน้จากช่วงเวลา
การสูญเสียในช่วงชีวิต แต่ละคนจะเกิดความหดหู่จากการสูญเสียคนรัก ช่วงปลดเกษียนจะมีเรือง
การหดหู่เป็นเรืองธรรมดา แต่จะไม่ธรรมดาสําหรับคนทีไม่สามารถมองเห็นความหวงัในอนาคต
ของตนเองผูสู้งอายุเป็นวยัทีตอ้งใชเ้วลาในการเขา้ใจตนเอง ในแต่ละช่วงมีการเปลียนแปลงเกิดขึน
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โดยเฉพาะมีอายใุนช่วง -  ปี ผูสู้งอายจุะทอ้แทม้ากทีสุด ตอ้งการการยอมรับและกาํลงัใจ ซึงจาก
แผนภาพของ (Robert et. al., 1987 : 64) บ่งชีให้เห็นวา่ผูสู้งอายุ  ปีขึนไป จะถดถอยจากงาน
แยกตวั เบือหน่าย เป็นโรคเศร้า เหงา บางคนตาย

เพือใหม้องเห็นคุณค่าชีวติในตน จึงควรให้ผูสู้งอายุ ไดรั้บการยอมรับมีความรู้สึกมี
คุณค่ามีความพึงพอใจในตนเอง สามารถเผชิญเหตุการณ์ต่างๆ ไดด้ว้ยตนเอง

. การส่งเสริมคุณภาพชีวติสําหรับผู้สูงอายุ
คุณภาพชีวิตสําหรับผูสู้งอายุ หมายถึง การเกิดความรู้สึกทีดีต่อตนเอง ความรู้สึก

ทีดีต่อชีวติและมีความคล่องตวัยดืหยุน่ในหารเคลือนไหว
ความรู้สึกต่อตนเอง
มีความเชือมันในตนเอง มีความชืนชม พึงพอใจในตนเอง สามารถเผชิญกับ

อุปสรรคต่างๆ ทีเขา้มาดว้ยความมันใจ ดาํรงชีวติร่วมกบัผูอื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
ความรู้สึกต่อชีวติ
มีชีวิตอยู่อย่างมรสุขภาพดี ทังสุขภาพกายและสุขภาพจิต เป็นไปภาระของบุตร

หลานช่วยเหลือตนเองไดท้งัทางสังคมและเศรษฐกิจ
ความคล่องตัวยดืหยุ่น
ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการทรงตวัในการเคลือนไหวส่วนต่างๆ

ขณะทีมีการยืดเหยียดกลา้มเนือและขอ้ต่อต่างๆ ทีสามารถเคลือนไหวไดม้ากทีสุด ไม่เกิดอนัตราย
ทาํใหข้อ้ต่อและกลา้มเนือยดืหยุน่ไดดี้

งานวจิยัทีเกยีวข้อง
ผูว้ิจยัไดศึ้กษาคน้ควา้งานวิจยัทังในประเทศและต่างประเทศทีเกียวขอ้งกบัสมรรถภาพ

ของผูสู้งอายุ ซึงส่วนใหญ่จะเกียวขอ้งกบัการศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพกบัการออกกาํลงั
กายดงัต่อไปนี

1. งานวจิัยในประเทศ
จากการศึกษาและเปรียบเทียบการฝึกแอโรบิคในรูปแบบต่างๆ ของผูสู้งอายุ

จากการวิจยั เช่น ถนอมขวญั และถนอมวงศ์ ( ) สุพตัรา ( ) ; ถนอมขวญั และคณะ ( )
นลินี ( ) ไวโรจน์ ( ) และนิมอนงค ์( ) ไดผ้ลสรุปวา่ ความแตกต่างของค่าเฉลียของ
นาํหนกัร่างกายความดนัโลหิต เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกาย ความอ่อนตวั อตัราการเตน้ของชีพจร
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ความสามารถในการงอเข่าก่อนการออกกาํลงักายแอโรบิค และหลกัการออกกาํลงัการแบบแอโรบิค
 สัปดาห์ มีความแตกต่าง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสติทีระดบั .

เสาวนีย์ ( : - ) ได้ทําการศึกษาคุณภาพชีวิตของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานครโดยทาํการศึกษาระดบัความพึงพอใจในคุณภาพชีวติประชาชน ดา้นความพึงพอใจ
ในงานอาชีพครอบครัวหรือชีวติสมรส ทีอาศยั สิงแวดลอ้มและความพึงพอใจในสุขภาพ นอกจากนี
ยงัได้ทาํการศึกษาการให้ความสําคญัทีสุดแก่มิติต่างๆ ทีเกียวขอ้งกบัคุณภาพชีวิต และวิเคราะห์
ปัจจยัทีมีความสําคญักบัคุณภาพชีวิต ได้แก่ แรงสนับสนุนทางสังคม ความเครียด ความศรัทธา
ในศาสนาและ ความเชือในไสยศาสตร์ กลุ่มตวัอย่างเป็นประชาชนในหมู่บา้นปัญญานวธานีเวศ
แฟลตดินแดง และชุมชนสพทัยา จาํนวน  คน ผลการศึกษาพบวา่ประชาชนส่วนใหญ่มีคุณภาพ
ชีวิตดี กล่าวคือ มีความรู้สึกว่าพึงพอใจในชีวิต นอกจากนีเมือพิจารณาความพึงพอใจในมิติต่างๆ
พบวา่ โดยเฉลียแลว้ประชาชนมีความพึงพอใจในงานอาชีพและสุขภาพในมิติดงักล่าวสูง และมิติ
สิงแวดลอ้มของกรุงเทพมหานครพบวา่ประชาชนมีความพึงพอใจในมิตินีตาํ การให้ความสําคญักบั
มิติต่างๆ พบว่าประชาชนส่วนใหญ่ให้ความสําคัญกับมิ ติครอบครัว หรือชีวิตสมรสมากทีสุด
รองลงมาไดแ้ก่ สุขภาพ งานอาชีพและทีอยูอ่าศยั ตามลาํดบั การวิเคราะห์วาสัมพนัธ์พบวา่ รายไดมี้
ความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมและความพึงพอใจในมิติต่างๆ อย่างมีนัยสําคญั
ยกเวน้ความพึงพอใจในสุขภาพ ส่วนสภาพทางอาชีพและความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจในชีวิต
และยงัพบอีกวา่แรงสนบัสนุนทางสงคม ความศรัทธาในศาสนา มีความสัมพนัธ์กบัความพึงพอใจ
ในชีวติโดยรวม

กรกานต์ ( ) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายต่อสมรรถภาพ
ทางกายของผูสู้งอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบา้นธรรมปกรณ์ จงัหวดัเชียงใหม่ จาํนวน  คน
วดัก่อนและหลงัการทดลอง เขา้ร่วมโปรแกรมสัปดาห์ละ  ครังๆ ละ  นาที นาน  สัปดาห์
ผลการวิจยัพบว่า สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของกระดูกสันหลงั และความจุปอดสูงขึ น
หลงัการทอลองอย่างมีวินยัทางสถิติทีระดบั .  สําหรับความดบัดลหิตและขณะพกัเปอร์เซ็นของ
อตัราชีพจรเพิมขึนหลงัการกา้วขึน เปลียนแปลงเล็กนอ้ยอยา่งไม่มีวินยัสําคญัทางสถิติ และยงัพบวา่
สมรรถภาพทางกายหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการออกกาํลงักายสูงกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติทีระดบั .

ไวโรจน์ ( ) ไดศึ้กษาผลการออกกาํลงักายด้วยไทเ้ก็กทีมีผลต่อองค์ประกอบ
สมรรถภาพทางกายของหญิงสูงอายุ โดยมีจุดมุ่งหมาย เพือศึกษาผลการออกกาํลงักายดว้ยไทเ้ก็ก
ทีมีผลต่อองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายของหญิงสูงอาย ุซึงกลุ่มตวัอยา่งเป็นหญิงสูงอายุ  คน
ในสถานสงเคราะห์คนชราบา้นธรรมปกรณ์ จงัหวดัเชียงใหม่ ทีมีอายุ  ปีขึนไป จาํนวน  คน
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โดยคดัเลือกแบบเจาะจงแลว้ทาํการฝึกออกกาํลงักายดว้ยไทเ้ก็กสัปดาห์ละ  วนั วนัละ  นาที
เป็นเวลา  สัปดาห์ผลการวจิยัพบวา่ อตัราการเตน้ของชีพจร,ความดนัโลหิต,ความจุปอด,ความอ่อน
ตวัและความสามารถในการงอเข่า มีความแตกต่างมีนัยสําคญัมากทีระดบั .  ส่วนนาํหนักของ
ร่างกายไม่มีความแตกต่างทีระดบันบัสาํคญัทางสถิติ

นิรมน ( ) ไดศึ้กษาการทรงตวัในผูสู้งอายุทีออกกาํลงักายและไม่ออกกาํลงักาย
โดยใช้ Time-up and Go Test โดยมีอาสาสมคัรเขา้ร่วมศึกษาจาํนวน  คน เป็นผูสู้งอายุทีออกกาํลงั
กาย  คน และเป็นผูสู้งอายุทีไม่ออกกําลังกาย  คน ได้ทาํการวิจยัโดยบันทึกเปรียบเทียบ
ระยะเวลาในการทาํกิจกรรมทังหมดของ Time-up and Go Test ผลการวิจยัพบวา่ ไม่แตกต่างกนั
ของการทรงตวัในผูสู้งอายทุงั  กลุ่ม สรุปไดว้า่ผูสู้งอายุทงั  กลุ่ม มีความสามารถใกลเ้คียงกนัและ
คิกวา่เกณฑใ์นการแบ่งกลุ่มอาจไม่เหมาะสม

ประภารัตน์ ( ) ไดศึ้กษาการทรงตวัในผูสู้งอายุทีออกกาํลงักาย โดยใช้ Berg
balance scale ในอาสาสมคัรผูสู้งอายุ  คน แบ่งเป็นกลุ่มออกกาํลงักาย  คน และเป็นผูสู้งอายุ
ทีไม่ออกกาํลงักาย  คน ได้ทาํกิจกรรมวิจยัโดยวอเคราะห์จากการออกกาํลงักายและลกัษณะ
กิจกรรมทีผูสู้งอายุทาํ ผลการศึกษาพบว่า ทัง  กลุ่มไม่แตกต่างกนั โดยทงั  กลุ่ม มีความสามารถ
ใกลเ้คียงกนั

นิติกุล ( ) ไดศึ้กษาผลการวจิยัการบริหารแบบไทยท่าฤๅษีดดัตนต่อสมรรถภาพ
ทางกาย และความพึงพอใจในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบา้นบางแค

 จาํนวน  คน แบ่งเป็น  กลุ่ม ๆ ละ  คน คือ กลุ่มทดลอง ฝึกบริหารร่างกายแบบไทยฤๅษีดดั
ตน และกลุ่มเปรียบเทียบออกกาํลงักายตามแกติ เป็นระยะเวลา  สัปดาห์ ๆ ละ  วนั ๆ ละ  นาที
พบวา่ ความยืดหยุน่ของขอ้เข่า ขอ้ไหล่ ขอ้กระดูกกลงั ความจุปอด และความพึงพอใจในการออก
กาํลงักายของกลุ่มทดลองสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที ระดบั .

ลีลารัตน์ ( ) ไดศึ้กษาวา่เวลาความบททานของกลา้มเนือลาํตวัในผูสู้งอายุไทย
ช่วง -  ปี มีอาสาสมคัรจาํนวน  คน เป็นเพศชาย  คน เป็นเพศหญิง  คน โดยการทดสอบ
หาค่าปกติของค่าเวลาความทนทานของกลา้มเนือลาํตวั โดยทดสอบ  ท่า ท่าแรกทดสอบค่าเวลา
ความทนทานของกลา้มเนือเหยียดลาํตวั และท่าที  ทดสอบค่าเวลาความทนทานของกลา้มเนืองอ
ตัว โดยมีหน่วยเป็นวินาที ผลการทดสอบค่าความทนทานของกล้ามเนื อเหยียดตัวและงอตัว
ในเพศชายมากกว่าเพศหญิง ผลการศึกษาค่าเวลาความทนทานทีได้จากการศึกษาครังนี สามารถ
นาํไปใชใ้นทางแพทย ์วเิคราะห์การรักษาผูสู้งอายทีุมีการปวดหลงัได้
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คงศกัดิ ( ) ได้สร้างแบบทดสอบสมรถภาพสําหรับผูสู้งอายุ ประกอบด้วย
รายการทดสอบ  รายการ ไดแ้ก่ แบบทดสอบวดัสัดส่วนร่างกาย แบบทดสอบวดัความอ่อนตวั
ของหัวไหล่ แบบทดสอบนัง-ก้ม-เตะปลายเท้าบนเก้าอี  แบบทดสอบเดินสลับกรวย  ฟุต
แบบทดสอบยกลูกนําหนักสลบัแขน แบบทนสอบยืน-นังบนเก้าอี และแบบทดสอบเดิน  นาที
หาค่าความเทียงตรงเชิงปริมาณผา่นการ พิจารณาผูเ้ชียวชาญ  ท่าน โดยวิธีของ Best หาค่าความ
เชือถือได้ กับผูสู้งอายุชายและหญิงจากชมรมผูสู้งอายุโรงพยาบาลเจ็ดเสมียน อาํเภอโพธาราม
จงัหวดัราชบุรี จาํนวน  คน โยวิธีการทดสอบซําระยะเวลาห่างกนั  สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างเป็น
ผูสู้งอายชุายและหญิงจากชมรมผูสู้งอายวุทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดัราชบุรี จาํนวนทงัสิน

 คน นาํขอ้มูลทีไดม้าวิเคราะห์ หาค่าเฉลีย ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์
ของเพียร์สัน และคะแนน “ที”

ผลการวจิยัพบวา่ . แบบทดสอบวดัสัดส่วนของร่างกาย มีค่าความเทียงตรงเท่ากบั
.  ค่าความเชือถือได้สําหรับผูสู้งอายุเท่ากบั . . แบบทดสอบวดัความอ่อนตวัของหัวไหล่

มีค่าความเทียงตรงเท่ากบั .  ค่าความเฉลียไดส้ําหรับผูสู้งอายุเท่ากบั .  ผูสู้งอายุเท่ากบั .
. แบบทดสอบนัง-กม้-แตะปลายเทา้บนเก้าอี มีค่าความเทียงตรงเท่ากบั .  ค่าความเชือถือได้

สําหรับผูสู้งอายุเท่ากบั .  ผูสู้งอายุหญิงเท่ากบั . . แบบทดสอบเดินสลบักรวย  ฟุต
มีค่าความเทียงตรงเท่ากบั .  ค่าความเชือถือไดส้ําหรับผูสู้งอายุเท่ากบั .  ผูสู้งอายุหญิงเท่ากบั

. . แบบทดสอบยกลูกนาํหนกัสลบัแขน มีค่าความเทียงตรงเท่ากบั .  ค่าความเชือถือได้
สําหรับผูสู้งอายุเท่ากับ .  ผูสู้งอายุเท่ากับ . . แบบทดสอบยืน-นังบนเก้าอี มีค่าความ
เทียงตรงเท่ากบั .  ค่าความเชือถือได้สําหรับผูสู้งอายุเท่ากบั .  ผูสู้งอายุหญิงเท่ากบั .
และ . แบบทดสอบเดิน  นาที มีค่าความเทียงตรงเท่ากบั .  ค่าความเชือถือไดส้ําหรับผูสู้งอายุ
เท่ากบั .  ผูสู้งอายหุญิงเท่ากบั .

2. งานวจิัยในต่างประเทศ
Toshi (อา้งถึงใน สกุล, : ) ไดท้าํการศึกษาวยัผูใ้หญ่ทีเขา้ร่วมในการทดลอง

การเดิน วิงเหยาะและวิง ปรากฏว่าไขมนัลดลงอยา่งมีนยัสําคญั เมือเขา้ร่วม  ครัง/สัปดาห์ แต่ละ
โปรแกรมการฝึก -  วนั ไม่เกิดการเปลียนแปลงใดๆ เมือเปรียบเทียบระยะเวลาของการฝึกระหวา่ง

 ,  และ  นาที การฝึกทีใชเ้วลา  นาที ทาํให้ระดบัไขมนัในเลือดและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัลดลง
ในขณะทีการออกกาํลงักายแบบอืนๆ ไม่ไดผ้ล

Buccolar and Stone ( : 134-139) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบผลของการวิงเหยาะ
และถีบจกัรยานทีมีสรีรภาพและบุคลิกภาพของคนสูงอายุ โดยศึกษาจากกลุ่มตวัอย่างเป็นชาย  คน
อายุระหว่าง -  ปี โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น  กลุ่ม ใช้เวลาในการฝึก  สัปดาห์ละ  วนั
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วนัละ -  นาที โดยกลุ่มที  จาํนวน  คน ในการวิงเหยาะ กลุ่มที  จาํนวน  คน ใชโ้ปรแกรม
การถีบจกัรยาน ผูเ้ข้าร่วมการทดลอง ทาํการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก ด้วยการทดสอบทาง
สรีรศาสตร์ ซึงประกอบดว้ยจกัรยานวดังานของ Astrand และ Cattell PF ผลการวิจยัพบว่า
ความสามารถในการจบัออกซิเจนสูงสุด เพิมขึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .  ความดัน
โลหิตและนาํหนกัลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .  ทงัสองกลุ่ม ส่วนเปอร์เซ็นต์ไขมนั
ในร่างกายลดลงเฉพาะกลุ่มจกัรยาน จากการศึกษาเอกสารและผลงานวิจยัจะเห็นไดว้า่การออกกาํลงั
กายสําหรับผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุสามารถทาํให้สมรรถภาพของร่างกายเพิมขึน ทาํให้ระบบไหลเวียน
มีประสิทธิภาพ เป็นส่วนของร่างกายเปลียนไปบา้งเล็กนอ้ยและการออกกาํลงักายทีสามารถลดแรง
กระแทกได้เท่าไหร่ ยิงทาํให้ปลอดภยัมากเท่านัน เพราะผูสู้งอายุมกัจะมีกระดูกไม่แข็งแรงและ
การทรงตวัไม่ค่อยดีนกั ฉะนันการเลือกเครืองมือและอุปกรณ์ในการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุ
จึงมีความจาํเป็นอยา่งยิง

White ( : 1049A) ไดศึ้กษาถึงผลของการฝึกเดิน และแอโรบิคดานซ์ทีมีต่อ
ระบบโครงร่างและระบบไหลเวียนโลหิต ในหญิง ทีหมดประจาํเดือนแลว้ โดยกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน

 คน อายุ -  ปี ผลปรากฏวา่กลุ่มตน้แอโรบิคดานซ์มีความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิต
เพิมขึนอยา่มีนยัสาํคญัทางสถิติ แค่เปอร์เซ็นตไ์ขมนัไม่เปลียนแปลง

Suely et.al. ( : บทคกัยอ่) ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายทีต่างกนั
ทีมีต่อสภาพความฟิตของร่างกายเพือการทาํงานไดข้องผูสู้งอายุ : ความฟิตของร่างกายและการ
เรียนรู้ทีจะเคลือนไหว มีขอ้มูลการวิจยัมากทีแสดงว่าโปรแกรมการออกกาํลงักาย สามารถชดเชย
ศกัยภาพบางอย่างทีสูญเสียไปเนืองจากความชรา และสามารถทาํให้ร่างกายกลบัคืนมาบางส่วน
เป็นสิงทีพึงปรารถนาอยา่งยิง อยา่งไรก็ตามเนืองจากสภาพแวดลอ้มไม่นิง ขณะทีเรากา้วขา้มขึนสูง
ของชีวติจึงมีความจาํเป็นทีจะตอ้งมีปฏิสัมพนัธ์และปรับตวัใหเ้ขา้กบัสิงแวดลอ้มอยา่งต่อเนืองตลอด
ชีวิตในลกัษณะเช่นนีนีเองศกัยภาพทางกายบางอย่างทีลดลงแบบลาดเอียง (slope reduction) จึงมิ
อาจเพียงพอทีจะตอบสนองความสามารถในการปรับตวัและยิงกว่านัน หากพิจารณาว่าในส่วน
ของความชรานนั การสูญเสียเกิดขึนอย่างหลีกเลียงไม่ได ้ดงันันจึงมีความจาํเป็นทีผูสู้งอายุจะตอ้ง
แสวงหาทกัษะความสามารถใหม่ๆ เพือสร้างกลยทุธ์ในการชดเชย งานวิจยัต่างๆ จากการตรวจสอบ
เอกสารเสนอใหจ้ดัโปรแกรมการออกกาํลงักายแก่ผูสู้งอาย ุตามหลกัเกณฑ์ ตามหนกั-เบา ระยะเวลา
ความถีและประเภทของกิจกรรม ซึงโดยทัวไปคือการเคลือนไหวแบบง่าย ๆ ซํา ๆ ดังนัน
วตัถุประสงค์หลกัของการวิจยัครังนีก็คือ เพือทีจะศึกษาวา่โปรแกรมการออกกาํลงักายทีจดัให้กบั
ผู ้สูงอายุ โดยใช้ฐานการเคลือนไหวหลายอย่างจะมีผลในทางเพิมศักยภาพเพือการทํางาน
ของร่างกายหรือไม่ กลุ่มตวัอย่างประกอบด้วยผูสู้งอายุ  คน จากโปรแกรมการออกกาํลงักาย
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โปรแกรมทีจดัโดยมหาวิทยาลยั (อายุเฉลีย .  + . ) กลุ่มทีเล่นบาสเกตบอล ถือว่ามีทกัษะ
การเคลือนไหวแบบผสมหลายอย่างส่วนกลุ่มฝึกความฟิต จะออกกาํลังกาย แบบเน้นศกัยภาพ
แอโรบิคทงั  กลุ่ม เขา้ร่วมการฝึกมาแล้ว  ปี กลุ่มตวัอย่าง ได้รับการทดสอบด้วยชุดทดสอบ
ความฟิตของร่างกายเพือการทาํงาน ของ Fullerton ซึงประกอบดว้ย การทดสอบ  ชนิด ทีไดรั้บการ
ออกแบบมาเพือวดัค่าต่างๆ ทางร่างกายทีเกียวกบัการทาํงาน โดยช่วยตวัเองได้ซึงได้แก่ ความ
แข็งแรงของร่างกายท่อนบนและล่างความทนแบบแอโรบิค ความอ่อนตวัของร่างกายท่อนบน
และล่าง และความคล่องแคล่วว่องไว/การทรงตวัขณะเคลื อนไหว มีการวดัดัชนีมวลร่างกาย
และระดบักิจกรรมการออกกาํลงักาย (โดยใช้แบบทดสอบของ Baecke ) นอกจากนันกลุ่มยงัตอ้ง
ได้รับการทดสอบกับเครือง ergometer ด้วยผลการวิจยัครังนีได้รับการวิจารณ์ในแง่ของความ
เปลียนแปลงทางด้านชีววิทยา แต่เน้นเงือนไขสภาพแวดล้อมทีจะให้ประโยชน์แก่ผู ้สูงอายุ
ทีช่วยเหลือตวัเองได้

สรุปจากการตรวจสอบเอกสารและงานวิจยัที เกียวขอ้ง ดงักล่าวขา้งตน้จะพบว่า
ผูสู้งอายุมีปัญหาและขอ้จาํกดัมากมายเกียวกบัสุขภาพร่างกาย ประกอบด้วยกล้ามเนือไม่แข็งแรง
ความอดทน ตาํลง ความสัมพนัธ์ของมือ ตา และ เทา้ลดลง ความอ่อนตวัน้อยลง ความสมดุลการ
ทรงตวั และความอ่อนตวัน้อยลง แมก้ารออกกาํลงักาย จะส่งผลดีต่อสุขภาพแต่ยงัพบว่า มีผลเสีย
เกิดขึนไดห้ากออกกาํลงักายไม่เหมาะสม การอออกกาํลงัการทีถูกตอ้ง เหมาะสมและสมาํเสมอถือ
เป็นสิงสําคญัในการสร้างเสริมคุณภาพทีดีจะพบว่าผูที้เกียวข้องกบักีฬาและสุขภาพได้ให้ความ
สนใจและเห็นความสําคญัของการออกกาํลังกาย การออกกาํลังกายสามารถพฒันาการทาํงาน
ทุกระบบของร่างกายให้ดีขึน ทาํให้ชีวิตมีความสุขและมีคุณภาพทีดีขึน ทงัด้านร่างกาย จิตใจ
อารมณ์ และสังคมการออกกาํลงักายทีเหมาะสมสําหรับผูสู้งอายุ ทาํให้กลา้มเนือแข็งแรงขึน ทาํให้
ผูสู้งอายุมีความอดทนโดยออกกาํลงักายท่าซํา และมีการใชค้วามสัมพนัธ์ของมือ ตา และแขน เกิด
ความสัมพนัธ์กบั ผูสู้งอายุมีความอ่อนตวัเพิมขึนและมีความคล่องตวัดีขึน เมือได้ออกกาํลงักาย
ดงันนัแบบฝึกการออกกาํลงักายตอ้งเหมาะระดบัความหนกัของงาน ระยะเวลาทีใช้ฝึกแต่ละครัง
ผูว้ิจยัได้นําหลักการฝึกการออกกาํลังกาย จากการตรวจเอกสารเพื อนํามาศึกษาและนํามาสร้าง
โปรแกรมการฝึกเพือเสริมสร้างสมรรถภาพและสุขภาพสําหรับผูสู้งอายุอนัจะก่อให้เกิดประโยชน์
ต่อการพฒันาสมรรถภาพร่างกายและสุขภาพผูสู้งอายตุ่อไป



บทที
สถานการณ์การออกกาํลงักายของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร

การวิจยันีเป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ  โดยใช้การเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแหล่งต่าง ๆ
หลายวธีิร่วมกนั ไดแ้ก่

. การเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร ในขนัต้นจะมีการศึกษาข้อมูลจากเอกสาร
วิชาการเกียวกบัเรืองรูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร  จากแหล่งต่าง
ๆ ทงันีเพือศึกษาทฤษฏีเกียวกบัเรืองนี

2. การสังเกต  (Ovservation) ทงัแบบไม่มีส่วนร่วมและแบบมีส่วนร่วม
. การสัมภาษณ์ ซึงประกอบดว้ย  เทคนิค  ประการ คือ การสัมภาษณ์เชิงลึกเฉพาะ

บุคคล  (In-depth Interview)  และการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion)

วตัถุประสงค์ของการวจิยั  คอื
1. ศึกษาสถานการณ์การออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร
2. วเิคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

. เสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร
ประชากรทีใช้ในการศึกษา  คือ  เฉพาะกรณีผูสู้งอายุทีดาํรงชีพอยู่ในกรุงเทพมหานคร

และมีอายุตงัแต่  ปีขึนไป โดยไดเ้ลือกผูเ้ขา้ร่วมในการสนทนากลุ่มและสัมภาษณ์เชิงลึก (Key
Informants)  อย่างเฉพาะเจาะจง  (Purposive Sampling)  โดยพยายามให้มีส่วนของผูสู้งอายุทีมา
จากภาครัฐ  ภาครัฐวสิาหกิจ  ภาคเอกชน  และภาคประชาชนในกรุงเทพมหานคร

ผลการศึกษาทีไดจ้ากการสังเกตและการสัมภาษณ์  รวมทงัการเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
เอกสารต่าง ๆ จะเป็นเนือหาใน  บทสําคญัทีสอดคล้องกบัวตัถุประสงค์ของการศึกษาในครังนี
โดยบทที  นี  จะเ ป็นผลของการศึกษาสถานการณ์ การออกกําลังการของผู ้สู งอายุใน
กรุงเทพมหานคร บทที   จะเป็นการบรรยายถึงการวิเคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักาย
ของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร และนาํเสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุ
ในกรุงเทพมหานคร ทีมีต่อคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุเกียวกบัความรู้สึกต่อตนเอง และความรู้สึก
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ต่อการดาํเนินชีวิต โดยบทนีจะขอกล่าวถึงสถานการณ์ต่าง ๆ ทีเกียวขอ้งกบัสถานการณ์การออก
กาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร ดงันี

. สถานการณ์ผูสู้งอายใุนประเทศไทย
2. สถานการณ์การออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย
ประเทศไทยกาํลังก้าวสู่การเป็นสังคมผูสู้งอายุ ด้วยสถิติทีจะมีคนอายุเกิน 60 ปี

มากกวา่ 20% ขึนไปของประชากรทงัหมดภายในปี 2570 ก่อนจะไปถึงจุดนนั มารู้จกัสถานการณ์
ของผูสู้งอายุในประเทศไทย  ดงันี

. ประชากรจากเด็ก...สู่ผู้สูงอายุ ในช่วงทีผา่นมาประชากรไทยเพิมขึนอยา่งต่อเนือง
ส่งผลต่อการเปลียนแปลงทังด้านเศรษฐกิจ สังคม และสิงแวดล้อม จากอดีตมีสัดส่วนเด็กมาก
ในปัจจุบนั จาํนวนเด็กลดลง วยัแรงงานเพิมขึนนอ้ย แต่ผูสู้งอายุเพิมขึน และมีแนวโนม้วา่จะสูงขึนอีก
ทาํให้ประเทศไทยเขา้สู่ “สังคมผูสู้งอายุ” คือมีจาํนวนผูสู้งอายุมากกวา่ 10 คนใน คนไทย 100 คน
ดงันนัทุกภาคส่วน จึงตอ้งตระหนกัถึงผลกระทบต่องบประมาณรายจ่ายดา้นสวสัดิการสังคมและ
สุขภาพเพือผูสู้งอายุ

. อายุยิงสูง หญิงยิงกว่าชาย กลุ่มผูสู้งอายุยิงมีอายุสูงขึน จะมีผูห้ญิงมากกวา่ผูช้าย
ปัจจุบนั ผูสู้งอายุ หญิง มีอายุเฉลีย 82 ปี ผูสู้งอายุ ชาย มีอายุเฉลีย 79 ปี ปัจจุบนัมีผูสู้งอายุหญิง
มากกวา่คือ ผูสู้งอายหุญิง 4 ลา้นคน, ผูสู้งอายชุาย 3 ลา้นคน

3. อายุยิงสูง ยิงโดดเดียว เดียวดาย ผูสู้งอายุทีอาศยัอยูต่ามลาํพงัร้อยละ 8 ส่วนมาก
เป็นผูสู้งอายุหญิง และอายุมากกวา่ 70 ปี สาเหตุทีอยู่ลาํพงัคนเดียวคือโสด ไม่มีลูกหลาน คู่สมรส
เสียชีวิตก่อนหรือลูกหลานมีภารกิจในต่างถิน ผูสู้งอายุทีอยู่ลาํพงัจะขาดการดูแลยามเจ็บป่วย
ความรู้สึกเหงา และปัญหาดา้นการเงิน

. อายุยิงสูงมาก ยิงมีหลายโรค ผูสู้งอายุทีอายุยืนยาวขึน จะเสียงต่อปัญหาทาง
สุขภาพ โดยเฉพาะการเจ็บป่วยดว้ยโรคเรือรัง สะทอ้นความจาํเป็นทีผูสู้งอายุจะตอ้งเตรียมความ
พร้อมใหมี้คุณภาพชีวติทีดี ครึงหนึงของผูสู้งอายไุทย มีโรคเรือรังและโรคประจาํตวั ไดแ้ก่ ความดนั
เลือดสูง เบาหวาน โรคตา โรคหลอดเลือดสมอง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหัวใจอืนๆและภาวะ
สมองเสือม มีแนวโนม้สูงขึน การรักษาเบืองตน้ให้ผูสู้งอายุและการป้องกนัโรคเรือรัง ดว้ยการคดั
กรองโรคเพือเฝ้าระวงั และคน้หาโรคเรือรัง ก่อนทีจะเกิดภาวะแทรกซ้อนจึงสําคญัยิงต่อคุณภาพ
ชีวติผูสู้งอายุ
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5. อายุยิงสูง ยิงพิการทุพพลภาพ ผูสู้งอายุทีพิการหรือทุพพลภาพเพิมมากขึน จาก
ร้อยละ 6 ในปี 2544 เป็นร้อยละ 9 ในปี 2545 และร้อยละ 15 ในปี 2550 ผูสู้งอายุทีพิการหรือทุพพล
ภาพเป็นหญิงมากกวา่ชาย ความบกพร่องของร่างกายทีทาํใหพ้ิการ ทุพพลภาพ ทีพบมากในผูสู้งอายุ
ไดแ้ก่ สายตาเลือนรางทงัสองขา้ง หูตึงทงัสองขา้ง และการเคลือนไหวของแขนขา ลาํตวั อ่อนแรง
ใชง้านไดน้อ้ยละ (อมัพฤกษ)์

. อายุยิงสูง ยิงต้องพึงพาผู้อืน สุขภาพทีเสือมทรุดของผูสู้งอายุ ทาํให้บทบาท
ผูสู้งอายเุปลียนไป จากดูแลตนเองได ้ดาํรงชีวิตอยูอ่ยา่งอิสระ ไม่ตอ้งพึงพาผูอื้น ทาํงานและเกือกูล
บุตรหลานในครอบครัว นาํไปสู่การพึงพาและรับการดูแลจากบุตรหลานหรือสมาชิกในครอบครัว
พบวา่ผูสู้งอาย ุร้อยละ 88 ดูแลตนเองไดร้้อยละ12ตอ้งการผูดู้แลหรือตอ้งพึงพาผูอื้น

สถานการณ์การออกกาํลงักายของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร
ในยุคปัจจุบนัซึงมีการส่งเสริมการออกกาํลงักาย ทาํให้คนในทุกเพศทุกวยัสนใจการ

บริหารร่างกายตงัแต่เด็กไปจนไปถึงผูสู้งอายุ เป้าหมายในการออกกาํลงักายในวยัสูงอายุเป็นการทาํ
เพือรักษาสภาพร่างกายไม่ให้เสือมสภาพเร็วกว่าทีควรจะเป็น เสริมสร้างการทาํงานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และการหายใจ ให้ทาํงานได้ดี ลดความเสียงต่อโรคต่างๆ เช่น โรคหลอดเลือด
หัวใจ โรคกระดูกพรุน เป็นต้น เพราะสมัยก่อนตังเป้าหมายผิด เช่น คิดจะออกกาํลังกายให้มี
กลา้มโตๆ ก็อาจหกัโหมมากเกินไปนาํมาซึงการบาดเจบ็ได้

การออกกาํลังกายควรทาํอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั ทาํต่อเนืองวนัละ 20-30 นาที
ควรออกกาํลงักายชนิดแอโรบิค เช่น วิง ปันจกัรยาน ว่ายนาํ เป็นตน้ ระดบัความหนกัของการออก
กาํลงักายสามารถประเมินไดจ้ากการคลาํชีพจร บริเวณคอหรือขอ้มือ ระดบัความหนกัทีเหมะสม
ก็คือ 70 ถึง 80 เปอร์เซ็นตข์องอตัราชีพจรสูงสุด อตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด (ครัง/นาที) = 220 – อายุ
(ปี) ถา้อายุ 60 ปี อตัราการเตน้ชีพจรสูงสุดคือ 220 - 60 = 160 ครัง/นาที ระดบัการออกกาํลงักาย
ทีเหมาะสมคือ มีชีพจรเตน้ 112-128 ครัง/นาที (70 - 80% ของ 170)

ควรเลือกประเภทกีฬาควรหลีกเลียงกีฬาประเภทปะทะ เพราะความหนาแน่นของ
กระดูกบางลงมีโอกาสบาดเจ็บได้มากขึน อีกทงัการตอบสนองของระบบประสาทช้าลง ทาํให้
ประสิทธิภาพการป้องกันตนเอง เมือได้รับบาดเจ็บลดลง ท่านทีมีปัญหาโรคความดันโลหิตสูง
ควรหลีกเลียงการออกกาํลงักายทีมีการเกร็ง เบ่ง เช่น การยกนําหนกั ท่านทีมีปัญหาขอ้เข่าเสือมควร
หลีกเลียงการออกกาํลงักายทีมีการลงนาํหนกัมาก เช่น แทนทีจะวิงจ๊อกกิง ก็เปลียนไปวา่ยนาํ หรือ
ปันจกัรยานแทน
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เมืออายุมากขึนความสามารถในการปรับตวัของกระดูก กลา้มเนือและเนือเยือต่างๆ
จะนอ้ยลง ควรป้องกนัการบาดเจ็บโดยใส่ใจการยึดเหยียดกลา้มเนือมกัต่างๆ ก่อนเล่นกีฬา ไม่ควร
เปลียนแปลงระดบัความหนักของการออกกาํลงักายอยา่งรวดเร็วสําหรับการทีจะใชก้ารวิงเป็นการ
ออกกาํลงักายควรใส่ใจกบัอุปกรณ์ เลือกรองเทา้วิงซึงมีพืนรองเทา้ซึงรองรับแรงกระแทกไดดี้ เลือก
ทาํเลทีวิงให้มีพืนถนนไม่แข็งเกินไป เช่น ถนนลาดยางมะตอย ก็จะมีแรงกระแทกน้อยกว่าถนน
คอนกรีต

สําหรับการสถานการณ์การออกกาํลงักายในกรุงเทพมหานคร ในปัจจุบนัผูสู้งอายุ
จะให้ความสําคญักบัการออกกาํลงักายมาก โดยอาศยัสถานทีใกลที้พกัอาศยั  เช่น สวนสาธารณะ
ภายในหมู่บ้านทีพกัอาศยัโครงการต่าง ๆ ศูนย์เยาวชนของกรุงเทพมหานคร จาํนวน   ศูนย์
ศูนย์กีฬากรุงเทพมหานคร สังกัดสํานักวฒันธรรม กีฬา และการท่องเที ยว จํานวน  แห่ง
ลานกีฬากรุงเทพมหานคร  สังกดัสํานกังานเขต จาํนวน  เขต สวนสาธารณะทีมีพืนทีมากกว่า

ไร่ ของกรุงเทพมหานคร จาํนวน  แห่ง  สวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร  (พืนทีสีเขียว)
ตามประเภทของสวนสาธารณะ จาํนวน   เขตสวนสาธารณะหลกัทีอยู่ในความรับผิดชอบของ
สํานักสิงแวดล้อม  กรุงเทพมหานคร จาํนวน  แห่ง ซึงนบัได้ว่าในกรุงเทพมหานคร มีสถาน
ทีออกกาํลงักายเป็นจาํนวนมากและเพียงพอต่อการใหบ้ริการ

กรุงเทพมหานครมีประชากรผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานครมีจาํนวนทงัหมด , คน
จากประชากรทงัหมด , ,  คน คิดเป็นร้อยละ .  ของประชากรทงัหมด ถือว่ากรุงเทพได้
เขา้สู่สังคมผูสู้งวยัอยา่งสมบูรณ์

ด้วยความทีมีประชากรมากทีสุด ทาํให้กรุงเทพมหานครเป็นจงัหวดัที มีผูสู้งอายุ
อยู่มากทีสุดในประเทศไทย แต่หากเทียบสัดส่วนกลบัพบว่า จงัหวดัที มีสัดส่วนผูสู้งอายุสูงสุด
นันคือ จงัหวดัสิงห์บุรีมีประชากรสูงอายุถึงร้อยละ .  ของประชากรทังหมด รองลงมาคือ
สมุทรสงครามและชัยนาท ร้อยละ .  และ  ตามลําดับ ดังนันจะเห็นได้ว่าผู ้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานครเป็นผูสู้งอายุทีมีรายไดเ้ฉลียต่อเดือนทีสุด คือ ,  บาท ห่างจากรายไดเ้ฉลียต่อ
เดือนของผูสู้งอายุในภาคกลางทีเป็นอนัดบัสองอย่างลิบลบั โดยภาคกลางมีรายไดเ้ฉลียต่อเดือน
แค่ ,  บาทต่อคนเท่านนั

นอกจากผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานครจะเป็น ผูสู้งอายุทีมีความมังคังทีสุดในประเทศ
แล้วนันผู ้สูงอายุในกรุงเทพยงัมีสุขภาพดีทีสุดอีกด้วย จากการสํารวจภาวะสุขภาพ พบว่า
กรุงเทพมหานครมีอตัราจาํนวนครังการเจ็บป่วยในโรคต่างๆ ต่อประชากร ,  คน น้อยทีสุด
ในทุกภูมิภาคของประเทศไทย แทบจะทุกโรค ยกเวน้เพียงแต่ ภาวะหวัใจวายเท่านันทีเป็นมากกวา่
ภาคอีสาน ดงันนัผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร กลายเป็นกลุ่มคนทีมีคุณภาพชีวติดีทีสุด ประเด็นคือ
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ผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานครมีชีวิตความเป็นอยู่ทีดีกว่าคนในทีอืนๆของประเทศไทย เพราะคน
กรุงเทพขยนักวา่คนต่างจงัหวดัจึงมีชีวติทีดีในบนัปลายของชีวติ

จากการสัมภาษณ์ผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่จะมาออกกาํลงักาย โดยมี
เหตุผลหลกัคือ  ไดรู้้จกัเพือนในรุ่นเดียวกนั  แลกเปลียนความคิดเห็นกนั ในสังคมผูสู้งอายุ ในส่วน
ทีออกกําลังกายเพราะเป็นสิงทีมีประโยชน์มีการเปลียนแปลงของร่างกายจากความเสือมจึง
จาํเป็นตอ้งออกกาํลงักายเพือป้องกนัการเสือมสภาพและพิการของอวยัวะต่าง ๆ เช่น กล้ามเนือ
ไม่ให้ยึด ปอด และหัวใจ ทาํให้ร่างกายคล่องตวัขึน ไม่หกลม้ง่าย ไม่อว้น บางท่านให้ความคิดว่า
ช่วยใหผู้สู้งอายไุดล้ดความเครียด และทาํใหส้มรรถภาพทางเพศดีขึน

การออกกาํลังกายผูสู้งอายุผูห้ญิง จะเลือกการทาํกายบริหาร  เช่น การรํามวยจีน
การฝึกโยคะ จะช่วยทาํใหข้อ้ต่อและกลา้มเนือแข็งแรง ทรงตวัดี ไม่หกลม้ง่าย เนน้การเคลือนไหว
อยา่งชา้ ๆ ของร่างกายทุกส่วน การฝึกโยคะจะเป็นการออกกาํลงักายทีผสมผสานไปกบัการหายใจ
ให้ออกซิเจนได้เข้าสู่ร่างกายดีขึน ช่วยให้ผู ้สูงอายุมีการทําสมาธิ และมีจิตใจทีปลอดโปร่ง
แจ่มใสดว้ย โดยจะเลือกฝึกกบัครูผูช้าํนาญ เพือป้องกนัปัญหาทีอาจเกิดขึน บางรายเลือกการออก
กาํลังกายแบบเต้นลีลาศเพือสุขภาพ  เน้นการเคลือนไหวความสนุกสนาน หรือแบบแอโรบิค
เพราะได้เคลือนไหวร่างกายแบบต่อเนือง นานประมาณ -  นาที  ขึนไป ซึงตามศูนย์เยาวชนของ
กรุงเทพมหานคร จะมีครูมานาํสอนแอโรบิคช่วงเย็น เวลาประมาณ .  น. ซึงเป็นทีนิยมมาก
แต่บางรายเลือกเล่นกีฬา  เช่น  เปตอง  หรือเลือกเล่นกีฬาทีไม่หนกัมาก ไม่เร็วมาก ไม่มีการใชก้าํลงัมาก
ไม่มีการกลนัหายใจนาน ๆ ไม่การกระแทก จะมีช่วงพกัเป็นระยะ เป็นการออกกาํลงักายทีสนุกสนาน
มากกวา่การแข่งขนัอยา่งเอาจริงเอาจงั

การออกกาํลงักายผูสู้งอายุผูช้าย จะเลือกการวิงเหยาะ เพราะถา้รู้สึกเหนือยก็จะหยุด
หรือเปลียนเป็นเดินเมือหายเหนือยแล้วก็วิงต่อ ถ้าร่างกายแข็งแรงก็จะวิงให้นานขึน และเพิม
ระยะเวลาวิง แต่จะไม่วิงเร็ว การเดินเร็วเพือให้หวัใจมีการเตน้เพิมขึน และไดแ้กวง่แขนเบา ๆ ไป
มา เพือบริหารกลา้มเนือส่วนอืน ๆ ถา้เดินเร็วมากไม่ได้ ก็จะเพิมเวลาในการเดินให้มากขึน ผูสู้งอายุ
จะเลือกรองเทา้ทีเหมาะสม และเลือกเดินในตอนเชา้ในทีทีอากาศบริสุทธิ ปลอดโปร่ง บริเวณสวน
สุขภาพในหมู่บา้น หรือขีจกัรยาน  ถา้เป็นกีฬาจะเลือกเล่นเปตอง  เทเบิลเทนนิส  บางรายมีฐานะดี
จะเลือกตีกอล์ฟ โดยอยู่ภายใต้เหตุผลการออกกําลังกายทําให้ได้รู้จักเพือนในรุ่นเดียวกัน
แลกเปลียนความคิดเห็นกนัในสังคมผูสู้งอายุ ทาํใหไ้ม่เครียด ไม่เหงา



บทที
วเิคราะห์ปัญหาทีเกดิขึนจากการออกกาํลงักายของผู้สูงอายุ

และเสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักาย
ของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร

ในบทนีจะเป็นการวิเคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุใน
กรุงเทพมหานคร จากการสังเกต  การสัมภาษณ์  รวมทงัการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากเอกสารสือต่าง ๆ
สรุปไดด้งันี

ผลจากการศึกษา

เจ้าหน้าทีฝ่ายปกครองชํานาญการ สํานักงานปกครองและทะเบียน สํานักปลัด
กรุงเทพมหานคร (กทม.) ได้กล่าวว่า จากข้อมูลตวัเลขสถิติจาํนวนประชากรผูสู้งอายุในพืนที
กรุงเทพฯ ของสํานักงานปกครองฯ ล่าสุดเดือนกุมภาพนัธ์ ปี 2559 พบว่ามีจาํนวนมากขึนกว่า
ปีทีผา่นๆ มา โดยผูที้มีอายุ 100 ปี มีจาํนวน 601 คน แบ่งเป็นเพศชาย 279 คน เพศหญิง 322 คน และ
ประชากรทีมีอายุมากกวา่ 100 ปี มีจาํนวน 4,146 คน เพศชาย 1,825 คน และเพศหญิง 2,321 คน
รวมถึงยงัมีประชากรอายุ 100 ปีขึนไปทียงัใช้ตวัเลขปีเกิดตามปฏิทินจนัทรคติไทยอีก 762 คน
ขณะทีสถิติจาํนวนประชากรอายุ 100 ปีขึนไปของปี 2558 พบวา่ประชากรอายุ 100 ปี มีจาํนวน 589 คน
เป็นเพศชาย 264 คน เพศหญิง 325 คน ประชากรอายุมากกวา่ 100 ปี มีจาํนวน 4,111 คน เพศชาย
1,806 คน เพศหญิง 2,305 คน และมีประชากรอายุมากกวา่ 100 ปี ทียงัใช้ตวัเลขปีเกิดตามปฏิทิน
จนัทรคติไทยอีก 762 คน

“สาเหตุทีประชากรอายุ 100 ปีขึนไปมีมากขึนกวา่ปีทีผา่นมาอาจเป็นเพราะสถิตการ
เสียชีวติในกลุ่มผูสู้งอายลุดนอ้ยลง ประกอบกบัตวัเลขอายุของผูสู้งอายุในวยั 90 ปี ขยบัสูงขึนทาํให้
ตวัเลขผูสู้งอายุ 100 ปีขึนไปมีจาํนวนเพิมมากขึน”

ผู้อาํนวยการสํานักอนามัย กทม. กล่าววา่ ปัจจุบนักรุงเทพฯ มีประชากรในวยัสูงอายุ
เพิมมากขึนอยา่งต่อเนือง ซึงสาเหตุสําคญัมาจากคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพในดา้นสาธารณสุข
ทีดีขึน ทาํให้ผูสู้งอายุมีชีวิตทียืนยาวมากยิงขึน สําหรับตวัเลขผูสู้งอายุทีมีอายุตงัแต่ 60 ปีขึนไปใน
พืนทีกรุงเทพฯ ขณะนีมีประมาณ 800,000 คน ในจาํนวนนีมีผูสู้งอายุทีสามารถออกมาพบปะสังคม
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ช่วยเหลือสังคม หรือสามารถออกจากบ้านมาจับจ่ายซื อของ หรือเดินเหินเองได้ประมาณ
92 เปอร์เซ็น ขณะทีผูสู้งอายุทีไม่สามารถช่วยเหลือตวัเองได้หรือนอนติดเตียงต้องการผูดู้แล
อยูที่บา้นมีประมาณ 2 เปอร์เซ็น แต่สิงทีน่าเป็นห่วงตอนนีก็คือกลุ่มผูสู้งอายุทีไม่สามารถช่วยเหลือ
ตวัเองได้

ทงัผูสู้งอายุติดบา้นและติดเตียง ตอ้งการผูดู้แลทีมีความรู้ความเขา้ใจผูสู้งอายุเหล่านี
เป็นพิเศษ ทาํให้ในอนาคตอาจไดรั้บผลกระทบในเรืองค่าใช้จ่ายในการดูแลผูป่้วยสูงอายุติดเตียง
ทีตอ้งเพิมมากขึนจากสภาพสังคมสูงอายุทีจะเกิดขึน รวมทงัจาํเป็นตอ้งจดัหาอุปกรณ์อาํนวยความ
สะดวกเพือรองรับผูสู้งอายุทีสามารถออกมาสู่สังคมเพิมขึนดว้ย อาทิ อุปกรณ์ ราวจบั บนัไดขึนลง
หรือจดัหาสถานทีพกัผอ่น เพือใหคุ้ณภาพชีวติของผูสู้งอายจุาํนวนมากกลุ่มนีดีขึน

ดงันนั สํานกัอนามยั กทม. ไดมี้โครงการฝึกอบรมให้ความรู้แก่ผูดู้แลผูสู้งอายุทีบา้น
อีกทงัยงัรณรงค์เพือให้ประชาชนมีส่วนร่วมมาเป็นอาสาดูแลผูสู้งอายุทีบา้นให้เพิมมากขึนเรือยๆ
โดยในปีนีสาํนกัอนามยัไดฝึ้กอบรมไปแลว้กวา่ 1,200 คน ส่วนใหญ่เป็นประชาชนทีมีจิตอาสาหรือ
เป็นลูกหลานทีตอ้งการดูแลผูสู้งอายุทีอยู่ติดบา้น ทงันี ในอนาคตกรุงเทพฯจะตอ้งกลายเป็นสังคม
ผูสู้งอายุ กทม. จึงมีความเป็นห่วงกลุ่มผูสู้งอายุติดบา้นหรือติดเตียงเหล่านีเป็นพิเศษ เพราะไม่
สามารถช่วยเหลือตวัเองได้ จึงต้องการให้คนกลุ่มนีมีคุณภาพชีวิตทีดีขึน นอกจากนีก็ต้องการ
ส่งเสริมให้ผูสู้งอายุกลุ่มทีสามารถช่วยเหลือตวัเองไดมี้สุขภาพแข็งแรงมากขึนสามารถช่วยเหลือ
สังคมไดต่้อไป โดยการหันมาให้ความสําคญักบัการออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ ทงันีตอ้งอยู่บน
พืนฐานของความปลอดภยั

ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.วรางคณา ผลประเสริฐ ไดใ้ห้แนวคิดขอ้ควรระวงัในการออก
กาํลงักายในผูสู้งอายุ

การออกกาํลงักายเป็นสิงทีมีประโยชน์ ในบุคคลทัวไปทุกเพศทุกวยั ไม่เวน้แมแ้ต่วยั
สูงอายุ แต่เนืองจากวยัสูงอายุเป็นวยัทีอวยัวะของร่างกายมีความเสือม และมีการเปลียนแปลงทาง
สรีระวิทยาหลายอย่างดังนันในการทีผูสู้งอายุจะออกกาํลงักายจะตอ้งมีขอ้ควรพิจารณาเช่นโรค
ประจาํตวั ภาวะสุขภาพ เป็นตน้ เพราะอาจเกิดปัญหาหรือภาวะแทรกซ้อนตามมาได ้ซึงผูสู้งอายุ
จะตอ้งประเมินตนเองและสภาพแวดลอ้มก่อนออกกาํลงักายและขณะออกกาํลงักายวา่มีภาวะเสียง
ทีจะทาํใหเ้กิดอนัตรายเนืองมาจากการออกกาํลงักายหรือไม่โดย ภาวะทีผู้สูงอายุควรหลีกเลียงหรือ
งดเว้นการออกกาํลงักาย ไดแ้ก่

1. มีอาการเจบ็แน่นหนา้อก ทียงัควบคุมอาการไม่ได้
2. ความดนัโลหิตขณะพกัสูงกวา่ 200/ 100 มม.ปรอท ทงันีผูที้ป่วยเป็นโรคความดนั

โลหิตสูงควรรับประทานยาอยา่งต่อเนืองหรือควรวดัความดนัโลหิตก่อนการออกกาํลงักาย
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3. ลินหวัใจตีบ ขนาดปานกลางถึงรุนแรง
. จงัหวะการเตน้ของหวัใจไม่สมาํเสมอ

5. หวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ (> 100 ครัง/นาที) และยงัควบคุมไม่ได้
. มีภาวะหวัใจวาย หรือมีการติดเชือหรือการอกัเสบของเยือบุ หรือกลา้มเนือหวัใจ
. ลิมเลือดอุดตนัในหลอดเลือด (vascular thrombosis) ระยะแรก

8. หลอดเลือดดาํอกัเสบ
9. เป็นไข้ ปวดขอ้ หรือมีอาการเจบ็ป่วยเฉียบพลนั

. ตรวจพบความผดิปกติของคลืนไฟฟ้าหวัใจ
11. มีอาการเวยีนศรีษะ
12. ไดรั้บยาบางชนิด ทงันีควรสอบถามแพทยว์า่เมือรับประทานยาดงักล่าวสามารถ

ออกกาํลงักายไดห้รือไม่
13. สภาวะแวดลอ้ม และภูมิอากาศไม่เหมาะสม เช่น อากาศร้อน หรือเยน็เกินไป หรือ

การระบายอากาศของสถานทีทีออกกาํลงักายไม่ดี เช่น เป็นหอ้งอบัไม่มีหน้าต่าง
14. หลงัรับประทานอาหารมือหลกัไม่เกิน 2 ชัวโมง
นอกจากนีหากผูสู้งอายุออกกาํลงักายและพบวา่ มีความผิดปกติเกิดขึน ผูสู้งอายุควร

หยุดออกกาํลงักายทนัที และนังหรือนอนพกั และหายใจเขา้ออกลึกๆ หากอาการไม่ดีขึนให้รีบไป
พบแพทย ์ซึงอาการทีเกดิขึนขณะออกกาํลงักายทีผู้สูงอายุควรหยุดพกัการออกกาํลังกายทันท ีได้แก่

1. อาการเจบ็แน่นหนา้อก
2. มึนงง เวยีนศรีษะ หรือเดินเซ

. ไอมากผดิปกติ

. คลืนไส้ อาเจียน
5. ใจสัน เหนือย
6. ปวดน่อง เป็นตะคริว กลา้มเนืออ่อนลา้

. หนา้ซีด หรือแดงคลาํ
8. หายใจลาํบากหรือหายใจเร็วเกิน 10 นาที หลงัหยดุพกั
9. ชีพจรเตน้ชา้ลง
10. ปวดขอ้
11. หายใจไม่ทนั หายใจไม่ออก หายใจไม่อิม
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วิ เคราะ ห์ ปัญหาที เกิดขึนจากการออกกํ าลั งกายของ ผู้ สู งอายุ ใ น
กรุงเทพมหานคร

ปัจจุบนั มากกวา่ครึงหนึงของประชากรทีมีอายุถึง 65 ปี จะยงัคงสามารถดาํรงชีพยืน
ยาวต่อไปได้ จากตวัเลขดงักล่าวมีความสําคญัทังในดา้นปัญหาสาธารณสุขและเศรษฐกิจ การได้
ทราบถึงปัญหาทางสุขภาพทีพบบ่อยในผูสู้งอายุ อาจทาํให้เกิดความเขา้ใจ หาทางแก้ไขป้องกนั
ปัญหาทีจะเกิดขึนได้ โดยเฉพาะผูสู้งอายทีุช่วยเหลือตวัเองไดน้อ้ย และอายมุากกวา่ 80 ปี มีดงันี

1. ปัญหาความเสือมของสติปัญญา สาเหตุสําคญัไดแ้ก่ ภาวะสับสน สมองเสือม และ
ภาวะซึมเศร้า การแยกหาสาเหตุจาํเพาะเป็นสิงสาํคญั แต่บางครังทาํไดย้ากเนืองจากมกัจะพบสาเหตุ
ร่วมกนัไดบ้่อย ดงันนัจึงตอ้งคอยสอดส่อง และแกไ้ขปัญหาทุกประการทีอาจเป็นสาเหตุพฤติกรรม
ทีอนัตราย เช่น การเปิดเตาแก๊สทิงไว ้การออกไปโดยไร้จุดหมาย และหลงทาง ตอ้งไดรั้บการแกไ้ข
โดยการวางแผนการดูแลทีดี แม้ว่าในปัจจุบันยงัไม่มียาทีรักษาอาการเสือมของสมองอย่างมี
ประสิทธิภาพ แต่การแก้ไขจุดบกพร่องและการลดยาทีไม่จาํเป็นทุกชนิด และการรักษาอาการ
ผิดปกติทีเกิดขึนใหม่ ยงัเป็นสิงจาํเป็นซึงแพทยส์ามารถช่วยเหลือได้ การเสือมลงของสติปัญญา
อยา่งเฉียบพลนั จาํเป็นตอ้งตรวจหาสาเหตุเสมอโดยเฉพาะการใชย้า หรืออาการเจ็บป่วยที เป็นใหม่
อาการเจบ็ปวดทีดูจะไม่รุนแรงในคนทัวไป มีผลกระทบต่อสมองของผูป่้วยสูงอายุไดม้าก เช่น ฝีใต้
เล็บนิวเท้า ช่องคลอดอกัเสบ หรือแผลกดทบั หรือแม้แต่การใช้ยาขนาดผิดปกติ และยาอื นๆ
ทีแพทยไ์ม่ไดส้ัง ความผิดปกติของเกลือแร่ในเลือด ระดบันําตาล ฮอร์โมนไทรอยด์ และการขาด
ออกซิเจน การขาดอาหาร ทอ้งผูก ปัสสาวะไม่ออก ความเจ็บปวด การเปลี ยนแปลงสิงแวดล้อม
ก็ลว้นมีผลเช่นกนัจึงตอ้งควรมองหาและแกไ้ขปัญหาดว้ย

2. ปัญหาการซึมเศร้า เกิดได้ 5-10% ของผูสู้งอายุ โดยเฉพาะผูที้มีอาการเจ็บป่วย เช่น
อมัพาต ผูสู้งอายุทีไม่มีใครดูแล และเขา้อยูใ่นบา้นพกัคนชรา การวินิจฉยัอาการซึมเศร้าต้องพบว่า
มีอารมณ์เศร้าไม่น้อยกว่า2สัปดาห์ร่วมกับมีอาการหลายอย่างต่อไปนีได้แก่ ความผิดปกติของ
การนอนขาดความสนใจ รู้สึกผดิ ขาดพลงังาน ขาดสมาธิ เบืออาหาร อาการกระวนกระวายหรือ
นิงเฉยตอ้งการฆ่าตวัตาย

. ปัญหาการกลันปัสสาวะไม่ได้ ภาวะกลันปัสสาวะไม่ได้ชัวคราวพบได้บ่อย
เนืองจากการขบัปัสสาวะตอ้งอาศยัปัจจยัหลายประการ ไดแ้ก่ การเคลือนไหว ความรู้สึกตวั ความ
ตอ้งการจะปัสสาวะ และการปัสสาวะ นอกจากนียงัมีผลกระทบภายนอกได้แก่ การอกัเสบของ
ทางเดินปัสสาวะ ช่องคลอดหรือทางเดินปัสสาวะฝ่อและอกัเสบ และผลขา้งเคียงของการใชย้ารักษา
หลายโรค เช่น ยาคลายเครียด ยารักษาอาการซึมเศร้า หรือยารักษาความดนับางชนิด ยาขบัปัสสาวะ
เองทาํให้ปัสสาวะมากก็อาจทาํให้ปัสสาวะไม่ทนัได ้นอกจากนียงัมีภาวะปัสสาวะไม่สะดวกเรือรัง
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ซึงเป็นผลจากความผิดปกติของกระเพาะปัสสาวะ ซึงต้องตรวจวินิจฉัยและรักษาโดยแพทย์
ผูเ้ชียวชาญ

4. ปัญหาการหกล้ม ก็เป็นอีกปัญหาหนึงทีพบบ่อยโดยเฉพาะเพศหญิง อตัราการ
หกลม้สูงถึง 30% ในแต่ละปี และสัดส่วนจะสูงขึนตามอายุ การทรงตวัและการลุกเดินตอ้งอาศยั
การประสานงานกนัของความรู้สึกตวั ระบบประสาทและกลา้มเนือ การไหลเวียนของโลหิตและ
การปรับตวัต่อสิงแวดลอ้ม การทรงตวัจะเสียไปและทาํให้เซไดง่้ายในผูสู้งอายุทาํให้หกลม้ไดง่้าย
ภาวะใดก็ตามทีมีผลกระทบของระบบทาํงานดงักล่าว ก็อาจเป็นสาเหตุให้เกิดการหกลม้ได้ เช่น
ปอดบวม หวัใจขาดเลือด การเปลียนสิงแวดลอ้ม เช่น พืนลืน เป็นตน้ ยาและแอลกอฮอร์ เป็นสาเหตุ
เสริมทีพบไดบ้่อย ยงัพบว่าอาจเกิดจากภาวะความดนัโลหิตตําหลงัการรับประทานอาหาร 30-60
นาที (ซึงไม่ทราบสาเหตุทีชัดเจน) นอนไม่หลบั ปัสสาวะไม่ทนั ปัญหาของเทา้ และอาการบวม
ก็เป็นปัญหาได้

สาเหตุสําคญัทีสุด คือ การเสียการทรงตวัและกลวัจะหกลม้ การทรงตวัทีผิดปกติ
อาจมีสาเหตุจากความเสือมตามอายุ โรคของระบบประสาท เช่น อมัพาต ระบบประสาทอตัโนมติั
และระบบประสาทส่วนปลายเสือม เบาหวาน แอลกอฮอร์ ภาวะทุโภชนาการ และโรคของสมอง
ส่วนทีควบคุมการทรงตวั ความดนัโลหิตตกเมือเปลียนท่า จากการใชย้าบางชนิด หรือเกิดภายหลงั
การนอนทีนานเกินไป ภาวะทางจิต เช่น ความเครียดหรือซึมเศร้าก็อาจมีส่วนเช่นกนั การทีผูสู้งอายุ
เคลือนไหวน้อยลงเป็นสาเหตุทีทาํให้เกิดการอุดตนัของเส้นเลือดดาํ และกระจายไปทีปอดได ้และ
ทาํให้เกิดความถดถอยของระบบการทาํงานต่างๆของร่างกายการฟืนตวัจะใช้ระยะเวลานานกว่า
ปกติ

. ปัญหาการปวดเหมือยร่างกาย การเคลือนไหวลาํบาก อ่อนแอ การเสียการทรงตวั
และปัญหาทางจิตทําให้ผู ้สูงอายุต้องนอนอยู่เฉยๆ อาการอ่อนแรงอาจมีสาเหตุจากโรคของ
กลา้มเนือ ภาวะทุโภชนาการ ความผดิปกติของเกลือแร่ โลหิตจาง ความผิดปกติของระบบประสาท
หรือกลา้มเนือนอกจากนีอาจมีสาเหตุร่วมจากโรคทางขอ้ เช่น รูมาตอยด์ เก๊าท ์โรคพากินสัน และยา
รักษาโรคจิตอาการเจบ็ปวด

. ปัญหาสถานทีในการออกกาํลงักาย ของกรุงเทพมหานคร  ยงัไม่เขา้ถึงชุมชน
อย่างแพร่หลาย  ขาดการประชาสัมพนัธ์  การรณรงค์อย่างต่อเนือง  หรือห่างไกลจากทีพกัอาศยั
ทาํให้ไม่สะดวกต่อการเดินทาง ขาดผูน้าํชุมชนทีเขม้แข็งในการเชิญชวน ขาดเจา้หน้าทีของ
กรุงเทพมหานครในการเขา้ถึงผูสู้งอายุ
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. ปัญหาเศรษฐกิจ  เพราะหากตอ้งเดินทางไปสถานทีออกกาํลงักายตอ้งมีค่าใชจ่้าย
ในการเดินทาง  หากขึนรถเมล์ต้องใช้เวลาในการเดินทางนาน ทาํให้อ่อนเพลีย แต่ผูสู้งอายุทีมี
ฐานะดี อยู่ในสิงแวดล้อมทีดีจะออกกาํลงัในหมู่บา้นทีมีพืนทีออกกาํลงักาย หรือใช้บริการของ
เอกชน กลุ่มนีจะไม่มีปัญหา อีกประการผูสู้งอายุบางรายยงัคงตอ้งทาํมาหากิน จะไม่ค่อยมีเวลาใน
การออกกาํลงักาย เพราะเหนือยจากงานทีทาํทุกวนั จะเลือกพกัผอ่นโดยการนอนหลบัมากกวา่

. ปัญหาอุปกรณ์ในการออกกาํลังกายสําหรับผู ้สูงอายุมีน้อยตามสวนสาธารณะ
ต่าง ๆ หรือมีก็ไม่เพียงพอ  ขาดความรู้ในการใชอุ้ปกรณ์ในการออกกาํลงักาย

9. ปัญหาเกียวกับชุดในการออกกําลังกายทีเหมาะสม เช่น เสือ กางเกง ถุงเท้า
รองเทา้  มีราคาสูง

. ปัญหาความปลอดภัยเกียวกับสถานทีออกกําลังกาย และความปลอดภัย
จากอุปกรณ์ทีใช้ในการออกกาํลงักาย  ผูสู้งอายุจึงเลือกทีจะอยู่ภายในบา้นทีอยู่อาศยัเพราะคิดว่า
การเดิน ๆ ในบา้นก็เป็นการออกกาํลังกายแล้ว ทาํให้เหนือยแล้ว จึงไม่จาํเป็นต้องออกไปตาม
สถานทีออกกาํลงักายต่าง ๆ  หรือบางทีไม่มีใครพาไปออกกาํลงักาย

เสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร
จากการวิเคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร

ดงักล่าวมาแล้วข้างต้น ทาํให้เห็นความสําคญัของการออกกาํลังกาย ซึงเป็นสิงจาํเป็นสําหรับ
ผูสู้งอายุ ผลดีของการออกกําลังกายคือ ลดปัจจัยเสียงต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด
เพิมความแข็งแรงให้กลา้มเนือ และขอ้ เมือสภาพร่างกายเริมเสือมลง ร่างกายไม่กระฉับกระเฉง
เหมือนตอนเป็นหนุ่มเป็นสาว ผิวหนงัเริมเหียว ระบบประสาทเริมเสือม การตอบสนองต่อสิงเร้า
ช้า การประสานสัมพนัธ์ระหว่างสมองกบักล้ามเนือลดลง สายตา การรับฟังก็เช่นเดียวกนั เริม
ทาํงานได้ไม่ดีเท่าทีควร กระดูกเริมมีการเปราะบางขึน กลา้มเนือลดความแข็งแรง และทีสําคญั
หัวใจกับปอดเริมเสือมสภาพลง การทราบถึงความเปลียนแปลงของร่างกายเมือมีอายุมากขึน
ก็จาํเป็นต้องมีความระมดัระวงัเกียวกบัร่างกายให้มาก ดงันัน การออกกาํลังกายในวยัผูสู้งอายุ
ทีร่างกายเสือมสภาพลง การออกกาํลงักายจะช่วยชะลอการเสือมของร่างกายได ้รักษาสภาพร่างกาย
ใหส้มบูรณ์ แขง็แรง ยดือายขุองชีวติ และช่วยพฒันาร่างกาย ดงันี

1. ความดนัโลหิตลดลง
2. อตัราการเตน้ของหวัใจลดลง
3. ปอดทาํงานไดดี้ขึน
4. ขอ้ต่อต่างๆ จะแขง็แรงขึน
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5. กลา้มเนือแขง็แรงขึน
. ป้องกนัโรคหวัใจ ไขขอ้อกัเสบ คอเลสเตอรอลสูง

ผูสู้งอายจุาํเป็นตอ้งออกกาํลงัอยา่งต่อเนืองและสมาํเสมอมีหลกัดงัต่อไปนี
. ถา้ไม่เคยออกกาํลงั จะตอ้งศึกษาหลกัการ ให้ถูกตอ้งและค่อยๆ ทาํอย่าหักโหม

ถา้หากมีโรคประจาํตวัตอ้งปรึกษาแพทยก่์อน
. เลือกชนิดของการออกกาํลงัใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายและถูกกบันิสัย
. อยา่แข่งขนักบัผูอื้นเพือเอาแพเ้อาชนะแต่จะออกกาํลงักายเพือกาํลงักายของตนเอง
. ระวงัอุบติัเหตุ
. ทาํโดยสมาํเสมอสัปดาห์ละ - ครัง
. เมือเกิดอาการผดิปกติอยา่งใดควรปรึกษาแพทย ์โดยเฉพาะถา้มีอาการหนา้มืดหรือ

ใจสันผดิปกติ ควรชะลอการออกกาํลงัลงและหยดุ
. ควรออกกาํลงัเป็นหมู่คณะ หรือมีเพือนร่วมการออกกาํลงั

รูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร
จากการสอบถาม สังเกตการณ์ผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร ในสถานทีออกกาํลงักาย

ต่าง ๆ ของกรุงเทพมหานคร การออกกาํลงักายทีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร มีหลายชนิด
ตอ้งเลือกชนิดการออกกาํลงัทีเหมาะกับสมรรถภาพของร่างกาย จึงจะทาํให้การออกกาํลังกาย
มีความอภิรมยแ์ละยนืยาว สําหรับผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร แบ่งออกเป็น   กรณ ี ดังนี

กรณทีี ถ้าเป็นผู้สูงอายุทีไม่มีโรคประจําตัว
ก่อนออกกาํลงักายจะตอ้งมีการตรวจร่างกายก่อนทีจะเริมออกกาํลงักาย เพราะคนทีมี

อายุมากขึน มกัจะมีโรคภยัไขเ้จ็บซ่อนเร้นอยู่ เช่นโรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวาน
เป็นตน้

กรณทีี ถ้าเป็นผู้สูงอายุทีมีโรคภัยไข้เจ็บ
ไม่ใช่ว่าจะออกกาํลงักายไม่ได้ แต่ตอ้งออกกาํลงักายภายใตก้ารดูแลและคาํแนะนาํ

ของแพทย์ พร้อมกบัการไดรั้บการตรวจสมรรถภาพทางกายดว้ย
หลกัการออกกาํลงักาย มีดังนี

. ความหนกั ของการออกกาํลงักาย ควรออกกาํลงักายทีความหนกัร้อยละ 60 ของ
อตัราการเตน้หวัใจสูงสุด ของแต่ละบุคคล และไม่ควรเกินร้อยละ 85 ของอตัราการเตน้ของหวัใจ
สูงสุด แต่ละบุคคล
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2. ความบ่อย หรือความถีในการออกกาํลงักาย ในช่วงตน้ของการออกกาํลงักายควร
ปฏิบติัอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2-3 ครัง ทาํวนัเวน้วนัเพือใหก้ลา้มเนือไดรั้บการผกัผอ่น เมือร่างกายเริม
ปรับตวัไดแ้ลว้ก็สามารถเพิมเป็น 4-5 ครังต่อสัปดาห์ แต่ไม่ควรเกิน 5 ครังต่อสัปดาห์

3. ระยะเวลาในการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายควรอยู่ในช่วง 20-30 นาที
โดยแบ่งเป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย ซึงรวมถึงการเหยียดยืดกลา้มเนือประมาณ 5-10 นาที ช่วงออก
กาํลงักายไม่ตาํกวา่ 12 นาที และช่วงฟืนร่างกายสู่สภาพปกติประมาณ 5-10 นาที เวลาในแต่ละ
ช่วงต่างๆ สามารถปรับเปลียนไดต้ามความเหมาะสม

. ความกา้วหน้าในการออกกาํลงักาย เริมดว้ยจาํนวนน้อยก่อนแลว้จึงค่อยๆ เพิม
ขนาดหรือความหนกัของการออกกาํลงักาย ในช่วงแรกควรเริมดว้ยการออกกาํลงักายทีความหนกั
ร้อยละ 55 ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสุด จากนนั ค่อยๆเพิมเป็นร้อยละ 60 ร้อยละ 65 ร้อยละ 70
ไปตามลาํดบั

5. ชนิดของการออกกาํลงักาย หรือเล่นกีฬา ตอ้งหลีกเลียงกีฬาทีตอ้งใช้แรงปะทะ
หรือกีฬาทีตอ้งใชค้วามสัมพนัธ์ของประสาทสูง เพราะอาจทาํให้เกิดอนัตรายต่อร่างกายได้ ถา้เป็น
โรคความดนัโลหิต ไม่ควรออกกาํลงักายดว้ยการยกนาํหนกั เพราะจะทาํให้เกิดอนัตรายต่อหลอด
เลือดได้ เพราะการออกกาํลงักายชนิดนีทาํใหค้วามดนัโลหิตสูงขึนไปอีก

รูปแบบการออกกาํลงักายของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร ไดแ้ก่

1. รูปแบบที การเดิน หรือวิงช้า ๆ (วิงเหยาะ)
นิยมกนัทัว ๆ ไป เพราะค่าใชจ่้ายนอ้ย เดินคนเดียวก็ได ้เดินเป็นกลุ่ม เป็นคณะก็ได้

การเดินต่างจากวิงทีวา่ ขณะเดินจะมีเทา้ขา้งหนึงเหยยีบติดพืนดินอยูต่ลอดเวลา แต่วิงนนัมีช่วงหนึง
ทีเทา้ทงั 2 ขา้งไม่เหยยีบติดดิน ขณะเดินมีการแกวง่แขนและบริหารกล้ามเนือคอและหนา้อก

ดงันัน การเดินจึงลงนําหนักทีเทา้ เท่านําหนักของผูเ้ดิน แต่การวิงนาํหนักทีลง
ทีเทา้จะมากขึนกว่าเดิม ผูสู้งอายุทีขอ้เทา้หรือขอ้เข่าไม่ดี จึงไม่ควรวิง ถา้ขอ้เทา้ ขอ้เข่าไม่ดีมาก ๆ
การเดินมากจะเจบ็ทีขอ้ ควรเปลียนเป็นการออกกาํลงักายชนิดอืน เช่น เดินในนาํ หรือวา่ยนาํ

ถา้ผูสู้งอายุสถานภาพร่างกายดี และเลือกการเดินเป็นการออกกาํลงักาย ก็ควรเริม
ดว้ยการเดินชา้ ๆ ก่อนประมาณ 5 นาที แลว้ค่อยเพิมความเร็วขึน ถา้หดัออกกาํลงักายใหม่ ๆ ก็อยา่
พึงเดินไกล ๆ แต่เมือฝึกจนเกิดความอดทนแล้ว จึงเพิมเวลาและความเร็วขึนตามความหนัก
ทีเหมาะสม
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การเดิน หรือวิง อาจเลือกเดิน หรือวิงตามสนาม สวนสาธารณะ หรือเดินบน
สายพานในทีจาํกดัก็ได้ ทีสาํคญัคือควรเลือกใชร้องเทา้ทีเหมาะสมและคุณภาพดี เนืองจากการเดิน
หรือการวิงอยา่งเดียว อาจไม่ไดอ้อกกาํลงักายครบทุกส่วนของร่างกาย จึงควรมีการออกกาํลงัโดย
การบริหารท่าต่าง ๆ เพิมเติมจะทาํใหร่้างกายไดป้ระโยชน์มากยิงขึน

2. รูปแบบที การออกกาํลงักายโดยวธีิกายบริหาร
การออกกาํลังกายโดยท่ากายบริหารท่าต่าง ๆ ก่อให้เกิดการออกกาํลังกายทุก

สัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกให้เกิดความอดทน แข็งแรง ผูสู้งอายุสามารถออกกาํลงักายไดง่้ายๆ
ไม่เสียงต่ออนัตรายคือ การออกกาํลงักายเฉพาะส่วน เช่น การแกว่งแขน การสะบดัขอ้มือ หรือท่า
กายบริหารแบบพืนฐาน ซึงจะไม่ทาํใหผู้สู้งอายเุกิดความเหนือยมากจนเกินไป สามารถทาํไดใ้นทุก
สถานที รวมถึงสามารถทาํในบา้น ใชพ้ืนทีนอ้ยและปลอดภยั เช่น

ท่าที 1 คือท่าหนีบหมอน ผูอ้อกกาํลงักายจะตอ้งนอนหงายงอขาทังสองขา้งแล้ว
ยกขึน นาํหมอนมาไวร้ะหวา่งหวัเข่าทงั 2 ขา้งออกแรงเบาๆหนีบหมอนไวอ้ยา่ใหห้มอนหล่น

ท่าที 2 ให้นอนควาํใช้หมอนรองใตท้้องพร้อมทังเหยียดเข่าตรงค้างไวท้าํสลับ
ไปมา 2 ขา้ง

ท่าที 3 นอนควาํใชห้มอนรองใตท้อ้งงอเข่าขึน-ลง
ท่าที 4 ให้นอนหงายราบกบัพืนและใชเ้ทา้ออกแรงยกให้สะโพกลอยจากพืนสลบั

ขึนลงอยา่งชา้ๆ
ท่าที 5 ท่าโต๊ะเตียหรือแพลงกิงใช้ช่วงแขนและปลายเทา้ดนัตวัให้ลอยจากพืนทาํ

คา้งไว้
ท่าที 6 นังเกา้อีใชมื้อ 2 ขา้งถือลูกบอลไว้ 1 ลูกไวต้รงช่วงอก แลว้บิดตวัไปมาอยา่งชา้
ท่าที 7 นังเกา้อีพิงลูกบอลและกม้เงยตวัไปมา
ท่าที 8 นังเกา้อีและใชรั้กแร้หนีบอลคา้งไวเ้บาๆ
ท่าที 9 นังเกา้อีแลว้เตะขาไปขา้งหนา้ทีละขา้งสลบักนัไปมา
ท่าที 10 นังเกา้อีใชป้ลายเทา้ดนัพืนเพือยกส้นเทา้ขึนลงสลบักนัไป
ท่าที 11 นังเกา้อียกแขนตงัฉากและยกเข่า พร้อมโนม้ตวัมาดา้นหนา้เล็กนอ้ยให้เข่า

มาชนกบัขอ้ศอกสลบักนัทีละขา้ง
ท่าที 12 ยนืพิงผนงัยอ่เข่าลงหา้มใหเ้ข่ายืนออกมาเกินปลายเทา้พร้อมกบัแขม่วทอ้ง

คา้งไว้
ท่าที 13 ยนืตวัตรงแยกเทา้ออกจากกนัเล็กนอ้ย ถือบอลหมุนรอบตวั
ท่าที 14 เดินไปขา้งหนา้สิบกา้วถอยหลงัสิบเกา้
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ท่าที 15 เพียงเดินถอยหลงัไปเรือยๆ ก็ถือเป็นการออกกาํลงักายและฝึกการทรงตวั
ท่าที 16 โยนรับบอลกบัผนงั
การออกกาํลงักายทุกท่าควรทาํเซตละ 10 ครังๆละ 3 เซต ไม่จาํเป็นตอ้งทาํครบทุก

ท่า สามารถเลือกทาํเป็นบางท่าสลบัหมุนเวียนกนัไป เพือไม่ให้เกิดความเบือจากการออกกาํลงักาย
แต่ท่าเดิมๆ ควรทาํเป็นประจาํทุกวนัหรือวนัเวน้วนัเพือให้เกิดความต่อเนือง เพิมความแข็งแรง
ใหก้บักลา้มเนือส่วนล่างและขา ช่วยในเรืองการทรงตวัไม่ลืน หกลม้ง่าย

3. รูปแบบที การออกกาํลงักายโดยวธีิว่ายนํา – เดินในนํา
การว่ายนาํ เป็นการออกกาํลงักายทีดีต่อกล้ามเนือทุกส่วน ได้มีการเคลือนออก

กาํลงักาย เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่วว่องไว เหมาะสําหรับผูที้
ขอ้เข่าเสือม นาํหนกัไม่ไดล้งเข่า ทาํใหเ้ข่าไม่มีการเจบ็ปวด การเดินในนาํ ก็เหมาะสําหรับคนขอ้เข่า
เสือม เพราะนาํจะช่วยพยุงนาํหนกั ทาํให้แรงกดลงบนเข่าลดลง แต่เพิมแรงตา้นในการเดิน ทาํให้
กลา้มเนือไดอ้อกแรงมากขึน จุดอ่อนของการวา่ยนาํ ก็คือ หาสระวา่ยนาํไดย้าก สําหรับคนทีขอ้เข่า
ไม่เสือม การ ออกกาํลงักายวา่ยนาํอยา่งเดียว ร่างกายไม่ไดรั้บนําหนกัเลย ทาํให้โครงกระดูกไม่ได้
รับนาํหนกัไม่ไดผ้ลดี ในการเพิมพนูมวลกระดูก ดงันนัผูอ้อกกาํลงักายวา่ยนาํแลว้ ควรเพิมการออก
กาํลงักายดว้ยการเดิน หรือยกนาํหนกัดว้ย จนทาํใหไ้ดผ้ลในทางสุขภาพดียิงขึน

4. รูปแบบที การออกกาํลงักายโดยวธีิขีจักรยาน
การขีจกัรยานเคลือนทีไปตามทีต่าง ๆ เป็นการออกกาํลงักายทีดีมาก เพราะเกิด

ประโยชน์ทงัความอดทนการทรงตวั และความคล่องแคล่ววอ่งไว มีความสุขใจ แต่มีจุดอ่อน ทีตอ้ง
มีเพือนเป็นหมู่คณะ จึงจะสนุก และปัจจุบนั หาสถานทีขีจกัรยานเคลือนทีปลอดภยั ลาํบากมาก
บนถนนรถยนต์มากโอกาสเกิดอุบติัเหตุสูง ในสวนสาธารณะในกรุงเทพฯ ส่วนใหญ่ก็ห้ามขี
จักรยาน ดังนัน ปัจจุบัน จึงนิยมขีจักรยานอยู่กับที ในทีส่วนตัวและมีจักรยานทีออกแบบมา
โดยเฉพาะ มีอุปกรณ์วดัต่าง ๆ มากมาย ยิงมีอุปกรณ์มากราคาก็สูงขึน การขีจกัรยานอยู่กับทีมี
จุดอ่อนทีขาการฝึกการทรงตวั และขาดการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว และกลา้มเนือทีออกกาํลงั
กาย จะเป็นแต่ทีขาเป็นส่วนใหญ่ ส่วนคอ ส่วนแขน ส่วนเอว เกือบไม่ไดอ้อกกาํลงักายเลย ดงันนั
หลงัการออกกาํลงักายโดยวธีิขีจกัรยานอยูก่บัทีแลว้ ควรมีกายบริหารส่วนช่วงทอ้ง หนา้อก แขน คอ
ดว้ยจะสมบูรณ์ยิงขึน

5. รูปแบบที การรํามวยจีน
การรํามวยจีน เป็นการออกกาํลังกายเพือสุขภาพทีเหมาะสําหรับผูสู้งอายุทีได้

ทงัความอดทน ความแข็งแรง ความยึดหยุน่ และฝึกการทรงตวัของร่างกาย ซึงเป็นกลวิธีหนึงของ
การส่งเสริม รวมไปถึงการป้องกนั การรักษา การฟืนฟูสภาพร่างกาย และจิตใจของผูสู้งอายุ การรํา
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มวยจีนเป็นการเคลือนไหวชา้ ๆ ใช้เวลาและสมาธิแต่ตอ้ง มีครูผูฝึ้กทีดี มีกลุ่มทีเหมาะสมและตอ้ง
ใชเ้วลาปฏิบติัอยา่งจริงจงั การรํามวยจีนมีหลกัพืนฐาน 3 ประการดงันี คือ

1. ฝึกกาย (ขบวนท่าต่าง ๆ ) เริมจากการยืนทีถูกตอ้ง คือ ก้าวขาซ้ายออกให้กวา้ง
เท่ากบัช่วงไหล่ (ช่วงใน) ปลายเทา้ทงัสองตอ้งตรงเท่ากบัช่วงส้นเทา้ มองดูคลา้ยเลขหนึง และพร้อม
ทีจะย่อตวัในท่าปักหลกัได้ คือ ย่อเข่าลง ลาํตวัตังตรง ลักษณะเหมือนนังเก้าอีบนเวหา ส่วนมือ
เมือยกขึนเคลือนไหวไปมา หวัแม่มือทงัสองตอ้งกางออกตลอดเวลา แต่นิวมืออืนไม่เหยียดตรงโคง้
ไปตามธรรมชาติ อุง้มือเป็นแอ่ง สองมือพร้อมทีจะเคลือนไหวอย่างนิมนวลเชืองชา้ไปตามจงัหวะ
ดนตรีโดยสมาํเสมอ

2. ฝึกการหายใจ (หายใจเข้า - ออกให้ลึกและยาว) คือ การหายใจเข้า - ออกตาม
ธรรมชาติให้ลึก และยาว หรือวิธีหายใจดว้ยทอ้ง หรือวิธีหายใจแบบฝืนหายใจอย่างใดอย่างหนึ ง
ก็ได้

3. ฝึกจิต (ฝึกการตงัสมาธิ) ให้มุ่งสมาธิไปทุกส่วนของร่างกาย หรือมุ่งสมาธิไปตาม
ส่วนของร่างกายทีเกิดโรค และผอ่นคลายบริเวณนนั ๆ การผอ่นคลายร่างกายควรทาํตงัแต่ศีรษะจรด
ปลายเทา้

. รูปแบบที การออกกาํลงักายโดยวธีิฝึกโยคะ
การออกกาํลงักายแบบโยคะจะทาํให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพดี ทงัร่างกาย และจิตใจ

ทาํให้ดาํรงชีวิตอยู่ดว้ยความสุข โยคะทีใช้ฝึกออกกาํลงักาย เป็นโยคะเบืองตน้ บริหารท่ามือเปล่า
ทีมีการหายใจเขา้ - ออก ควบคู่ไปดว้ยท่าต่างๆ ทีใช้ฝึกมีหลายท่า จาํเป็นจะตอ้งฝึก กบัผูมี้ความรู้
ความชาํนาญจริง ๆ จึงจะไม่เกิดอนัตราย

สรุป
การออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ เพือเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบต่าง ๆ ในร่างกายนนั

เป็นการออกกาํลงัทีเกิดจากการทาํงานของกลา้มเนือมดัใหญ่ๆ หลายกลุ่มในร่างกาย อวยัวะหลาย
ระบบตอ้งทาํงานเพิมขึนจากภาวะปกติ เช่น ปอดตอ้งฟอกเลือดในปริมาณทีเพิมขึน หวัใจตอ้งปัม
เลือดไปยงักลา้มเนือทีออกกาํลงักายเพิมขึนอยา่งมากถึง 4 – 5 เท่าของภาวะปกติ  กลา้มเนือหดตวั
หลายมดัและตอ้งทาํงานประสานกนัเป็นจงัหวะทีต่อเนืองอย่างเหมาะสม ตวัอย่างไดแ้ก่ การเดิน
การวิงเหยาะๆ การถีบจกัรยาน การเตน้แอโรบิค การวา่ยนํา เป็นตน้
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การออกกาํลงักายเพือเพิมความแข็งแรงของระบบหัวใจและหายใจนัน  มีลกัษณะ
สาํคญัดงัต่อไปนี

1. เป็นการออกกาํลงัทีเกียวพนักบัการใชม้วลกลา้มเนือทงัหมดเป็นส่วนใหญ่
2. พยายามใชก้ลา้มเนือมดัใหญ่ๆ ใหม้ากทีสุด
3. ใชก้ลา้มเนือมดัเล็กๆ ใหน้อ้ยทีสุด
4. เลือกการออกกาํลงัทีใชก้ารหดตวัของกลา้มเนือมากทีสุด
5. เลือกการออกกาํลงัทีใชก้ารหดตวัของกลา้มเนือใหน้อ้ยทีสุด
6. ในการออกกาํลงั ควรมีการหดตวัของกลา้มเนืออยา่งเป็นจงัหวะ มีช่วงกลา้มเนือ

คลายตวัสลบักบัการหดตวัเป็นช่วงๆ
7. ให้หัวใจทาํงานน้อยทีสุดเท่าทีจาํเป็น โดยทียงัสามารถก่อให้เกิดประโยชน์หรือ

ผลดีจากการออกกาํลงักาย
8. จะออกกาํลงัมากหรือนอ้ย ให้ยึดถือความหนกั – เบา ของการออกกาํลงัเป็นสําคญั

เพือป้องกนัการเกิดอนัตรายในการออกกาํลงักาย
ดงันนั การออกกาํลงักายทีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานครโดย ทัวไป คือ

การเดิน ยกเวน้ผูสู้งอายุทีมีสุขภาพค่อนขา้งดีกว่าปกติ  อาจเลือกการวิงเหยาะๆ ได ้ เนืองจากเป็น
ทีชืนชอบมากกว่าการเดิน  อย่างไรก็ตามให้ระวงัภาวะแทรกซ้อนทีอาจมีต่อการวิงเหยาะๆ เช่น
ปวดระบมขอ้หรือกลา้มเนือมดัต่างๆ เป็นตน้



บทที
สรุปและข้อเสนอแนะ

สรุป
จากผลการศึกษาทีไดจ้ากการสังเกตและการสัมภาษณ์  รวมทังการเก็บรวบรวมขอ้มูล

จากเอกสารวชิาการต่าง ๆ ทีปรากฏเป็นเนือหาใน  บท สําคญั คือ บทที ทีแสดงผลของการศึกษา
สถานการณ์การออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร  และบทที  ทีแสดงผลการศึกษา
ของการวิเคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร และเสนอ
รูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร จะเห็นวา่ การออกกาํลงั
กายเป็นสิงทีดีใหป้ระโยชน์มากมาย ถา้ทาํไดถู้กวธีิ ผูสู้งอายุสามารถปฏิบติัไดจ้ริง

ผูสู้งอายทีุมีการออกกาํลงักายเป็นประจาํ สามารถพฒันาความสามารถในการทาํงาน
ไดส่้งผลดีต่อคุณภาพชีวิตทีดีขึน หากเลือกรูปแบบทีเหมาะสมโดยตอ้งเป็นรูปแบบทีไม่ยากแก่การ
ปฏิบติั มีการออกกาํลงักายสมาํเสมอ  สามารถรักษาสภาพร่างกายให้อ่อนกว่าอายุได้ ทาํจิตใจให้
สบายไม่เครียด เพิมความยืดเหยียดของกลา้มเนือ  เอ็น ขอ้ เพิมความแข็งแรงให้แก่ปอด และหวัใจ
ทาํให้สุขภาพชีวิตดีขึน สมองทาํงานไดดี้ขึน และความจาํดีขึน เกิดความรู้สึกทีดีต่อตนเอง โดยมี
ความสามารถแลกเปลียนความคิดเห็นกบัผูอื้น  มีความรู้สึกพอใจกบัการออกกาํลงักาย สามารถอยู่
ร่วมกบัผูอื้นไดอ้ยา่งมีความสุข มีความสบายใจ มีความสุขและมีการตืนตวัตลอดเวลา ในการดาํเนินชีวิต
แมว้า่จะตอ้งใช้เวลานานกว่าวยัหนุ่มสาวบา้ง โดยประมาณ 6 - 10 สัปดาห์ จึงจะเห็นการเปลียนแปลง
การออกกาํลงักายให้ประโยชน์หลายประการ ซึงจะช่วยให้ช่วงชีวิตทีเหลืออยู่ดาํเนินไปอย่างมี
คุณภาพ มีคุณค่า สามารถดํารงชีวิตอย่างอิสระ ทาํให้ผูสู้งวยัเหล่านีมีความรู้สึกทีดีต่อตนเอง
และมีความรู้สึกต่อการดาํเนินชีวิตให้มีความสุขกาย และจิตใจทีแจ่มใสเบิกบาน อนัเป็นสิงทีพึง
ปรารถนาของผูสู้งอายทุุกคน
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ข้อเสนอแนะ
ผูสู้งอายุควรมีการปรับตวัของร่างกายต่อการออกกาํลงักาย ทาํให้ช่วงชีวิตทีเหลืออยู่

เตม็ไปดว้ยคุณภาพ มีชีวติชีวา ซึงจะมีผลต่อการดาํรงชีวิต  รวมทงัสุขภาพโดยรวมค่อนขา้งแข็งแรง
การเปลียนแปลงนีจาํเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลา ซึงโดยประมาณ คือ 6 – 10 สัปดาห์ ภายหลงัการออก
กาํลงักายอยา่งสมาํเสมอ

ข้อควรระวัง ข้อจํากดั และปัญหาทีอาจเกดิขึนจากการออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ
1. ในผูสู้งอายุทีไม่เคยมีการออกกาํลงักายมาก่อน ให้เริมจากการออกกาํลงักายเบาๆ

ค่อยๆ เพิมความหนกัของการออกกาํลงัอย่างช้าๆ โดยสังเกตการเตน้ของชีพจร และอาการหอบ
เหนือย เป็นสาํคญั

2. ควรมีระยะอุ่นเครือง (warm up) เพือเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนออกกาํลงักาย
จะช่วยเพิมปริมาณเลือดไปยงักลา้มเนือส่วนปลาย ช่วยเพิมอุณหภูมิของเนือเยือต่างๆ ในร่างกาย
ซึงจะมีประโยชน์คือป้องกนัการบาดเจ็บต่อระบบขอ้ต่อและกลา้มเนือได้ เพราะผูสู้งอายุจะพบการ
เปลียนแปลงของเนือเยือ  ทาํใหค้วามยดืหยุน่ของเนือเยือเกียวพนัลดลงกวา่ในวยัหนุ่มสาว 3 - 4 เท่า
จึงควรมีการอุ่นเครือง (warm up) เพือช่วยป้องกนัการฉีกขาดของเอน็และกลา้มเนือเสมอ

3. ระยะผอ่นคลาย เป็นช่วงเวลาทีระบบต่างๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวียน
กาํลงัปรับตวั เพือคืนสู่สภาวะปกติ จึงสําคญัมากในผูสู้งอายุ เนืองจากขณะออกกาํลงักาย จะมีการ
สูบฉีดเลือดไปยงักลา้มเนือแขนและขาในปริมาณทีมากกวา่ปกติ 4 – 5 เท่า เมือหยุดออกกาํลงักาย
ทนัที จะสะทอ้นภาวะหลอดเลือดขยาย ยงัไม่กลบัคืนสู่ปกติร่วมกบัขาดการบีบตวัของกลา้มเนือ
เพือไล่เลือดกลบัสู่หวัใจ ทาํให้ กลบัคืนมาลดลงชัวขณะ  ซึงเป็นผลทาํใหค้วามดนัโลหิตลดลง เลือด
ทีไปยงัสมองจึงลดลงชัวคราว เกิดอาการมึนงง เวียนศีรษะได้  ในผูที้ มีโรคเส้นเลือดหัวใจตีบ
บางส่วน  อาจทาํใหเ้กิดการแน่นหนา้อกหรือหวัใจวาย

4. ควรรู้จกัอาการทีบ่งบอกวา่ออกกาํลงักายหนกัเกินไป ไดแ้ก่ ชีพจรขณะออกกาํลงั
กายสูงกวา่ค่าทีกาํหนด นอนหลบัไม่สนิทเหมือนปกติ วนัรุ่งขึนยงัมีอาการกลา้มเนือลา้มาก

5. ไม่อาบนําทนัทีหลงัออกกาํลงักาย ควรรออย่างน้อย 5-10 นาที ให้อุณหภูมิของ
ร่างกายลดตาํลง และไม่ควรใชน้าํทีร้อนเกินไป

6. เลียงการออกกาํลงักายชนิดทีตอ้งกลนัหายใจ เนืองจากจะทาํให้ความดนัโลหิต
เพิมสูงได้

7. หลีกเลียงการแข่งขนั  เนืองจากความตืนเตน้จะกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติัให้
หลงัสาร catecholamine และทาํใหห้วัใจเตน้ผดิปกติได้
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8. เป็นไข ้ไม่สบาย ไม่ควรออกกาํลงักาย และถา้ผูสู้งอายุหยุดออกกาํลงักายระยะหนึง
และจะเริมตน้  ออกกาํลงักายใหม่ ควรลดขนาดของการออกกาํลงักายลงจากเดิมก่อน แลว้ค่อย ๆ
เพิมภายหลงั

การทาํให้ผู้สูงอายุออกกาํลงักายเป็นประจํา
การกระตุ้นให้ผูสู้งอายุเริมออกกําลังกายนัน  เป็นการชีให้เห็นถึงคุณประโยชน์

ทีจะไดรั้บจากการออกกาํลงักายอย่างถูกตอ้งและสมําเสมอ  ส่วนการคงการออกกาํลงักายอย่าง
ต่อเนืองนนั เป็นสิงทียากมีคาํแนะนาํทีช่วยไดด้งัต่อไปนี คือ

1. เริมออกกาํลงักายด้วยวิธีทีถูกตอ้ง และเลือกรูปแบบทีเหมาะสมเพือเป็นการลด
ภาวะแทรกซ้อนทีอาจเกิดขึนระหว่างเริมออกกาํลงักายใหม่ ๆ เช่น ปวดยอกกลา้มเนือ ขอ้อกัเสบ
เป็นตน้  เพือสร้างความรู้สึกทีดีต่อการออกกาํลงักาย

. ทาํการบนัทึกการเตน้ของชีพจรขณะพกั เมือเริมออกกาํลงักาย และติดตามดูการ
เปลียนแปลงการเตน้ของชีพจรเมือเวลาผ่านไป เช่น 1 เดือน, 2 เดือนต่อมา  การเตน้ของชีพจรทีช้าลง
จะช่วยบอกถึงสมรรถภาพของร่างกายที ดีขึนตามลําดับ ซึงบ่งบอกถึงความฟิตพร้อมและ
ความแขง็แรงของร่างกาย

3. การมีเพือนร่วมออกกาํลงักาย หรือการออกกาํลงักายเป็นกลุ่ม เช่น การออกกาํลงั
ในชมรมผูสู้งอาย ุทาํใหเ้กิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีสังคมกบัผูอื้นดว้ย
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ผนวก
เอกสารการเกบ็ข้อมูลเชิงคุณภาพ

รูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร

กจิกรรม :
In-depth interview และ Focus group discussion

กลุ่มเป้าหมาย
ผูสู้งอาย ุ หมายถึง  บุคคลทีมีอาย ุ ตงัแต่   ปี  ขึนไป

วตัถุประสงค์
. ศึกษาสถานการณ์การออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร
. วเิคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร
. เสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

บทบาทหน้าที :

Focus group discussion
1. จบัประโยคทีน่าสนใจใหผู้พู้ดขยายความ  ยกตวัอยา่งใหช้ดัเจน

. เสริมประเด็นทีตกหล่น  กระตุน้กลุ่มใหมี้ส่วนร่วมทุกคน
3. จดเก็บประเด็นสาํคญัและสรุปเนือหา
4. สังเกตปฏิกิริยาระหวา่งสมาชิกในกลุ่ม

In-depth interview
สัมภาษณ์  และสังเกตปฏิกิริยาของผูใ้หส้ัมภาษณ์  รวมทงัจดเก็บประเด็นสาํคญัและ

สรุปเนือหา



78

ประวตัิย่อผู้วจิัย

ชือ : ดร.จุฬาลกัษณ์  ฟูรูโนะ

วนั เดือน ปีเกดิ : 1 เมษายน

การศึกษา : มธัยมศึกษา โรงเรียนสตรีวทิยา กรุงเทพมหานคร
: Massachusetts bay college (Computer Information Systems Management)
: Boston university (Business Administration)
: Babson college (International Business Concentration)
: ศิลปะศาสตร์บณัฑิต (การจดัการ) มหาวทิยาลยัเกริก
: บริหารธุรกิจมหาบณัฑิต สาขาวชิาบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบุรี

(MBA)
: บริหารธุรกิจดุษฎีบณัฑิต สาขาการบริหารการจดัการ

มหาวทิยาลยักรุงเทพธนบุรี (DBA)
ประวตัิการทาํงาน

โดยย่อ : ผูพ้ิพากษาสมทบศาลเยาวชนและครอบครัวจงัหวดันครพนม
: ผูพ้ิพากษาสมทบศาลเยาวชนและครอบครัวจงัหวดันนทบุรี
: เลขาประธานผูพ้ิพากษาสมทบศาลเยาวชนและครอบครัวจงัหวดันนทบุรี
: หวัหนา้คณะปรับเปลียนพฤติกรรมเด็กและเยาวชนของศาล เยาวชนและ

ครอบครัว จงัหวดันนทบุรี
: หวัหนา้คณะวิเทศน์วทิยาการศาลเยาวชนและครอบครัวจงัหวดั นนทบุรี
: ทีปรึกษากิติมศกัดิของชมรมกาํลงัสาํรองแห่งประเทศไทย
: หวัหนา้งานฝ่ายวชิาการหลกัสูตรการพฒันาสัมพนัธ์การบริหารงานส่ง

กาํลงับาํรุงทหารบกและอุตสาหกรรมป้องกนัประเทศ รุ่นที 13 (พสอ.13)
: รองหวัหนา้งานฝ่ายวชิาการของชมรมพฒันาสัมพนัธ์ระดบัผูบ้ริหาร

รุ่นที 22 (พสบ.22)

ตําแหน่งปัจจุบัน : ประธานกรรมการบริษทั สหไทยสากล กรุ๊ป จาํกดั
: กรรมการบริษทั เอส.พี.ดรากอน ดีเวลลอปเมนท ์จาํกดั
: กรรมการผูจ้ดัการบริษทั มหาทรัพย ์คอร์ปอร์เรชัน จาํกดั



สรุปย่อ
ลกัษณะวชิา สังคมจิตวทิยา

เรือง รูปแบบการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร
ผู้วจิัย นางจุฬาลกัษณ์ ฟูรูโนะ หลกัสูตร วปอ. รุ่นที 59
ตําแหน่ง ประธานกรรมการบริหาร บริษทัสหไทยสากลกรุ๊ป จาํกดั

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา
การเปลียนแปลงโครงสร้างประชากรของไทยเกิดขึนอยา่งรวดเร็ว ทาํให้ประเทศเขา้สู่

การเป็นสังคมผูสู้งอายุ  ตงัแต่ประมาณปี  พ.ศ. –   มีประชากรอายุ  ปี คิดเป็นสัดส่วน
มากกวา่ร้อยละ  ของประชากรทงัหมด เนืองมาจากปัจจยัสาํคญั   ประการ  คือ (มูลนิธิสถาบนัวิจยั
และพฒันาผูสู้งอายไุทย, ) . การลดลงของภาวะเจริญพนัธ์หรือการเกิดนอ้ยลง . การลดภาวะการตาย
ทาํใหอ้ายคุนไทยยนืยาวขึน ดูไดจ้ากอายคุาดเฉลียเมือแรกเกิดของคนไทยเมือ  ปีก่อน อายุคาดเฉลีย
ของเพศชายประมาณ   ปี  เพศหญิงประมาณ   ปี  แต่ปัจจุบนัอายุคาดเฉลีย ไดเ้พิมสูงขึน โดยเพศ
ชายประมาณ  ปี  เพศหญิงประมาณ  ปี  และอีกสิบปีขา้งหนา้อายุคาดเฉลียของเพศชาย ประมาณ

 ปี และเพศหญิงประมาณ   ปี
การเปลียนแปลงดงักล่าวส่งผลให้ประชากรวยัเด็กลดลงอย่างรวดเร็ว จนนาํมาสู่การ

เพิมขึนของสัดส่วนประชากรผูสู้งอายุ  ซึงมีแนวโน้มทีจะสูงขึนอย่างต่อเนือง (จากขอ้มูลการคาด
ประมาณประชากรของประเทศไทย  ปี พ.ศ. –   จากสํานักงานคณะกรรมการพฒันา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ) จะเห็นวา่ภาพรวมประเทศไทยอยูใ่นสถานการณ์  สังคมผูสู้งอายุ (Aged
Society)  และในอีก   ปีขา้งหนา้จะเริมเขา้สู่สังคมผูสู้งวยัอยา่งสมบูรณ์  (Completed aged Society)

นอกจากนีผูสู้งอายุยงัตอ้งเผชิญกบัการเปลียนแปลงทงัทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์
และสติปัญญา ส่งผลให้ผูสู้งอายุไม่สามารถปรับตัวได้  ทําให้เกิดความเครียด  ลักษณะ คือ
ความเครียด ทางด้านร่างกาย  เครียดทางด้านจิตใจ  และความเครียดทางด้านสังคม ดงันนัการทีจะ
พฒันาคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุนันตอ้งทาํให้ผูสู้งอายุมีความสุขและมีชีวิตทีดี  (สุวิมล  ตงัสัจพจน์,

: )  โดยคาํนึงถึงมุมมองทงัทางสังคม  จิตใจ  ร่างกาย  และวตัถุ
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ปัญหาสาํคญัของผูสู้งอาย ุ คือ  เรืองสุขภาพทีเกิดจากการเปลียนแปลงของร่างกายหลาย
อยา่งทีส่งผลต่อระบบการทาํงานของอวยัวะต่าง ๆ ทีสังเกตไดช้ดัเจน  เช่น ความอดทด ความว่องไว
และความแข็งแรงลดลง  อตัราการเสือมสมรรถภาพของผูสู้งอายุสูงขึนตามวยัของผูสู้งอายุ Morrow
et. Al (2000 : 255-263) กล่าววา่ร่างกายของผูสู้งอายุจะเกิดการเปลียนแปลงไปในทางทีเสือมสภาพ
ตามวยักล่าวคือ กล้ามเนือเหียวลีบเนืองจากขาดการใช้งาน กระดูกผุและเปราะง่าย ขอ้ต่อต่าง ๆ
เสือมนาํมนัหล่อเลียงลดลง  เกิดภาวะขอ้ติดแข็ง ขอ้อกัเสบ  ประสิทธิภาพการทาํงานของสมองและ
ประสาทอตัโนมติัลดลง  เกิดความคิดทีเชืองช้า  สูญเสียการควบคุมการทรงตวั  ทาํให้ความสามารถ
ในการปฏิบติักิจกรรมและความว่องไวลดน้อยลง  เคลือนไหวร่างกายไดล้าํบากจนบางครังอวยัวะ
ทีเกียวขอ้งกบัการเคลือนไหวทาํงานไม่สัมพนัธ์กนั  ซึงสอดคลอ้งกบั (วิไลวรรณ, : ) พบว่า
ความยืดหยุ่นของปอดลดลง  การเคลือนไหวของผนงัทรวงอกถูกจาํกดั การระบายอากาศของปอด
และประสิทธิภาพการทาํงานของหวัใจลดลง  ทาํให้รู้สึกเหนือยง่าย  เมือปฏิบติักิจกรรมปกติ  และยงั
พบว่าหลอดเลือดแคบลง  ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดเสียไป  ทาํให้ระดบัความดนัโลหิตสูงขึ น
และถา้ผูสู้งอายุขาดการฟืนฟูและพฒันาสุขภาพของตนเอง จะก่อให้เกิดความเจ็บป่วยเรือรัง ทาํให้
สมรรถภาพทางกายลดลงกว่าทีควรจะเป็น จากจาํนวนของผูสู้งอายุเพิมขึน จึงเป็นเรืองสําคัญ
ทีจะตอ้งกระตุน้ให้มีการออกกาํลงักาย  เพือให้ผูสู้งอายุมีอายุสูงขึนอย่างมีคุณภาพ  อย่างไรก็ตาม
ปรากฎวา่เกือบร้อยละ  ของผูสู้งอายุทีมิไดมี้การออกกาํลงักาย  จะก่อให้เกิดโรคเรือรังต่าง ๆ ดงันี
โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน  เป็นลมง่าย โรคกระดูกพรุน โรคมะเร็งบางอยา่งและ
มีความสูญเสียเกียวกบัมวลกลา้มเนือและกระดูก  ความอ่อนตวับริเวณขอ้ต่อ และความทนทานของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด  ความสูญเสียดังกล่าวนีถ้ามีมากขึน จะทาํให้ระบบหัวใจมีปัญหา
ซึงลกัษณะเช่นนีจะนาํไปสูงอาการสุขภาพเสือม  ความเครียดและการห่างเหินจากสังคม เมือก่อนมีคน
คิดกนัว่า  ความสูญเสียดา้นความฟิตของร่างกายเป็นลกัษณะทีมิอาจหลีกเลียงไดใ้นวยัชรา  ปีทีผา่นมา
มีงานวิจยัหลายชิน สรุปวา่  การออกกาํลงักายอย่างสมาํเสมอ  สามารถลดอตัราเสียงการเกิดโรคของ
ผูสู้งอายไุด ้ และมีผลใหค้วามฟิตของร่างกายดีขึนอยา่งน่าพอใจ  ขอ้สรุปดงักล่าวนีสามารนาํไปใชไ้ด้
กบัผูสู้งอายโุดยรวม ไม่วา่จะมีความฟิตอยูแ่ลว้หรืออ่อนแอความจริงแลว้ผูสู้งอายทีุมีการออกกาํลงักาย
อยา่งสมาํเสมอ สามารถมีความแข็งแรงพอ ๆ กนั  ผูใ้หญ่ทัวไปทียงัไม่สูงอายุ  สภาพทีมีการแข็งแรง
และอดทนของร่างกายดีขึนนีจะนาํไปสู่  การทาํหน้าทีในชีวิตประจาํวนัทีดีขึนดว้ย กรณีทีผูสู้งอายุ
บางคนทีร่วมฝึกใหม่ ๆ และยงัไม่แข็งแรงจะสามารถเดินไดโ้ดยไม่มีอุปกรณ์ หรือแต่งตวัเองไดห้รือ
ทาํกิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งคล่องแคล่วขึน
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การออกกาํลงักาย  ก่อให้เกิดผลดีอย่างมากในหลาย ๆ ด้าน ทังทางด้านสุขภาพ และ
สังคมดว้ยลกัษณะดงักล่าวนีจึงมีการตืนตวัเรืองการออกกาํลงักาย  จนทาํให้รัฐบาลไดก้าํหนดนโยบาย
พืนฐานแห่งรัฐในการพฒันาคุณภาพของคนไวว้่า “ให้ประชาชนมีการออกกาํลงักาย  หรือเล่นกีฬา
เพิมขึน” โดยไดก้าํหนด “นโยบายเร่งด่วนในการสร้างหลกัประกนัคุณภาพถัวหน้าเพือลดรายจ่าย
ของประเทศและประชาชนในการดูแลสุขภาพ และเพือเป็นการสร้างโอกาสในการเข้าถึงบริการ
สาธารณสุขทีไดรั้บมาตรฐานอยา่งทัวถึง และเท่าเทียมกนั” (สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ, : )  ซึงนโยบายดงักล่าวนีครอบคลุมถือการเร่งรัดส่งเสริมการออกกาํลงักาย
โดยถือวา่การออกกาํลงักายเป็นปัจจยัพืนฐานในการสร้างสุขภาพ  (กระทรวงสาธารณสุข, : )

การออกกาํลังกายมีประโยชน์ในทุกด้านต่อผูสู้งอายุทีปกติและผูสู้งอายุทีเจ็บป่วย
ทางดา้นร่างกายพบว่า  ผูสู้งอายุปกติทีออกกาํลงักายอย่างสมาํเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพิมมากขึน
อวยัวะต่าง ๆ  ทาํหนา้ทีไดดี้ขึน  ศกัดิฐาพงษ ์ ( : )  ไดร้ายงานวา่การฝึกออกกาํลงักายสัปดาห์
ละ  ครัง ครังละ  นาที นาน  สัปดาห์ในผูสู้งอายปุกติ  นอกจากมีสมรรถภาพทางกายเพิมขึนแลว้
การทาํงานของหลอดเลือดและหวัใจยงัมีประสิทธิภาพเพิมมากขึน Mazzeo ( : 992-1008) พบวา่
การออกกาํลงักายแบบฝึกความอดทน  ในผูสู้งอายุปกติจะส่งผลให้กล้ามเนือหัวใจเพิมขนาดและ
มีความแข็งแรงขึน  การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดและเลือด  ไปเลียงกล้ามเนือหัวใจดีขึน
ปริมาณเลือดออกจากหัวใจเพิมมากขึน  อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายไดรั้บเลือดไปเลียงอย่างเพียงพอ
ลดอุบติัการณ์การเกิดโรคหวัใจ  และการออกกาํลงักายอย่างสมาํเสมอและต่อเนืองในผูสู้งอายุทาํให้
อตัราการเตน้ของหวัใจลดลงและความตา้นทานของหลอดเลือดส่วนปลายลดลง  มีผลทาํให้ความดนั
โลหิตลดลง  เช่นเดียวกบัรายงานของ Schilke ( : - )  พบว่า  ผูสู้งอายุทีมีอายุระหว่าง –   ปี
เมือออกกาํลงักายจะมีผลทาํให้ความดนัโลหิตลดลง  นอกจากนีในผูสู้งอายุทีมีประวติัเป็นความดนั
โลหิตสูงระดบัอ่อนถึงการออกกาํลงักายจะช่วยลดระดบัความดนัโลหิตทังความดนัโลหิตสูง  ระดบั
อ่อนถึงปานกลางการออกกาํลงักายจะช่วยลดระดบัความดนัโลหิตทังความดนัซีสโตลิคและความดนั
ไอแอสโตลิคถึงแมว้่าจะลดความดนัโลหิตลงได้ไม่ถึงระดบัปกติแต่ช่วยให้ใช้ยาควบคุมความดัน
โลหิตนอ้ยลง

การออกกาํลงักายจะแตกต่างกนัไปสุขภาพและความสามารถของผูสู้งอายุแต่ละบุคคล
วิธีการออกกาํลงักายจะตอ้งอยูใ่นขอบข่ายความสามารถทางร่ายงานของผูสู้งอายุทีจะทนได ้ วิธีการ
ออกกําลังกายควรจะเป็นประโยชน์โดยตรงต่อร่างกาย  จิตใจอย่างน้อยต้องทําให้เกิดความ
กระฉับกระเฉงขึนในตวัผูสู้งอายุ  เช่นเดียวกนักบัสุกญัญา  และสืบสาย  ( : - )  ไดส้รุปไวว้่า
การออกกาํลงักายเพือสุขภาพมีความสําคญัต่อมนุษยอ์ย่างยิงเพราะการออกกาํลงักายอย่างสมาํเสมอ
สามารถทาํให้คลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงและระดบัของ HDL เพิมขึน  ผูสู้งอายุระหว่าง – ปี
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ส่วนใหญ่มีความตอ้งการการออกกาํลงักายเนืองจาก  ทาํให้ร่างกายแข็งแรง  ชะลอความเสือม  จิตใจ
แจ่มใส  และลดความเสียงต่อโรคต่าง ๆ

ซึงจากข้อมูลนีเป็นตัวบ่งชีได้ว่าควรมีการเสนอรูปแบบการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสู้งอายุในประเทศไทยทีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ  ในช่วงวยัต่าง ๆ เพือให้มองเห็นคุณภาพชีวิตใน
ตนเอง ลดปัญหาความรู้สึกเบือหน่าย  หรือการแยกตวัออกจากสังคม ผูว้ิจยัจึงสนใจทีจะศึกษาและ
สร้างรูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุในประเทศไทย  เพือให้ผูสู้งอายุลดความเจ็บป่วย
สามารถนาํรูปแบบการออกกาํลงักายไปปฏิบติัใหเ้กิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคม  และเพือส่งเสริม
สุขภาพทงัด้านร่างกายและจิตใจของผูสู้งอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็นทีมาของการศึกษา
รูปแบบการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

วตัถุประสงค์ของการวจิยั
1. ศึกษาสถานการณ์การออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร
2. วเิคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร

. เสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร

ขอบเขตของการวจิยั
. ขอบเขตดา้นเนือหา

การวิจัยครั งนี เป็ นการศึ กษารูปแบบการออกกําลังกายสํ าหรับผู ้สู งอายุ ใน
กรุงเทพมหานคร เพือให้ผูสู้งอายุมีคุณภาพชีวิตและมีความรู้สึกต่อตนเอง และความรู้สึกต่อการ
ดาํเนินชีวิต  รวมถึงการศึกษาเอกสารเกียวกบัแนวคิดเกียวกบัผูสู้งอายุ แนวความคิดเกียวกบับทบาท
และกิจกรรมทางสังคม  แนวความคิดเกียวกบักิจกรรมพืนฐานในชีวิตประจาํวนั หลกัการ ทฤษฏี
แนวคิดเกียวกบัการออกกาํลงักายสาํหรับผูสู้งอาย ุ คุณภาพชีวติ และงานวจิยัทีเกียวขอ้ง

2. ขอบเขตดา้นพืนที
ทาํการศึกษาเฉพาะกรณีผูสู้งอายทีุดาํรงชีพอยูใ่นกรุงเทพมหานคร

. ขอบเขตดา้นระยะเวลา
ในการศึกษาครังนีทาํการเก็บรวบรวมขอ้มูลระหว่างเดือนมกราคม  ถึงเดือน

มิถุนายน
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วธีิดาํเนินการวจิยั
การวิจยันีเป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ด้วยการใช้วิธีการวิจยั

เอกสาร  (Documentary Research) การสังเกต  (observation) และการสัมภาษณ์  (Interview) โดยมีการ
ดาํเนินการดงันี

. การเกบ็รวบรวมข้อมูลจากเอกสาร
. ขอ้มูลทุติยภูมิ  (Secondary Data) ศึกษาขอ้มูลจากเอกสารวิชาการและงานวิจยั

ทีเกียวกบัเรืองรูปแบบการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร  จากแหล่งขอ้มูลต่าง ๆ
เพือนาํมาสร้างกรอกแนวคิดของการวิจยั  ทาํการเก็บรวบรวมเอกสารแลว้วิเคราะห์เอกสาร  โดยการ
จดัทาํแบบบนัทึกการวิเคราะห์เอกสาร บนัทึกเกียวกบัลกัษณะเอกสารแหล่ทีมา  และสาระสําคญัของ
เอกสารทีเกียวข้องกบัการวิจยั  ข้อมูลทีได้จากการวิเคราะห์เอกสารจะเป็นกรอบความคิดทีใช้ใน
การศึกษาวเิคราะห์ขอ้มูลทีไดจ้ากการศึกษาดว้ยวธีิการอืน ๆ ต่อไป

. ขอ้มูลปฐมภูมิ  (Primary Data)  ไดจ้ากการการสังเกต  (observation) ทงัแบบ
ไม่มีส่วนร่วมและแบบมีส่วนร่วม และไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึกผูที้เกียวขอ้ง รวมถึงการสนทนากลุ่ม
ไดแ้ก่  ผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานครทีมาออกกาํลงักายในสวนสาธารณะ  หรือในศูนยเ์ยาวชนของเขต
ต่าง ๆ และผูสู้งอายใุนวงการกีฬา เป็นตน้

. การวิเคราะห์ข้อมูลดําเนินการโดยการวิเคราะห์เนือหา  (Content  Analysis)
เพือกาํหนดหวัขอ้แนวคิดสาํคญั ทีเป็นแก่นสารของการวจิยั

. การอภิปรายผล
ดาํเนินการโดยการนาํทฤษฏีทีไดมี้การทบทวนไวแ้ลว้ มาใช้ประกอบการวิเคราะห์

ขอ้มูลทีไดจ้ากการสัมภาษณ์  การสังเกต  แลว้นาํมาสังเคราะห์อีกครังเพือให้ไดรู้ปแบบการออกกาํลงั
กายสาํหรับผูสู้งอายใุนกรุงเทพมหานคร อยา่งเหมาะสม

. การนําเสนอผลการวจิัย
ดาํเนินการโดยเอาวตัถุประสงค์การวิจยัเป็นตวัตังแล้วนําเสนอผลการศึกษาวิจัย

ทีตอบวตัถุประสงคก์ารวจิยัใหค้รบทุกขอ้ตามลาํดบั



6

ผลการวจิยั
จากข้อมูลสถานการณ์ตวัเลขสถิติจาํนวนประชากรผูสู้งอายุในพืนทีกรุงเทพฯ ของ

สาํนกังานปกครองฯ ล่าสุดเดือนกุมภาพนัธ์ ปี 2559 พบวา่มีจาํนวนมากขึนกวา่ปีทีผา่น ๆ มา ปัจจุบนั
กรุงเทพฯ มีประชากรในวยัสูงอายุเพิมมากขึนอยา่งต่อเนืองซึงสาเหตุสําคญัมาจากคุณภาพชีวิตและ
ประสิทธิภาพในด้านสาธารณสุขทีดีขึน ทาํให้ผูสู้งอายุมีชีวิตทียืนยาวมากยิงขึน สําหรับตัวเลข
ผูสู้งอายุทีมีอายุตงัแต่ 60 ปีขึนไปในพืนทีกรุงเทพฯ ขณะนีมีประมาณ 800,000 คน ในจาํนวนนี
มีผูสู้งอายุทีสามารถออกมาพบปะสังคม ช่วยเหลือสังคม หรือสามารถออกจากบา้นมาจบัจ่ายซือของ
หรือเดินเหินเองไดป้ระมาณ 92 เปอร์เซ็นต์ ขณะทีผูสู้งอายุทีไม่สามารถช่วยเหลือตวัเองไดห้รือนอน
ติดเตียงตอ้งการผูดู้แลอยูที่บา้นมีประมาณ 2 เปอร์เซ็นต์ แต่สิงทีน่าเป็นห่วงตอนนีคือ กลุ่มผูสู้งอายุ
ทีไม่สามารถช่วยเหลือตวัเองได้ ดังนัน จึงต้องการให้คนกลุ่มนีมีคุณภาพชีวิตทีดีขึน นอกจากนี
ก็ตอ้งการส่งเสริมให้ผูสู้งอายุกลุ่มทีสามารถช่วยเหลือตวัเองได้มีสุขภาพแข็งแรงมากขึนสามารถ
ช่วยเหลือสังคมไดต่้อไป โดยการหนัมาให้ความสําคญักบัการออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ ทังนีตอ้งอยู่
บนพืนฐานของความปลอดภยั จากการสัมภาษณ์  และสังเกตผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร ทาํให้
ทราบถึงปัญหาทางสุขภาพทีพบบ่อยในผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานครมีดงันี

. ปัญหาความเสือมของสติปัญญา สาเหตุสําคญัไดแ้ก่ ภาวะสับสน สมองเสือม และ
ภาวะซึมเศร้า

. ปัญหาการซึมเศร้า เกิดได้ 5-10% ของผูสู้งอายุ โดยเฉพาะผูที้มีอาการเจ็บป่วย เช่น
อมัพาต ผูสู้งอายุทีไม่มีใครดูแล และเขา้อยู่ในบา้นพกัคนชรา ความผิดปกติของการนอนขาดความสนใจ
รู้สึกผดิ ขาดพลงังาน ขาดสมาธิ เบืออาหาร อาการกระวนกระวายหรือนิงเฉยตอ้งการฆ่าตวัตาย

. ปัญหาการกลันปัสสาวะไม่ได้ เนืองจากการขับปัสสาวะต้องอาศัยปัจจัยหลาย
ประการ ไดแ้ก่ การเคลือนไหว ความรู้สึกตวั ความตอ้งการจะปัสสาวะ และการปัสสาวะ นอกจากนี
ยงัมีผลกระทบภายนอกได้แก่ การอกัเสบของทางเดินปัสสาวะ ช่องคลอดหรือทางเดินปัสสาวะ
ฝ่อและอกัเสบ และผลขา้งเคียงของการใชย้ารักษาหลายโรค

. ปัญหาการหกล้ม พบบ่อยโดยเฉพาะเพศหญิง การทรงตวัและการลุกเดิน ระบบ
ประสาทและกลา้มเนือ การไหลเวียนของโลหิตและการปรับตวัต่อสิงแวดลอ้ม สาเหตุสําคญัทีสุด คือ
การเสียการทรงตวัและกลวัจะหกลม้ การทรงตวัทีผิดปกติ มีสาเหตุจากความเสือมตามอายุ โรคของ
ระบบประสาท เช่น อมัพาต เบาหวาน เมือเป็นโรคต่าง ๆ แลว้จะทาํให้ฟืนตวัใชร้ะยะเวลานานกว่า
ปกติ
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. ปัญหาการปวดเหมือยร่างกาย การเคลือนไหวลาํบาก อ่อนแอ การเสียการทรงตวั
และปัญหาทางจิต ทาํใหผู้สู้งอายตุอ้งนอนอยูเ่ฉย ๆ มีสาเหตุจากโรคของกลา้มเนือ ความผิดปกติของ
เกลือแร่ โลหิตจาง ความผดิปกติของระบบประสาทหรือกลา้มเนือ

. ปัญหาสถานทีในการออกกาํลงักายของกรุงเทพมหานคร  ยงัไม่เขา้ถึงชุมชนอย่าง
แพร่หลาย  ขาดการประชาสัมพนัธ์  การรณรงค์อยา่งต่อเนือง  หรือห่างไกลจากทีพกัอาศยั  ทาํให้ไม่
สะดวกต่อการเดินทาง ขาดผูน้าํชุมชนทีเขม้แข็งในการเชิญชวน ขาดเจา้หนา้ทีของกรุงเทพมหานคร
ในการเขา้ถึงผูสู้งอายุ

. ปัญหาเศรษฐกิจ  เพราะหากตอ้งเดินทางไปสถานทีออกกาํลงักายตอ้งมีค่าใช้จ่ายใน
การเดินทาง  หากขึนรถเมล์ตอ้งใช้เวลาในการเดินทางนาน  ทาํให้อ่อนเพลีย  แต่ผูสู้งอายุที มีฐานะดี
อยูใ่นสิงแวดลอ้มทีดี  จะออกกาํลงัในหมู่บา้นทีมีพืนทีออกกาํลงักาย  หรือใชบ้ริการของเอกชน กลุ่มนี
จะไม่มีปัญหา  อีกประการผูสู้งอายบุางรายยงัคงตอ้งทาํมาหากิน  จะไม่ค่อยมีเวลาในการออกกาํลงักาย
เพราะเหนือยจากงานทีทาํทุกวนัจะเลือกพกัผอ่นโดยการนอนหลบัมากกวา่

. ปัญหาอุปกรณ์ในการออกกาํลงักายสําหรับผูสู้งอายุมีน้อยตามสวนสาธารณะต่าง ๆ
หรือมีก็ไม่เพียงพอ  ขาดความรู้ในการใชอุ้ปกรณ์ในการออกกาํลงักาย

. ปัญหาเกียวกบัชุดในการออกกาํลงักายทีเหมาะสม  เช่น  เสือ  กางเกง  ถุงเทา้  รองเทา้
มีราคาสูง

. ปัญหาความปลอดภยัเกียวกบัสถานทีออกกาํลงักาย  และความปลอดภยัจากอุปกรณ์
ทีใชใ้นการออกกาํลงักาย ผูสู้งอายจึุงเลือกทีจะอยูภ่ายในบา้นทีอยูอ่าศยัเพราะคิดวา่การเดิน ๆ ในบา้น
ก็เป็นการออกกาํลงักายแลว้  ทาํให้เหนือยแลว้  จึงไม่จาํเป็นตอ้งออกไปตามสถานทีออกกาํลงักายต่าง ๆ
หรือบางทีไม่มีใครพาไปออกกาํลงักาย

เสนอรูปแบบทีเหมาะสมในการออกกาํลงักายของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร
จากการวิเคราะห์ปัญหาทีเกิดขึนจากการออกกาํลงักายของผูสู้งอายุในกรุงเทพมหานคร

ดงักล่าวมาแลว้ขา้งตน้ ทาํให้เห็นความสําคญัของการออกกาํลงักาย ซึงเป็นสิงจาํเป็นสําหรับผูสู้งอายุ
ผลดีของการออกกาํลงักายคือ ลดปัจจยัเสียงต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด เพิมความแข็งแรง
ให้กลา้มเนือ และขอ้ เมือสภาพร่างกายเริมเสือมลง ร่างกายไม่กระฉับกระเฉงเหมือนตอนเป็นหนุ่ม
เป็นสาว ผิวหนงัเริมเหียว ระบบประสาทเริมเสือม การตอบสนองต่อสิงเร้าชา้ การประสานสัมพนัธ์
ระหวา่งสมองกบักลา้มเนือลดลง สายตา การรับฟังก็เช่นเดียวกนั เริมทาํงานไดไ้ม่ดีเท่าทีควร กระดูก
เริมมีการเปราะบางขึน กล้ามเนือลดความแข็งแรง และทีสําคญัหัวใจกับปอดเริมเสือมสภาพลง
การทราบถึงความเปลียนแปลงของร่างกายเมือมีอายุมากขึน จาํเป็นตอ้งมีความระมดัระวงัเกียวกบั
ร่างกายให้มาก ดงันนัการออกกาํลงักายในวยัผูสู้งอายุ ทีร่างกายเสือมสภาพลง การออกกาํลงักาย
จะช่วยชะลอการเสือมของร่างกายได ้รักษาสภาพร่างกายให้สมบูรณ์ แข็งแรง ยืดอายุของชีวิต และ
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ช่วยพฒันาร่างกาย ดังนัน รูปแบบทีเหมาะสมในการออกกําลังกายของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร
ได้แก่

รูปแบบที การเดิน หรือวิงช้า ๆ (วิงเหยาะ) นิยมกนัทัว ๆ ไป เพราะค่าใชจ่้ายนอ้ย เดิน
คนเดียวก็ได ้เดินเป็นกลุ่ม เป็นคณะก็ได้ ขณะเดินเทา้ขา้งหนึงเหยียบติดพืนดินอยูต่ลอดเวลา แต่วิง
นนัมีช่วงหนึงทีเทา้ทงั 2 ขา้งไม่เหยียบติดดิน ขณะเดินมีการแกวง่แขนและบริหารกลา้มเนือคอและ
หนา้อก ควรเริมดว้ยการเดินชา้ ๆ ก่อนประมาณ 5 นาที แลว้ค่อยเพิมความเร็วขึน ถา้หดัออกกาํลงักาย
ใหม่ ๆ อย่าพึงเดินไกล ๆ แต่เมือฝึกจนเกิดความอดทนแลว้ จึงเพิมเวลาและความเร็วขึนตามความ
หนกัทีเหมาะสม

รูปแบบที การออกกําลังกายโดยวิธีกายบริหาร การออกกาํลงักายโดยท่ากายบริหารท่า
ต่าง ๆ ก่อให้เกิดการออกกาํลงักายทุกสัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกให้เกิดความอดทน แข็งแรง
ผูสู้งอายสุามารถออกกาํลงักายไดง่้ายๆ ไม่เสียงต่ออนัตราย เช่น ท่ากายบริหารดงัต่อไปนี

ท่าที 1 คือท่าหนีบหมอน ผูอ้อกกาํลงักายจะตอ้งนอนหงายงอขาทังสองขา้งแลว้ยกขึน
นาํหมอนมาไวร้ะหวา่งหวัเข่าทงั 2 ขา้งออกแรงเบาๆหนีบหมอนไวอ้ยา่ใหห้มอนหล่น

ท่าที 2 ใหน้อนควาํใชห้มอนรองใตท้อ้งพร้อมทงัเหยยีดเข่าตรงคา้งไวท้าํสลบัไปมา 2 ขา้ง
ท่าที 3 นอนควาํใชห้มอนรองใตท้อ้งงอเข่าขึน-ลง
ท่าที 4 ให้นอนหงายราบกบัพืนและใชเ้ทา้ออกแรงยกให้สะโพกลอยจากพืนสลบัขึนลง

อยา่งชา้ๆ
ท่าที 5 ท่าโตะ๊เตียหรือแพลงกิงใชช่้วงแขนและปลายเทา้ดนัตวัใหล้อยจากพืนทาํคา้งไว้
ท่าที 6 นังเกา้อีใชมื้อ 2 ขา้งถือลูกบอลไว้ 1 ลูกไวต้รงช่วงอก แลว้บิดตวัไปมาอยา่งชา้
ท่าที 7 นังเกา้อีพิงลูกบอลและกม้เงยตวัไปมา
ท่าที 8 นังเกา้อีและใชรั้กแร้หนีบอลคา้งไวเ้บาๆ
ท่าที 9 นังเกา้อีแลว้เตะขาไปขา้งหนา้ทีละขา้งสลบักนัไปมา
ท่าที 10 นังเกา้อีใชป้ลายเทา้ดนัพืนเพือยกส้นเทา้ขึนลงสลบักนัไป
ท่าที 11 นังเกา้อียกแขนตงัฉากและยกเข่า พร้อมโนม้ตวัมาดา้นหนา้เล็กนอ้ยให้เข่ามาชน

กบัขอ้ศอกสลบักนัทีละขา้ง
ท่าที 12 ยนืพิงผนงัยอ่เข่าลงหา้มใหเ้ข่ายืนออกมาเกินปลายเทา้พร้อมกบัแขม่วทอ้งคา้งไว้
ท่าที 13 ยนืตวัตรงแยกเทา้ออกจากกนัเล็กนอ้ย ถือบอลหมุนรอบตวั
ท่าที 14 เดินไปขา้งหนา้สิบกา้วถอยหลงัสิบเกา้
ท่าที 15 เพียงเดินถอยหลงัไปเรือยๆ ก็ถือเป็นการออกกาํลงักายและฝึกการทรงตวั
ท่าที 16 โยนรับบอลกบัผนงั
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การออกกาํลงักายทุกท่าควรทาํเซตละ 10 ครัง ๆ ละ 3 เซต ไม่จาํเป็นตอ้งทาํครบทุกท่า
สามารถเลือกทาํเป็นบางท่าสลบัหมุนเวียนกนัไป เพือไม่ให้เกิดความเบือจากการออกกาํลงักายแต่ท่า
เดิมๆ ควรทาํเป็นประจาํทุกวนัหรือวนัเวน้วนัเพือให้เกิดความต่อเนือง เพิมความแข็งแรงให้กับ
กลา้มเนือส่วนล่างและขา ช่วยในเรืองการทรงตวัไม่ลืน หกลม้ง่าย

รูปแบบที การออกกําลังกายโดยวิธีว่ายนํา – เดินในนํา การวา่ยนาํ เป็นการออกกาํลงั
กายทีดีต่อกลา้มเนือทุกส่วน ไดมี้การเคลือนออกกาํลงักาย เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และ
ความคล่องแคล่ววอ่งไว เหมาะสาํหรับผูที้ขอ้เข่าเสือม นาํหนกัไม่ไดล้งเข่า ทาํให้เข่าไม่มีการเจ็บปวด
จุดอ่อนของการวา่ยนาํ ก็คือ หาสระว่ายนาํไดย้าก สําหรับคนทีขอ้เข่าไม่เสือม การ ออกกาํลงักายวา่ย
นาํอย่างเดียว ร่างกายไม่ได้รับนําหนักเลย ทาํให้โครงกระดูกไม่ได้รับนําหนักไม่ได้ผลดี ในการ
เพิมพนูมวลกระดูก ดงันนัผูอ้อกกาํลงักายวา่ยนาํแลว้ ควรเพิมการออกกาํลงักายดว้ยการเดิน หรือยก
นาํหนกัดว้ย จนทาํใหไ้ดผ้ลในทางสุขภาพดียิงขึน

รูปแบบที การออกกาํลังกายโดยวิธีขีจักรยาน การขีจกัรยานเคลือนทีไปตามทีต่าง ๆ
เป็นการออกกาํลงักายทีดีมาก เพราะเกิดประโยชน์ทงัความอดทนการทรงตวั และความคล่องแคล่ว
ว่องไว มีความสุขใจ แต่มีจุดอ่อน ทีตอ้งมีเพือนเป็นหมู่คณะ จึงจะสนุก และปัจจุบนั หาสถานทีขี
จกัรยานเคลือนทีปลอดภยั ลาํบากมาก บนถนนรถยนต์มากโอกาสเกิดอุบติัเหตุสูง ในสวนสาธารณะ
ในกรุงเทพฯ ส่วนใหญ่ก็ห้ามขีจกัรยาน ดงันัน ปัจจุบนั จึงนิยมขีจกัรยานอยู่กบัที ในทีส่วนตวัและ
มีจกัรยานทีออกแบบมาโดยเฉพาะ มีอุปกรณ์วดัต่าง ๆ มากมาย ยิงมีอุปกรณ์มากราคาก็สูงขึน การขี
จักรยานอยู่กับที มีจุดอ่อนทีขาการฝึกการทรงตัว และขาดการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและ
กลา้มเนือทีออกกาํลงักาย จะเป็นแต่ทีขาเป็นส่วนใหญ่ ส่วนคอ ส่วนแขน ส่วนเอว เกือบไม่ไดอ้อก
กาํลงักายเลยดงันนั หลงัการออกกาํลงักายโดยวธีิขีจกัรยานอยูก่บัทีแลว้ ควรมีกายบริหารส่วนช่วงทอ้ง
หนา้อก แขน คอดว้ยจะสมบูรณ์ยิงขึน

รูปแบบที การรํามวยจีน การรํามวยจีน เป็นการออกกาํลงักายเพือสุขภาพทีเหมาะ
สําหรับผูสู้งอายุทีได้ทงัความอดทน ความแข็งแรง ความยึดหยุ่น และฝึกการทรงตวัของร่างกาย
ซึงเป็นกลวิธีหนึงของการส่งเสริม เป็นการรักษา การฟืนฟูสภาพร่างกาย และจิตใจของผูสู้งอายุ
การรํามวยจีนเป็นการเคลือนไหวช้า ๆ ใชเ้วลาและสมาธิแต่ตอ้ง มีครูผูฝึ้กทีดี มีกลุ่มทีเหมาะสมและ
ตอ้งใชเ้วลาปฏิบติัอยา่งจริงจงั

รูปแบบที การออกกําลังกายโดยวิธีฝึกโยคะ การออกกาํลงักายแบบโยคะจะทาํให้
ผูสู้งอายุมีสุขภาพดี ทงัร่างกาย และจิตใจ ทาํให้ดาํรงชีวิตอยูด่ว้ยความสุข โยคะทีใชฝึ้กออกกาํลงักาย
เป็นโยคะเบืองตน้ บริหารท่ามือเปล่า ทีมีการหายใจเขา้ - ออก ควบคู่ไปดว้ยท่าต่างๆ ทีใชฝึ้กมีหลายท่า
จาํเป็นจะตอ้งฝึก กบัผูมี้ความรู้ความชาํนาญจริง ๆ จึงจะไม่เกิดอนัตราย
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การออกกาํลงักายในผูสู้งอายุ เพือเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบต่าง ๆ ในร่างกายนนั
เป็นการออกกาํลงัทีเกิดจากการทาํงานของกล้ามเนือมดัใหญ่ๆ หลายกลุ่มในร่างกาย อวยัวะหลาย
ระบบตอ้งทาํงานเพิมขึนจากภาวะปกติ เช่น ปอดตอ้งฟอกเลือดในปริมาณทีเพิมขึน หวัใจตอ้งปัมเลือด
ไปยงักลา้มเนือทีออกกาํลงักายเพิมขึนอยา่งมากถึง 4 – 5 เท่าของภาวะปกติ  กลา้มเนือหดตวัหลายมดั
และตอ้งทาํงานประสานกนัเป็นจงัหวะทีต่อเนืองอยา่งเหมาะสม

ข้อเสนอแนะ
ผูสู้งอายคุวรมีการปรับตวัของร่างกายต่อการออกกาํลงักาย ทาํให้ช่วงชีวิตทีเหลืออยูเ่ต็ม

ไปด้วยคุณภาพ มีชีวิตชีวา ซึงจะมีผลต่อการดาํรงชีวิต  รวมทังสุขภาพโดยรวมค่อนขา้งแข็งแรง
การเปลียนแปลงนีจาํเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลา ซึงโดยประมาณ คือ 6 – 10 สัปดาห์ ภายหลงัการออกกาํลงักาย
อยา่งสมาํเสมอ ข้อควรระวงั ข้อจํากดั และปัญหาทีอาจเกดิขึนจากการออกกาํลงักายในผู้สูงอายุ

1. ในผูสู้งอายุทีไม่เคยมีการออกกาํลงักายมาก่อน ให้เริมจากการออกกาํลงักายเบาๆ
ค่อยๆ เพิมความหนกัของการออกกาํลงัอยา่งชา้ๆ โดยสังเกตการเตน้ของชีพจร และอาการหอบเหนือย
เป็นสาํคญั

2. ควรมีระยะอุ่นเครือง (warm up) เพือเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนออกกาํลงักาย
จะช่วยเพิมปริมาณเลือดไปยงักล้ามเนือส่วนปลาย ช่วยเพิมอุณหภูมิของเนือเยือต่างๆ ในร่างกาย
ซึงจะมีประโยชน์คือป้องกนัการบาดเจ็บต่อระบบขอ้ต่อและกลา้มเนือได้ เพราะผูสู้งอายุจะพบการ
เปลียนแปลงของเนือเยือ ทาํให้ความยืดหยุน่ของเนือเยือเกียวพนัลดลงกวา่ในวยัหนุ่มสาว 3 - 4 เท่า
จึงควรมีการอุ่นเครือง (warm up) เพือช่วยป้องกนัการฉีกขาดของเอน็และกลา้มเนือเสมอ

3. ระยะผ่อนคลาย เป็นช่วงเวลาทีระบบต่างๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวียน
กาํลงัปรับตวั เพือคืนสู่สภาวะปกติ จึงสําคญัมากในผูสู้งอายุ เนืองจากขณะออกกาํลงักาย จะมีการสูบ
ฉีดเลือดไปยงักลา้มเนือแขนและขาในปริมาณทีมากกวา่ปกติ 4 – 5 เท่า เมือหยุดออกกาํลงักายทนัที
จะสะทอ้นภาวะหลอดเลือดขยาย ยงัไม่กลบัคืนสู่ปกติร่วมกบัขาดการบีบตวัของกลา้มเนือเพือไล่
เลือดกลบัสู่หัวใจ ทาํให้ กลบัคืนมาลดลงชัวขณะ  ซึงเป็นผลทาํให้ความดนัโลหิตลดลง เลือดทีไปยงั
สมองจึงลดลงชัวคราว เกิดอาการมึนงง เวยีนศีรษะได ้ ในผูที้มีโรคเส้นเลือดหวัใจตีบบางส่วน  อาจทาํ
ใหเ้กิดการแน่นหนา้อกหรือหวัใจวาย

4. ควรรู้จกัอาการทีบ่งบอกวา่ออกกาํลงักายหนกัเกินไป ไดแ้ก่ ชีพจรขณะออกกาํลงักาย
สูงกวา่ค่าทีกาํหนด นอนหลบัไม่สนิทเหมือนปกติ วนัรุ่งขึนยงัมีอาการกลา้มเนือลา้มาก

5. ไม่อาบนําทันทีหลังออกกําลังกาย ควรรออย่างน้อย 5-10 นาที ให้อุณหภูมิของ
ร่างกายลดตาํลง และไม่ควรใชน้าํทีร้อนเกินไป
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6. เลียงการออกกาํลงักายชนิดทีตอ้งกลนัหายใจ  เนืองจากจะทาํใหค้วามดนัโลหิตเพิมสูงได้
7. หลีกเลียงการแข่งขนั  เนืองจากความตืนเตน้จะกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติัให้

หลงัสาร catecholamine และทาํใหห้วัใจเตน้ผดิปกติได้
8. เป็นไข ้ไม่สบาย ไม่ควรออกกาํลงักาย และถา้ผูสู้งอายุหยุดออกกาํลงักายระยะหนึง

และจะเริมตน้ ออกกาํลงักายใหม่  ควรลดขนาดของการออกกาํลงักายลงจากเดิมก่อน แลว้ค่อย ๆ เพิม
ภายหลงั

ข้อแนะนําในการนําไปปฏิบัติทาํให้ผู้สูงอายุออกกาํลงักายเป็นประจํามีดังต่อไปนี คือ
1. เริมออกกําลังกายด้วยวิธีทีถูกต้อง และเลือกรูปแบบทีเหมาะสมเพือเป็นการลด

ภาวะแทรกซ้อนทีอาจเกิดขึนระหว่างเริมออกกาํลังกายใหม่ ๆ เช่น ปวดยอกกล้ามเนือ ขอ้อกัเสบ
เป็นตน้ เพือสร้างความรู้สึกทีดีต่อการออกกาํลงักาย

2. ทาํการบนัทึกการเตน้ของชีพจร ขณะพกั เมือเริมออกกาํลงักาย และติดตามดูการ
เปลียนแปลงการเตน้ของชีพจรเมือเวลาผา่นไป เช่น 1 เดือน, 2 เดือนต่อมา  การเตน้ของชีพจรทีชา้ลง
จะช่วยบอกถึงสมรรถภาพของร่างกายทีดีขึนตามลาํดบั  ซึงบ่งบอกถึงความฟิตพร้อมและความแข็งแรง
ของร่างกาย

3. การมีเพือนร่วมออกกาํลงักาย หรือการออกกาํลงักายเป็นกลุ่ม เช่น การออกกาํลงัใน
ชมรมผูสู้งอาย ุทาํใหเ้กิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และมีสังคมกบัผูอื้นดว้ย


