
การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยการเพิม่กจิกรรมทางกาย
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ19



สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ในปัจจุบัน 



• คาดว่าในปลายปี พ.ศ.2564 นี้ จะมีจ านวนผู้สูงอายุ 13.1 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 20 หรือที่เรียกว่า “สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์”

• ผู้สูงอายุมีโรคประจ าตัวที่พบมากที่สุด คือ 1. โรคเบาหวาน 2. โรคหลอดเลือดสมอง 3. โรคข้อเสื่อม 

❖ ผู้สูงอายุถือเป็นประชาชนกลุ่มเสี่ยงต่อการติดเช้ือโรคโควิด19

❖ มีโอกาสเกิดภาวะแทรกซ้อนสูง มีอาการอย่างรุนแรงมากกว่า   
กลุ่มวัยอื่น จนถึงขั้นเสียชีวิตได้

❖ เนื่องจากผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว มีภูมิคุ้มกันที่ต่ า



ผลต่อเสียต่อร่างกายผู้สูงอายุ ที่อยู่บ้าน ไม่ค่อยเคลื่อนไหวท ากิจกรรมต่างๆ

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ
ลดลง                       
*ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าต่างๆลดลง            
เช่น การลุก-นั่งจากเก้าอี้      
เข้าห้องน้ า การหยิบจับสิ่งของ

*เพิ่มโอกาสการหกล้ม

ระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือด ปอด และ
หลอดเลือดมี
ประสิทธิภาพลดลง                
*เหนื่อยง่าย

*ความดันโลหิตสูงขึ้น 

*อัตราการเผาผลาญพลังงานก็จะลดต่ าลง

*เสี่ยงต่อภาวะอ้วน 

ภาวะโรคประจ าตัว      
รุนแรงขึ้น
*ค่าระดับน้ าตาลในเลือดผิดปกติ                                        
*ความดันโลหิตผิดปกติ 

*การท างานของหัวใจ ปอด และ
หลอดเลือด



องค์การอนามัยโลกได้ให้ค าแนะน าการมีกิจกรรมทางกาย
ที่เพียงพอเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ

1. ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายที่ระดับเหนื่อยปานกลางสะสมให้ได้อย่างน้อย 150 นาที - 300 นาทีต่อสัปดาห์ 
เฉลี่ยอย่างน้อยวันละ 30 นาที 

• กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน เช่น การท างานบ้าน การเดิน ปั่นจักรยาน 

• กิจกรรมยามว่าง เช่น การออกก าลังกาย 

2. บริหารกล้ามเนื้อส่วนต่างๆให้แข็งแรง ควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 

• ส่งผลท าให้การเคลื่อนไหวร่างกายของผู้สูงอายุมีประสิทธิภาพ

3. ผู้สูงอายุควรกิจกรรมทางกายแบบผสมผสานระหว่างการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ การทรงตัว                              
อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 

• เต้นบาสโลบ ฟ้อนร า ร าวง ร าไท่จี้ช่ีกง 



แนวทางการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด19 

• สร้างความรอบรู้ด้านกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสม รวมทั้งการ
ป้องกันการหกล้ม ให้กับผู้สูงอายุ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข

• สนับสนุนเครื่องมือแนวทางการส่งเสริมสุขภาพด้านกิจกรรมทางกายให้กับ
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข CG CG และ โรงเรียน,ชมรมผู้สูงอายุ

• จัดท า PLATFORM เพื่อเป็นเครื่องมือและฐานข้อมูลการส่งเสริมสุขภาพด้าน
กิจกรรมทางกายส าหรับผู้สงูอายุ และประชาชนทั่วไป ได้แก่ ANAMAI CARE 
และ ก้าวท้าใจ



ขอบคุณครับ


