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เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุจะเกิดความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม อวัยวะต่างๆ 
ในร่างกายของผู้สูงอายุเสื่อมลง มีประสิทธิภาพลดน้อยลง ขาดความคล่องแคล่วว่องไว การเคลื่อนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจ าวัน ความคิดและการตัดสินใจช้าลง สภาพทางร่างกายเสื่อมถอยของกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อ การรับรู้การ
แสดงปฏิกิริยาช้าลง ความจ าลดลง มีภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น การบาดเจ็บที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ คือ การพลัดตกหกล้ม    
ซึ่งในผู้สูงอายุ 1 ใน 3 หรือมากกว่า 3 ล้านคนหกล้มทุกปี ส่งผลกระทบต่อผู้สูงอายุ (1) ด้านร่างกาย เกิดการบาดเจ็บตั้งแต่
เล็กน้อยไปถึงรุนแรง อาจเกิดความพิการหรือเสียชีวิต (2) ด้านเศรษฐกิจ เสียค่าใช้จ่ายการรักษาพยาบาล และถ้าหากมี
ภาวะแทรกซ้อน อาจท าให้ต้องพักฟ้ืนที่โรงพยาบาลนานขึ้น และเสียค่าใช้จ่ายสูง และ (3) ด้านจิตใจ มีความกังวลใจ ขาด
ความมั่นใจในการเดิน กลัวการหกล้ม อาจเกิดภาวะซึมเศร้าท าให้ช่วยเหลือตัวเองได้ลดลง ปัญหาเหล่านี้สามารถป้องกัน
และท าให้ลดลงได้ หากมีการพัฒนาศักยภาพภาคีเครือข่าย และการพัฒนาชุดความรู้ด้านการสร้างเสริมสุขภาพด้วยกิจกรรม
ทางกายและออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดความรอบรู้ด้านการมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม และ
ป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ชะลอและป้องกันภาวะความเสื่อมถอยของร่างกายในด้านต่างๆ ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรงใช้ชีวิตอย่างกระฉับกระเฉง ช่วยเหลือตนเองได้ และเป็นผู้สูงอายี่มีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป

- จัดท าเนื้อหา ออกแบบคลิปวิดีทัศน์และคู่มือการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ
- จัดท ารายละเอียดการจ้างการจัดท าคลิปวิดีทัศน์และคู่มือการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ
- จัดจ้างการจัดท าคลิปวิดีทัศน์และคู่มือการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ
- ถ่ายท าคลิปวิดีทัศน์การประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ
- ตรวจความถูกต้องคลิปวิดีทัศน์และคู่มือการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ
- เผยแพร่คลิปวิดีทัศน์และคู่มือการประเมินสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุผ่านทางช่องทางสื่อสารต่างๆ           
เช่น  Youtube พ้ืนที่เครือข่ายต่างๆ ศูนย์อนามัยที่1-12 สสม. ชมรมผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุ สสจ. 
และองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น

เพ่ือสร้างความตระหนักการมีกิจกรรมทางกายและออกก าลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้มใน
ผู้สูงอายุ พัฒนาองค์ความรู้การประเมินสมรรถภาพทางกายและความเสี่ยงการหกล้มของ
ผู้สูงอายุ และเพ่ือพัฒนาเครื่องมือการประเมินสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ

1. การจดัท าคลปิวดิทีศันก์ารประเมนิ
สมรรถภาพทางกายผูสู้งอายุ และคูม่อื 

Online การประเมนิสมรรถภาพ    ทาง
กายและความเสีย่งการหกลม้ผูสู้งอายุ
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เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย
❖ ในปีพ.ศ.2564 ประเทศไทยจะก้าวสู่“สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์” เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุจะเกิดความเปลี่ยนแปลง

อย่างรวดเร็วทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายเสื่อมลง ส่งผลให้การเคลื่อนไหว
ร่างกาย ความคิดและการตัดสินใจของผู้สูงอายุช้าลง การบาดเจ็บที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ คือ การพลัดตก หกล้ม 
โดยผู้สูงอายุ 1 ใน 3 หรือมากกว่า 3 ล้านคนหกล้มทุกปี และอัตราการเสียชีวิตจากการพลัดตกหกล้มในผู้สูงอายุ
ของปีพ.ศ. 2562 มีถึงร้อยละ 11.84 ส่งผลกระทบท้ัง ด้านร่างกาย และด้านจิตใจ รวมทั้งด้านเศรษฐกิจที่ต้องเสีย
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ดังนั้น การป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ จึงมีความส าคัญในการช่วยลดอาการ
บาดเจ็บ และการเสียชีวิตก่อนวัยวัยอันควร ด้วยการให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมทางกายอย่างถูกต้อง โดยก่อนการมี
กิจกรรมทางกายผู้สูงอายุควรมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้ทราบความสมบูรณ์และความสามารถของ
ร่างกาย ว่ามีข้อจ ากัดอย่างไร เพ่ือน าไปสู่การวางแผนปรับปรุงข้อบกพร่องต่าง ๆ ให้มีสมรรถภาพทางกายที่
สมบูรณ์ พัฒนาขีดความสามารถให้สูงขึ้น และมีความพร้อมต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน โดยกองกิจกรรมทาง
กายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้น าเสนอวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ 
โดยจะท าการทดสอบทั้งหมด 9 สถานี  ไว้ดังนี้

1. ชั่งน้ าหนัก
2. วัดส่วนสูง 
3. ค านวณดัชนีมวลกาย 
4. การทดสอบ ลุก-เดิน-นั่ง ไปกลับ (Timed Up and Go Test : TUG) 
5. งอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที (30 Seconds Arm Curl Test) 
6. ลุกยืน - นั่งบนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 
7. แตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) 
8. นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า (Sit and Reach Test) 
9. เดินยกเข่าขึ้นลง 2 นาที (2 Minutes Step Up and Down)  

❖ สถานีที่ 1 การชั่งน้ าหนัก เพ่ือหาน้ าหนักของร่างกาย น าไปคิดค านวณหาดัชนีมวลกาย อุปกรณ์ได้แก่ เครื่องชั่ง
น้ าหนัก มีวิธีการคือ ผู้สูงอายุถอดรองเท้า และน าสิ่งของต่าง ๆ ที่อาจท าให้น้ าหนักเพ่ิมขึ้นออกจากกระเป๋าเสื้อ
และกางเกง หลังจากนั้นท าการชั่งน้ าหนัก อ่านค่าน้ าหนักและบันทึก หน่วยเป็นกิโลกรัม 

❖ สถานีที่ 2 การวัดส่วนสูง เพ่ือหาส่วนสูงของร่างกาย น าไปค านวณดัชนีมวลกาย อุปกรณ์ได้แก่ เครื่องวัดส่วนสูง 
โดยผู้สูงอายุถอดรองเท้า ยืนตรง และท าการวัดส่วนสูง อ่านค่าส่วนสูงและบันทึก หน่วยเป็นเมตร เพ่ือน ามา
ค านวณหาค่าดัชนีมวลกายในขั้นตอนต่อไป

❖ สถานีที่ 3 การวัดค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ BMI) เป็นการทดสอบความเหมาะสมของ
สัดส่วนของร่างกายระหว่างน้ าหนักและส่วนสูง โดยหลังจากการชั่งน้ าหนักและวัดค่าส่วนสูงแล้ว สามารถน าไป
ค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย เท่ากับ น้ าหนักหารด้วยส่วนสูงหน่วยเป็นเมตรยกก าลังสอง เมื่อได้ค่าดัชนีมวลกาย
แล้วท าการประเมินเปรียบเทียบกับภาวะน้ าหนักตัว ได้ดังนี้ น้อยกว่า 18.5 หมายถึงภาวะน้ าหนักตัวผอม  
18.5 ถึง 22.9 หมายถึง ภาวะน้ าหนักตัวปกติ 23.0 ถึง 24.9 หมายถึง ภาวะน้ าหนักตัวเกิน 25.0 ถึง 29.9

หมายถึง ภาวะน้ าหนักตัวโรคอ้วน มากกว่า 30 หมายถึง ภาวะน้ าหนักตัวโรคอ้วนที่อันตราย
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เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย 
❖ สถานีที่ 4 การลุก เดิน นั่ง และไปกลับ เพ่ือทดสอบความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย การเดิน และการ

ทรงตัว อุปกรณ์ได้แก่ เก้าอ้ี กรวยหรือเทปกาว มีวิธีการทดสอบคือ ให้วางเก้าอ้ีที่มีที่เท้าแขนที่จุดเริ่มต้น วัด
ระยะทางจากเก้าอ้ีถึงจุดเลี้ยวกลับ 3 เมตร พร้อมท าเครื่องหมายบนพื้น แล้วให้ผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอ้ี ลุกขึ้นยืนและ
เดินไปข้างหน้า พร้อมจับเวลา เดินเป็นเส้นตรงไปข้างหน้าให้เร็วที่สุด เต็มความสามารถ เมื่อเดินถึงระยะทางที่
ก าหนดให้หมุนตัว และเดินกลับมานั่งที่เดิม จึงหยุดเวลาและบันทึกเวลา โดยน าผลมาประเมินการทดสอบ ได้ดังนี้  

- ดีมาก หมายถึง ใช้เวลาน้อยกว่า 12 วินาที แสดงว่าความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือการทรงตัวดีมาก  
ไม่มีความเสี่ยงต่อการหกล้อม 
- ดี หมายถึง ใช้เวลาเท่ากับ 12 วินาที แสดงว่า ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือการทรงตัวดีปกติ ไม่มี
ความเสี่ยงต่อการหกล้อม 
- และภาวะเสี่ยง หมายถึงใช้เวลามากกว่า 12 วินาที แสดงว่ามีความเสี่ยงต่อการหกล้ม 
ทั้งนี้ข้อควรระวังส าหรับการทดสอบรูปแบบนี้คือ ควรมีผู้ดูแลผู้สูงอายุอย่างใกล้ชิด และหากขณะลุกยืนแล้วมี

อาการเซ วิงเวียนศีรษะ ให้หยุดท าการทดสอบทันที ซึ่งอาจเกิดจากภาวะความดันตกในท่ายืน หากหยุดพักแล้ว มี
อาการดีข้ึนค่อยท าการทดสอบอีกครั้ง 
❖ สถานีที่ 5  การงอแขน ยกน้ าหนัก 30 วินาที เป็นการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและล าตัวส่วนบน 

เป็นประโยชน์ส าหรับการท างานบ้าน หรือกิจกรรมที่ต้องยก แบก และถือหิ้ว อุปกรณ์ได้แก่นาฬิกาจับเวลา และ
อุปกรณ์ส าคัญคือ ตุ้มน้ าหนักหรือขวดน้ าบรรจุน้ าหรือทราย โดยผู้ชายใช้น้ าหนัก 3.63 กิโลกรัม ผู้หญิงใช้น้ าหนัก 
2.27 กิโลกรัม 

มีวิธีการทดสอบคือ ให้ผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอ้ีที่มีพนักพิงหลังตรง เท้าวางราบกับพ้ืน แล้วใช้แขนข้างที่ถนัดถือ
น้ าหนักปล่อยลงข้างตัวให้แขนส่วนบนอยู่นิ่งและศอกชิดกับล าตัว / หายใจเข้าท าการงอศอกในลักษณะหงายมือขึ้นจน
สุดช่วงงอ/หายใจออกเหยียดกลับสู่ท่าเริ่มต้น ให้ทดลองฝึกปฏิบัติก่อน 2 ครั้งก่อนการปฏิบัติจริง เมื่อเริ่มการทดสอบ 
ให้จับเวลา 30 วินาที พร้อมนับจ านวนครั้ง หลังจากได้จ านวนครั้งแล้ว น าผลมาประเมินการทดสอบในเวลา 30 วินาที 
ได้ดังนี้ 

ดีมาก หมายถึงท าได้มากว่า 11 ครั้ง แสดงว่ากล้ามเนื้อแข็งแรงมาก
ดี หมายถึงท าได้เท่ากับ 11 ครั้ง แสดงว่ากล้ามเนื้อแข็งแรง 
และภาวะเสี่ยง หมายถึง ท าได้น้อยกว่า 11 ครั้ง แสดงว่ากล้ามเนื้อแขนไม่แข็งแรง มีความเสี่ยงต่อการใช้แขน

ท ากิจวัตรประจ าวัน 
ทั้งนี้ควรระมัดระวังขณะท าการทดสอบ หากมีอาการเจ็บแขนให้หยุดท าการทดสอบทันที

กรมอนามัยส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี จัดท าโดย : กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย
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เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย 
❖ สถานีที่ 6 การลุกยืน นั่ง บนเก้าอ้ี 30 วินาที เป็นการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่าง เป็น

ประโยชน์ส าหรับกิจกรรมการเดินขึ้นลงบันได และลุกจากเก้าอ้ี ขึ้นรถลงเรือ รวมถึงลดความเสี่ยงจากการหกล้ม 
อุปกรณ์ได้แก่ เก้าอ้ีไม่มีล้อเลื่อน สูงประมาณ 17 นิ้ว และนาฬิกาจับเวลา

มีวิธีการทดสอบโดยให้ผู้สูงอายุนั่งเก้าอ้ีหลังตรง ไม่พิงพนัก ให้เท้าทั้ง 2 ข้าง วางราบบนพ้ืน ประสานมือทั้ง
สองข้างไว้ที่หน้าอก หลังจากนั้นลุกขึ้นยืนตรง และกลับมานั่งเก้าอ้ี นับเป็น 1 ครั้ง ควรทดลองฝึกก่อนปฏิบัติจริง เมื่อ
ผู้สูงอายุเริ่มท าการทดสอบให้ท าการจับเวลา 30 วินาที พร้อมนับจ านวนครั้ง แล้วน าผลมาประเมินการทดสอบในเวลา 
30 วินาที ได้ดังนี้ 

ดีมาก หมายถึงท าได้มากกว่า 8 ครั้ง แสดงว่ากล้ามเนื้อขาแข็งแรงมาก 
ดี หมายถึง ท าได้เท่ากับ 8 ครั้ง แสดงว่ากล้ามเนื้อขาแข็งแรง 
และภาวะเสี่ยง หมายถึง ท าได้น้อยกว่า 8 ครั้ง แสดงว่ากล้ามเนื้อขาไม่แข็งแรง มีความเสี่ยงต่อการหกล้ม 

ข้อควรระวังส าหรับท่านี้ คือ ด้านหลังเก้าอ้ีต้องชิดผนังหรือมีผู้ช่วยจับเก้าอ้ี 
❖ สถานีที่ 7 แตะมือด้านหลัง เพื่อทดสอบความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนและแขน วิธีการ

ทดสอบโดยให้ผู้สูงอายุยืนท่าตรง วางเท้าขนานกับหัวไหล่ ยกแขนข้างที่ถนัดขึ้นแนบศีรษะ แล้วพับข้อศอกมา
ด้านหลัง ฝ่ามือเหยียดคว่ า พยายามเหยียดมาที่กลางหลังให้มากที่สุดเท่าที่ท าได้ ส่วนแขนอีกข้างงอศอกจากเอว
มาทางด้านหลัง ฝ่ามือเหยียดหงายขึ้น เหยียดแขน เอ้ือมมือมาที่กลางหลัง พยายายามเหยียดให้ปลายมือทั้งสอง
ข้างเข้าหากันหรือท าให้ซ้อนกันให้มากที่สุดเท่าที่ท าได้ ทั้งนี้ห้ามงอนิ้วมือมาเกี่ยวหรือดึงกัน ให้ทดลองฝึกปฏิบัติ   
2 ครั้ง ก่อนท าการทดสอบจริงอีก 2 ครั้ง โดยให้ ผู้สูงอายุฝึกและหาข้างที่ถนัดหรือพอใจที่สุด และเลือกค่าที่ดี
ที่สุด หลังจากนั้นน าผลมาประเมินการทดสอบ ได้ดังนี้ 

ดีมาก หมายถึงปลายนิ้วมือทั้งสองข้างทับซ้อนกัน แสดงว่ามีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนและแขนอยู่ใน
ระดับดีมาก 

ดี หมายถึง ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างสัมผัสกันพอดี แสดงว่ามีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนและแขนอยู่ใน
ระดับดี 

และภาวะเสี่ยง หมายถึง ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างไม่สัมผัสกัน แสดงว่าความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนบนและ
แขนอยู่ในระดับต่ า 
❖ สถานีที่ 8 นั่งเก้าอ้ี ยื่นแขน แตะปลายเท้า เพ่ือทดสอบความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง 

กล้ามเนื้อหลัง และขา ใช้อุปกรณ์เก้าอ้ีไม่มีล้อเลื่อน ความสูงประมาณ 17 นิ้ว มีวิธีการทดสอบโดยให้ผู้สูงอายุนั่ง
เก้าอ้ีค่อนไปด้านหน้า ขาเหยียด กระดกปลายเท้าขึ้น แขนและมือเหยียดตรง มือข้างหนึ่งค่อย ๆ ก้มเหยียดปลาย
นิ้วมือไปแตะที่ปลายเท้า โดยให้ขาเหยียดตรงตลอดเวลา แล้วค้างไว้ 2 วินาที ผู้สูงอายุควรฝึกปฏิบัติทั้ง 2 ข้าง 
ควรทดลองฝึกก่อนปฏิบัติจริง และให้ท าการทดสอบได้ โดยให้ฝึกและหาข้างที่พอใจที่สุด และเลือกค่าที่ดีที่สุด 
เทียบกับเกณฑ์การทดสอบ ได้ดังนี้ 

❖ - ดีมาก หมายถึงปลายนิ้วมือสัมผัสปลายนิ้วเท้า แสดงว่ามีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลังและ
ขา อยู่ในระดับดีมาก 

❖ - ดี หมายถึง ปลายนิ้วมือสัมผัสข้อเท้า แสดงว่า มีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลังและขา อยู่ใน
ระดับดี

❖ - ภาวะเสี่ยง หมายถึง ปลายนิ้วมือสัมผัสหน้าแข้ง แสดงว่า มีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลัง  
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เนื้อหาสคริปต์การบรรยาย 
❖ สถานีที่ 8 นั่งเก้าอ้ี ยื่นแขน แตะปลายเท้า เพ่ือทดสอบความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง 

กล้ามเนื้อหลัง และขา ใช้อุปกรณ์เก้าอ้ีไม่มีล้อเลื่อน ความสูงประมาณ 17 นิ้ว มีวิธีการทดสอบโดยให้ผู้สูงอายุนั่ง
เก้าอ้ีค่อนไปด้านหน้า ขาเหยียด กระดกปลายเท้าขึ้น แขนและมือเหยียดตรง มือข้างหนึ่งค่อย ๆ ก้มเหยียดปลาย
นิ้วมือไปแตะที่ปลายเท้า โดยให้ขาเหยียดตรงตลอดเวลา แล้วค้างไว้ 2 วินาที ผู้สูงอายุควรฝึกปฏิบัติทั้ง 2 ข้าง 
ควรทดลองฝึกก่อนปฏิบัติจริง และให้ท าการทดสอบได้ โดยให้ฝึกและหาข้างที่พอใจที่สุด และเลือกค่าที่ดีที่สุด 
เทียบกับเกณฑ์การทดสอบ ได้ดังนี้ 

ดีมาก หมายถึงปลายนิ้วมือสัมผัสปลายนิ้วเท้า แสดงว่ามีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลังและ
ขา อยู่ในระดับดีมาก 

ดี หมายถึง ปลายนิ้วมือสัมผัสข้อเท้า แสดงว่า มีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลังและขา อยู่
ในระดับดี

ภาวะเสี่ยง หมายถึง ปลายนิ้วมือสัมผัสหน้าแข้ง แสดงว่า มีความยืดหยุ่นของร่างกายส่วนล่าง กล้ามเนื้อหลัง  
และขา อยู่ในระดับต่ า มีความเสี่ยงในการก้มหรืองอตัวในการท ากิจวัตรประจ าวัน
❖ สถานีที่ 9 ยืนยกเข่า ขึ้นลง 2 นาทีเพ่ือทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด มีอุปกรณ์คือ เก้าอ้ี

ไม่มีล้อเลื่อน 2 ตัว นาฬิกาจับเวลา เชือกหรือยางยืด วิธีปฏิบัติโดย วางเก้าอ้ี 2 ตัวห่างกัน 1 ช่วงแขน ให้ความสูง
ประมาณก่ึงกลางระหว่างหัวเข่ากับขอบบนของกระดูกสะโพก ผู้สูงอายุยืนท่าตรง วางเท้าขนานกับหัวไหล่ ยกเข่า
ขึ้นลงสลับ ซ้าย - ขวา นับ เป็น 1 ครั้ง โดยให้หัวเข่าหรือหน้าขาแตะกับเชือกหรือยางยืด เมื่อผู้สูงอายุเริ่มท าการ
ทดสอบให้ท าการจับเวลา 2 นาที พร้อมนับจ านวนครั้ง จากนั้นน าผลมาประเมินการทดสอบในเวลา 2 นาที ได้
ดังนี้ 

ดีมาก หมายถึง ท าได้มากกว่า 65 ครั้ง แสดงว่า มีความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด อยู่ในระดับดีมาก
ดี หมายถึง ท าได้เท่ากับ 65 ครั้ง แสดงว่า มีความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด อยู่ในระดับดี
ภาวะเสี่ยง หมายถึง ท าได้น้อยกว่า 65 ครั้ง แสดงว่า มีความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด อยู่ในระดับต่ ามี

ความเสี่ยงต่อระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด
ข้อควรระวัง ขณะท าการทดสอบแล้วมีอาการเซ วิงเวียนศีรษะให้หยุดท าการทดสอบทันที เนื่องจากจะเกิดภาวะความ

ดันตกในท่ายื่น หากหยุดพักแล้ว อาการหายดีค่อยท าการทดสอบอีกครั้ง 
❖ เป็นอย่างไรกันบ้างกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุ ไม่ยากเลยใช่ไหมครับ สามารถท าได้ทุกที่ ทุกเวลา 

นอกจากนี้ผู้สูงอายุหรือท่านผู้สนใจ สามารถดาวน์โหลดคู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือลดความเสี่ยงต่อการหก
ล้มในผู้สูงอายุ จาก QR CODE ได้เลยครับ

❖ กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี
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ภาพประกอบการถา่ยท า

คลปิวดีทีศัน์
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- จัดท าเนื้อหา ออกแบบการน าเสนอและบทโทรทัศน์
- จัดท ารายละเอียดการจ้างการจัดท าคลิปวิดีทัศน์หลัก 10 ประการการมีสุขอนามัยการนอน
หลับที่ดีทุกกลุ่มวัย
- จัดจ้างการจัดท าคลิปวีดีทัศน์หลัก 10 ประการการมีสุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีทุกกลุ่มวัย
- ตรวจความถูกต้องในการตัดต่อวีดีทัศน์ฯ
- เผยแพร่วีดีทัศน์หลัก 10 ประการการมีสุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีทุกกลุ่มวัย จ านวน 3 คลิป
ผ่านทางช่องทางสื่อสารต่างๆ เช่น Youtube พื้นท่ีเครือข่ายต่างๆ ศูนย์อนามัยท่ี1-12 สสม. 
ชมรมผู้สูงอายุ โรงเรียนผู้สูงอายุ สสจ. และองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น

เพื่อสร้างความตระหนักการมีสุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีทุกกลุ่มวัย และเพื่อพัฒนาเครื่องมือและ
ศักยภาพบุคลากรสาธารณสุขในการขับเคลื่อนงานด้านความรอบรู้ด้านสุขภาพเรื่องการมีสุขอนามัย 
การนอนหลับท่ีดีทุกกลุ่มวัย 

2. การจดัท าคลปิวดิทีศันห์ลกั 10
ประการการมสุีขอนามยัการนอนหลบัที่

ดทุีกกลุ่มวยั
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วตัถปุระสงค ์

กระบวนการด าเนินงาน



การนอนหลับเป็นความจ าเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญมากในการด ารงชีวิตเช่นเดียวกับ การหายใจ การดื่มน้ า
และการรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ความส าคัญของการนอน คือ เพื่อให้ร่างกายได้พักผ่อน        
ได้ซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ตลอดทุกช่วงวัยตั้งแต่ทารกในครรภ์มารดา เด็กปฐมวัย และเด็กวัย
เรียน การนอนหลับมีบทบาทส าคัญกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย สมอง และระบบ
ประสาท การเรียนรู้ เก็บความจ าและการท างานของระบบภูมิคุ้มกันในวัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ        
มีความต้องการเวลานอนหลับท่ีแตกต่างกัน การอดนอนหรือนอนหลับไม่เพียงพอ ความผิดปกติ หรือโรค
ของการนอนหลับเป็นปัจจัยส าคัญท่ีก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ ซึ่งมีผลกระทบต่อการท างานของร่างกาย 
สมอง และจิตใจ  ท าให้เกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคสมอง โรคอ้วน โรคซึมเศร้า           
ภูมิต้านทานต่ าติดเชื้อได้ง่าย และการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนนและในการท างาน เป็นต้น

กรมอนามัยส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี จัดท าโดย : กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

ความส าคญัของการนอน

• ความส าคัญของการมีสุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีทุกกลุ่มวัย
• ความต้องการการนอนหลับของแต่ละช่วงอายุ
• วงจรการนอนหลับและการเปลี่ยนทางสรีรวิทยาตามระบบของร่างกายขณะ

นอนหลับ 
• สุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีส าหรับวัยเด็กและวัยรุ่น
• สุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีส าหรับผู้ใหญ่
• สุขอนามัยการนอนหลับท่ีดีส าหรับผู้สูงอายุ
• ประโยชน์ของการมีสุขอนามัยการนอนหลับท่ีดี

เนือ้หาประกอบดว้ย
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หลัก 10 ประการการมีสุขอนามัยการนอนหลับที่ดีส าหรับวัยเด็กและวัยรุ่น (อายุ 1-17 ปี)
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❖ หลัก 10 ประการการมีสุขอนามัยการนอนหลับทีด่ีส าหรับวัยผู้ใหญ่ (อายุ 18-59 ปี)

❖ หลัก 10 ประการการมีสุขอนามัยการนอนหลับทีด่ีส าหรับผู้สูงอายุ (อายุ 60 ปีขึ้นไป)



3. ทบทวนวรรณกรรมเร ือ่งสวนออก

ก าลงักายและฐานออกก าลงักาย

ส าหรบัผูสู้งอายุในชมุชน
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วตัถุประส

งค ์
เพื่อทบทวนวรรณกรรมองค์ความรู้และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสวนออกก าลังกายและฐาน
ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน และเตรียมข้อมูลจัดท าสวนออกก าลังกายและฐาน
ออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนต้นแบบ 

กระบวนการ

ด าเนินงาน
- จัดท ารายละเอียดการจ้างการทบทวนวรรณกรรมเรื่องสวนออกก าลังกายและฐานออก
ก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน
- จัดจ้างการจ้างการทบทวนวรรณกรรมเรื่องสวนออกก าลังกายและฐานออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน
- ตรวจความถูกต้องการทบทวนวรรณกรรมเรื่องสวนออกก าลังกายและฐานออกก าลังกาย
ส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน
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เนือ้หาประกอบดว้ย

1. สวนออกก าลังกายกับสุขภาพของผู้สูงอาย ุ
2. ฐานออกก าลังกายในสวนออกก าลังกายสาหรับผู้สูงอายุ 
3. การออกแบบสวนผู้สูงอายุที่ใช้งานได้จริง
4. ค าแนะน าในการออกแบบสวนออกก าลังกายสาหรับผู้สูงอายุ 


