
                    

 

 

                            ปัจจุบันประชากรสูงอายุมีจ  านวนเพิ่มมากข้ึนทั่วโลกเม่ือเทียบกับสัดส่วนของ
ประชากรในวยัอ่ืนอยา่งรวดเร็ว ซ่ึงการสูงวยัของประชากรโลกเป็นประเด็นส าคญัในการปรับเปล่ียน
แนวคิดในทุกระดบัของสังคมให้มีความพร้อมรับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต และการ
เปล่ียนแปลงควรได้รับการออกแบบให้สอดคลอ้งกบัการเขา้สู่สังคมผูสู้งวยัของประชากรโลก ท่ี
เรียกว่า Active Aging ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดใ้หค้วามหมายไว ้หมายถึง กระบวนการ
สร้างและรักษาระดบัสุขภาวะในผูสู้งวยัให้มีความสามารถในการใช้ร่างกาย จิตใจ และสังคม ท่ีได้
เปล่ียนแปลงไปตามกระบวนการชราท่ีเกิดข้ึนให้ท างานได้อย่างเหมาะสม มีความสามารถในการ
เรียนรู้ การตัดสินใจตามสิทธิท่ีมีอยู่ และการมีส่วนร่วมต่อสังคม โดยสอดคล้องกับสภาพการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสภาพแวดลอ้มของผูสู้งวยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        นายแพทยเ์กียรติภูมิ วงศร์จิต อธิบดีกรมสุขภาพจิต เปิดเผยว่า ไทยเป็นสังคมผูสู้งอายแุละ
มีแนวโนม้จ านวนผูสู้งอายจุะเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากอตัราเกิดและอตัราตายท่ีลดลงและอายขุยัเฉล่ียท่ี
ยนืยาวข้ึน จากการคาดการณ์ของสภาพฒันแ์ละหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งคาดวา่ ในปี 2563 ท่ีจะถึงน้ี 
ประเทศไทยจะมีประชากรสูงวยั จ  านวน 12.6 ลา้นคนจากจ านวนประชากรรวม 66 ลา้นคน โดยคิด

           คนไทยอายุขยัเฉลีย่ทีย่นืยาวขึน้ มีอตัราเกดิและอตัราตายที่ลดลง กลายเป็นสังคม

ผู้สูงอายุซ่ึงมีแนวโน้มว่าจ านวนผู้สูงอายุจะเพิม่ขึน้ กรมสุขภาพจิตแนะผู้สูงวัยให้เน้นการ

ดูแลร่างกาย จิตใจ และสังคม เพือ่เตรียมความพร้อมรับการเปลีย่นแปลงในการก้าวเข้าสู่

สังคมสูงวยัอย่างสมบูรณ์  



เป็นร้อยละ 19.1 ของประชากรรวม และคาดวา่ ในปี 2564 ประเทศไทยจะเขา้สู่สังคมสูงวยัอยา่ง
สมบูรณ์ (Complete Aged Society) คือ มีประชากรอาย ุ60 ปีข้ึนไป ร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด 
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดงักล่าวน้ี จะท าใหส่้งผลกระทบต่อสุขภาพ ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม 

                 การเตรียมความพร้อมรับการเปลีย่นแปลงของผู้สูงวยัในการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่าง
สมบูรณ์ด้วยการมสุีขภาวะทีด่ีทั้ง 3 ด้าน คอื ร่างกาย จิตใจ และสังคม ดังนี้ 

1. ด้านร่างกาย การส่งเสริมสุขภาวะทางดา้นร่างกายดว้ยการรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน ์การใหผู้สู้งอายไุดอ้อกก าลงักายหรือมีกิจกรรมทางกาย ประกอบดว้ย กิจกรรม
งานบา้น เช่น การประกอบอาหาร การท าความสะอาดบา้น กิจกรรมครอบครัว กิจกรรมท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการท างาน หรือกิจกรรมนนัทนาการ ซ่ึงการออกก าลงักายและการท า
กิจกรรมทางกายต่างๆ ทั้งหมดน้ี ไม่ไดมี้ส่วนช่วยแค่เพียงเฉพาะป้องกนัความเจบ็ป่วยทาง
กายเท่านั้น แต่ยงัมีประโยชนใ์นการช่วยส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพจิตท่ีดี ท าใหเ้กิด
ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน อารมณ์ดี มีความสุข และลดภาวะซึมเศร้าได ้นอกจากน้ียงัมี
หลายงานวจิยัท่ีพบวา่ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะท าใหค้งไวซ่ึ้งความจ าหรือท า
ใหค้วามจ าดีข้ึน ความสามารถดา้นสติปัญญาดีข้ึน สามารถป้องกนัภาวะสมองเส่ือมและ
โรคอลัไซเมอร์ไดอี้กดว้ย 

2. ด้านจิตใจ การป้องกนัและการจดัการกบัความเครียดอยา่งเหมาะสม มีดงัน้ี  
             1) การจดัการกบัส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียด โดยคน้หาส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด
และจดัการดว้ยวธีิท่ีเหมาะสม  
              2) การตอบสนองต่อความเครียดอยา่งเหมาะสม เม่ือมีความวติกกงัวล หรือไม่
สบายใจ ควรปรึกษาบุคคลใกลชิ้ดหรือบุคคลท่ีไวว้างใจ 
               3) เทคนิคการผอ่นคลาย โดยการผอ่นคลายกลา้มเน้ือเป็นการเกร็งและคลาย
กลา้มเน้ือทัว่ร่างกาย จะช่วยใหผู้สู้งอายไุดรู้้สึกถึงการเกร็งและคลาย มีการฝึกอยา่ง
ต่อเน่ือง เม่ือเกิดความเครียดและมีการเกร็งของกลา้มเน้ือ ผูสู้งอายจุะท าการคลาย
กลา้มเน้ือไดเ้องโดยอตัโนมติั  
             4) การฝึกสมาธิ โดยการฝึกหายใจร่วมกบัจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงจะช่วยให้
ผูสู้งอายผุ่อนคลายได ้และ  
             5) การใหข้อ้มูลเก่ียวกบัความเจบ็ป่วยหรือวธีิการรักษา จะช่วยใหผู้สู้งอายลุด
ความเครียดและความวติกกงัวลลงได ้



3. ด้านสังคม การใหผู้สู้งอายไุดมี้โอกาสเลือกท ากิจกรรมทางสังคมท่ีตนเองช่ืนชอบและ
สนใจ ไดแ้ก่   

                     1) กิจกรรมดา้นศาสนา เป็นกิจกรรมท่ีผูสู้งอายเุขา้ร่วม เช่น กิจกรรมวนัส าคญั
ทางศาสนาต่างๆ 

                2) กิจกรรมทศันศึกษา ส่วนใหญ่สถานท่ีท่ีผูสู้งอายตุอ้งการไปเพื่อศึกษาหา
ความรู้หรือท่องเท่ียว จะเป็นโบราณสถานและสถานท่ีส าคญัทางศาสนา นอกจากความรู้
แลว้การไปร่วมทศันศึกษายงัเป็นการผอ่นคลาย สนุกสนาน และเพิ่มความสามคัคีในหมู่
คณะ  
                3) กิจกรรมดนตรี เป็นกิจกรรมท่ีมีการรวมกลุ่มคนท่ีมีความชอบหรือความถนดั
ในดา้นดนตรีเหมือนๆ กนั ซ่ึงอาจขยายเป็นการถ่ายทอดภูมิปัญญาดา้นดนตรีแก่คนรุ่น
หลงัอีกดว้ย  
                4) กิจกรรมดา้นอาชีพ เป็นการรวมกลุ่มคนในชุมชนเพื่อท าอาชีพหรือการใช้
เวลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ เช่น การท าสมุนไพร ทอผา้ จกัสาน แกะสลกั เป็นตน้ และ 
               5) กิจกรรมอ่ืนๆ เช่น กิจกรรมท่ีผูสู้งอายมีุความช านาญเป็นพิเศษและถ่ายทอด
ใหแ้ก่บุคคลอ่ืน กิจกรรมตามวฒันธรรมประเพณีประจ าทอ้งถ่ิน กิจกรรมรดน ้าด าหวัวนั
สงกรานต ์กิจกรรมอาสาสมคัร กิจกรรมชมรมผูสู้งอาย ุเป็นตน้ ซ่ึงการมีส่วนร่วมกิจกรรม
ทางสังคมจะท าใหผู้สู้งอายมีุปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนๆ ท าใหรู้้สึกวา่เป็นส่วนหน่ึงของ
สังคม อีกทั้งจะช่วยลดผลกระทบของความเครียดและช่วยป้องกนัความเจบ็ป่วยท่ีเกิดจาก
ความเครียดได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 



 
 
 
 

 
 
 

                       ผูสู้งอายุ เป็นวยัท่ีระบบต่าง ๆ ในร่างกายมีการเส่ือมสภาพ เน่ืองจากร่างกายมีความ
เปล่ียนแปลงไปมาก ทั้งยงัพบว่าบางรายมีปัญหาทางดา้นอารมณ์และจิตใจร่วมด้วย ก่อให้เกิด
โรคต่าง ๆ ตามมา สามารถป้องกนัไดด้ว้ยการออกก าลงักาย ซ่ึงตอ้งกระท าอย่างเหมาะสม เพื่อ
ป้องกนัการเกิดอุบติัเหตุหรือปัญหาอ่ืนท่ีเก่ียวกบัสุขภาพ ก่อนออกก าลงักายอาจตอ้งปรึกษา
แพทยเ์จา้ของไขก่้อน ในกรณีท่ีผูสู้งอายุมีโรคประจ าตวั 

การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ แบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ ได้แก่ 

1. เพิ่มการไหลเวียนโลหิต เพิ่มการท างานของหัวใจและหลอดเลือด (แอโรบิค) 
2. เพิ่มการท างานของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ เป็นการออกก าลงักายฝืนแรงตา้น 
3. เหยียดยืดขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ป้องกนัอาการขอ้ยืดติด 
4. ฝึกการทรงตวั 

 

 

ผ ูส้งูอายอุอกก าลงักาย

อยา่งไรใหเ้หมาะสม 



                          การออกก าลงักายของผูสู้งอายุ ช่วยชะลอความเส่ือมของระบบต่าง ๆ ทั้งยงัช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงทนทานให้กับกล้ามเน้ือ ควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ให้มีความสมดุล ในบางคร้ังยงัช่วยให้
ผูสู้งอายุได้เขา้สังคม กรณีออกก าลงักายนอกบา้น จึงเป็นผลดีต่อสภาพจิตใจโดยตรง ประโยชน์ของการออก
ก าลงักายมีอยู่หลากหลาย สรุปได้ดงัน้ี 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

1. ช่วยชะลอความชรา 
2. ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือดท างานได้ดี 
3. กล้ามเน้ือแข็งแรงและทนการท างานได้นานข้ึน 
4. กล้ามเน้ือและข้อต่อยืดหยุ่นดีข้ึน 
5. การท างานของอวยัวะต่าง ๆ มีการประสานกนัดีข้ึน 
6. ช่วยเร่ืองการทรงตวั 
7. เพิ่มภูมิตา้นทาน 
8. ช่วยให้ระบบขบัถ่ายดีข้ึน 
9. ช่วยลดน ้าหนักตวั 
10. ช่วยลดความเครียด 
11. ท าให้นอนหลบัพกัผ่อนดี 

              ส าหรับการออกก าลงักายในผูสู้งอายุ มีข้อควรระวงัมากกว่าวยัอ่ืน เน่ืองจากเป็นวยัที่กล้ามเน้ือ
อ่อนแอกว่าวยัอ่ืน การทรงตวัอาจท าได้ไม่ดีเท่ากบัวยัอ่ืน และท่ีส าคญัผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีโรคประจ าตวั ซ่ึง
เก่ียวข้องกับการออกก าลงักายโดยตรง 

การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

ก่อนการออกก าลงักายผูสู้งอายุควรส ารวจสภาพร่างกายของตนเองให้ดีก่อน หากมีโรคประจ าตวัควรพบ
แพทย์เจา้ของไข้เพื่อปรึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม เพราะบางโรคอาจก าเริบได้เม่ือออกก าลงั
กาย เช่น โรคความดันโลหิต ท่ีอาจเพิ่มสูงข้ึนเม่ือออกก าลงักาย จึงต้องควบคุมความดันให้อยู่ในระดบัปกติ
ก่อน จึงจะเหมาะสมต่อการออกก าลงักาย นอกจากน้ีผูสู้งอายุควรออกก าลังกายด้วยท่าง่าย ๆ เพื่อป้องกัน
อนัตราย การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอายุ สรุปได้ดงัน้ี 

1. ควรตรวจสุขภาพก่อนการออกก าลงักาย 
2. หลีกเล่ียงท่าออกก าลงักายท่ีมีการเกร็งหรือเบ่งมากเกินไป ในบางรายอาจท าให้ความดันสูงข้ึนได้ 

โดยเฉพาะท่าท่ีท าให้ต้องกลั้นหายใจ 
3. หลีกเล่ียงการออกก าลังกายท่ีมีการปะทะ การแข่งขนั เพราะอาจเกิดอนัตราย 



สาธิตท่าออกก าลังกายที่เหมาะกับผู้สูงอายุ  
โดยสามารถบริหารได้ด้วยตัวเอง 
 

         1.ท่าบริหารข้อนิ้วมือ 

 ยกมือข้ึนระดบัหน้าอก 
 ก าน้ิวมือแล้วแบออก โดยพยายามแบออกให้เต็มท่ี เพื่อบริหารขอ้น้ิวมือ 
 ก าแล้วแบสลับกนัไปเร่ือย ๆ จนกว่าจะรู้สึกเมื่อย 

หมายเหตุ สามารถท าท่ีบา้นได้ หรือท าขณะนั่งดูโทรทศัน์ก็ได้ หากยกแขนข้ึนให้มืออยู่บริเวณเท่ากับไหล่ 
จะช่วยบริหารแขนและหัวไหล่ไปด้วย เพราะมีการเกร็งแขนและหัวไหล่ 

 

 

 

 

 

  

 

 

       

 

  

 



2.ท่าป้องกันหัวไหล่ติด 

 ยกแขนข้างใดขา้งหน่ึงข้ึน ให้แขนแนบติดใบหู (หากไม่สามารถยกให้ติดใบหูได้ เป็นสัญญาณว่า
ไหล่เร่ิมติด ให้ใช้มืออีกข้างช่วยดัน) 

 เหยียดให้เต็มท่ี 
 เม่ือรู้สึกเม่ือยให้คลายออกแล้วเหยียดอีกคร้ัง ท าไปเร่ือย ๆ 
 ท าเหมือนเดิมกับแขนอีกขา้ง 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

     

 

 

 



 3.ท่าบริหารข้อมือ 

 ยกแขนข้ึนมา 
 ก ามือแล้วหมุน 
 หมุนไปขา้งหน้าและหมุนกลบั 

 

 

 

 

 

 

 


