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คำนำ 
ภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มีล้ม เป็นภารกิจความท้าทาย
สำหรับชมรมผู้สูงอายุ ภายใต้กิจกรรมสาสุข อุ่นใจ ชาเลนจ์ 
2567   ประกอบด้วยภารกิจจำนวน 12 ภารกิจ  ไม่มี
ระยะเวลาจำกัดในการทำภารก ิจ โดยมีแกนนำหรือ
เจ้าหน้าท่ีเป็นพี่เลี้ยงและบันทึกรูปกิจกรรมการทำภารกิจใน
เว็บไซต์สาสุข อุ่นใจ  
 
ตลอดช่วงการทำภารกิจ มีหลายคนต่างให้ความคิดเห็นต่อ
รูปแบบของภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มีล้ม   หลายคนยังไม่
เคยทดลองทำ และหลายคนอาจกำลังตัดสินใจว่าภารกิจนี้
เหมาะสมกับพื้นท่ีหรือไม่ 
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บันทึกเรื่องเล่า “จากปากคนลงมือทำ” ได้รวบรวมความ
คิดเห็นและประสบการณ์ตรงจากผู้ที ่เกี ่ยวข้องกับการทำ
ภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ต้ังแต่หัวหน้า เจ้าหน้าท่ี และตัวแทน
ผู้สูงอายุ จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบางเกลือ 
อำเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา  
 
โดยเนื้อหาครอบคลุม 

• ท่ีมาของการเข้าร่วมกิจกรรมสาสุข อุ่นใจ ชาเลนจ์ 2567 

• การเตรียมตัวก่อนเข้าร่วมภารกิจ 

• สิ่งท่ีได้รับจากการเข้าร่วมภารกิจ 

• ความยาก-ง่ายของภารกิจ 
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ที่มาของการเขา้ร่วมกิจกรรมสาสขุ อุ่นใจ 
ชาเลนจ์ 2567  
ภารกิจสูงวยัสุขภาพดี ไม่มลี้ม 
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การขับเคลื่อนงานความรอบรู้ด้านสุขภาพของ
อำเภอบางปะกง ถูกมอบหมายให้เป็นความ
รับผิดชอบของกลุ่มงานสง่เสริมสุขภาพ 
 

“เดิมเนี่ยงานส่งเสริมสุขภาพกับงานสุขศึกษาเนี่ยจริงๆ มัน
ต้องอยู่ด้วยกันนะ แต่ว่าเมื่อก่อนนี้เอ่อ ก่อนที่จะมาเรื ่อง
ความรอบรู้ฯ เป็นงานสุขศึกษาอ่า เราเข้าใจว่างานเรื ่อง
ความรอบรู้ฯ คือพื้นฐานมาจากงานสุขศึกษาอ่า พอมันถูก
มาแปลเปลี่ยนคำ เป็นเรื่องของความรอบรู้ด้านสุขภาพ ใน
ความหมายของเรา ในความคิดของเรา เราว่ามันโอเคนะ 
คำเนี้ยมันเป็นอะไรท่ีมันคือความรอบรู้จริงๆ แล้วเวลาท่ีคน
คิดนโยบายนี ้ขึ ้นมาเนี ่ย เราก็เข้าใจว่าต้องการที่จะสื่อ
ความหมายไปให้ทุกคนเนี่ยได้เข้ามามีส่วนร่วมในการท่ีจะให้
ตัวเองมีความรอบรู้ฯ เราก็คิดว่ามันเป็นนโยบายที่โอเคท่ี
เลย” 

เจ้าหน้าที่จาก สสอ.บางปะกง
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เร่ิมจากปัญหา 
ผอ.รพสต.บางเกลือ เล่าให้ฟังว่า 
“เครื่องมือที่เราใช้ส่วนใหญ่ จะเป็นในเรื่องของโปรแกรม
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม แล้วก็ในเร่ืองของการการสื่อสาร 
มีคุณหมอท่ีลงมาอยู่ท่ี pcu เนี่ยก็มาทำกิจกรรมในเรื่องของ
การไม่ลืมไม่ล้ม ก็มาให้ความรู ้ในชมรมผู้สูงอายุ ในส่วน
ปัญหาอุปสรรคของเราก็คือ เรื ่องของการสื่อสาร บางที
ข้อมูลท่ีเราให้กับผู้สูงอายุไป บางครั้งก็จะไม่ได้ 100%”  
 
ผู้สูงอายุมีโอกาสมีความรอบรู้ด้านสุขภาพจำกัดมากกว่าประชากร
ในกลุ่มวัยอื่น ๆ เนื่องจากการเสื่อมสภาพของระบบการทำงานของ
สมองที่รับผิดชอบเกี่ยวกับการจดจำและคิดวิเคราะห์ ทำให้การให้
ข้อมูลความรู้แก่ผู้สูงอายุแบบการสื่อสารทางเดียวหรือผ่านการฟัง
เป็นหลักอาจไม่ได้ผลมากนัก ดังนั้น การส่งเสริมความรู้เพื่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจึงต้องเร่งหารูปแบบกิจกรรมใหม่ ๆ  
ที่ไม่ใช่แค่การฟังข้อมูลความรู้เป็นหลัก  
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การช้ีนำของสำนักงานสาธารณสุขอำเภอ 
 
การ buy-in หรือการยอมรับที่จะสนับสนุนการเข้าร ่วม
ภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มีล้มของสำนักงานสาธารณสุข
อำเภอบางปะกง เป็นปัจจัยเกื้อหนุนให้ รพสต.บางเกลือ ได้
มีโอกาสทำความรู้จักและเข้าร่วมภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มี
ล้ม  
“จากการประชุมเจ้าหน้าท่ีทุกเดือน (กับสาธารณสุขอำเภอ) 
ถ้ามีภารกิจเร่งด่วน ก็จะเรียกเจ้าหน้าที ่เข้าไปประชุมอีก
รอบนึงเพื่อสร้างความเข้าใจในเรื่องของงาน แล้วก็กิจกรรม
ท่ีเราจะทำคือ ภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มีล้ม เรามองแล้วว่า
กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมท่ีท่ีจะมาพัฒนาระบบบริการของเรา
ส่งผลถึงประชาชนโดยท่ีอาจทำให้คุณภาพชีวิตเขาส่วนหนึ่ง
ดีขึ้นหรือไม่ก็ทำให้คนในครอบครัวของเขามีความใส่ใจมาก
ข้ึนในการดูแลผู้สูงอายุ เพราะฉะนั้น สาธารณสุขอำเภอท่าน
ก็เลยคิดว่า เราลองมาทำเร่ืองนี้ดูอย่างจริงจัง” 

ผอ.รพสต.บางเกลือ 
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การเตรยีมตวัก่อนเข้าร่วมภารกิจสงูวยั
สุขภาพดี ไมม่ีล้ม 
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เจ้าหน้าท่ีต้องทำได้ และเห็นประโยชน์จาก
ภารกิจก่อน 
อะไรท่ีมาใหม่ หรือชื่อใหม่ ท่ีเจ้าหน้าท่ีไม่คุ้นเคย การจะ
นำไปปฏิบัติหรือบอกต่อให้กับประชาชน อาจไม่สะดวกใจ
มากนัก เจ้าหน้าท่ีจาก สสอ.บางปะกง จึงต้องทดลองเป็น
ผู้ใช้งานเสียก่อน 
 

เจ้าหน้าที่ถือว่าเป็นกุญแจสำคัญเพื่อไปสู่ประชาชนในพื้นท่ี 
หากเจ้าหน้าท่ีไม่เห็นด้วย ไม่ยอมรับ และไม่เห็นประโยชน์ท่ี
จะได้รับ การเดินหน้าอาจเป็นไปไม่ได้ ดังนั้น จึงจำเป็นอย่าง
มากที่จะต้องให้เจ้าหน้ามี่เข้ามามีส่วนร่วมต่อการพัฒนา
กิจกรรมและรูปแบบการดำเนินงานในทุกข้ันตอน  
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“อันดับแรกก่อนนะตัวเราเองเนี่ย พอเราเข้าไปทำกิจกรรม 
เราต้องทำก่อนนะเราถึงจะรู้ว่าทำอะไร ยังไง เพื่อในการท่ี
จะสานต่อกิจกรรมให้เขาทำเนี่ย ตัวเราเข้าไปทำ เราก็นั่งขำ
เนาะ ขำไปด้วย ทำไปขำไป คนคิดกิจกรรมนี่ก็มีเวลาคดินะ 
คิดในรายละเอียดนู่นนี่นั่นอะไรอย่างเงี้ยเนาะ เวลาท่ีเราเข้า
ไปทำจริง เราก็ทำไปขำไป บางทีเราก็ไปเจอประโยชน์ในนั้น
เนาะ เช่นเร่ืองตรวจฟัน บางทีเรายิงฟันมองกระจกเง้ีย เราก็
จะมองแค่เออฟันเราเป็นงั้นเป็นงี้  แต่พอให้เราไปตรวจฟัน 
เราก็จะละเอียดมากข้ึน ให้ตรวจฟันคนในครอบครัวเราก็จะ
ไม่เคยไปดูปากเค้าหรอกใช่ป่ะ แต่พอเออต้องไปตรวจ เรา
ก็อ่ะไปแอบดูนู่นนี่นั่นให้เขาอ้าปาก ให้เราดูเราก็จะเห็นเอ้ย
ฟันเหงือกล่นนะอะไรอย่างเงี ้ย ซึ่งเราไม่เคยเห็นอ่า เราก็ 
เฮ้ยฟันเธอเป็นอย่างงั้นเป็นอย่างนี้ แล้วนี่คนในครอบครัวนะ
อ่าแล้วก็บอกให้เค้าไปหาหมอฟัน ก็ได้อุดได้อะไร มันก็ได้
ประโยชน์นะ เราก็รู้สึกในความขำนั้นน่ะแต่มันก็มีประโยชน์
ไงอ่า”  

เจ้าหน้าที่จาก สสอ.บางปะกง
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“จากการประชุมออนไลน์กับศูนย์อนามัยที่ 6 ชลบุรีครั้ง
นั้นน่ะ เราก็ได้เข้ามาดูในรายละเอียด ได้เข้ามาดูในเว็บสา
สุขอุ่นใจเนาะ เข้าดูในรายละเอียด แล้วก็พยายามดูศึกษาว่า
เราจะต้องทำอะไรยังไงบ้าง เนื่องจากว่ามันเป็นงานท่ีเรา
เรียนรู้ไม่ยากเนาะเพราะว่ามันจะมีไกค์ไลน์ มีอะไรอยู่แล้ว 
ก็เรียนรู้ได้สักพักนึง เราก็นำเรื่องเข้าแจ้งในที่ประชุมว่ามี 
กิจกรรมนี้นะเรื ่องสาสุข อุ ่นใจ challenge แล้วก็มันเป็น
เรื่องของการส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพ เราเห็นว่ามัน
เป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์เพราะว่าเรื่องของ การส่งเสริม
ความรับด้านสุขภาพเมันเป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์เนาะ มัน
เป็นอะไรท่ีเราสามารถท่ีจะให้คนอื่นเข้าไปเรียนรู้ทำได้อะไร
เงี้ย แล้วก็เป็นประโยชน์มาก เราก็เลยนำเรื่องนี้เข้ามาในท่ี
ประชุม แล้วก็พยายามท่ีจะสื่อสารถ่ายทอดให้กับผู้ปฏิบัติได้
ได้นำไปปฏิบัติให้ถึงกลุ่มเป้าหมายในชุมชน” 

เจ้าหน้าที่จาก สสอ.บางปะกง
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กำหนดเป็นตัวช้ีวัดระดับอำเภอ 
 
ตัวชี้วัด ถือว่าเป็นเครื่องมือการขับเคลื่อนงานที่ทรงพลังใน
ระบบราชการไทย ซึ่งที่อำเภอบางปะกง สสอ.กำหนดให้การ
เข้าร่วมสาสุข อุ่นใจ ชาเลนจ์ เป็นตัวชี้วัดหนึ่งของ รพสต. 
 
“เจ้าหนา้ท่ีเราก็ทำตามก่อน พอเจา้หนา้ท่ีเราทำได้ 
เจ้าหน้าท่ีเราก็เลยถ่ายทอดต่อลงมาผู้รับบริการ ก็เป็นการ
ให้ความรู้รูปแบบนึง ซึ่งได้ประโยชน์ท้ังผู้ให้แล้วก็ผู้รับ” 
 
“พี่ก็เลยคิดว่าก็ควรจะกำหนดเป็นตัวชี้วัด แล้วก็ในเร่ืองการ
ให้ความรู้เนี่ย ควรให้ต้ังแต่ต้นปี จะไปต้ังเป็นตัวชี้วัดรอบ 2 
มันก็ไม่เหมาะสม”  
 

สสอ.บางปะกง 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

เจ้าหน้าท่ีผู้รับผิดชอบงานส่งเสริมสุขภาพ สสอ.บางปะกง 
เล่าให้ฟังว่า 
 

“ที่มันถูกดึงเข้ามาเป็นเป็นตัวชี ้วัดเนาะ มันก็มันจะง่าย
สำหรับเรานิดนึงก็คือผู้บริหารเขาสนับสนุนว่า โอเคมันเป็น
ตัวชี ้วัดนะ ทุกคนก็จะต้องให้ความสำคัญอะไรประมาณ
เนี้ย” 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

“เรารู้ไงว่าจะต้องทำยังไงให้งานสำเร็จ เราก็ถ่ายทอดให้เขา 
ว่ามันไม่ยากนะ มันอย่างงู้นอย่างงี้อย่างงั้น เอาตัวอย่างให้ดู
ในท่ีประชุม แล้วก็ให้ทุกคนเปิดมือถือทำไปเลย ทำไปพร้อม
กัน”  

เจ้าหน้าที่จาก สสอ.บางปะกง 
 

“ท่านสาธารณสุขอำเภอตั้งเป็นตัวชี้วัด เราก็มาทำในชุมชน
ของเรา ซึ ่งปกติแล้วอ่ะในชมรมผู ้สูงอายุของเราอ่ะทำ
กิจกรรมพวก เนี้ยเกี่ยวกับไม่ลืมไม่ล้มอยู่แล้วอ่าเป็นประจำ
อยู่ แล้วพอมีภารกิจนี้เข้ามาเราก็ว่า เออมันโอเคน่า แล้วเรา
ก็จะได้นำส่วนท่ีเค้าเรียกว่า ถูกต้องในแต่ละภารกิจมาทำ”  

เจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบงานผู้สูงอายุ รพสต.บางเกลือ 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

ประเมินความเป็นไปได้ในการทำภารกจิ 
 
“ตอนแรกก็คิดเหมือนกันนะว่ามันเป็นการเจาะจงว่าเราต้อง
ทำเพิ่มมากข้ึนนะภารกิจงานเพิ่มมากข้ึน เราก็เลยมาคุยกับ
น้องๆ ท่ีรพสต. นะว่า เอ๊ะตอนนี้เรามีงานอย่างนี้เพิ่มข้ึน เรา
ลองมาทบทวนงานของเราดูว่า สิ่งท่ีเราเคยทำอยู่อ่ะ เราเอา
อะไรมาเพิ่มมากข้ึนเพื่อท่ีจะให้ตรงนี้มันเสริมกับมันได้ ให้ได้
กับประชาชนด้วย แล้วมันเป็นขบวนการทำงานที่อาจจะ
เป็นรูปแบบการทำงานใหม่ๆ ท่ีเสริมเข้ามา เพียงแต่เราเพิ่ม
กิจกรรมเข้าไปอีกนิดนึง เพิ ่มระบบให้มันเป็นระบบการ
ทำงานท่ีดีข้ึนอะไรนี้ พอได้รับเร่ืองมาแล้วก็เอากิจกรรมใหม่ 
มาวิเคราะห์ว่าที่เราทำอยู่มันแตกต่างกันยังไงแล้วก็เพิ่มเติม
กันเข้าไป” 

ผอ.รพสต.บางเกลือ 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

 
จะเห็นว่า โดยธรรมชาติของการรับงานใหม่เข ้ามาทำ 
เจ้าหน้าที่ในแต่ละระดับจะประเมินความเป็นไปได้ของการ
บรรลุเป้าหมายเป็นอันดับแรก โดยอาจใช้การทดลองใช้งาน
ด้วยตนเองเป็นข้อมูลสำหรับการตัดสินใจ 
 
รพสต.บางเกลือ มีต้นทุนท่ีสอดรับกับการปฏิบัติตามเง่ือนไข
ของภารกิจ ประกอบกับเป็นตัวชี้วัดของ สสอ. รพสต.บาง
เกลือจึงตัดสินใจเข้าร่วม หากต้นทุนไม่มี หรือไม่มีการ
สนับสนุนท่ีเพียงพอ รพสต.บางเกลืออาจไม่สามารถเข้าร่วม
ได้ 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

สิ่งที่ได้รับจากการเข้าร่วมภารกิจ 
สูงวัย สุขภาพดี ไม่มีล้ม
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

 
 

มาตรฐานการทำงาน 
 
“มันเป็นมาตรฐาน เหมือนเป็นรูปแบบที่เราจะทำได้ให้กับ
ผู้สูงอายุ แล้วผู้สูงอายุที่ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมก็มีสิ่งดีๆ เกิดข้ึน 
เช ่น ในเรื ่องของอาหาร คนที ่เข้าร่วมกิจกรรม เขาก็จะ
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้บางส่วน มีอาหารที่ดี มี
การเคลื่อนไหวท่ีดี ทำให้เขาทรงตัวดีข้ึน มีสุขภาพช่องปากที่
ดีขึ ้น โดยเจ้าหน้าที ่ของเรามีการตรวจสุขภาพช่องปาก
เพราะปกติเราก็ตรวจอยู่แล้วปีละ 1 ครั้ง ตอนนี้น้องเขาก็ลง
ไปดูคัดกรอง แล้วพบว่าทำให้มันดีข้ึน แล้วก็ทำให้สมองของ
เค้าก็ดีขึ้น มีความสุขขึ ้น แล้วเขาก็จะอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ี
ปลอดภัย”  

ผอ.รพสต.บางเกลือ
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

“ภารกิจต่าง ๆ ผู้สูงอายุของเราเนี่ยเราก็ทำประจำของเรา
อยู่แล้ว ก็เลยไม่ได้มีอะไรที่มาเสริมมาก อันเก่าที่เราทำมา
แต่ก่อนมันก็คือทำไปมั่วๆตามความคิดของเราว่าผู้สูงอายุ
ตามความคิดของพยาบาลเนี่ยผู้สูงอายุต้องได้อะไรบ้างก็คือ
ทำไป แต่ challenge เนี่ยมันจะมีบอกให้เราทำเลยว่าเนี่ย
ต้องทำเร่ืองนี้ ต้องทำเร่ืองนั้น ซึ่งมันครอบคลุมกว่าท่ีเราเคย
ทำมาแต่ก่อนเยอะเลย มันทำให้เราทำงานง่ายกว่า มัน
เหมือนเป็นกลไก เหมือนมาจัดหมวดหมู่ให้ชัดเจน ปกติมันก็
มีอยู่แล้ว แต่มันยังไม่ชัดเจน”  
 

เจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบงานผู้สูงอายุ รพสต.บางเกลือ 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

“ข้อดีเนี่ยมันดีแน่นอนเนาะ เพราะว่ามันเป็นอะไรที่มันถูก
จัดหมวดหมู่เนาะ แล้วมันก็ง่ายเหมือนเราทำงานแบบมีไกด์
ไลน์ แล้วมันก็เกิดผลงานที่เห็นชัดเจน นะมีไกด์ไลน์เวลาท่ี
เราถ่ายทอดนโยบาย เนี่ยมันก็ง่าย แล้วก็สามารถที่จะวัด
ได้อ่ะ มันก็ง่าย ง่ายในการทำงานท้ังกับเราทั้งกับผู้ปฏิบัติ” 

เจ้าหน้าที่จาก สสอ.บางปะกง 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

การเปลีย่นแปลงท่ีหวังไว ้เกิดเร็วขึ้น 
• ความร่วมมือจากท้องถ่ินมีมากข้ึน 

• ผู้สูงอายุได้รับประโยชนจ์ากกจิกรรมชมรมฯ เร็วข้ึน 
 
“ในสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย อันนี้ เราก็จะประสานงานกับ
ท้องถิ ่นลงไปดู จากการเยี ่ยมบ้านก็จะดูว่า บ้านไหนที่ไม่
เหมาะสมกับผู้สูงอายุเช่นมีบางคนท่ีเคลื่อนไหวลำบาก แล้ว
ก็ห้องน้ำไม่สามารถใช้ได้ เขาก็จะไปปรับให้ ตอนแรกๆเขาก็
อึดอัดว่าทำไม ฉันต้องทำนู่นทำนี่ด้วย แต่พอพอเราเริ่มทำก็
จะเห็นจากคนท่ีทำแล้วมีสิ่งท่ีดีๆเกิดข้ึน มีคุณภาพชีวิตท่ีเริ่ม
ดีขึ้น เขาก็จะเริ่มเข้ามาร่วมมากขึ้น มันก็เหมือนเป็นการ
กระตุ้นให้เขาอยากมาร่วมกับเรา”   
 

ผอ.รพสต.บางเกลือ
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

“ตอนนี้ก็จะคุยกับท้องถิ ่นว่า เรามีกิจกรรมแบบนี้แล้วก็
ท้องถิ่นก็สนับสนุนส่วนหนึ่งแล้วในเรื่องของการดำเนนิงาน
เราก็จะมีในเรื ่องของกองทุนตำบล ก็จะคุยกันว่าในการ
ดำเนินงานของเราเนี่ย เราอาจจะมีการของบประมาณส่วน
ตรงนี้มาเพิ่มข้ึนในกลุ่มของผู้สูงอายุในการดำเนินงานแล้วก็
ในกองทุน long-term care เพราะว่างบประมาณส่วนตรง
นี้จะเกี่ยวข้องการที่มาช่วยดูแลผู้สูงอายุด้วย ก็จะขยายใน
เครือข่ายในชุมชนของเราก่อนว่าสิ่งท่ีเราทำให้เห็นว่าเป็น 
อย่างนี้แล้ว ให้เห็นประโยชน์แล้วเขาก็อาจจะมามสี่วนร่วม
ในการดำเนินงานเพิ่มมาก”  

ผอ.รพสต.บางเกลือ
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

ผู้สูงอายุเรียนรู้พฤติกรรมพึงประสงค์ 
จากการทำกิจกรรมของคนอื่นและด้วยตนเอง 
 
เนื ่องจากผู ้ส ูงอายุอาจมีความรอบรู ้ด้านสุขภาพจำกัด 
โดยเฉพาะทักษะด้านการสืบค้นค้นหา และวิเคราะห์
ประมวลผลข้อมูลด้านสุขภาพ การทำกิจกรรมร่วมกันจึง
ช่วยปิดช่องว่างและส่งเสริมการเรียนรู้ได้ 
 
“…คือคนแก่จะเป็นแบบนี้  ก ็ เช ิญชวนให้ลองเข ้าร ่วม
กิจกรรม แล้วก็จะรู้ว่ากิจกรรมนี้เป็นประโยชน์ท้ังเจ้าหน้าท่ี
ก็คือเราจะมีระบบการทำงานเพิ่มมากข้ึน แล้วก็จะส่งผล 
ให้กับผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรม ทำให้เขาตระหนักว่า เขา
ต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมยังไงทำยังไงให้สามารถมีชีวิตท่ี
ยืนยาวต่อไปได้อย่างมีคุณภาพ แล้วก็ไม่ต้องพึ่งพาคนอื่น
มากนัก”   

เจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบงานผู้สูงอายุ รพสต.บางเกลือ 
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

“พอได้มาเข้ากิจกรรมเง้ีย เราก็ปรับเปลี่ยนตัวเองว่ากินอะไร
สมควรจะกิน แล้วก็เย็นก็ต้องออกกำลังกาย” 
 
“ทุกคนท่ีไม่ได้เข้ามา เขาก็จะไม่รู้ไงว่ามีกิจกรรมอะไร ก็นึก
ว่าเอาคนแก่มารวมตัวกันมาเฮฮาอะไรเงี้ย  เขาไม่รู ้ไง พอ
เดี ๋ยวน ี ้รู้  แถวน ี ้มาก ันหมด เราก ็จะบอกเค้านะ เราก็
เปรียบเทียบนะอย่างคนที่เเป็นอัลไซเมอร์ จำอะไรไม่ได้ 
มาแล้วจะได้อะไรบ้าง เราก็บอกเค้า” 
ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มีล้ม
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

“อย่างตัวเองตรวจสุขภาพไม่พบโรคประจำตัว ไม่ไม่มีโรค
อะไร แล้วก็ดีขึ้น จากที่อยู่คนเดียวแล้วเหงาอ่ะ เครียดนะ 
ทำอะไรก็ไม่ได้อะไรเงี้ย อยู่ก็แบบมีความท้อแท้ นะก็คิดไป
ต่างๆนานา พอได้มาแล้วได้มาร่วมกิจกรรม ได้มาร่วมช่วย
ท่ีนี่ มันก็เพลิน วันๆนึงก็ไม่ได้คิดอะไร ไม่เครียด ไม่อะไร ทำ
ให้สุขภาพจิตเราดีข้ึน แล้วมีสมรรถภาพของเราอ่ะดีข้ึนด้วย 
เหมือนจากที่ท้อแท้ มันก็จะกลายเป็นคนเข้มแข็ง” 
 
ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มีล้ม
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กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสาร
สุขภาพ กรมอนามัย 

ความยาก-ง่ายของภารกิจ 
สูงวัยสุขภาพดี ไม่มลี้ม
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ภารกิจสูงวัยสุขภาพดี ไม่มีล้ม มีภารกิจท่ีทำได้ง่ายและทำได้
ยาก เจ้าหน้าท่ีพี่เลี้ยงภารกิจนี้ของ รพสต.บางเกลือ เล่าว่า 
 
“เรื่องของ wellness plan เพราะมันมีตั้ง 6 หัวข้อ แล้วก็
ใน 6 ข้อนี้ ก็คือ หนึ่งเลยเรื ่องของอาหารที ่เน ี ่ยจะปรับ
ค่อนข้างยาก เราอยากให้เขามีอาหารที ่ดี   ในการปรับ
พฤติกรรมพวกนี้มันจะยาก ส่วนท่ีทำง่ายสุด มันไม่มีอันไหน
ท่ีทำได้ง่ายสุด มันจะพอๆกัน”  
 
“ส่วนเร่ืองของการนอน ก็ถือว่าก็ยากนะบางที มีผู้สูงอายุมา
คุยกับเราว่านอนไม่หลับ แต่ถามว่ายายนอนตอนไหน ยาย
นอนตั้งแต่ 20:00 น. แล้วตื่นเที่ยงคืน พอหลังจากเที่ยงคืน 
ตอน 1:00 น. ยายนอนต่อจนถึง 4:00 น. แล้วยายก็บอกว่า
ยายนอนไม่หลับ ก็เลยถามยายว่า วันนี้คุณยายรู้สึกเพลีย
ไหม ถ้าคุณยายไม่รู้สึกเพลีย แสดงว่าคุณยายนอนหลับเต็มท่ี
แล้ว ก็คือยายจะคิดว่ายายนอนไม่หลับ ก็คือตื่นมาช่วงนึง
แล้วนอนต่อ แล้วก็บอกว่าวันนี้นอนไม่หลับ”
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การเข้าร่วมกิจกรรมออนไลน ์
ไม่ได้เป็นประโยชน์กับผูสู้งอายุมากนัก 
 
“ข้อด้อยก็ปัญหาอุปสรรคมันก็ค่อนข้างเยอะเนาะ เพราะว่า
เนื ่องจากว่ามันเป็นไอทีอ่า เวลาที่มันจะลงไปถึงกลุ่มใน
ชุมชนน่ะ เนื่องจากว่ามันต้องใช้การสื่อสาร อย่างเราบอกไป
ให้คุณไปทำอันเนี้ย แล้วเราไม่ได้บอกวิธีการว่าต้องทำอะไร 
ยังไง บางคนพอเรียนรู้ไม่ได้คือจบ  อันเนี้ยคือปัญหา กลุ่ม 
อสม. อย่างเงี้ยเขาจะมีเวลามาอยู่กับเราไง อย่างมาประชุม
เราก็อธิบายได้ ทำอย่างงี้ แต่เราก็เข้าใจปัญหา อุปสรรคนะ
เวลาที่ลงไปถึงกลุ่มในครัวเรือน เค้าเป็นครัวเรือนในความ
รับผิดชอบเค้า ถ้าครัวเรือนนั้นมีลูกหลานก็โอนะ ลูกหลาน
เค้าก็ช่วยได้อ่า แต่ถ้าครัวเรือนที่ค่อนข้างจะติดปัญหา
อุปสรรคเร่ืองไอที ก็จะเป็นปัญหาอุปสรรค”  

เจ้าหน้าที่จาก สสอ.บางปะกง 
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การรับรู้ภารกิจของผู้สงูอาย ุ
 

“ทีมไม่ได้บอกเนาะ ไม่ได้บอกใครเลย เราทำ เราถ่ายรูป เรา
อัพรูปเสร็จ ถ้าบอกแล้วเดี๋ยวมันไม่เป็นธรรมชาติ อยากทำ
อะไร ก็ให้เขาทำไปตามปกติของเขา” 

เจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบงานผู้สูงอายุ รพสต.บางเกลือ 
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คลิปบทสัมภาษณ ์
 
ผอ.รพสต.บางเกลือ 
https://youtu.be/kAlXc3F1YBY 
 
ผู้สงูอายุ 
https://youtu.be/wR8OBkq_DQI 
 
เจ้าหน้าที่พีเ่ลี้ยง 
https://youtu.be/8zNjNAkEkHU 
 
เจ้าหน้าที่ จาก สสอ.บางปะกง 
https://youtu.be/Wsf6kQTvUGE 
 
สสอ.บางปะกง 
https://youtu.be/NRWTpXJyDVU

https://youtu.be/kAlXc3F1YBY
https://youtu.be/wR8OBkq_DQI
https://youtu.be/8zNjNAkEkHU
https://youtu.be/Wsf6kQTvUGE
https://youtu.be/NRWTpXJyDVU
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คณะผู้สัมภาษณ์ 
กลุ่มพัฒนาวิชาการและนวัตกรรม  
กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสารสุขภาพ 
นายสายชล คล้อยเอ่ียม   นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 
นางสาวกมลวรรณ สุขประเสริฐ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
นายเมธาวี จำปาหาญ  นักประชาสัมพันธ์ 
 
สำนักทันตสาธารณสุข 
นายพงศธร จินตกานนท์  ทันตแพทย์ชำนาญการ 
นางสาวรัตนาภรณ์ ม่ันคง  นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 
 
สำนักอนามัยผู้สูงอายุ 
นางสาวนฤมล ตรงชูเกียรติ  นักวิชาการสาธารณสุข 
นายยอดเพชร ดอนสินเพิ่ม  นักวิชาการสาธารณสุขปฎิบัติการ 
 
กลุ่มส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสารสุขภาพ 
ศูนย์อนามัยท่ี 6 ชลบุรี 
นางสาวภูริภัคพ์ พรหมมินทร์ นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการพเิศษ 
นายชินวัตร ป่าอ้อย  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
นางสาวดลนภัส ทองนพคุณ  เจ้าพนักงานโสตทัศนศึกษาชำนาญงาน 
นายธนาพล กิตติสิทธิโชค  นักประชาสัมพันธ์
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