
 

บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 

ในการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของเพื่อเปนพื้นฐานในการกําหนดแนวทางการวิจยั
คร้ังนี้  ผูวิจัยไดศึกษาจากแหลงขอมูลตาง ๆ  ตลอดจนงานวิจยัที่เกีย่วของโดยนําเสนอพรอมแนวคดิ
ตาง ๆ ตามหัวขอดังตอไปนี้  

1.  ความหมายของผูสูงอายุและการเปลี่ยนแปลงในผูสูงอายุ 
2.  สมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
3.  แนวคดิหลักของการพัฒนาสุขภาพในแผนพัฒนาสุขภาพและแนวคิดวิถีการดําเนินชีวิต 
4.  วิจัยทีเ่กีย่วของ 
    

ความหมายของผูสงูอายุและการเปลี่ยนแปลงในผูสูงอาย ุ
 ความหมายของผูสงูอาย ุ

 ผูสูงอายุโดยทั่วไป หมายถึง บุคคลที่มีชีวิตอยูในชวงวัยสุดทายของชีวิต ซ่ึงเปนวัยที่มี
ความเสื่อมทางดานรางกาย จิตใจ และหนาที่การงานทางสังคม ซ่ึงแตละคนจะปรากฏอาการเสื่อม
แตกตางกัน นอกจากอาการเสื่อมดังกลาวแลว ยังได ใชเกณฑ อายุ 60 ป เปนเกณฑสากล เพื่อให
ทราบวาบุคคลใดสมควรเปนผูสูงอายุ สําหรับในทางวิชาการนั้น มีผูใหความหมายไว ดังนี้ 

องคการสหประชาชาติ จัดสมัชชาโลกเกี่ยวกับผูสูงอายุเมื่อป พ.ศ.2525 ณ กรุงเวียนนา 
ประเทศออสเตรีย ได ใหความหมายของ “ผูสูงอายุ” คือ บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุตั้งแต 
60 ปขึ้นไป สวนผูที่ทํางานเกี่ยวกับผูสูงอายุ (Gerontologists) ไดกําหนดหลักเกณฑของความเปน
ผูสูงอายุไว 4 ประเภท   คือ 

1) การสูงอายุตามวัย (Chronological aging) หมายถึง การนับจํานวนอายุจริงตามปฏิทิน 
โดยนับจากที่เกิดเปนตนไป  

2) การสูงอายุตามสภาพรางกาย (Biological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของรางกายที่
เกิดขึ้น เชน ผิวหนังเหี่ยวยน ผมหงอก เปนตน และกระบวนการหนาที่ที่ปรากฏขณะที่มีอายุเพิ่ม
มากขึ้น 
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3) การสูงอายุตามสภาพจิตใจ (Psychological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงในหนาที่
ของการรับรู แนวความคิด ความจํา การเรียนรู เชาวปญญาและลักษณะบุคลิกภาพที่ปรากฏในระยะ 
ตางๆ ของชีวิตแตละคน  

4)  การสูงอายุตามสภาพสังคม (Sociological aging) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงบทบาท
หนาที่ สถานภาพของบุคคลในสังคม เชน ครอบครัว หนวยงานของราชการ และสโมสร เปนตน 
(Hall, 1976) 

มีผูใหความหมายของผูสูงอายุไวมากมาย ซ่ึงเกณฑที่กําหนดความเปนผูสูงอายุนั้นมี
ความหมายแตกตางกันตามสังคม และระยะเวลาของผูสูงอายุ ในการกําหนดผูสูงอายุในสังคม
ดั้งเดิมนั้น แตละสังคมมักใชบทบาทที่ผูสูงอายุมีตอสังคมเปนเกณฑ บทบาทตาง ๆ นี้มักจะแสดงถึง
ความเปนผูนําและมีความรับผิดชอบสูง สวนในสังคมสมัยใหมจะใชอายุตามปฏิทินเปนเกณฑใน
การกําหนด  

จากความหมายของผูสูงอายุดังกลาวจึงพอสรุปไดวา ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่อยูในวัยชวง
สุดทายของชีวิต มีคุณคา และไดทําประโยชนใหแกสังคมมาเปนระยะเวลายาวนาน การกําหนดให
บุคคลเปนผูสูงอายุนั้นจะขึ้นอยูกับลักษณะของสังคมแตละสังคม  

การเปล่ียนแปลงในผูสูงอาย ุ
 เมื่อรางกายเจริญเติบโตถึงขีดสูงสุดแลวรางกายจะเริ่มเปลี่ยน แปลงทางเสื่อมลง โดยมีการ
สลายมากกวาการสราง ทําใหสมรรถภาพการทํางานของอวัยวะตางๆ ลดลงการเปลี่ยนแปลงดาน
รางกายของผูสูงอายุที่มีผลกระทบตอหลายระบบคือ     
 การเปล่ียนแปลงของเนื้อเยื่อเก่ียวพัน      
 คอลลาเจน (Collagen) เปนสวนประกอบที่สําคัญของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน คอลลาเจนทําหนาที่
เปนตัวเชื่อมใหเซลลยึดเกาะกัน ปกติคอลลาเจนจะยืดหยุนไดมาก  แตเมื่ออายุมากขึ้นคอลลาเจนจะ
ยืดหดตัวนอยลงและมีลักษณะแข็งกระดางแทน  ทําใหผิวหนังเหี่ยวยนและพบวานอกจากการสราง
เนื้อเยื่อโปรตีนและกลามเนื้อลดลง ยังพบอีกวากลามเนื้อของผูสูงอายุมีเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเพิ่มขึ้น เปน
ผลใหประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลงนั่นเอง     
 การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตเสื่อมลง      
 กลามเนื้อหัวใจจะมีเนื้อพังผืดและมีไขมันสะสมมากขึ้น ทําใหการยืดหยุนของกลามเนื้อ
หัวใจลดลง หลอดเลือดหัวใจตีบ ล้ินหัวใจแข็ง ตีบ ปดไม สนิท มีแคลเซียมเกาะติด ทําใหล้ินหัวใจ
ทํางานลดลงภาวะผนังหลอดเลือดแข็งและหนาขึ้นโดยทั่วไปผนังหลอดเลือดจะแข็งตัวและหนาขึ้น 
ทําใหรูของหลอดเลือดแคบลง ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจลดลง การไหลเวียนโลหิตไมดี 
มักจะเกิดหลอดเลือดดําโปงพองดวย ปริมาณเลือดที่สูบฉีดออกจากหัวใจลดลง หลอดเลือดมีความ
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ยืดหยุนตัวนอยลงและอาจมีการแข็งตัวของหลอดเลือดเกิดขึ้น ทําใหแรงตานสวนปลายของหลอดเลือด
เพิ่มขึ้น ผูสูงอายุจึงเสี่ยงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง 

การทํางานของปอดลดลง  
การเปลี่ยนแปลงภายนอกในระบบนี้จากโครงสรางภายนอก มีการสะสมของแคลเซียมตาม 

สวนตาง ๆ ของกระดูกทําใหความสามารถในการยืดขยายของโครงสรางทรวงอกภายนอกลดลงทํา
ใหสามารถสังเกตเห็นอัตราการหายใจของผูสูงอายุชาลงกวาวัยหนุมสาว สวนการเปลี่ยนแปลง
โครงสรางภายในจากการที่ถุงลมปอดมีความยืดหยุนนอยลง ทําใหความสามารถในการระบายอากาศ
และการแลกเปลี่ยนกาซในระดับเซลลลดลง โดยเฉพาะในผูที่สูบบุหร่ีจะยิ่งทําใหประสิทธิภาพ
ดังกลาวลดลง มีการคางของอากาศในระบบทางเดินหายใจมากขึ้น หากผูสูงอายุไมมีการฝกหัดหรือ
สงเสริมใหมีการหายใจที่มีประสิทธิภาพ หรือไมมีการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ จะทําใหความทน
ในการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง ผูสูงอายุจะเหนื่อยงาย ทํากิจวัตรประจําวันไดนอยลง หากตอมเมือก
ในทางเดินหายใจมีการผลิตเมือกมากขึ้นแตประสิทธิภาพการโบกพัดสิ่งแปลกปลอมลดลงจะทําให
มีการสะสมของเสมหะ ผูสูงอายุจะติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจเพิ่มขึ้น   
 การเปล่ียนแปลงของระบบทางเดินอาหาร       
 เมื่ออายุเกิน 60 ป ระบบการยอยจะเริ่มเปลี่ยนแปลงไปดังนี้การสูญเสียฟน หลังจากอายุ 60 
ปแลว ผูสูงอายุมักเปนโรคฟนผุเหงือกอักเสบอาจเกิดจากการทําความสะอาดฟนไมทั่วถึงเปนสาเหตุ
ใหผูสูงอายุตองใชฟนปลอมทําใหเคี้ยวอาหารไดไมละเอียด การกลืนอาหารลําบากมากขึ้น ผูสูงอายุ
ตอมน้ําลายจะหลั่งน้ําลายลดลง ทําใหไมมีความชื้นในปากและไมมีเมือกหลอล่ืนอาหาร นอกจากนี้
ประสาทกลามเนื้อที่ควบคุมการกลืนทํางานลดลงดวย ทําใหอาหารแหง กลืนยากและอาจทําใหเกิด
อาการเบื่ออาหารได         
 การทํางานของกระเพาะอาหารและลําไสลดลง     
 ความสามารถในการผลิตน้ํายอยนอยลง เชน ตับผลิตน้ําดีนอยลง ทําใหความสามารถใน
การยอยและดูดซึมไขมันลดลงดวย นอกจากนี้ปริมาณกรดเกลือในกระเพาะอาหารลดลงรอยละ 35 
ทําใหกรดอะมิโนถูกดูดซึมไดนอยลง เปนตน อยางไรก็ตามการที่สารอาหารตาง ๆ ถูกดูดซึมได
นอย อาจมีสาเหตุเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของกรดดางในลําไสเล็กและปริมาณเลือดที่มายังลําไส
เล็กลดลง และพบวากระเพาะอาหารและลําไสเล็กมีการเคลื่อนไหวบีบตัวไดนอยประกอบกับการมี
น้ํายอยในกระเพาะอาหารและลําไสลดลง อาหารที่ไมถูกยอยจะถูกสงผานไปยังลําไสใหญ ทําให
อาหารหมักหมม เกิดการยอยโดยแบคทีเรียในลําไสใหญ และปลอยกาซออกมาทําใหเกิดอาการ
แนนทองและทองอืดได รวมทั้งผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหวของรางกายเชื่องชาลง หรือขาดการออก
กําลังกายและดื่มน้ํานอยดวย ทําใหระบบขับถายไมคอยทํางาน เกิดปญหาทองผูกไดงาย 
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ระบบประสาทเกี่ยวกับการมองเห็น การรับรส การรับกล่ิน การไดยินและการสัมผัส      
 ระบบนี้จะเสื่อมลงเมื่ออายุมากขึ้น มีผลกระทบรวมกับการเปลี่ยนในระบบทางเดินอาหาร
ทําใหความอยากอาหารลดนอยลง ความสุขที่เกิดจากการรับประทานอาหารจึงลดลงดวย นอกจากนี้
ความสามารถในการรับรสของผูสูงอายุลดลงรอยละ 30 เมื่อมีอายุ 70 ป แตความสามารถในการรับ
รสหวานยังคงอยู  ฉะนั้นผูสูงอายุจึงมักชอบอาหารที่มีรสหวาน  นอกจากนี้การขาดวิตามินและ
เกลือแรบางชนิดอาจทําใหความสามารถในการรับรสเปลี่ยนแปลงไดเชนเดียวกัน ไดแก ไนอะซิน 
วิตามินเอ สังกะสี ทองแดง และโรคบางชนิดซึ่งอาจทําใหความอยากอาหารลดลง เชน โรคมะเร็ง 
โรคไต และโรคเบาหวาน เปนตน       
 ระบบกระดูกและกลามเนื้อ        
 ในผูสูงอายุกลามเนื้อลายมีจํานวนลดลง และมีเซลลไขมันเขาไปแทรกในเซลลกลามเนื้อมากขึ้น 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง  กระดูกมักจะเปราะบางจากการสูญเสียของแคลเซียม การดูดซึม
ลดลง หรือภาวะสูญเสียแคลเซียมของกระดูกซึ่งเกิดจากฮอรโมนเอสโตรเจนหลั่งออกมานอยเปน
ผลใหกระดูกบางลงแตกหักไดงาย และการเปลี่ยนแปลงระบบประสาทผูสูงอายุจะมีการทรงตัวที่
ลดลงจากขอจํากัดของกระดูกและกลามเนื้อ      
 ระบบอวัยวะสืบพันธุ           
 ผูสูงอายุชายจะมีตอมลูกหมากโตมากขึ้นอาจจะขัดขวางทางเดินของปสสาวะ สวนผูสูงอายุ
หญิงเยื่อบริเวณอวัยวะสืบพันธุภายนอกจะฝอเหี่ยวลง นอกจากนี้มดลูกและรังไขจะฝอเหี่ยวได 
เนื้อเยื่อของอวัยวะสืบพันธุ จะคอย ๆ หนาขึ้น  และมีความยืดหยุนนอยลง ทําใหฉีกขาดไดงายขึ้น 
เลือดที่มาเลี้ยงบริเวณนี้ก็ลดนอยลงกวาเดิม การเปลี่ยนแปลงของระบบอวัยวะสืบพันธุของผูสูงอายุ
อาจจะทําใหเกิดความผิดปกติ กลาวคือการติดเชื้อระบบทางเดินปสสาวะ การกลั้นปสสาวะไมได 
การปวดถายปสสาวะทันทีและบอยครั้งการคั่งคางของปสสาวะ และตอมลูกหมากโตในเพศชาย 
นอกจากนี้รางกายจะสรางหนวยไตนอยลงและไตทํางานลดลง การทํางานของไตเสื่อมลง เนื่องจาก
ปริมาณเลือดไปหลอเล้ียงไตลดลง ทําใหกระบวนการกําจัดของเสียออกจากรางกายลดลง (Ebersole 
P. , Hess, P. & Luggen, A. S. , 2004)       
 การทํางานของระบบตอมไรทอและฮอรโมน      
 การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน เมื่ออายุมากขึ้น การสรางฮอรโมนลดลง ซ่ึงมีผลทําใหการ
ทํางานของอวัยวะตาง ๆ เสื่อมประสิทธิภาพ ผิดปกติ เร่ิมทําใหมีการสลายของแคลเซียมในกระดูก
เพิ่มขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากฮอรโมนเพศมีสวนเกี่ยวของกับการสรางและสูญเสียของเซลลกระดูก การ
เปลี่ยนแปลงนี้พบมากในผูหญิงที่มีอายุเกิน 50 ป และชายอายุเกิน 60 ป ซ่ึงระยะนี้ฮอรโมนเพศจะ
ลดลงมาก ทําใหมีการสรางกระดูกนอยลง และมีการสูญเสียแคลเซียมในกระดูกมากขึ้น ทําใหเกิด
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โรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) เปนสาเหตุใหกระดูกกรอนและหักไดงาย สวนของกระดูกที่พบวา
มีปญหาไดงายคือ กระดูกขอมือ กระดูกสะโพก กระดูกตนขา และกระดูกสันหลัง ซ่ึงเปนสาเหตุ         
ทําใหเกิดอาการปวดหลังได        
 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ อารมณ และสังคม     
 เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน ความเจ็บปวย  ความเสื่อมถอยของรางกาย 
กอใหเกิดความวิตกกังวล ความกดดันทางอารมณ การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคม เชน การ
เกษียณอายุ การสูญเสียบทบาทในการเปนหัวหนาครอบครัว การถูกทอดทิ้ง เหลานี้จะสงผลให
ผูสูงอายุมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย หงุดหงิด ใจนอย เนื่องจากกลัวถูกทอดทิ้ง ขาดความมั่นใจ หรือ
อาจเปนคนเฉื่อยชาตอเหตุการณ ไมเขาสังคม เก็บตัวอยูกับบาน ไมนึกสนุกสนาน คิดระแวงสงสัย 
ซึมเศรา เปนตน          
 จากการเปลี่ยนแปลงทางกายในทางที่เสื่อมลง จะมีผลตอการทําหนาที่การทํางานของระบบ
ตางๆ ของผูสูงอายุจากการเปลี่ยนแปลงดังกลาวมีผลตอการทํากิจวัตรประจําวัน มีผลตอการชวยเหลือ 
ตนเอง การมีกิจกรรมในดานตางๆ เชน การทํางานบาน การรับประทานอาหาร การทํากิจกรรมงายๆ 
ตลอดจนการดํารงชีวิตอยูในปจจุบันทั้งการทํางานและการอยูรวมกับผูอ่ืน ในการดําเนินชีวิตประจําวัน
ของผูสูงอายุไมวาจะเปนการทํางานที่เปนกิจวัตรประจําวันปกติ  เชน การเดินการนอน การทํางาน
บานหรือการออกกําลังกายที่ทําใหมีการใชกลามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวจะเปนสิ่งที่ชวยสงเสริมให
อวัยวะของผูสูงอายุมีการเคลื่อนไหว มีการใชงานมีความยืดหยุนในการทําหนาที่มีผลตอสมรรถภาพ
ทางกายหรือการมีความสามารถในการทํากิจกรรมนั้นๆไดดีที่สุด 
 
สมรรถภาพทางกายและการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสงูอาย ุ

สมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถของบุคคล ที่จะใชระบบตางๆ ของรางกาย 

ประกอบกิจกรรมใด ๆ ที่แสดงออกถึงความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือได 
อยางหนักติดตอกันโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยและสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลา
อันรวดเร็วหรือ หมายถึง ความสามารถของรางกายหรือประสิทธิผลของการแสดงออกทางรางกาย
อยางเต็มที่หรือสูงสุด (Optimum Physical Performance Capacity) (วินยา สุนทรเสณี, 2542)  

ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย   ทุกคนมีความตองการใหตนเองมีสุขภาพเเข็งเเรง  
การปฏิบัติตนของเเตละบุคคล เพื่อใหบรรลุเปาหมายดังกลาวบาง เชน รักษาความสะอาดของ
รางกาย เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน นอนหลับใหพอเพียง อาศัยอยูในสภาพเเวดลอมที่
เหมาะสม ออกกําลังกายเปนประจํา สมรรถภาพทางกายที่ดี เมื่อรวมเขากับการมีสุขภาพจิตที่ปกติมี
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การทํางานของระบบตางๆในรางกายที่เปนปกติ การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหเกิดผลตอ
สุขภาพทางรางกาย  ผลตอครอบครัวและสังคม ดังนี้ 1) สุขภาพดานรางกาย ระบบหัวใจการ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ จะทํางานดีขึ้น หัวใจมีขนาดใหญขึ้น ปริมาณการสูบฉีดโลหิตมี
มากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความเเข็งเเรงมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น อัตราการเตนของหัวใจ
หรืออัตราชีพจรต่ําลง หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวดีและปริมาณของเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบิน
เพิ่มมากขึ้น ระบบหายใจ  ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเนื้อที่ชวยในการหายใจทํางานดีขึ้น ความจุ
ปอดเพิ่มขึ้นเนื่องจากปอดขยายใหญขึ้น การฟอกเลือดทําไดดีขึ้น อัตราการหายใจต่ําลง เนื่องจาก
ปอดมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น ทําใหผูสูงอายุสามารถทํากิจวัตรประจําวันไดโดยไมมี
อาการเหนื่อย 

ระบบกลามเนื้อและระบบประสาท กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น เพราะมีโปรตีนในกลามเนื้อ
มากขึ้นเสนใยกลามเนื้อโตขึ้น การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลามเนื้อมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อ
สามารถทํางานไดนาน หรือมีความทนทานมากขึ้น ระบบประสาทการทํางานเกิดดุลยภาพ ทําให
การปรับตัวของอวัยวะตางๆ ทําไดเร็วกวาการรับรูส่ิงเรา การตอบสนองทําไดรวดเร็วและแมนยํา
จากการเปลี่ยนแปลงระบบกระดูก และกลามเนื้อผูสูงอายุมักมีปญหาเรื่องการทรงตัว และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลดลงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยลดอุบัติเหตุที่เกิดจากการหกลมงาย 

ระบบตอมไรทอ  การทํางานของตอมที่ผลิตฮอรโมน เชน ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต และ
ตอมในตับออนเปนซึ่งทําหนาที่ในการทํางานของระบบอื่นๆในรางกายใหเปนปกติและมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น เชนในหญิงวัยทองที่มีการสรางฮอรโมนเพศลดลง การออกกําลังกายและการดูแลตนเองให
มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะทําใหอาการทรมานที่เกิดจากการสรางฮอรโมนลดลงไป 

ระบบอื่นๆ เชน ระบบขับถายสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น การผลิต
พลังงานและการขับถายของเสียเปนไปไดดวยดี  ระบบเลือดและภูมิคุมกันรางกายจะมีกลไกการ
สรางความตานทานตอเชื้อโรคสูงขึ้น ผูสูงอายุจะติดเชื้อลดลงไมเจ็บปวยงาย ชวยใหอายุยืนยาว    
ผลตอสุขภาพจิตสามารถเผชิญกับสถานการณที่สรางความกดดันทางอารมณไดดี ปรับตัวใหเขากับ
ผูอ่ืนไดดี มีความสดชื่นราเริงอยูเสมอ และ 2) ผลตอครอบครัวและสังคม การที่สมาชิกในครอบครัว
เปนผูสูงอายุที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะทําใหไมเปนภาระของครอบครัวทั้งการดูแล และการเสีย
คาใชจายรักษาพยาบาลในดูแลผูสูงอายุ                   
             การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนการปรับปรุงสภาวะของรางกายใหอวัยวะตางๆ ของ
รางกายมีประสิทธิภาพในการทําหนาที่สูง และมีการประสานงานกันของระบบตางๆภายในรางกาย
ไดเปนอยางดีโดยเฉพาะผูสูงอายุที่จากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายไปในทางที่เสื่อมลงซึ่งเปน
สาเหตุของการที่มีขอจํากัดหรือความสามารถทางดานรางกายที่ลดลงสงผลกระทบทางดานสุขภาพ
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และการทําหนาที่ของรางกายโดยเฉพาะการทํากิจวัตรประจําวัน (activity daily living) ของผูสูงอายุ 
(สุทธิชัย  จิตะพันธกุล ,2541) เชน การรับประทานอาหาร การขับถาย การแตงกาย การทรงตัว และ
การกม  เปนตน 
             วิธีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม     และสอดคลองกับสภาพบุคคลแตละวัย 
ที่มีขอจํากัดหลายประการ โดยเฉพาะในวัยสูงอายุที่การเปลี่ยนแปลงทางรางกายมีขีดจํากัดการทํา
หนาที่ของอวัยวะลดลง การเจริญเติบโตลดลง ตลอดจนความยืดหยุนของกลามเนื้อลดลง ฉะนั้น
การสงเสริมสมรรถภาพทางกายที่จะชวยสงเสริมการทําหนาที่ในวัยนี้ได ขึ้นอยูกับกิจกรรมและ
ความสามารถในการดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุเปนสําคัญ วิถีการดําเนินชีวิตที่ชวยสงเสริม 
เชน การมีกิจกรรมประจําวัน กิจกรรมที่ไดรับการฝกฝน เชน การออกกําลังกาย การเดิน การวิ่ง  
เปนตน  เเตการที่สมรรถภาพทางกายจะดีหรือไมและสามารถทําใหเกิดความแข็งแรงที่สงเสริมใหมี
การทํางานประสานกับในระบบการทํางานของรางกายจนสามารถทําใหบุคคลนั้นๆ สามารถทํา
หนาที่ หรือกิจกรรมของตนเองได กิจกรรมที่จัดใหตองสอดคลองกับสภาพของผูสูงอายุ หรือสภาพ
ของบุคคลในแตละวัยจะเห็นวาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้น มีโปรแกรมการทดสอบการ
ทําหนาที่หลายๆ สวน เชน 1) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strenght) 2) ความทนทาน 
(Endurance) แบงออกเปน 2 ดาน คือ ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะที่ และ ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนหายใจ 3) ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction 
time) 4) กลามเนื้อมีพลังและอํานาจการบังคับตัวดี (Muscular power)  5)  ความยืดหยุนตัว (Flexibility) 
ของขอตอดี 6) มีความคลองแคลววองไว (Argillite) 7) มีความสามารถในการทรงตัวดี (Balance)ไดแก 
การทรงตัวขณะที่รางกายอยูกับที่และ การทรงตัวขณะที่รางกายเคลื่อนที่ 8) การทํางานประสานกันดี
ระหวางประสาทกับกลามเนื้อ (Neuromuscular Coordination)  (วินยา  สุนทรเสณี, 2542) จะเห็นวาการ
วัดสมรรถภาพทางกายขางตน การวัดบางอยาง มีขอจํากัดโดยเฉพาะการวัดในผูสูงอายุ หากตองการ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ตองมีการทบทวนและศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศแตในประเทศไทยยังไมมีผูใดทบทวนไวชัดเจน 

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
หลักการพัฒนาสมรรถภาพทางกายมีหลักสําคัญ 4 ประการคือ 1) ความถี่ของการฝก ควรมี

การออกกําลังกาย 3-5 วัน ตอ สัปดาหหรือฝกวันเวนวันก็ได 2) ความเขมของการฝก    ควรจะหนัก
พอสมควร 3) ระยะเวลาของการฝก     หากเปนการออกกําลังกาย ความหนักที่มีระดับสูงควรใชเวลา
ระหวาง 15-60 นาที จะเปนการเสริมสรางสมรรถภาพที่ดี สวนการออกกําลังกายที่มีความหนักต่ํา
แมจะใชเวลาในการฝกนานๆ ก็ตาม อาจจะเหมาะสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากกวาและ 
4) ชนิดของการออกกําลังกายโดยทั่วไป ชนิดของการออกกําลังกายจะเปนการใชกลามเนื้อใหญ ความ
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ตอเนื่องของกิจกรรม ความเปนจังหวะและการใชออกซิเจนแบบธรรมชาติ กิจกรรมที่สงเสริมใน
ลักษณะดังกลาว ไดแก  วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ  พายเรือ  วิ่งธรรมดาสลับเดินเร็ว  วิ่งทางไกล วายน้ํา
กระโดดเชือก ปนจักรยาน   กาวขึ้นลงบนมานั่ง นอกจากนั้น อาจจะใชกิจกรรมกีฬาอื่นๆ ก็ไดเชน 
เทนนิส แบดมินตัน แฮนดบอล ฟุตบอล บาสเกตบอลวอลเลยบอล ยิมนาสติก เปนตน 
  ในผูสูงอายุหลักการฝกใชหลักการเดียวกับวัยอ่ืน แตเนื่องจากผูสูงอายุมักมีปญหาเรื่อง
ความเสื่อมทางดานรางกาย ในการพิจารณาเลือกกิจกรรม และการออกกําลังกายควรเปนการออก
กําลังกายที่มีแรงกระแทกตอกระดูกและขอต่ํา เชน แอโรบิกชนิดแรงกระแทกต่ํา ไดแก การเดิน  
เดินเร็วและรํามวยจีน ปจจัยที่เกี่ยวของของสมรรถภาพทางกายในสภาพผูสูงอายุในแตละชวงวัยก็มี
ผลตอการฝกหากพิจารณาจากความเปนจริง ในผูสูงอายุที่มีขอจํากัดทางรางกายการฝกควรเริ่มจาก
การทํากิจวัตรประจําวันหรือการทํากิจกรรมที่ทําจนเปนนิสัย จากธรรมชาติของผูสูงอายุที่มีชีวิตอยู
กับกิจกรรมและพฤติกรรมเดิมและไมชอบเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จะเห็นไดวาการสงเสริมปจจุบัน    
โดยเฉพาะการสงเสริมใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกาย โดยใหผูสูงอายุหันมาออกกําลังกายในการ
สงเสริมในผูสูงอายุบางกลุมที่รับรูประโยชน ก็สามารถฝกหรือปรับพฤติกรรมได แตในผูสูงอายุอีก
หลายกลุมไมสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได แตหากเราเขาใจธรรมชาติผูสูงอายุและเขาใจใน
พัฒนาการตามวัยของผูสูงอายุและการปรับเปลี่ยน หากใชการฝกตามวิถีการดําเนินชีวิตเดิมของ
ผูสูงอายุจะสงเสริมใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกายที่ดีตอการทํากิจวัตรประจําวัน  

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอาย ุ
ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ในผูสูงอายุยังมีขอจํากัดหลายอยางในการ

วัดความสามารถสูงสุดของการทําหนาที่ของผูสูงอายุ ผูสูงอายุหากดูจากคําจํากัดความของผูสูงอายุ
ที่มีสภาพการทํางานของรางกายไปในทางที่เสื่อมลง อาจไมสามารถวัดหรือทดสอบความสามารถ
ในการทําหนาที่หรือสมรรถภาพทางกายในการใชชีวิตของผูสูงอายุได จากการศึกษาที่ California 
State University โดย Rikli  และ Jones ในป ค.ศ. 2002 พบวา  ผูสูงอายุที่อยูในชุมชนที่สามารถเดิน
ไปไหนมาไหนไดโดยไมมีเงื่อนไขทางแพทยที่อาจเปนขอหาม ในการทําการทดสอบที่ใชความหนัก
ระดับ  Sub  maximal  test  ก็สามารถทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุไดเลย  แตใน
ผูสูงอายุที่แพทยมีขอเสนอแนะมิใหมีการทดสอบก็ไมสามารถทําการทดสอบได เชน ในรายที่ไดรับ
คําแนะนําจากแพทยประจําตัววาไมควรออกกําลังกายเพราะมีเงื่อนไขทางการแพทย มีประสบการณ
เจ็บหนาอก  หนามืดหรือมีอาการแนนหนาอก  อึดอัด  เจ็บรุนแรงมากระหวางการออกกําลังกาย เคย
มีประวัติหัวใจลมเหลว ควบคุมความดันโลหิตไมได (มากกวา 160/100) ดังนั้นดวยการคัดกรอง
อยางรอบคอบและพิถีพิถัน  ในการทดสอบชุดนี้จึงเปนเครื่องมือที่มีความตรงและสะดวกใชสําหรับ
การทดสอบในผูสูงอายุ 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุในผูสูงอายมุี 6  การทดสอบดังนี้ คือ 
1.  แบบทดสอบ  30  วินาที  นั่ง-ยืน  บนเกาอี้ 
เปาหมาย เพื่อประเมินความแข็งแรงของรางกายทอนลาง 
วัตถุประสงค เพื่อทําทานั่ง – ยืนที่สมบูรณใหมากครั้งเทาที่จะทําไดใน 30 วินาท ี
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา และเกาอี้โดยมีพื้นรองนั่งสูงจากพื้นประมาณ 17 นิ้ว หรือ 43.2 ซม. 
วิธีการทดสอบ เพื่อความปลอดภัย  วางเกาอี้ใหชิดผนังหรือทําใหมั่นคงดวยวิธีการใด ๆ เพื่อ

ปองกันมิใหเกาอี้เคลื่อนที่ขณะทําการทดสอบ   เร่ิมตนการทดสอบโดยใหผูเขารับ
การทดสอบนั่งบนเกาอี้  หลังตรง  เทาวางราบกับพื้น  มือกอดอก  ขอมือไมตอง
สอดใตรักแร  เมื่อไดรับสัญญาณวาเริ่ม  ใหผูเขารับการทดสอบยืนตรงและ
หลังจากนั้นกลับลงสูทานั่ง(หรือนั่งลงอยางเดิม)ผูรับการทดสอบจะถูกกระตุนให
ทํามากครั้งเทาที่จะทําไดภายใน  30  วินาที  ใหทําตามที่สาธิตใหดู  ใหผูเขารับการ
ทดสอบทดลองทําดูกอน  1 – 2 คร้ัง เพื่อการจัดทาที่เหมาะสม จากนั้นจึงตามดวย
การทดสอบจริง 30 วินาที (คร้ังเดียว)     

คะแนน จํานวนครั้งที่ยนือยางถูกตองภายใน  30  วินาที  และครั้งที่ทําไดมากกวาครึ่งขึ้นไป  
เมื่อครบ  30  วินาที  กใ็หนบัเปน  1  คร้ัง 

2.  แบบทดสอบยกน้ําหนกัทา Arm curl 
เปาหมาย เพื่อเปนการประเมินความแข็งแรงของรางกายทอนบน 
วัตถุประสงค เพื่อทําทาที่ถูกตองใหมากที่สุด  เทาที่จะทําไดในทายกน้ําหนัก  Arm curl ภายใน 

30 วินาที   
อุปกรณ นาฬิกาขอมือที่มีเข็มวินาที  และเกาอี้ Hand weight (1.5 kg) สําหรับหญิงและชาย 
วิธีการทดสอบ ใหผูรับการทดสอบนั่งเกาอี้  หลังตรง  เทาวางราบกับพื้น  ใหไหลขางที่ถนัดชิดกับ

พนักของเกาอี้  มือถือน้ําหนัก  เร่ิมการทดสอบโดยปลอยใหมือที่ถือน้ําหนักเหยียด
ตรงอยูดานขางของเกาอี้ตั้งฉากกับพื้น เมื่อไดรับคําสั่งใหเร่ิมใหผูเขารับการทดสอบ 
หงายฝามือขึ้นออกแรงยกน้ําหนักในลักษณะพับขอศอกขึ้นมาตรง ๆ จนทองแขน
ทอนลางแนบชิดแขนทอนบน   จากนั้นผอนน้ําหนักลงสูตําแหนงเดิม  คือ  แขน
เหยียดตรงและใหน้ําหนักกลับอยูในทาจับมืออยางเริ่มตน ผูทดสอบนั่งคุกเขา  
หรือนั่งบนเกาอี้ชิดมือถือน้ําหนักของผูรับการทดสอบ  ใชนิ้วมือแตะที่ตรงกลางของ 
กลามเนื้อ  Biceps เพื่อเพิ่มความมั่นคงใหแขนและใหมั่นใจวาผูรับการทดสอบ
ทําทา  curl  อยางเต็มที่และถูกตอง  (แขนทอนบนของผูรับการทดสอบหนับนิ้วมือ
ของผูทดสอบ) และที่สําคัญอีกอยางคือพยายามใหแขนทอนบนของผูรับการทดสอบ
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นิ่งที่สุดตลอดเวลาการทดสอบ  ผูทดสอบเองอาจตองใชมืออีกขางแตะที่ดานหลัง
ขอศอกของผูรับทดสอบ เพื่อชวยใหรับรูวาแขนเหยียดตึงเพื่อปองกันมิใหมีการ
เหวี่ยงแขนไปขางหลัง  ใหทําใหมากครั้งที่สุดภายในเวลา  30  วินาที  หลังการ
สาธิตใหดูก็ใหลองทํา  1 – 2 คร้ังเพื่อตรวจสอบวาทําถูกตองหรือไม  จากนั้นทํา
จริงเพียง  1  คร้ัง  30  วินาที 

คะแนน นับจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตองใน  30  วินาที  หากวาแขนพับงอมากกวาครึ่ง  
เมื่อหมดเวลาก็ใหนับเปน  1  คร้ัง 

3.  แบบทดสอบเดิน  6  นาที 
เปาหมาย เพื่อเปนการประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ 
วัตถุประสงค เพื่อวัดระยะทางที่มากที่สุดที่ทําไดโดยการเดิน 6  นาที  รอบรูปสี่เหล่ียมผืนผา

กวาง  5  หลา  ยาว  20  หลา 
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา เทปวัดระยะยาว  50  หลาหรือยาวกวา  20  หลา และปูนขาว เชือก

(เพื่อเตรียมทําสนามหากพื้นเปนหญา)  
วิธีการทดสอบ เมื่อไดรับสัญญาณเริ่มใหผูรับการทดสอบเริ่มออกเดินอยางเร็วเทาที่จะทําได(ไมใช

เปนการวิ่ง)  รอบเสนทางใหไดระยะทางมากที่สุดในเวลา กําหนด  6  นาที ระหวาง  
การทดสอบ  ผูรับการทดสอบ  ผูรับการทดสอบอาจหยุดพัก  (นั่งบนเกาอี้ที่จัดไว)  
หากตองการแลวออกเดินอีกก็ได  ใหผูทดสอบขานบอกเวลาที่เหลือ 3, 2  และ  1  
นาที ตามลําดับ หยุดการทดสอบ หากผูเขารับการทดสอบมีอาการหนามืด เจ็บปวด  
คล่ืนไส เวียนศีรษะหรือลาเกินไปเมื่อการทดสอบเสร็จสิ้น ผูรับการทดสอบอาจ
เดินตอชา ๆ อีกประมาณ 1 นาที เพื่อ Cool down 

คะแนน บันทึกคะแนนเปนจํานวนหลาโดยรวมที่ทําไดจากการเดิน  6  นาที  คิดระยะทางที่
ใกล  5  หลาที่สุดหรือเมตร 

4.  แบบทดสอบนั่งบนเกาอี้กมเหยียด 
เปาหมาย เพื่อประเมินความออนตัวของรางกายทอนลาง (กลามเนื้อ Hamstring) 
วัตถุประสงค เพื่อนั่งบนเกาอี้และพยายามที่จะเอื้อมแตะปลายเทาดวยนิ้วมือ 
อุปกรณ  เกาอี้สูงประมาณ  17  นิ้ว และไมบรรทัดยาว 18 นิ้ว 
วิธีการทดสอบ เพื่อความปลอดภัยวางเกาอี้ใหชิดกําแพงและลองดูวา  เมื่อใหคนนั่งปลายขอบของ

เกาอี้ดานหนาแลว  เกาอี้ไมคว่ําหรือกระดก  เร่ิมดวยการใหผูเขารับการทดสอบนั่ง
บนเกาอี้จากนั้นคอยขยับไปขางหนา ใหแกมชิดติดอยูกับของเกาอี้ดานหนาขาขางหนึ่ง 
พับ/เขางอและฝาเทาวางราบกับพื้นใหผูเขารับการทดสอบเหยียดขาอีกขาง  คือ 
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ขางที่ถนัดตรงไปดานหนาวางใหสนเทาแตะพื้น/งอเทาใหปลายเทาชี้ทํามุม 9 องศา 
กับหนาแขงโดยใหขาเหยียดอยูแลวเหยียดตรงเทาที่ จะทําไดแตอยาใหเกินไปจน
เปน  Hyper-extended  ใหผูเขารับการทดสอบคอย ๆ กมไปขางหนาชา ๆ /พับ
สะโพก  รักษาระดับของกระดูกสันหลังใหตรงเทาที่เปนไปได  และศีรษะก็เปน
แนวเดียวกันกับกระดูกสันหลังดวย  อยาให Tucked  ใหพยายามแตะปลายเทา
ตนเองโดยที่มือนั้นวางทอนกันปลายนิ้วกลางทับกัน  การกมเหยียดออกไปไดแค
ไหนก็ใหหยุดแคนั่น  ใหนิ่งไว  2  นาทีหากวาขาที่เหยียดเร่ิมงอก็บอกใหผูเขารับ
การทดสอบเอนหลังกลับมาชา ๆ จนกวาเขาตึง   กอนที่จะบันทึกคะแนน (ดูขณะ
เขาตึง) เตือนใหหายใจออกขณะที่กมตัวไปขางหนา และเพื่อมิใหขยมตัวหรือเรงรีบ  
และอยาใหเหยียดจนเกิดอาการปวด  ทําตามที่สาธิตใหดู  อยาลืมใหผูเขารับการ
ทดสอบตัดสินใจใชขาขางที่ถนัดเพราะวาจะทําใหมีคะแนนมาก ทดลองทํา 2  คร้ัง  
จากนั้นทําจริงอีก  2  คร้ัง 

คะแนน ใชไมบรรทัดยาว 18 นิ้ว บันทึกคะแนนเปนเซนติเมตร หากวาเหยียดไมถึงปลายเทา
คะแนนจะติดลบแตหากเลยปลายเทาคะแนนเปนบวก  แนวปลายนิ้วกลางในรองเทา
จะแทนคะแนนศูนย  บันทึกคะแนนทั้ง 2  คร้ังใกลเคียง 0.5 เซนติเมตร ที่สุด 
จากนั้นวงรอบคะแนนที่ดีที่สุดเปนคะแนนที่ตองการ 

5.  แบบทดสอบเอื้อมมือแตะกันดานหลัง  Back scratch 
เปาหมาย เพื่อประเมินความออนตัวของรางกายทอนบน (หัวไหล) 
วัตถุประสงค เพื่อเอื้อมมือไปดานหลังใหปลายนิ้วมือแตะกัน  หรือทําใหปลายนิ้วมือทั้งสองขาง 

อยูใกลกันที่สุดเทาที่เปนไปได 
อุปกรณ  ไมบรรทัดยาว 18 นิ้ว  
วิธีการทดสอบ ในทายืนใหผูเขารับการทดสอบใชมือขางที่ถนัด  เอื้อมพาดไหลดานเดียวกันไป

ดานหลัง  ฝามือคว่ําและนิ้วเหยียด  เหยียดลงลางตามแนวกึ่งกลางของหลังไปให
มากที่สุดเทาที่จะทําได(ขอศอกชี้ขึ้นบน)  มืออีกขางไพลไปขางหลังโดยหงายฝา
มือขึ้น  หลังมือชิดแผนหลัง  เหยียดขึ้นบนใหไกล/สูงเทาที่จะทําได  พยายามให
ปลายนิ้วมือแตะกันหรือปลายนิ้วกลางทั้งสองทับซอนกัน อยาใหผูรับการทดสอบ
ขยับมือ  ผูทดสอบเองชวยดูวานิ้วกลางของมือแตละขางชี้ตรงเขาหากันหลังการ
สาธิตใหดู  ใหผูเขารับการทดสอบบอกมือขางที่ถนัดและใหทําดูกอน 2 คร้ัง  แลว
ตามดวยการทดสอบจริงอีก  2  คร้ัง 
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คะแนน วัดระยะที่ทับซอน/เกยกันอยูระหวางสวนปลายของนิ้วกลางของมือทั้งสอง   วัดคา
ใกลเคียง  0.5  เซนติเมตร ทีสุ่ด  คะแนนจะเปนลบกับระยะที่ปลายนิ้วหางกันและ
คะแนนจะเปนบวกหากวานิ้วมือเกยกนับันทึกทั้งสองคา  คิดเฉพาะคาที่ดีที่สุด (ใน
ภาวะปกติส่ิงสําคัญที่คนเราควรจะมีความออนตัวทั้งสองดานของรางกาย  แตเพียง
ดานที่ดีถูกใชเพื่อพัฒนาเกณฑปกติ) 

6.  แบบทดสอบเดินสลับกรวย  8 ฟุต  หรือเดินเร็ว  4.8 เมตร 
เปาหมาย   เพื่อประเมิน  Physical mobility (ประกอบดวย พลัง ความเร็ว ความแคลวคลอง 

วองไว และความสมดุลเคลื่อนที่) 
วัตถุประสงค เพื่อยืน  เดิน  8  ฟุต (4.8  เมตร)  และนั่งลงในเวลาที่เร็วที่สุดเทาที่เปนไปได 
อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา เทปวัดระยะ กรวยยาง และเกาอี้ที่มีพนกัตรง 
วิธีการทดสอบ วางเกาอี้ชิดกําแพงหรือส่ิงอื่นใด  เพื่อใหแนใจวามันไมเขยื้อนระหวางการทดสอบ  

และพ้ืนที่ดานหนาก็ไมมีส่ิงกีดขวาง วางกรวยที่แนวตรง ออกไปหนาเกาอี้หาง  8  
ฟุต ที่การวัดจากแนวขาดานของเกาอี้ไปถึงแนวดานหนาของกรวย เตือนผูเขารับ
การทดสอบวาเปนการทดสอบจับเวลาที่ มีวัตถุประสงคคือใหเดินอยางเร็วเทาที่จะ
ทําไดไมมีการวิ่ง  วนรอบกรวยกลับมาที่เกาอี้เร่ิมตนใหผูเขารับการทดสอบนั่งบน
เกาอี้  ตัวตรง  มือวางบนหนาขา  เทาวางราบกับพื้น  ใหปลายเทาใดเทาหนึ่งอยู
หนาเล็กนอย   เมื่อไดยินสัญญาณไปก็ไป  ลุกขึ้นจากเกาอี้ (อาจใชมือผลักหนาขา
หรือเกาอี้ได)  เดินอยางเร็วเทาที่ทําไดวนรอบกรวยและกลับมาที่เกาอี้พรอมกับนั่ง
ลงผูทดสอบยืนระหวางกลางของเกาอี้กับกรวย  พรอมชวยเหลือกรณีผูเขารับการ
ทดสอบเสียการทรงตัว เพื่อใหคะแนนการทดสอบมีความเชื่อมั่น  ใหผูทดสอบเริ่ม
การจับเวลาเมื่อบอกวาไป ไมวาผูทดสอบจะออกตัวหรือไมก็ตาม และหยุดจับเวลา
ทันทีที่นั่งบนเกาอี้ไดอยางแทจริงหลังสาธิตใหดู ใหลองทํา 1  คร้ัง และเมื่อทดสอบ
จริงใหทํา  2  คร้ัง เตือนวานาฬิกาจะไมหยุดหากวาไมนั่งลงอยางเต็มที่  

คะแนน  จับเวลาตั้งแตส่ังใหไป  จนกระทั่งผูเขารับการทดสอบกลับมานั่งบนเกาอี้    อีกครั้ง   
บันทึกคาใกลเคียง  0.01  วินาที  เลือกเอาเวลาครั้งที่ดีที่สุด 
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แนวคิดหลักของการพัฒนาสุขภาพในแผนพัฒนาสุขภาพและแนวคิดวิถีการดําเนินชีวิต 
แนวคิดหลักของการพัฒนาสุขภาพในแผนพัฒนาสุขภาพ 
แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 9 ใหความหมายสุขภาพ  คือ  สุขภาวะวาสุขภาพคือสุข

ภาวะที่สมบูรณ  มีความสมดุลทั้งทางกาย จิตใจและสังคม สุขภาพจึงแยกไมไดจากชีวิตที่ตอง
ดําเนินไป บนพื้นฐานของความพอดี ในบริบทของครอบครัว ชุมชน สังคมแนวคิดของการพัฒนา
สุขภาพแหงชาติ ชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (ป พ.ศ.2545-2549) มี 2 
แนวคิดหลักคือ 1) สุขภาพคือสุขภาวะแนวคิดนี้ไดกลาวถึงการพัฒนาที่ถูกตอง จะตองมีแนวคิดที่
ถูกตองเปนพื้นฐาน 2) การปรับกระบวนทัศนที่ถูกตองเกี่ยวกับสุขภาพ ตองพิจารณาสุขภาพ ทัง้แนว
มิติทางกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ และจะตองพิจารณาใหเชื่อมโยง ทั้งปจจัยเศรษฐกิจ สังคม 
วัฒนธรรม การเมืองและสิ่งแวดลอม  

หากจะพัฒนาสุขภาพทั้งระบบจากแนวคิดขางตน การพัฒนาสุขภาพจะตองดําเนินการ
พัฒนาระบบสุขภาพทั้งระบบเพราะสุขภาวะที่สมบูรณ ตองมีความสัมพันธไปกับปจจัยทางเศรษฐกิจ 
เปนองคประกอบและกลไกสําคัญ ของการสรางสุขภาพ ฉะนั้นหากจะพัฒนาสุขภาพของคนทุกวัย 
โดยเฉพาะผูสูงอายุหรือคนที่ใกลจะเขาสูวัยสูงอายุ ส่ิงที่ตองคํานึงถึงคือความพอดีและเหมาะสมตาม
สภาพรางกาย สังคม เศรษฐกิจ และชุมชน ในการสรางเสริมสุขภาพ การออกกําลังกายและการมี
กิจกรรม เปนวิธีหนึ่งที่จะชวยใหสภาพรางกายที่แข็งแรง สมบูรณ สงเสริมการทําหนาที่ตางๆ ของ
รางกาย ในวัยสูงอายุสภาพรางกายที่เสื่อมลงตามวัย เปนสาเหตุทําใหรางกายออนแอ ผูสูงอายุที่ไม
ดูแลตนเอง ขาดการรับประทานอาหารที่มีประโยชน ขาดการออกกําลังกาย ก็จะทําใหความสามารถ
ของอวัยวะที่จะสามารถทํางานไดมีประสิทธิภาพลดลง ผูสูงอายุจึงควรไดรับการสงเสริมสุขภาพ
โดยการสงเสริมใหผูสูงอายุมีกิจกรรมตามวิถีเดิมของตนเอง 

แนวคิดวิถีการดําเนินชีวิต 
วิถีชีวิตหรือการดําเนินชีวิต หมายถึง การแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคลที่เกิดจากการ

ฝกฝนจนกลายเปนนิสัยและกิจวัตรประจําวันที่สะทอนทัศนคติ และคานิยมของบุคคล หรือวฒันธรรม 
ประกอบดวยการสงเสริมสุขภาพเพื่อความผาสุกและปองกันหรือหลีกเลี่ยงความเจ็บปวย (Eysenck, 
et al., 1972 อางใน วรัตมา สุขวัฒนานันท, 2540) สวนอีกความหมายหนึ่งของการดําเนินชีวิตนั้น
หมายถึง  กิจกรรมหรือพฤติกรรมที่บุคคลตัดสินหรือคิดวามีผลตอสภาวะสุขภาพ  และเปนกิจกรรม
ที่เปนสวนหนึ่งของแบบแผนการดํารงชีวิตของบุคคล (Wiley & Cmacho, 1980 cited in Pender, 
Walker,  Sechrist & Frank Stromborg, 1990) 

องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของแบบแผนการดําเนินชีวิตวาเปนแบบแผนของการ
แสดงพฤติกรรมของบุคคลซึ่งเปนไปตามสภาพสังคมเศรษฐกิจ  และความสามารถในการเลือก
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แสดงพฤติกรรมนั้น  นอกจากนี้การดําเนินชีวิตยังเปนลักษณะนิสัย  หรือ แบบแผนการดาํเนนิชวีติที่
มีความคงที่ภายใน  ซ่ึงสะทอนทัศนคติ และคานิยมของบุคคลหรือวัฒนธรรม  ทั้งในเรื่องที่อยูอาศัย  
ลักษณะครอบครัว ขนบธรรมเนียมประเพณี ดานสุขวิทยาสวนบุคคล  คานิยมทางสังคม และองคกร
ทางสังคม  การดําเนินชีวิตจึงเปนตัวแทนผลรวมของการเลือกและการกระทําของบุคคล เปนตัว 
กําหนดพฤติกรรมที่มีอิทธิพลที่สุดตอภาวะสุขภาพ  นอกจากนี้ Goeppinger & Labuhn (1988) ได
อธิบายวาการดําเนินชีวิตเปนองคประกอบหนึ่งใน 4 องคประกอบที่มีผลตอสุขภาพของบุคคล ไดแก  
ภาวะทางชีวภาพ  ส่ิงแวดลอม  การดําเนินชีวิตและการดูแลสุขภาพ  การดําเนินชีวิตนี้จะเริ่มตั้งแต
วัยเด็ก และไดรับการพัฒนาอยางตอเนื่อง ในสภาพความเปนอยูในครอบครัวลักษณะครอบครัว  
กลุมเพื่อน ตลอดจนสังคมและวัฒนธรรม  การดําเนินชีวิต  หรือ พฤติกรรมในการดําเนินชีวิตของ
แตละบุคคลจะแตกตางกันออกไป 

Walker,  Sechrist and Pender (1988)  กลาววา การดําเนนิชีวิตที่สงเสริมสุขภาพมีแบบแผน
หลายมิติของการเริ่มตนกระทํากิจกรรมของบุคคล และการรับรูที่จะคงสภาพหรอืเพิ่มระดับของ
ความผาสุกความตองการที่จะมีความเขาใจตนเองอยางแทจริง และความสําเร็จของบุคคลที่กลาวมา ทั้ง
พฤติกรรมการปองกนัโรคและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ เปนองคประกอบที่สนับสนนุซึ่งกนั 
และกันในการกอใหเกิดการดําเนินชวีิตที่มสุีขภาพดี  พฤติกรรมการปองกันโรคตามความหมายของ 
Pender หมายถึง แนวโนมของการคงสภาพของมนุษยโดยมุงที่จะลดโอกาสที่จะเจ็บปวยลง สําหรับ
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพนั้น Pender ไดใหความหมายวาเปนแนวโนมที่มุงไปสูความสําเร็จใน
ชีวิตของมนุษย โดยการพยายามคงไวหรือเพิ่มระดับความผาสุก ความสําเร็จและการตอบสนอง
ความตองการของตนเองในการสงเสริมสุขภาพ จะทําใหบุคคลมีความสุขความพอใจในชีวิตมากกวา
การที่บุคคลมีเพียงการหลกีเลี่ยงการเกิดโรค (Walker, Sechrist & Pender, 1987 cited in Pender, 
Walkdr, Sechrist, & Frand-Strombory, 1990) 

กลาวโดยสรุป  วิถีชีวิต  หมายถึง  การแสดงพฤติกรรมตางๆ ของ บุคคลซึ่งสะทอนทัศนคติ  
และวัฒนธรรมของบุคคลที่บุคคลไดกําหนดไวสําหรับสถานการณตาง ๆ  ในการดําเนนิชีวิตและฝกฝน
จนเปนนิสัย  หรือแบบแผนของการดําเนินชีวิตทีเ่ปน เอกลักษณทีก่ระทําจนเปนกิจวัตรประจําวัน 
เพื่อสงเสริมสุขภาพใหเกดิความผาสุกและปองกันหรือหลีกเลี่ยงความเจ็บปวย  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 การดําเนินชีวิตประจําวันของผูปวยทั้งที่เกิดจากการมีกิจกรรมที่เปนกิจวัตรประจําวันตามปกติ 
การทํางาน การออกกําลังกาย ลวนแลวแตทําใหเกิดการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะผูสูงอายุที่มีกิจกรรม
ทางกาย หรือการออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยสงเสริมใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี เชน การออก
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กําลังกายโดยบริหารลมหายใจอยางงายจะชวยเพิ่มสมรรถภาพปอดดังการศึกษาของ ชัชรีย เปยมสุข 
(2538) ที่ทําการศึกษาการออกกําลังกายแบบบริหารลมปราณตอคุณภาพชีวิต ความทน   ตอการออก
กําลัง และสมรรถภาพทางปอดในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 20 รายที่บริหารลมปราณนาน 20 
นาทีเปนเวลา วันเวนวัน นาน 8 สัปดาห พบวาหลังทดลองฝก ความสามารถในการเดินบนพื้นราบ 
6 นาที และสมรรถภาพปอด (คา FVC) สูงวากอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 มิลลส (1991) ศึกษาผลการออกกําลังกายแอโรบิกที่มีความหนักต่ําในผูสูงอายุที่ขาดการ
ออกกําลังกาย ในเมืองโอไฮโอตอนใตโดยแบงเปน 2 กลุม กลุมควบคุมออกกําลังกายแบบ          
แรงกระแทกต่ํา สัปดาหละ 3 คร้ัง นาน 8 สัปดาห สวนกลุมทดลอง ดําเนินกิจวัตรประจําวัน
ตามปกติ ในระยะเวลาเทากัน พบวากลุมทดลองมีความออนตัวของขอเทาและขอเขาขวามากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 โปรบาดและคณะ (1991) ศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีความหนักปานกลาง
ตอความสมบูรณทางกายของผูสูงอายุหญิงที่มีอายุ 70 ปขึ้นไป โดยใหกลุมทดลองเดินบนลูกล
สัปดาหละ 20 นาที นาน 6 สัปดาหที่ระดับอัตราการเตนของหัวใจสูงสูด 70 % สวนกลุมควบคุม
ดําเนินชีวิตตามปกติพบวาความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด เวลาทั้งหมดที่ออกกําลังกายโดย
การเดินบนลูกลของกลุมทดลองเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

พัสมณฑ คุมทวีพร และสุจิตรา สุทธิวงค (2543) ศึกษาผลของการปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการตอคุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุ : กรณีศึกษาประชากรสูงอายุในจังหวัดลําพูน 
จํานวน 160 คน พบวา การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการมีผลสงเสริมคุณภาพการนอนหลับของ
ผูสูงอายุได เนื่องจากการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการทําใหผูสูงอายุใชพลังงานในการเคลื่อนไหว
เพิ่มขึ้นกวาการดําเนินชีวิตตามปกติ หรืออาจเนื่องจากการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการทําใหผูสูงอายุ
ไดผอนคลายความตึงเครียด จึงรูสึกสบายใจ ทําใหผูสูงอายุเขาสูชวงการหลับสนิทไดเร็วข้ึน 
 พึงพิศ  สมนาวรรณ (2542) ไดศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุในอําเภอแมริม จังหวัดเชียงใหม และวิจัยส่ิงที่สัมพันธกับพฤติกรรมการดูแลตนเอง โดย
เก็บขอมูลจากผูสูงอายุ จํานวน 25 ราย พบวา พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองโดยทั่วไปของ
ชาวบานในชนบทถือวา การดําเนินชีวิตประจําวันเปนการออกกําลังกาย เชน การเดินไปตลาด การ 
ขี่รถจักรยานยนต ซ้ือของหรือการทําไรทําสวนก็เปนการออกกําลังกายที่เพียงพอแลว ผูสูงอายุที่เปน
เพศหญิงสวนใหญถือวา การทํางานบาน เชน ซักผา กวาดบาน ทํากับขาว ก็เปนการออกกําลังกาย 
 ไฟทาโรน และคณะ (1994) ไดจัดโปรแกรมฝกความแข็งแรงที่มีความหนักสูงใหกับผูสูงอายุ
ชาย  หญิง  อายุเฉลี่ย  87   ป  Subjects  เหลานี้เปนพวกออนแอที่ตองไดรับการดูแล  งานศึกษาของ
พวกเขาไดแสดงใหเห็นวา   ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นถึง  11.3 %  และกลามเนื้อที่ปลอดไขมันเพิ่มขึ้น  
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3 %  ที่สําคัญกวานั้นปรากฏวากลุมตัวอยาง  มีความเร็วในการเดินเพิ่มขึ้นอยางมากมาย และสามารถเดนิ
ขึ้นบันได ซ่ึงเปนการวัดความสามารถในการทํากิจกรรมตามปกติในชีวิตประจําวันดานคลินิก  
ความสามารถ  Functional  capacity  นี้  เปนความสําคัญอันดับตน ๆ  สําหรับผูสูงอายุ  หากวาพวก
เขาตองการจะมีภาวะความเปนอยูโดยไมตองพึ่งพิงผูอ่ืนและคุณภาพชีวิตที่ดี ความสัมพันธระหวาง
กิจกรรมทางกาย   สมรรถภาพทางกาย  และ Functional  capacity ทําใหเกิดความตองการ  การวัดที่
มีความตรงและนาเชื่อถือเกี่ยวกับกิจกรรมและสมรรถภาพทางกายในผูสูงอายุ (USDHHS,  1996) 

โดยสรุป การดําเนินชีวิตหรือการมีกิจกรรมทางกาย เชนการเดิน การปนจักรยาน การมี
กิจกรรมนันทนาการ เปนการออกกําลังกายที่มีประโยชนสําหรับคนทุกวัย โดยเฉพาะในวัยสูงอายุ
จะชวยใหการทํางานของอวัยวะตางๆ และสมรรถภาพทางกายดีขึ้น  
 
 
 


