
การส่งเสรมิสุขภาวะผูสู้งอายุโดยการมส่ีวนร่วม

ของชุมชนต าบลโพธิใ์หญ่ อ าเภอวารนิช าราบ  

จงัหวดัอุบลราชธาน ี

ปณัฑติา สุขุมาลย์ และคณะ

Promoting well-being for elderly by community participation in Pho Yai

Sub-district warinchamrap Ubonratchathani Province



โครงการย่อย

■ การพฒันารูปแบบการจดัการอาหารเพ ือ่สุขภาพส าหรบัผูสู้งอายุในชุมชนต าบลโพธิใ์หญ่ 
อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอุบลราชธาน ี

■ การพฒันารูปแบบการส่งเสรมิสุขภาวะด้านส ิง่แวดลอ้มทีเ่อ ื้ออาทรต่อผูสู้งอายุ

■ การพฒันารูปแบบการส่งเสรมิสุขภาวะผูสู้งอายุด้านกายและจติใจ ต าบลโพธิใ์หญ่ อ าเภวารนิ
ช าราบ จงัหวดัอุบลราชธาน ี

ลกัษณะโครงการ: โครงการวจิยัมุ่งเป้าผูสู้งอายุ



การพฒันารูปแบบการส่งเสรมิสุขภาวะด้านร่างกายและจติใจใน

ผูสู้งอายุ ชุมชนต าบลโพธิใ์หญ่ อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดั

อุบลราชธาน ี
วตัถุประสงค์ของโครงการวจิยั

■ เพ ือ่พฒันารูปแบบการส่งเสรมิสุขภาวะด้านร่างกายและจติใจในผูสู้งอายุ ต าบลโพธิใ์หญ่ อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดั

อุบลราชธาน ี

■ เพ ือ่ประเมนิผลรูปแบบการส่งเสรมิสุขภาวะด้านร่างกายและจติใจในผูสู้งอายุ ต าบลโพธิใ์หญ่ อ าเภอวารนิช าราบ 

จงัหวดัอุบลราชธาน ี



กลุ่มตวัอย่างทีด่ าเนนิการวจิยั

กลุม่ตวัอย่าง :

■ กลุม่ท ีม่ส่ีวนเก ีย่วขอ้งกบัผูสู้งอายุ ได้แก่ กลุม่ผูน้  าชุมชน กลุม่อสม. กลุม่บุคลากรท้องถ ิน่จากภาครฐั กลุม่บุคลากร

สุขภาพ 30 คน

■ กลุม่ผูสู้งอายุทีม่อีายุต ัง้แต่ 60 ปีข ึน้ไป 503 คน



กรอบแนวคดิ
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ประเดน็ท ีน่่าสนใจในการตรวจประเมนิสุขภาพ (503 

คน)

■ ผูสู้งอายุอาศยัอยู่ล าพงัคนเดยีว ร้อยละ 3.97

■ รายได้มากทีสุ่ดมากจาก เบ ีย้ผูสู้งอายุและบุตรหลาน ร้อยละ 91.84

■ ผูสู้งอายุมปีญัหาการได้ยนิ ร้อยละ 34.99

■ ผูสู้งอายุมปีญัหาการเคี้ยวอาหาร/ มฟัีนหรอืรากฟันผุ ร้อยละ 8.94

■ ผูสู้งอายุมปีญัหาด้วยการมองเหน็ระยะไกล ร้อยละ 20.27 ระยะใกล ้ร้อยละ 41.74

■ ผูสู้งอายุมปีญัหาสุขภาวะตา ต้อกระจก ต้อหนิ ต้อลม  ร้อยละ 37.57

■ ผูสู้งอายุมคีวามเส ีย่งต่อกีเ่กดิโรคกระดูกพรุนมากทีสุ่ดระดบัปานกลาง ร้อยละ 54.67



ประเดน็ท ีน่่าสนใจในการตรวจประเมนิสุขภาพ (503 

คน) ต่อ

■ ผูสู้งอายโีอกาสเส ีย่งต่อโรคขอ้เขา่เส ือ่ม ร้อยละ 41.55

■ สูงอายุมภีาวะรู้คดิบกพร่อง ร้อยละ 11.92

■ สูงอายุอยู่ในขา่งสงสยัว่ามคีวามผดิปกตด้ิานความสามารถของสมอง ร้อยละ 6.95

■ ผูสู้งอายุมแีนวโนม้เป็นโรคซมเศร้า ร้อยละ 31.61

■ ผูสู้งอายุมคีวามเส ีย่งหกลม้ ร้อยละ 79.92



ผลจากการศกึษาขอ้มูลเชงิคุณภาพ

สุขภาพกาย

■ ผูสู้งกายมปีญัหาโรคเรื้อรงั ได้แก่ เบาหวาน ความดนัโลหติสูง และต้องรบัประทานยาอย่างต่อเน ือ่งโดยส่วนใหญ่

รบัประทานยาตามแพทย์ส ัง่

■ สาเหตุทีไ่ม่รบัประทานยารกัษาโรคได้ต่อเน ือ่งคอื ลมืกนิยา 

■ จ ายาทีร่บัประทานได้

■ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่มปีญัหาการปวดเขา่

■ ผูท้ ีดู่แลผูสู้งอายุคอืบุตรหลาน



สุขภาพจติผูสู้งอายุ

■ มปีญัหาความวติกกงัวลบางราย 

■ ประเดน็ความวติกกงัวลคอืปญัหาขอ้พพิาทเรือ่งทีด่นิ “มนัเกดิ เรือ่งทีน่า ท ีไ่ร่ ถา้ญาตพิ ีน่อ้งอยากได้กใ็หเ้ขามาเอา

ไป”

■ เม ือ่มปีญัหาจะปรกึษาคนในครอบครวั “ปรกึษาลูกๆ ไม่ปรกึษาเพ ือ่นบา้น เพราะเพ ือ่นบา้นจะเอาไปพูดต่อๆกนัไม่จบไม่

ส ิน้”

■ ความภูมใิจ



ความภูมใิจ

■ ยายรู้สกึดใีจทีเ่หน็หนา้ลูกหลานทุกๆคน

■ ลูกหลานท ามาหากนิด้วยความสุจรติ

■ ไม่ไปเบยีดเบยีนผูอ้ ืน่ ไม่ไปลกัขโมยคนอืน่กนิกพ็อแลว้

■ ลูกหลานดูแลดี

– ยายรู้สกึดีใจที่เหน็หน้าลูกหลานทุกๆคน

– ลูกหลานท ามาหากินด้วยความสุจริต

– ไมไ่ปเบยีดเบยีนผูอ้ืน่ ไมไ่ปลกัขโมยคนอืน่กินก็พอแลว้

– ลูกหลานดูแลดี



ความสมัพนัธ์ของคนในครอบครวั

■ คนในครอบครวัส่วนใหญ่อยู่ใคร อยู่มนัปกต ิ มหีนา้ที/่ท าหนา้ทีใ่ครหนา้ทีม่นั 

■ ไม่กา้วกายกนั ลูกๆดูแลยายอย่างดี



ขอบคณุ



การพฒันารปูแบบการจดัการ
อาหารเพือ่สขุภาพส าหรบั

ผูส้งูอายใุนชุมชน
ต าบลโพธิใ์หญ ่

อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอบุลราชธานี

ผศ.พจันภา ธาน ีและ ผศ.ดร.นยิม จนัทรน์วล

วทิยาลยัแพทยศาสตรแ์ละการสาธารณสขุ มหาวทิยาลยัอบุลราชธานี



การพฒันารปูแบบการจดัการอาหารเพ่ือสขุภาพส าหรบัผ ูส้งูอายใุนชมุชน

ต าบลโพธ์ิใหญ่ อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอบุลราชธานี

การจดัการอาหารเพือ่สขุภาพส าหรบัผูส้งูอาย ุ 

กระบวนการทีเ่ก ีย่วขอ้งกบัข ัน้ตอนต่างๆ ของการบรโิภคอาหารทีม่ผีลต่อ
สขุภาพของผูส้งูอาย ุ

โดยค านงึถงึการบรโิภคอาหารทีเ่ป็นประโยชนต์อ่ผูส้งูอาย ุการจดัเตรยีมอาหาร
(1) มคีณุคา่ทางโภชนาการทีด่ ี
(2) เหมาะสมกบัความตอ้งการของพลงังานตอ่รา่งกายตอ่วนัของผูส้งูอาย ุ
(3) เหมาะสมตอ่สภาวะสขุภาพของผูส้งูอายุ
พรอ้มท ัง้วางแผนการเตรยีมอาหารในแต่ละมือ้ใหเ้ป็นทีต่อ้งการของผูสู้งอาย ุ
ตามอาหารทีม่ใีนชุมชน 

สง่ผลการมภีาวะโภชนาการทีด่ ีและมสีขุภาวะทีด่ขีองผูส้งูอายุ

ภายใตโ้ครงการชุด การสง่เสรมิสขุภาวะ
ผูส้งูอายโุดยการมสีว่นรว่มของชุมชน
ต าบลโพธิใ์หญ ่อ าเภอวารนิช าราบ  

จงัหวดัอบุลราชธานี

วทิยาลยัแพทยศาสตรแ์ละการสาธารณสขุ
มหาวทิยาลยัอบุลราชธานี



เพือ่ประเมนิผลรปูแบบการจัดการอาหารเพือ่
สขุภาพส าหรับผูส้งูอายใุนชมุชน

วตัถปุระสงคข์องโครงการวจิยั

เพือ่พัฒนารปูแบบการจัดการอาหารเพือ่สขุภาพ
ส าหรับผูส้งูอายใุนชมุชน1

2

การวจิยัคร ัง้นีเ้ป็นการวจิยัและพฒันา (Research and Development) 

มุง่พฒันารปูแบบการจดัการอาหารเพือ่สขุภาพส าหรบั
ผูส้งูอายใุนชุมชน 

โดยการมสีว่นรว่มของชุมชน



ธ.ค ก.พ.ม.ค.

เตรยีม
ทมีวจิยั
ชุมชน

เลอืก
พืน้ทีว่จิยั

ม.ีค.

ก.ค.

ประสานงาน

เวทชีีแ้จง
โครงการ

ส ารวจสขุภาพ
ผูส้งูอายใุน
ต าบลโพธิ์
ใหญ่

เตรยีม
เครือ่งมอื
ศกึษาชุมชน/
ทนุสงัคม

ม.ิย. พ.ค. เม.ย
.

ส.ค.

เวทคีนื
ขอ้มลูแก่
ชุมชน

พฒันารปูแบบ

ก.ย.

ด าเนนิการตามรปูแบบใน
พืน้ที่

ประเมนิผล
รปูแบบ

5月

สรปุบทเรยีนและ
แนวทางการ
พฒันาทีย่ ัง่ยนื

การด าเนนิงานวจิยั

ระยะที ่1 คน้หารปูแบบการจัดการ

อาหารเพือ่สขุภาพทีเ่หมาะสมส าหรับ
ผูส้งูอายใุนพืน้ที่

ระยะที ่2 ประเมนิรูปแบบการจัดการอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุ

และศกึษาปัญหาและอปุสรรคของกระบวนการมสีว่นรว่มของชมุชน 



ต า่กวา่เกณฑ์
12%

สมสว่น
39%

น า้หนกัเกนิ
20%

โรคอว้น
29%

ภาวะโภชนาการของผูส้งูอายุ

ไมม่ี
37%

มี
63%

โรคประจ าตวั

ความดนัโลหติสงู
เบาหวาน

ขอ้เขา่เสือ่ม
โรคหลอดเลอืดสมอง
โรคหลอดเลอืดหวัใจ

ไต
ไขมนัในเลอืดสงู

เกาฑ์

ขอ้มลู
ทางดา้นอาหารและโภชนาการ
ของผูส้งูอาย ุต าบลโพธิใ์หญ ่
อ าเภอวารนิช าราบ 

ดมีาก
17%

ดี
58%

ไมค่อ่ยดี
23%

ไมด่เีลย
2%

สภาวะสขุภาพโดยรวม
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ราคาถกู

รสชาติ

คณุคา่ทางโภชนาการ

หาไดต้ามธรรมชาติ

ซือ้ไดง้า่ย

ความเคยชนิในการรับประทาน

ความสะดวกในการปรงุ

ปจัจยัในการเลอืกอาหาร

รอ้ยละ
แหลง่อาหาร ซือ้ 99.4

รา้นคา้ในหมูบ่า้น 78.6
รถเรท่ีเ่ขา้มาขายในหมูบ่า้น 55.2
ตลาด 44.8
ปลกู/เลีย้ง (ผักสวนครัว ไก ่ปลา เป็ด) 61.9
หาตามธรรมชาต ิ(ทุง่นา หวัยตองแวด) 25.8

ผูสู้งอายุเอง/คู่สมรส
59%

บุตร/หลาน
41%

ผูป้รงุประกอบอาหารหลัก



พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของผูส้งูอายุ

รบัประทานอาหารจ าพวกปลา

รบัประทานอาหารรสจดั เชน่ เค็ม เผ็ด หวาน 

ดืม่ชา กาแฟ

รบัประทานวติามนิเพือ่บ ารงุรา่งกาย

หวาน
12%

มนั
4%

เค็ม
24%

จดื
60%

รสชาตใินการรบัประทาน

ปรงุประกอบอาหารดว้ยปลารา้ 



การพฒันารปูแบบการจดัการอาหารเพ่ือสขุภาพส าหรบัผ ูส้งูอายใุนชมุชน

ต าบลโพธ์ิใหญ่ อ าเภอวารนิช าราบ จงัหวดัอบุลราชธานี

การจดัการอาหารเพือ่สขุภาพส าหรบัผูส้งูอาย ุ 

(1) มคีณุคา่ทางโภชนาการทีด่ ี
(2) เหมาะสมกบัความตอ้งการของพลงังานตอ่รา่งกายตอ่วนัของผูส้งูอาย ุ
(3) เหมาะสมตอ่สภาวะสขุภาพของผูส้งูอายุ

เนน้เร ือ่งอาหารรสเค็ม รสหวาน

ชมุชนลดหวาน มัน เค็ม ลดโรคตน้แบบ







ตวัแทนชุมชนระดมความคดิเห็น

ในการสรา้งรปูแบบการจดัการอาหารเพือ่สขุภาพ
ส าหรบัผูส้งูอายใุนพืน้ทีโ่ดยมแีนวทางในการจดัการ
รปูแบบ ดงันี ้

1) สง่เสรมิใหค้วามรูผู้ส้งูอายใุนเรือ่งโภชนาการ โดยเนน้

a. การรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่

b. ลดหวาน มัน และเค็ม 

c. การหมั่นดแูลน ้าหนักตวั

d. การถนอมอาหาร และการปรงุประกอบอาหารใหส้ะอาด ปลอดภยั

2) สง่เสรมิการปลกูผักสวนครัวในครัวเรอืน

3) เยีย่มบา้นผูส้งูอายดุแูลเรือ่งโภชนาการและการประเมนิภาวะโภชนาการเป็นระยะๆ 
โดยอาสาสมัครสาธารณสขุประจ าหมูบ่า้น

4) คน้หาแมนูชสูขุภาพในครัวเรอืนผูส้งูอาย ุเพือ่น ามาแนะน าในการบรโิภคตามบรบิท
ของชมุชน

5) น ารปูแบบนีไ้ปทดลองใชใ้นผูส้งูอายใุนหมูท่ ี ่1 บา้นสรา้งขนุศร ีและ 
หมูท่ ี ่4 บา้นสรา้งเม็ก และเพิม่การเยีย่มบา้นผูส้งูอาย ุและแนะน าการใชร้ปูแบบ
จากการไดรั้บความรูไ้ปสูก่ารปฏบิัตใินแตล่ะครัวเรอืน



ชุดความรู ้



ภาวะขาดสารอาหาร
4%

ภาวะเสีย่งตอ่การ
ขาดสารอาหาร

46%

ภาวะ
โภชนาการ

ปกติ
50%

ภาวะโภชนาการของผูส้งูอายุ
กอ่นการทดลอง

ภาวะเสีย่งตอ่การ
ขาดสารอาหาร

33%

ภาวะ
โภชนาการ

ปกติ
67%

ภาวะโภชนาการของผูส้งูอายุ
หลงัการทดลอง



แนวทางการส่งเสริมสนับสนุนใหผู้สู้งอายุมีการจัดการอาหารเพื่อ
สขุภาพทีจ่ะน าไปสูก่ารสง่เสรมิสขุภาพดา้นอาหารและโภชนาการอยา่ง
ตอ่เนือ่งสม า่เสมอยั่งยนืในชมุชนโดยชมุชนมสีว่นรว่ม 

สิง่ทีเ่กดิข ึน้ชุมชนไดร้บั

เป็นหลักฐานเชงิประจักษ์ทีจ่ะเป็นขอ้มูลสนับสนุนการใหค้วามรู ้
ความเขา้ใจแกผู่ส้งูอายุในการตระหนักถงึการจัดการอาหารเพื่อ
สขุภาพทีเ่หมาะสมส าหรับผูส้งูอายุ

เป็นขอ้มูลสนับสนุนการสรา้งนโยบายการจัดการอาหารและ
โภชนาการในผูส้งูอาย ุเพือ่พัฒนาสขุภาวะทีด่ขีองผูส้งูอายุ

1

2

3



โครงการการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสขุ
ภาวะด้านสิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออาทรต่อผู้สูงอายุ

โดย ปวีณา ลิมปิทีปราการ จีราพร ทิพย์พิลา และ พลากร สืบส าราญ

วิทยาลัยแพทยศาสตร์และการสาธารณสุข

มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี



วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะด้านสิ่งแวดล้อมที่
เอื้ออาทรต่อผู้สูงอายุ

2. เพื่อประเมินผลรูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะด้าน
สิ่งแวดล้อมที่เอ้ืออาทรต่อผู้สูงอายุ



ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป อาศัยอยู่ในต าบลโพธิ์ใหญ่ 
อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี 
จาก หมู่ 12 (บ้านหนองฝาง) 30 คน

หมู่ 13 (บ้านลิ้นไม้) 36 คน



กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย 

รูปแบบการส่งเสริม
สุขภาวะด้าน
สิ่งแวดล้อมที่เอื้อ
อาทรต่อผู้สูงอายุ













ประเด็นที่น่าสนใจจากการส ารวจข้อมูล ครั้งที่ 1

1. ด้านอาคารสถานที่และการสัญจร ยังไม่มีป้ายรถสาธารณะตั้งอยู่ในท าเลที่ไป
มาสะดวก ที่คนในชุมชน รวมทั้ง คนพิการ คนตาบอด และคนหูหนวก สามารถ
เข้าถึงไดงาย ปลอดภัย สะอาด มีแสงสว่างเพียงพอ มีป้ายชัดเจน รวมทั้งมีที่นั่ง
พักคอยและหลังคาคลุม และอยู่ไม่ไกลจากบ้าน

2. ด้านที่อยู่อาศัย/ที่พักพิง ยังไม่มีการจัดตั้งบ้านพักคนชรา (nursing home) 
ส าหรับผู้สูงอายทุีย่ากไร้และถูกทอดทิ้ง 

3. ด้านกิจกรรมทางสังคม ยังไม่มกีารส่งเสริมความแน่นแฟ้นระหว่างวัย 
ครอบครัว และชุมชน โดยเน้นกิจกรรมสามกลุ่มวัย และการสืบสานประเพณีไทย
ให้คงอยู่ 



ประเด็นที่น่าสนใจจากการส ารวจข้อมูล ครั้งที่ 1

4. ด้านความมั่นคงทางเศรษฐกิจ ยังไม่มเีครือข่ายชุมชน
เพื่อช่วยในการจ าหน่ายผลิตภัณฑ์ของผู้สูงอายุ 

5. ผู้สูงอายุไมเ่คยได้รับการฝึกซ้อมเพื่อเตรียมรับมือกับภาวะ
ฉุกเฉินที่พบในผู้สูงอายุ 

6. ยังขาดความสามารถในการเรียนรูก้ารใชเ้ครื่องมือสื่อสาร 
อุปกรณ์อ านวยความสะดวกในชีวิตประจ าวัน หรือเทคโนโลยี
ใหม่ๆ 



บ้านลิ้นไม้บ้านหนองฝาง



การศึกษาดูงาน: อบต.มหาชัย อ.ปลาปาก จ.นครพนม

▪ โรงเรียนผู้สูงอายุ
▪ ธนาคารเวลา
▪ การแปรรูปสมุนไพร



การศึกษาดูงาน: อบต.พิมาน อ.นาแก จ.นครพนม

▪ ธนาคารกายอุปกรณ์
▪ การจัดการขยะ
▪ การปรับปรุงบ้าน

ผู้สูงอายุ



ทดลองปฏิบัติการรูปแบบ : หมู่ 13 (บ้านลิ้นไม้)

บ้านลิ้นไม้
▪ ครัวเรือนต้นแบบการจัดการขยะ 
▪ การปรับสภาพบ้านให้ปลอดภัย

ส าหรับผู้สูงอายุ จ านวน 3 หลัง



บ้านลิ้นไม้ 



ทดลองปฏิบัติการรูปแบบ : หมู่ 12 (บ้านหนองฝาง)

บ้านหนองฝาง
▪ ธนาคารเวลา
▪ แปลงสมุนไพรของชุมชน

เป็นพื้นที่ส่วนกลาง 8 แปลง



บ้านหนองฝาง 

▪ แปลงสมุนไพรใกล้บ้าน



กิจกรรมท่ีด ำเนินกำรต่อยอด

❑ ครวัเรือนท ำกำรคดัแยกขยะพลำสตกิที่ใชค้รัง้เดยีวท้ิง จ ำนวน 10 

ครวัเรือน



กิจกรรมท่ีด ำเนินกำรต่อยอด

❑ มคีรวัเรือนตน้แบบ คดัแยกขยะอินทรียน์ ำไปก ำจดัในถังหมกัรกัษ์

โลก จ ำนวน 10 ครวัเรือน



ขอบคุณค่ะ

เดินด้วยกัน ไปได้ไกล ให้สังคมชุมชนเชื่อมั่นและศรัทธา
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