
โครงการ สูงวัย กําลังใจ ใกลชิด 
 

หลักการและเหตุผล 
 การดําเนินงานสงเสริมสุขภาพของภายใตนโยบายการสรางหลักประกันสุขภาพถวน
หนา กลยุทธที่สําคัญคือ การใหความรู ความเขาใจ แกประชาชนใหความตระหนัก มีพฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสมเสริมสรางความเข็มแข็ง และการมีสวนรวมของภาคเครือขาย นโยบายการสราง
สุขภาพนําการซอมสุขภาพจึงจําเปนตองดําเนินการในเชิงรุกเพราะนอกจากจะกระตุนใหประชาชน
มีสุขภาพดีแลว รัฐบาลยังสามารถลดภาระคาใชจายในการักษาพยาบาลไดดวย ดวยความตระหนัก
ถึงความสําคัญของการสรางสุขภาพ และเพื่อใหประชาชนมีสุขภาพดี ไมเจ็บปวยดวยโรคที่สามารถ
ปองกันได เชน โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน และโรคมะเร็งในลําไส โดย
การเรงรัดแนวทางการสรางความรู เทคโนโลยีการสงเสริมสุขภาพที่เปนศาสตรทั้งสากลและภูมิ
ปญญาทองถ่ิน ผลักดันใหเกิดเครือขายชมรม สรางปจจัยเอื้อและแรงจูงใจในการสงเสริมสุขภาพ 
 จากการดําเนินงานกิจกรรมผูสูงอายุ  พบวา ผูสูงอายุมีปญหาดานสุขภาพที่แตกตางกัน 
เนื่องจากเปนวัยที่รางกายมีการถดถอยและเสื่อมลง เปนผลทําใหเกิด โรคภัยไขเจ็บตางๆ โดยเฉพาะ
ผูสูงอายุที่มีปญหาทางเศรษฐกิจ จะมีปญหาทางดานสุขภาพอนามัยทางดานรางกาย จิตใจ สังคม 
มากยิ่งขึ้น  ซ่ึงปญหาเกี่ยวกับสุขภาพดังกลาว ถาผูสูงอายุรูจักวิธีการปองกัน และเสริมสรางสุขภาพ
ที่ถูกตองแลว ก็จะลดโอกาสที่จะเกิดโรค เชน โรคเร้ือรังตางๆ เปนตน อีกทั้ง การดําเนินงาน
ผูสูงอายุดังกลาว ยังไมเปนรูปธรรมที่ใหเห็นอยางเปนประจักษ ถึงศักยภาพ  บทบาทของผูสูงอายใุน
ชุมชน สวนใหญมองเห็น แตการสงเคราะหหรือการบริจาคใหความชวยเหลือดานทรัพยสินเงินทอง 
โดยไมไดคํานึงถึง ความมีศักยภาพและบทบาทของผูสูงอายุในสังคม  
 จากสภาพชุมชนของเทศบาลตําบลยะหาประกอบดวยชุมชน  5 ชุมชน ไดแก ชุมชน
ตลาดยะหา ชุมชนบานคละ ชุมชนกาปงนือเรง ชุมชนกาปงยาฮา ชุมชนบือแนแจกะ ซ่ึงมีจํานวน
ประชากรทั้งหมด 2,685 คน มีประชากรผูสูงอายุจํานวน 389 คน (พ.ศ. 2552) คิดเปนรอยละ 14.5 
ผูปวยโรคเรื้อรังคิดเปนรอยละ 63.2 ของประชากร สวนผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพโรคเรื้อรัง คิดเปน
รอยละ 39.3 ของประชากรผูสูงอายุ จึงนับไดวาประชาชนผูสูงอายุถึงมีจํานวนมากเมื่อเทียบกับ
ประชากรทั้งหมด แตเมื่อเทียบกับผูปวยโรคเรื้อรัง พบวา ผูสูงอายุมีความเสี่ยงตอการเปนโรค
มากกวาประชากรกลุมอายุอ่ืนๆ สําหรับสภาพสังคมของผูสูงอายุบางสวนเปนขาราชการเกษียณอายุ 
ที่ยังมีศักยภาพในการทํางาน และพรอมที่จะทํางานเพื่อชวยเหลือสังคม เพราะเปนการสรางบทบาท
ตัวเองในสังคมใหมีคุณคา และชวยเหลือชุมชนใหเกิดการพัฒนา 
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 ดังนั้น ทางโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชยะหา และเทศบาลตําบลยะหา เล็งเห็น
ความสําคัญของผูสูงอายุใหมีบทบาทในดานการเปนผูนําดานสุขภาพและดานอื่นๆ จึงมีความ
ประสงคที่จะจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ โดยเนนการชวยเหลือซ่ึงกันและกัน อาศัยภาคีเครือขายในชุมชน
รวมกันพัฒนา และสนับสนุนดูแลกันอยางทั่วถึงและตอเนื่องตอไป 
  
วัตถุประสงค 
 1. เพื่อจัดตั้งชมรมผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลยะหา และเปนตนแบบใหกับเครือขายอืน่ 
 2. เพื่อสงเสริมและสนับสนนุศักยภาพบทบาทของผูสูงอายุ นําไปสูชุมชนที่เขมแข็ง 
 
การดําเนินงานโครงการ 
ขั้นเตรียมการ 
 1. เก็บรวบรวมขอมูล จัดการฐานขอมูลผูสูงอายในเขตเทศบาลยะหา 
 2. ประสานขอความรวมมือประชุมชี้แจง โครงการแก เจาหนาที่สาธารณสุข เจาหนาที่
เทศบาล    ตําบลยะหา(กองสาธารณสุขและสิ่งแวดลอม)  อสม. ผูนําชุมชนและผูนําศาสนา ตัวแทน
ผูสูงอายุ ใน 5 ชุมชนเขตเทศบาลตําบลยะหาเพื่อเตรียมความพรอมในการดําเนินงานโครงการ 
 3. ประชาสัมพันธโครงการในชุมชนเขตเทศบาลตําบลยะหา 
 4. เตรียมความพรอมดานสถานที่และอุปกรณ 
ขั้นดําเนนิงาน 
 1. จัดตั้งชมรมผูสูงอายุ สงเสริมการดําเนินงานของชมรมผูสูงอายุเขตเทศบาลตําบล   
ยะหา ใหมีศักยภาพในการดําเนินการดวยตัวเองเอง ดังนี้ 
 - ตัวแทนสมาชิกผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลยะหา ใน 5 ชุมชน ตัวแทนชุมชน
ละ 2 คน เพื่อแตงตั้งเปนคณะกรรมการดําเนินงานชมรมผูสูงอายุ และเปนแกนนําหลักในการพัฒนา
ศักยภาพผูสูงอายุในพื้นที่ใหมีบทบาทในการพัฒนาชุมชน ดานการสงเสริมสุขภาพ การรักษาขนม
ธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมใหมีความสอดคลองกับสภาพแวดลอมซึ่งผูสูงอายุสวนใหญเขต
เทศบาลตําบลยะหา นับถือศาสนาอิสลาม กิจกรรมตางๆที่ดําเนินงานตองสอดคลองตามวิถีชีวิตของ
ชาวไทยมุสลิมไมผิดตอหลักการอิสลาม การบริหารจัดการความรู ความตองการของผูสูงอายุ  
  - มีที่ทําการของชมรมผูสูงอายุ ทะเบียนสมาชิก มีการวิเคราะหปญหา ความ
ตองการ จัดทําแผนงานโครงการแบบมีสวนรวม จัดทําสมุดบันทึกกิจกรรมของสมาชิกในชมรม 
  - สมาชิกและชมรมผูสูงอายุ ทําหนาที่แลกเปลี่ยนประสบการณ เผยแพรขอมูล
ขาวสาร กําหนดแนวทาง แผนงานโครงการ จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ รวมทั้งขอรับการ
สนับสนุนจากหนวยงาน องคกรที่เกี่ยวของใหตรงกับความตองการและมีความเหมาะสม  
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  - มีที่ปรึกษาของชมรมผูสูงอายุ ประกอบดวย ผูเชี่ยวชาญดานสาธารณสุข ดาน
สังคม ดานศาสนา ดานชุมชน เปนตน 
 2. เตรียมการความพรอมของผูสูงอายุเพื่อใหมีสุขภาพแข็งแรงเกิดกิจกรรม “เดินสาย
สุขภาพสัญจร 5 ชุมชน” มีการแลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางชุมชน 5 ชุมชนในเขตเทศบาลตําบลยะหา 
โดยทุกๆ 2 เดือนคณะกรรมการชมรมมีการพบปะแตละชุมชนหมุนเวียนใหครบ 5 ชุมชน ซ่ึงมี
กิจกรรมในชุมชนดังนี้ 
  - มีการตรวจสุขภาพโดยตรวจคัดกรองเบาหวานและความดันโลหิตสูง สงเสริม
สุขภาพและปองกันการเกิดโรคในชองปาก 
  - สงเสริมสนับสนุนผูสูงอายุที่มีศักยภาพในดานตางๆ และผูดูแลผูสูงอายุ เชน 
สาธิตการทําอาหารพื้นบานเพื่อสุขภาพ  การประดิษฐส่ิงตางๆ ภูมิปญญาทองถ่ิน เพื่อแลกเปลี่ยน
ประสบการณและการเรียนรูรวมกันในชุมชน 
  - จัดกิจกรรมนันทนาการ การละเลนพื้นบาน เพื่อเปนการเสริมสรางใหผูสูงอายุได
มีการแสดงออกเปนการผอนคลายอารมณใหมีสุขภาพจิตที่ดี และนําลูกหลานเขารวมกิจกรรมเปน
การสรางสายใยความผูกพันภายในครอบครัว ไดแก การเตะปบ หลับตาแตงหนา ขี้มาสงเมือง เปน
ตน เปนการดูแลสุขภาพจิต อารมณ สังคมและจิตวิญญาณของผูสูงอายุและสรางความรักความ
ผูกพันธในชุมชน 
  - สงเสริมความรูผูสูงอายุดานโภชนาการและปองกันภาวะทุพโภชนาการ  การ
รักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง ใหความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และจัดฐานการเรียนรู 6 อ.
เพื่อสุขภาพ  

โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
- กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว  
- กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปง เปนบางมื้อ  

   - กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา  
- กินปลาเนื้อสัตวไมติดมัน ไม และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา  

  - ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  
- กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร  
- หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  
- กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน  
- งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  

ฐานการเรียนรู 6 อ. 
- อาหาร กินอาหารโดยยึดหลักการกินใหหลากหลายชนิดมากที่สุด ควรกินอาหาร

ใหครบ 5 หมู  
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- ออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายครั้งละ 30 นาที  
- อารมณ อารมณมีความสัมพันธกับสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงทางอารมณมีผลตอ

รางกาย อารมณดีสงผลดีตอสุขภาพ เชน เมื่อมีความสุข รางกายจะหลั่งสารเอนโดฟน สงผลให
รางกายตองตื่นตัวกระชุมกระชวย ผอนคลายการทํางานของสมองจะดี หายปวยเร็วขึ้น อายุยืนมาก
ขึ้น  

- อนามัยส่ิงแวดลอม สภาพแวดลอมในบานที่ดีเอื้อตอการมีสุขภาพดีของคนใน
ครอบครัว ขณะเดียวกันก็ควรสรางสิ่งแวดลอมที่ดีในชุมชนดวย 

- อโรคยา หลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียงที่จะทําใหเกิดโรคตางๆ เชน หลีกเลี่ยงการกิน
อาหารที่มีไขมันสูง ลดการกินอาหารรสจัด ไมกินอาหารที่สุก ๆดิบๆ หรืออาหารที่มีสารปนเปอน 
การจัดการกับความเครียด  

- อบายมุข งดเวนบุหร่ี สุรา ยาเสพติด  
 3. กิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัยและบริบทของพื้นที่ ซ่ึงการออกกําลัง
กายดังกลาวเปนการประยุกตกิจกรรมเพื่อใหมีความสอดคลองกับขนบธรรมเนียม ศาสนา ประเพณี 
และวัฒนธรรมของพื้นที่ เชน การนวดคลายเสน การเดิน วิ่งรอบสนาม การรําไทเก็ก เปนตน โดย
นําความสามารถของผูสูงอายุที่สามารถเปนผูนําดานการออกกําลังกายมาเปนผูนํา โดยมีกิจกรรม
ตอนเย็นของทุกวันจันทร พุธ ศุกรเวลา 17.00 – 18.00 น. ณ ลานเอนกประสงคเทศบาลตําบลยะหา 
 4. การเฝาระวังและคัดกรองผูสูงอายุในชุมชน มีการอบรมผูสูงอายุที่มีศักยภาพการ
ทํางานและอาสาสมัครสาธารณสุขใหเปนผูดูแลผูสูงอายุในหมูบาน และมีการติดตามการเยี่ยมบาน 
ผูสูงอายุรวมกับเจาหนาที่สาธารณสุขทุกวันอังคารสัปดาหที่ 2 และ 4 ของเดือนและมีสมุดบันทึก
สุขภาพประจําตัวผูสูงอายุ 
ขั้นสรุปผลการดําเนินงาน 
 1. ติดตามและประเมินผลการดําเนินงานของโครงการ โดยใหแกนนําแตละชุมชน
ประเมินกิจกรรมที่ทําในชุมชน เพื่อเปนการกระตุนการดําเนินงาน และเห็นความสําคัญของ
กิจกรรมและบทบาทหนาที่ของผูสูงอายุทุก 1 เดือนใน 3 เดือนแรกและประเมินทุก 3 เดือนในทุก
หนึ่งป 
 2. จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูเกี่ยวกับกิจกรรมโครงการเพื่อนําอุปสรรคตางๆ นําไป
พัฒนากิจกรรมทุกๆ 1 เดือนในชวง 3 เดือนแรกหลังทําการประเมินผลการดําเนินงาน 
 
นวัตกรรมการดําเนินงานและความยั่งยืนของโครงการ 
 1. เกิดชมรมผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลยะหาและมีกิจกรรมการดําเนินงาน มี
กระบวนการ บทบาทความตองการ แผนงาน โครงการ กิจกรรมที่มีการดําเนินการอยางตอเนื่องโดย
การดําเนินงานของคณะกรรมการผูสูงอายุ  
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 2. มีผูสูงอายุตนแบบเปนแกนนําในการพัฒนาชุมชน เกิดการบริหารงานที่เปนการ
ทํางานโดยผูสูงอายุดวยกันเอง(เพื่อนชวยเพื่อน) 
 3. ไดรับการสนับสนุนของหนวยงานตางๆในทองถ่ิน เทศบาลตําบลยะหา 
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชยะหา ชุมชน ผูสูงอายุ เกิดความพึงพอใจ และมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 
ตัวชี้วัดโครงการ 
 1. ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลยะหารอยละ 80 ไดรับการคัดกรองโรคเรื้อรัง 
 2. ผูสูงอายุรอยละ 60 มีการออกกําลังกายอยางเหมาะสมและตอเนื่อง 
 3. ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลยะหารอยละ 80 ไดรับการติดตามการเยีย่มบาน 
  
ระยะเวลาดําเนินการ 
 มกราคม- ธันวาคม 2552 
กลุมเปาหมาย  
 - แกนนําผูสูงอายุ 5 ชุมขนๆละ 2 คน จํานวน 10 คน 
 - ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลยะหา จํานวน 100 คน 
 - อาสาสมัครสาธารณสุขเทศบาลตําบลยะหา จํานวน 25 คน 
 - ผูนําชุมชน 5 ชุมชน จํานวน 5 คน 
 - ผูนําศาสนา จํานวน 2 คน 
 
สถานที่ดําเนินงานโครงการ 
 - เทศบาลตําบลยะหา 
 - ชุมชน 5 ชุมชน ไดแก ชุมชนตลาดยะหา ชุมชนบานคละ ชุมชนกาปงนือเรง ชุมชน
กาปงยาฮา ชุมชนบือแนแจกะ 
 
การประเมินผล 
 1. จัดตั้งชมรมผูสูงอายุ มีสถานที่ตั้งของชมรมผูสูงอายุ และมีคระทํางานโดยการ
ดําเนินงานของแกนนําผูสูงอายุในชุมชน 
 2. ประเมินติดตามผลการดําเนินงานของชมรมผูสูงอายุทุก 1 เดือนใน 3 เดือนแรกและ
ประเมินทุก 3 เดือนในหนึ่งป 
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งบประมาณโครงการ 
 งบประมาณสนับสนุนจากสถาบันการจัดการระบบสุขภาพภาคใต 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร(สจรส.มอ.)รวมกับสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ(สปสช.) 
จํานวนเงิน 50,000 บาท รายละเอียดคาใชจาย ดังนี ้
 1. ประชุมชี้แจงโครงการ แก เจาหนาที่สาธารณสุข เจาหนาที่เทศบาลตําบลยะหา(กอง
สาธารณสุขและสิ่งแวดลอม) ตัวแทน อสม. ผูนําชุมชนและผูนําสาสนา ตัวแทนผูสูงอายุ ใน 5 
ชุมชน เขตเทศบาลตําบลยะหาจํานวน 30 คน 
  - คาอาหารวางและเครื่องดื่ม 30คน* 25 บาท* 1มื้อ  เปนเงิน 750 บาท 
 2. จัดทําเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูเกี่ยวกับกิจกรรมโครงการเพื่อนําอุปสรรคตางๆไป
พัฒนากิจกรรมทุกๆ 1 เดือนในชวง 3 เดือนแรก จํานวน 30 คน 
  - คาอาหารวางและเครื่องดื่ม 30คน* 25 บาท* 3มื้อ*3วัน เปนเงิน 2,250 บาท 
 3. จัดอมรมพฒันาศักยภาพผูสูงอายุที่สามารถดุแลผูสูงอายุดวยกนัไดและผูดุแล
ผูสูงอายุ จํานวน 100 คน 
  - คาอาหารวางและเครื่องดื่ม 100คน* 25บาท*1มื้อ*3วัน เปนเงิน 15,000 บาท 
  - คาอาหารกลางวัน  100คน*75บาท*1มื้อ*3วัน เปนเงิน 22,500 บาท 
 4. คาจัดทําเสื้อคณะกรรมการชมรมจํานวน 20 คน*200 บาท  
         เปนเงิน 4,000 บาท 
 5. จัดจางพิมพเอกสารและปายประชาสัมพนัธ ดังนี ้
  - คาจัดทําสมุดบันทึกสุขภาพประจําตัวผูสูงอาย ุจํานวน 100 เลม*20บาท 
         เปนเงิน 2,000 บาท 
  - คาจัดทําหนังสือคูมือการดูแลผูสูงอายุ จํานวน 50 เลม*50 บาท 
         เปนเงิน 2,500 บาท 
  - คาจัดทําปายกิจกรรมโครงการจํานวน 2 ผืนๆละ 500 บาท 
         เปนเงิน 1,000 บาท 
  - คาจัดทําปายชมรมผูสูงอายุ (ไวนิล) จํานวน 1 ผืนๆละ1, 500 บาท 
         เปนเงิน 3,000 บาท 
  - คาวัสดุสํานกังาน     เปนเงิน 1,000 บาท 
 
       รวมเปนเงินท้ังสิ้น  50,000 บาท 
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ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 ชุมชนเขตเทศบาลตําบลยะหา มีชมรมผูสูงอายุ โดยการสนับสนุนดําเนินงานของภาคี
เครือขายและตัวแทนผูสูงอายุในชุมชน 5 ชุมชนเกิดเปนคณะกรรมการชมรมผูสูงอายุขึ้น ซ่ึงจะเปน
ประโยชนและพัฒนาสุขภาพชีวิตผูสูงอายุทั้งทางดานรางกายและจิตใจ และมีกิจกรรมแลกเปลี่ยน
เรียนรูของผูสูงอายุในการพัฒนาภูมิปญญาทองถ่ิน เกิดประโยชนตอชุมชน นํามาซึ่งความสัมพันธที่
ดีของประชาชนในชุมชน ผูสูงอายุไมถูกทอดทิ้งจากลูกหลาน คาใชจายในการดูแลสุขภาพของ
ตนเองลดนอยลง และทําใหชมรมผูสูงอายุมีความยั่งยืน มีศักยภาพในการพัฒนาชมรมและชุมชนมี
การทํางานที่ตอเนื่องและยั่งยืนตลอดไป   
 
หนวยงานที่รับผิดชอบ 

 - กลุมงานเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชยะหา 
 - กองสาธารณสุขและสิ่งแวดลอม เทศบาลตําบลยะหา 
 
 
     ลงชื่อ...................................................ผูเขียนโครงการ 
      (นางสาวรูซีลา  โตะกีเล) 
                นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติ 
  
 
     ลงชื่อ....................................................ผูเสนอโครงการ 
      (นางสาวอนงค  ภิบาล) 
                 พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 
 
 
     ลงชื่อ................................................ผูเห็นชอบโครงการ 
      (นายทนิกร  บนิหะยีอารง) 
     ผูอํานวยการโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชยะหา 
 
 
 
                 ลงชื่อ.....................................................ผูอนุมัติโครงการ 
 


