
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        สิ่งหนึ่งที่ชาวชุมชนไม่ควรมองข้าม คือ เรื่องของความปลอดภัยและคุณภาพชีวิตของกลุ่มผู้สูงวัย ที่จะช่วยเหลือ
ตัวเองได้น้อยลง การพัฒนาระบบและโครงสร้างในชุมชน ให้เอื้อต่อกลุ่มผู้สูงวัยมากข้ึน จึงเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ส าหรับสังคม
ปัจจุบัน 

       การพัฒนาศักยภาพของชุมชนให้สามารถดูแลผู้สูงอายุในพ้ืนที่ได้ ไม่ว่าจะเป็นด้านสังคม เศรษฐกิจ สุขภาพ หรือ
คุณภาพชีวิต จึงถูกน ามาก าหนดเป็นกลยุทธ์ “5อ. 5ก.” กลไกส าคัญที่ถูกออกแบบมาเพ่ือให้ผู้สูงอายุในชุมชนมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี ไปพร้อม ๆ กับสุขภาพที่ยืนยาว  ซึ่งวันนี้จะน าเสนอกลยุทธ์ “5ก.” มาแนะน าให้ทุกคนได้รู้จัก 

         1. การป้องกันและลดอุบัติเหตุในผู้สูงอายุ 

          การป้องกันที่ดีนั้นเริ่มได้ตั้งแต่การปรับสภาพแวดล้อมของบ้านให้เอ้ือต่อ
การด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ สะอาด ไม่มีสิ่งกีดขวางทางเดิน ห้องน้ ามีราวจับ มี
การเฝ้าระวังภาวะฉุกเฉินและอุบัติเหตุทั้งในพ้ืนที่ส่วนตัวและภายในชุมชน 

          ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยออกก าลังกายเป็นประจ า มีสาธารณูปโภคที่ถูก
สุขลักษณะและปลอดภัยต่อผู้สูงอายุ มีกลุ่มจิตอาสาเพ่ือผู้สูงอายุในชุมชน มีการ
จัดงบประมาณซ่อมแซมบ้านส าหรับผู้สูงอายุที่ยากไร้ 
         สนับสนุนให้ผู้สูงอายุร่วมท ากิจกรรมในชุมชน ให้มีหมอนวดแผนไทยคอย
บริการนวดฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อและบริหารข้อ มีบริการตรวจสุขภาพและบริการให้
ค าปรึกษาทางโทรศัพท์ตลอด 24 ชั่วโมง สร้างชมรมผู้สูงวัยขึ้นในชุมชน เพ่ือให้
เกิดสังคมของการช่วยเหลือกัน  

2. การตั้งและพัฒนาโรงเรียนผู้สูงอายุ 

     สร้างโรงเรียนผู้สูงอายุขึ้น เพ่ือเป็นสถานแลกเปลี่ยนความรู้
ด้านภูมิปัญญาท้องถิ่น สร้างผู้สูงวัยให้สามารถเป็นวิทยากรใน
เรื่องที่ตนเชี่ยวชาญได้ พร้อมให้ชาวชุมชนที่มีอายุ 50 – 59 ปี 
ได้เตรียมตัวเข้าสู่วัยสูงอายุด้วยการเข้าเรียนในโรงเรียนผู้สูงวัย 
เพ่ือเก็บเกี่ยวความรู้ด้านการดูแลสุขภาพ การท ากิจกรรมร่วมกัน 
การใช้เทคโนโลยี และเรื่องอ่ืน ๆ ที่จ าเป็น โดยโรงเรียนผู้สูงอายุ
แห่งนี้ สามารถเข้าเรียนได้ตามความสนใจ ไม่จ ากัดเวลา อายุ 
และเครื่องแต่งกาย  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. การพัฒนาชมรมผู้สูงอายุ 

     ส่งเสริมให้ผู้สูงวัยเข้าร่วมเป็นสมาชิกของชมรมในชุมชน ร่วมท ากิจกรรมกับ
ชมรม เพ่ือให้เกิดการพบปะกับกลุ่มคนวัยเดียวกันและกลุ่มคนที่มีความสนใจคล้าย 
ๆ กัน จนกลายเป็นสังคมของกลุ่มผู้สูงวัยที่จะคอยช่วยเหลือกันเมื่อมีเหตุฉุกเฉิน 
นอกจากนี้ การท ากิจกรรมภายในชมรม อาทิ ชมรมท าอาหาร หรือชมรมเย็บปักถัก
ร้อย จะท าให้ผู้สูงวัยมีรายได้เพ่ิมเติม เกิดเป็นความภาคภูมิใจในตนเองและเป็น
ก าลังใจในการมีชีวิตอยู่ให้ยาวนานมากข้ึน 

4. การดูแลต่อเนื่องที่บ้าน 

       เตรียมพร้อมสู่การเป็นผู้สูงวัยด้วยการเข้าฝึกอบรม
เตรียมความพร้อมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม จัดหา
อาหารที่ปลอดภัย เหมาะสมกับสุขภาวะและโรค ออกก าลัง
กายอย่างสม่ า เสมอ และร่วมเป็นแกนน าในการเป็น
อาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุ 
      มีการระดมทุนเพ่ือผู้สูงวัย และให้บริการอุปกรณ์ 
เครื่องใช้ที่จ าเป็นส าหรับการดูแลผู้สูงอายุ ฝึกอบรมเด็กและ
เยาวชนในชุมชนให้เป็นอาสาสมัครเยี่ยมบ้าน พร้อม
สนับสนุนให้ผู้สูงวัยในชุมชนเข้าร่วมเป็นสมาชิกกองทุนที่ มี
สวัสดิการเมื่อเจ็บ ป่วย และเสียชีวิต 

5. การบริการกายอุปกรณ์ 

     รณรงค์ให้ผู้สูงอายุและครอบครัวบริจาคกายอุปกรณ์
และเครื่องมือทางการแพทย์ที่ไม่ใช้แล้วแก่ศูนย์กายอุปกรณ์
ชุมชน อาทิ รถเข็น หรือไม้ค้ ายัน ส่งเสริมให้ชุมชนผลิต
อุปกรณ์ออกก าลังกาย เพ่ือบริหาร ฟ้ืนฟูข้อและกล้ามเนื้อ
ด้วยวัสดุที่มีในท้องถิ่น พร้อมสนับสนุนให้จัดศูนย์บริการ
อุปกรณ์ต่าง ๆ ขึ้นในชุมชน เพ่ือให้ผู้สูงวัยสามารถหยิบยืม
ไปใช้ได้อย่างเต็มที ่
     จัดให้มีการฝึกอบรมการใช้อุปกรณ์ทางการแพทย์ 
เพ่ือให้ เกิดการใช้ที่ถูกต้อง และไม่ เป็นอันตราย และ
สนับสนุนให้จัดกิจกรรมในศูนย์กีฬาและลานกิจกรรมให้ผู้สูง
วัยเข้าร่วมเพ่ือสุขภาพที่ดีในระยะยาว 

ด้วยความปารถนาดีจาก... 

กองทนุหลกัประกนัสุขภาพในระดบัต าบล องค์การบรหิารส่วนต าบลแกม้อน้ 

 


