
โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็ก
สูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรี

คณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี



สําหรับบางบทเรียน จะมีคําถามทายบท
ทานตองรวมตอบคําถามในบทเรียนน้ันๆ 

โดยพิมพ ตอบกลับในไลนน้ี

คําแนะนําสําหรับเรียนรูคําแนะนําสําหรับเรียนรู   
หลักสูตรผูสูงอายุเพชรหลักสูตรผูสูงอายุเพชร
หัวสะพาน วังตะโกหัวสะพาน วังตะโก
ยุค New Normalยุค New Normal

  
ติดตามบทเรียนในไลน น้ี 
ทุกวันจันทร พุธ ศุกร

เม่ือทานตอบถูก ทานจะไดรับขอความ
เพ่ือเขาสูการสะสมแตม

หากทานไดรับครบ 10 แตม 
ทานจะสําเร็จการศึกษาหลักสูตร
ผูสูงอายุเพชรหัวสะพาน วังตะโก
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1. ฝ�กแยกแยะสื�อทางบวกและทางลบ  สื�อทางบวก คือ สื�อที�มีการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพ พัฒนาความคิดในเชิงสร้างสรรค์ สื�อทางลบ คือสื�อที�มีผลกระทบต่อสุขภาพ
กระตุ้นให้มีพฤติกรรมที�ไม่ถูกต้อง เราจึงต้องวิเคราะห์ และใช้เหตุผลว่าสื�อเหล่านั�น
เป�นสื�อทางบวกหรือทางลบ
2. คํานึงถึงความเป�นจริง ของสื�อนั�น ๆ ว่าอยู่บนพื�นฐานของความจริงและเหตุผลทาง
วิทยาศาสตร์ โดยไม่หลงเชื�อโฆษณาชวนเชื�อที�ใช้ข้อความเกินความเป�นจริง 
3. ไม่หลงเชื�อง่าย ข่าวสารบางเรื�องมีผลต่อสุขภาพโดยตรง ควรมีการพิจารณาให้ดี
ก่อน และควรมีการตรวจสอบข้อมูลจากหลายแหล่งเพื�อให้ได้ข้อมูลที�ตรงกัน 
จึงตัดสินใจเชื�อ 

บทเรียนที� 1 สื�อสารสร้างสรรค์สูงวัยรอบรู้เท่าทันสังคม 

การใช้สื�อออนไลนเ์กี�ยวกับสุขภาพ

วิธีป �องกันการถูกหลอก ซื�อ-ขายผ่านออนไลน ์
1. เลือกร้านค้าที�มีเสียงตอบรับในทางที�ดี วิธีสังเกตง่ายๆคือร้านค้าที�มีเสียงตอบรับที�ดี
ให้ดูจากหนา้กระทู้ (Webboard) หรือจํานวนการส่งสินค้า การรีวิว (Review) จากลูกค้า
2. เลือกซื�อสินค้าในเว็บไซต์ที�มีอายุการขายอย่างนอ้ย 1 ป� 
3. ตรวจสอบการตอบคําถามของผู้ขาย
4. ดูเงื�อนไขการรับประกันสินค้าหรือบริการหลังการขาย

คําถามท้ายบทเรียน
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คําถาม: จากข้อความข้างล่างนี�  ท่านคิดว่าเป�นข่าวจริง หรือข่าวปลอม เพราะเหตุใด
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บทเรียนที� 2  รู้และใช้กฎหมาย สูงวัยสูงค่า

 พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมส่งประสบการณเ์กี�ยวกับสิทธิที�ท่านได้รับ
โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม

   พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ.2546 มีผลบังคับใช้ตั�งแต่วันที� 1 มกราคม 2547 โดยตรา
ขึ�นตามเจตนารมณใ์นมาตรา 54 ของรัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช
2540 ที�ประสงค์จะให้บุคคลที�มีอายุเกิน 60 ป�บริบูรณแ์ละไม่มีรายได้เพียงพอแก่
การยังชีพ มีสิทธิได้รับความช่วยเหลือจากรัฐ ซึ�งได้ให้ความสําคัญกับการคุ้มครองผู้สูงอายุ
ให้ได้รับสวัสดิการอย่างเป�นธรรมและเสมอภาค เป�นหลักประกันด้านสิทธิเสรีภาพ ดังนี�
      (1) การบริการทางการแพทย์และการสาธารณสุขที�จัดไว้โดยให้ความสะดวกและ
รวดเร็วแก่ผู้สูงอายุเป�นกรณีพิเศษ
       (2) การศึกษา การศาสนา และข้อมูลข่าวสารที�เป�นประโยชนต่์อการดําเนินชีวิต
       (3) การประกอบอาชีพหรือการฝ�กอาชีพที�เหมาะสม
       (4) การพัฒนาตนเองและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม การรวมกลุ่มในลักษณะ
เครือข่ายหรือชุมชน
       (5) การอํานวยความสะดวกและความปลอดภัยโดยตรงแก่ผู้สูงอายุในอาคาร สถานที�
ยานพาหนะหรือการบริการสาธารณะอื�น
       (6) การช่วยเหลือด้านค่าโดยสารยานพาหนะตามความเหมาะสม
       (7) การยกเว้นค่าเข้าชมสถานที�ของรัฐ
       (8) การช่วยเหลือผู้สูงอายุซึ�งได้รับอันตรายจากการถูกทารุณกรรมหรือถูกแสวงหา
ประโยชนโ์ดยมิชอบด้วยกฎหมาย หรือถูกทอดทิ�ง
       (9) การให้คําแนะนํา ปรึกษา ดําเนินการอื�นที�เกี�ยวข้องในทางคดี หรือในทาง
การแก้ไขป�ญหาครอบครัว
       (10) การจัดที�พักอาศัย อาหารและเครื�องน ุ่งห่มให้ตามความจําเป�นอย่างทั�วถึง
       (11) การสงเคราะห์เบี�ยยังชีพตามความจําเป�นอย่างทั�วถึงและเป�นธรรม
       (12) การสงเคราะห์ในการจัดการศพตามประเพณี
       (13) การอื�นตามที�คณะกรรมการประกาศกําหนด 
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                              “บัญชีครัวเรือน” เป�นการประยุกต์ทางการบัญชีเพื�อใช้เป�น
           เครื�องมือประเภทหนึ�งในปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ผู้จัดทําบัญชีครัวเรือน
สามารถลดค่าใช้จ่ายที�ไม่จําเป�น ทําให้เกิดการประหยัดและการออม และในที�สุดจะ
สามารถแก้ไขป�ญหาหนี�สินได้อย่างยั�งยืน

บัญชีครัวเรือน (Home Accounting) 
กับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

บทเรียนที� 3 บัญชีการเงินน่ารู้
พลังสูงวัยไม่เป�นภาระ  

องค์ประกอบของเศรษฐกิจพอเพียง
      ประกอบด้วย 3 คุณลักษณะที�เป�นห่วงสอดร้อยประสานกัน ได้แก่
      1. ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดี ไม่นอ้ยเกินไปและไม่มากเกินไป โดย
ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื�น 
      2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี�ยวกับระดับของความพอเพียงนั�น 
จะต้องเป�นไปอย่างมีเหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุป�จจัยที�เกี�ยวข้อง ตลอดจนคํานึงถึง
ผลที�คาดว่าจะเกิดขึ�นจากการทํานั�นๆ อย่างรอบคอบ
      3. การมีภูมิคุ้มกันที�ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและ
การเปลี�ยนแปลงด้านต่างๆ ที�จะเกิดขึ�น 
     นอกจากคุณลักษณะ 3 ห่วงดังกล่าวแล้ว สิ�งสําคัญอีกอย่างหนึ�ง คือ การกําหนด
เงื�อนไขไว้ 2 ประการ ดังนี�
      ก. เงื�อนไขความรู้ ประกอบด้วย ความรอบรู้เกี�ยวกับวิชาการต่างๆ ที�เกี�ยวข้องอย่าง
รอบด้าน ความรอบคอบที�จะนาความรู้เหล่านั�นมาพิจารณาให้เชื�อมโยงกัน เพื�อ
ประกอบการวางแผนและระมัดระวังในขั�นปฏิบัติ
      ข. เงื�อนไขคุณธรรม ที�จะต้องเสริมสร้าง ประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรม
ความซื�อสัตย์สุจริต ความอดทน ความเพียร ใช้สติป�ญญาในการดําเนินชีวิต

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมแบ่งป�นประสบการณห์รือวิธีการทําบัญชีในครัวเรือน ของท่าน
โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม
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บทเรียนที� 4  สวยหล่อสมวัย จิตใจแข็งแรง 

หลัก 5อ เพื�อผู้สูงวัยห่างไกลโควิด

อาหาร: ต้องรับประทานอาหารที�ครบ 5 หมู่ สะอาด
ปรุงสุกใหม่ เลี�ยงอาหารที�มีรสหวานหรือเค็ม 
เนน้อาหารที�โปรตีนสูง เสริมภูมิคุ้มกัน และ
รักษาสุขภาพในช่องปาก

อารมณ:์ อย่าเครียด อย่ารับข่าวสารมากเกินปรึกษา
ผู้รู้ใจ ทําสิ�งที�ชอบ หลีกเลี�ยงยาเสพติด โทรปรึกษา
สายด่วนสุขภาพจิต 1323

ออกกําลังกาย: ออกกําลังกายในบ้านอย่างสมํ�าเสมอ
เท่าที�ทําได้ เช่น โยคะ แกว่งแขนหรือ การเดินซอยเท้า
อยู่กับที� ช่วยให้ผู้สูงอายุแข็งแรงได้ 

เอนกายพักผ่อน: ต้องพักผ่อนให้เพียงพอ 
นอนอย่างนอ้ย 7-9 ชั�วโมงต่อวัน

ออกห่างสังคมนอกบ้าน: ผู้สูงอายุและผู้ดูแลควรเก็บตัว
อยู่ในบ้านให้มากที�สุดเว้นระยะ ห่างอย่างนอ้ย 2 เมตร 
ใส่หนา้กากอนามัยหรือหนา้กากผ้าที�บ้าน ล้างมือด้วยสบู่
หรือเจลแอลกอฮอล์บ่อยๆ

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมส่งวิธีการที�ท่านปฏิบัติเพื�อห่างไกลโรค
โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม
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ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรีคณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

บทเรียนที� 5  นักกู้ชีพกู้ภัยบก นํ�า ทะเล
เทคโนโลยีสุขภาพเพื�อชีวิต

 

             โรคหลอดเลือดสมอง (STROKE) คือ ภาวะที�สมองขาดเลือดไป
เลี�ยงเนื�องจากหลอดเลือดตีบ หลอดเลือดอุดตัน หรือหลอดเลือดแตก 
ส่งผลให้เนื�อเยื�อในสมองถูกทําลาย การทํางานของสมองหยุดชะงัก 

           โดยป�จจัยเสี�ยงของโรคนี�มีหลายป�จจัยทั�งที�ป �องกันได้และป �องกัน
ไม่ได้ อาทิ อายุมากขึ�น หลอดเลือดสมองจะเสื�อมตามไปด้วย หรือเกิดภาวะ
การแข็งตัวของเลือดเร็วกว่าปกติ และคนที�มีป�จจัยเสี�ยงที�จะเป�นโรคหลอด
เลือดสมองมากขึ�น คือ ผู้ที�มีความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานซึ�งเป�นสาเหตุ
ทําให้หลอดเลือดแข็งทั�วร่างกาย หรือผู้ที�มีไขมันในเลือดสูง เป�นโรคหัวใจ
สูบบุหรี�เป�นประจํา ขาดการออกกําลังกายก็จะยิ�งเพิ�มความเสี�ยงมากขึ�น
           สําหรับผู้ที�มีญาติใกล้ชิด หรือพบผู้ป �วยโรคดังกล่าว สามารถสังเกต
ได้ง่ายๆ คือ ผู้ป �วยจะมีอาการแขนขาอ่อนแรงเฉียบพลัน มึนงง วิงเวียน
ทรงตัวไม่ได้ ใบหนา้เบี�ยว ปากเบี�ยว พูดไม่ชัด พูดไม่ได้ ซึ�งส่วนมากทุก
อาการจะเกิดขึ�นพร้อมกันอย่างฉับพลัน
                    ดังนั�นผู้พบเห็นต้องรีบขอความช่วยเหลือทางการแพทย์ 
 โทรสายด่วน 1669 เพื�อนําผู้ป �วยเข้ารับการรักษาอย่างทันที โดยต้องระลึก
เสมอว่าการรักษาผู้ป �วยโรคนี�จะต้องรีบส่งเข้ารักษาภายในเวลา 3 ชั�วโมง

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมส่งประสบการณเ์กี�ยวกับการกู้ชีพต่าง ๆ
ทั�งประสบการณต์รง หรือที�พบเห็นในอดีต

โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" 
เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม

โรคหลอดเลือดสมอง (อัมพฤกษ์ อัมพาต)



โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็กสูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน 
ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรีคณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

บทเรียนที� 6  กะเหล็บ
นวัตกรรมจากภูมิป�ญญา 

 

Innovation = Creative + New + Value Creation 
                        (ความคิดสร้างสรรค์ + สิ�งใหม่ + มีคุณค่า)
    การพัฒนาทักษะการคิดเชิงนวัตกรรม (Innovative Skill) ดังนี�
1. การพัฒนาบุคคลากรนวัตกรรมเพื�อพัฒนาประสิทธิภาพในการทํางาน 
    โดยเริ�มจากการพัฒนาให้มีทักษะการคิดเชิงนวัตกรรม เพื�อให้สามารถ
พัฒนาตัวเอง แล้วนําความสามารถไปพัฒนากระบวนการหรือวิธีการทํางาน
ให้ดีขึ�น มีประสิทธิภาพมากขึ�น 
2. การพัฒนานวัตกรรมผลิตภัณฑ์เพื�อตอบสนองความต้องการของชุมชน
     2.1 สร้างคุณค่ากับผู้ใช้งานหรือกลุ่มเป �าหมาย
     2.2 สามารถขยายผลหรือสร้างมูลค่าให้กับชุมชนได้
     2.3 สามารถทําให้เกิดขึ�นได้ และใช้งานได้จริงในชุมชน
3. การพัฒนานวัตกรรมรูปแบบใหม่ๆ ในชุมชน เชิงพาณิชย์
     การพัฒนานวัตกรรมรูปแบบใหม่ๆ เพื�อขยายช่องทางในการขยายตลาด
และจะทําให้นวัตกรรมของเราเข้าสู่ตลาดได้ก่อน

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ท่านคิดว่านวัตกรรม หรือสิ�งประดิษฐ์อะไร 
ที�มีความจําเป�นต่อชุมชนหัวสะพาน หรือชุมชนวังตะโก

โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" 
เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม

การพัฒนาความคิดเชิงนวัตกรรม
(Innovative Thinking)



โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็กสูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน 
ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรีคณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

บทเรียนที� 7  
อสม. สุดยอดนักปฐมพยาบาล

 

        การปฐมพยาบาล หมายถึง การช่วยเหลือผู้ป �วยหรือผู้บาดเจ็บ
เป�นการฉุกเฉิน ก่อนที�จะได้รับการรักษาทางการแพทย์ การปฐมพยาบาล
จึงเป�นการช่วยเหลือชั�วคราวระหว่างรอคอยการรักษาจากแพทย์ 
ในรายที�บาดเจ็บรุนแรง การปฐมพยาบาลอาจเป�นสิ�งที�ช่วยให้ผู้ป �วย
รอดชีวิตได้ 
      จุดมุ่งหมายของการปฐมพยาบาล 
      1. เพื�อช่วยชีวิตยามฉุกเฉิน 
      2. เพื�อป �องกันไม่ให้บาดเจ็บหรือได้รับอันตรายมากขึ�น 
      3. เพื�อป �องกันไม่ให้เกิดสิ�งแทรกซ้อนภายหลัง  
      เหตุฉุกเฉิน 4 ประการ ที�จะทําให้ผู้ป �วยเจ็บเสียชีวิตได้อย่างรวดเร็ว
หากไม่ได้รับการปฐมพยาบาลทันที ได้แก่
      1. การหยุดหายใจ
      2. หัวใจหยุดเต้น
      3. การเสียเลือดจากหลอดเลือดใหญ่ขาด
      4. ภาวะช็อก

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: หากท่านพบผู้ที�หมดสติจากการจมนํ�า 
ท่านจะปฏิบัติอย่างไร เพื�อช่วยเหลือผู้นั�น

โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" 
เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม

การปฐมพยาบาล



โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็กสูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน 
ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรีคณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

    จากกกระแสข่าวการใช้ฟ �าทะลายโจรในช่วงสถานการณก์ารแพร่
ระบาดของโรคโควิด -19 ทําให้หลายๆคนเกิดความสนใจในการใช้
สมุนไพรฟ �าทะลายโจร โดยมีการแปรรูปเป�นแคปซูล เพื�อรับประทาน
มากยิ�งขึ�น
    ตามตําราการแพทย์แผนไทย ฟ �าทะลายโจร สามารถแก้ไข้ทั�ว ๆ ไป
เช่น ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่  ระงับอาการอักเสบ อาการไอ เจ็บคอ 
ขับเสมหะ แก้ติดเชื�อ และแก้กระเพาะ ลําไส้อักเสบ เป�นยาขมช่วย
เจริญอาหาร
    แต่ควรใช้สมุนไพรฟ �าทะลายโจร ให้ถูกต้องและเหมาะสม โดยผู้ที�มี
อาการไข้ เจ็บคอ สามารถรับประทานแคปซูลฟ �าทะลายโจร 2-3 เม็ด
จํานวน 3 เวลา ก่อนอาหาร เช้า กลางวัน เย็น เพื�อบรรเทาอาการ และ
ไม่รับประทานต่อเนื�อง เกิน 5 วัน
    ผู้ป �วยโรคโควิด-19 ที�มีอาการไม่รุนแรง ไม่มีอาการทางปอด หรือ
ปอดอักเสบ สามารถใช้ยาสมุนไพรฟ �าทะลายโจร เพื�อบรรเทาอาการ
ปริมาณการรับประทานขึ�นอยู่กับคําแนะนําของแพทย์
    สําหรับประชาชนทั�วไป ไม่ควร รับประทานฟ �าทะลายโจร เพื�อ
ป �องกันโรคโควิด-19 เพราะยังไม่มีการรายงานเกี�ยวกับการใช้
ฟ �าทะลายโจรในการป �องกันโรค 
    ดังนั�นในการใช้ยาสมุนไพรทุกชนิด ควรอยู่ในความดูแลของ
แพทย์แผนไทย และสามารถสอบถามข้อมูลเรื�องสมุนไพร ได้ที�
โรงพยาบาลใกล้บ้านท่าน 

บทเรียนที� 8 
สมุนไพรพอเพียงสร้างสุขภาพ 

 

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมแบ่งป�นการใช้สมุนไพรในการบรรเทาอาการเจ็บป �วยต่าง ๆ
โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม



โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็กสูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน 
ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรีคณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

บทเรียนที� 9
ภูมิป�ญญาลาวโซ่งเพื�อสุขภาพ

 

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมแบ่งป�นวิธีการออกกําลังกายของท่าน
โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม

       การรําแบบลาวโซ่ง เปรียบเสมือนการออกกําลังกายวิธีหนึ�ง เป�น
การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) คือ การออกกําลังกาย
ที�ไม่รุนแรงอย่างต่อเนื�อง นานพอประมาณ 30 นาที และหนักพอ เช่น เดิน
วิ�ง ว่ายนํ�า ถีบจักรยาน กระโดดเชือก เต้นแอโรบิค ฯลฯ ต้องใช้กล้ามเนื�อ
มัดใหญ่ เช่น ขา หรือแขน ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนและดึงเอาไขมันที�เก็บ
สะสมอยู่มาใช้เป�นพลังงาน การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทําให้หัวใจ
ปอด และระบบหมุนเวียนโลหิตแข็งแรง ซึ�งก็คือวิธีการออกกําลังกายเพื�อ
สุขภาพ
       การออกกําลังกายเพื�อสุขภาพจะต้องไม่เคร่งเครียด สนกุสนาน
เพลิดเพลิน ต้องใช้วิธีค่อยทําค่อยไป ต้องให้ทุกส่วนของร่างกาย
ได้ออกกําลังกาย การออกกําลังกายควรทําสมํ�าเสมอ อย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 
3 วัน ๆ ละ 20 - 30 นาที  การออกกําลังกายแบ่งเป�น 3 ระยะ คือ 
        1. ช่วงยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 5 - 10 นาที
        2. ช่วงแอโรบิค 20 - 30 นาที
        3. ช่วงผ่อนคลาย 5 - 10 นาที
        การออกกําลังกาย ทําให้อัตราการเต้นของหัวใจทํางานเพิ�มขึ�น เป�น
การบริหารปอด หัวใจ กล้ามเนื�อและข้อต่อให้แข็งแรง ทําให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด มีภูมิคุ้มกันโรค ทําให้รูปร่าง
และบุคลิกดี ช่วยป �องกันโรค และเป�นการใช้เวลาว่างอย่างเป�นประโยชน ์
รวมทั�งเป�นการสร้างความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพื�อน ๆ และคนอื�น ๆ
อีกด้วย



โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็กสูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน 
ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรีคณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

บทเรียนที� 10
นักนวด นักป��น นักเย็บให้เป�นเงิน: ขยะฐานศูนย์

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมแบ่งป�นวิธีการนวดตนเอง ที�ท่านรู้จัก
โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม

       การนวดเป�นวิธีการหนึ�งที�ช่วยบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื�อ ส่งเสริมสุข
ภาพ และป �องกันโรคทางกระดูกและกล้ามเนื�อได้
       การนวดบริเวณฝ �ามือ ด้วยตนเอง สามารถปฏิบัติได้ดังนี�
       1. ใช้นิ�วหัวแม่มือ กดบริเวณจุด (ตามภาพ)
       2. กดพอรู้สึกตึง ๆ ค้างไว้ 10 วินาที
       3. กดจุดละ 5-10 ครั�ง ปฏิบัติ 2 เวลา เช้าและก่อนนอน หรือ
เมื�อมีอาการปวดเมื�อบริเวณ นิ�วมือ ข้อมือ



โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็กสูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน 
ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรีคณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

บทเรียนที� 11
กินดีอยู่ดี ชีวีงามตามวัย 

 

กิจกรรมท้ายบทเรียน

คําชี�แจง: ขอให้ท่านร่วมแบ่งป�นอาหารท้องถิ�นที�มีประโยชนต่์อร่างกาย
โดยพิมพ์และส่งผ่านไลน ์"นวัตกรเพชรหัววัง" เพื�อรับแต้มสะสม 1 แต้ม

ควีนัว เป�นธัญพืชตระกูลเดียวกับหัวบีท ผักโขม มีประโยชนม์ากมาย 

               อาหารเพื�อสุขภาพ เป�นทางเลือกหนึ�งของคนที�ใส่ใจสุขภาพ
       เพื�อสร้างความสมดุลในร่างกาย ก่อนรับประทานอาหารเพื�อสุขภาพ
     ควรรู้จักเลือกสรรวัตถุดิบ และนําไปปรุงให้ถูกวิธี อาหารเพื�อสุขภาพ
เหล่านี�ก็จะกลายเป�นอาหารที�มีประโยชนต่์อร่างกาย โดย 5 อาหารเพื�อ
สุขภาพ ดังนี�
1.

มีเส้นใยอาหารสูง
    2. ถั�วอัลมอนด์ เป�นถั�วที�มีคุณค่าทางสารอาหารต่อร่างกายสูงกว่าถั�วชนิด
อื�น ๆ สามารถนํามารับประทานแทนอาหารมื�อหลัก หรือรับประทานแทน
ขนมกินเล่นได้
    3. เนื�อปลา เป�นโปรตีนที�ย่อยง่ายและมีประโยชนต่์อร่างกาย  โดยปกติ
ร่างกายของคนเราจะต้องการโปรตีนแตกต่างกันไปแล้วแต่ช่วงวัย เช่น
 วัยเด็กจะต้องการโปรตีนสูง 1.2 - 1.5 ต่อ นํ�าหนักต่อ 1 กิโลกรัม ในผู้ใหญ่
0.8-1 กรัม ต่อ กิโลกรัมต่อวัน ซึ�งในแต่ละวันก็ควรบริโภคเนื�อสัตว์ชนิด
อื�น ๆ ด้วย
    4.  ไข่ไก่ การรับประทานไข่ไก่เป�นส่วนหนึ�งของมื�ออาหารจะช่วยให้
อิ�มยาวนานขึ�น 
    5.  ผัก เป�นอาหารที�อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ ซึ�งจําเป�น
ต่อการทํางานของร่างกาย 



 
วิดีโอการถ่ายทอดองค์ความรู้และประสบการณข์อง

นวัตกรเพชรหัวสะพาน วังตะโก 
 

โครงการพัฒนาตนแบบศูนยเรียนรูนวัตกรรมผูสูงอายุและศูนยเด็กเล็ก
สูการยกระดับคุณภาพชีวิตอยางย่ังยืน ต.หัวสะพาน อ.เมือง จ.เพชรบุรี

คณะพยาบาลศาสตรและวิทยาการสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี



ขอขอบพระคุณนวัตกรเพชรหัวสะพาน วังตะโกขอขอบพระคุณนวัตกรเพชรหัวสะพาน วังตะโก

คุณเหมือง ใหมสีทอง

คณะพยาบาลศาสตรและ
วิทยาการสุขภาพ

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

เทศบาลตําบลหัวสะพานรพ.สต.วังตะโก

ท่ีเปนสวนหน่ึงในการถายทําวิดีโอเพ่ือถายทอดองคความรู
 และประสบการณท่ีทรงคุณคาแกชุมชน 

และท่ีขาดไมไดขอขอบคุณหมอแอน พ่ีๆรพ.สต.วังตะโก และ อสม.วังตะโก ทุกทานนะ

คุณบุญชวย ยอดหอม คุณสุพร เกาะแกว

คุณรวบ ยอมสวัสด์ิ คุณทองยอย ยอดขันธ

คุณธมน พันธหล่ิง

คุณนิภา มากตามเครือ คุณเพย เติมยวน

คุณสมคิด ยอดขันธ คุณเกิน สุขศิริ

คุณบุญชู ทิมวัฒน


