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บทคัดย่อ

	 ในปี 2564 ประเทศไทยจะเข้าสู่ “สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์” (Complete aged society) เมื่อ

ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด(มหาวิทยาลัยมหิดล,2019)

ปัญหาสำ�คัญของผู้สูงอายุ คือเร่ืองสุขภาพ ท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายหลายอย่างท่ีส่งผลต่อ

ระบบการทำ�งานของอวัยวะต่าง ๆ  ที่สังเกตได้ชัดเจน เช่น ความอดทน ความว่องไว และความแข็งแรงลด

ลง ผูส้งูอายท่ีุขาดการฟ้ืนฟูและพัฒนาสขุภาพของตนเอง จะกอ่ใหเ้กดิความเจบ็ปว่ยเรือ้รงั ทำ�ใหส้มรรถภาพ

ทางกายลดลงกว่าที่ควรจะเป็นจึงเป็นเรื่องสำ�คัญที่จะต้องกระตุ้นให้มีการออกกำ�ลังกาย เพื่อให้ผู้สูงอายุ

มอีายยุนืยาวข้ึนอยา่งมคุีณภาพ กิจกรรมการออกกำ�ลงักายจะแตกตา่งกนัไปตามสขุภาพและความสามารถ

ของผู้สูงอายุแต่ละบุคคล รูปแบบการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพสำ�หรับผู้สูงอายุ มีหลายวิธี เช่นการเดิน 

หรือวิ่งช้า ๆ กายบริหารว่ายนํ้า – เดินในนํ้าขี่จักรยาน และลีลาศ เป็นต้น 

	 การหาขอ้มลูเกีย่วกบัการออกกำ�ลงักายโดยการใช้สือ่สงัคมออนไลนใ์นปัจจบัุนเป็นช่องทางสำ�คญั

ทีใ่ชใ้นการสง่ผา่นขอ้มลูในหลายดา้นโดยเฉพาะความรูท้างดา้นสขุภาพเพือ่เปน็การใหค้วามรู ้ความเขา้ใจ

ที่ถูกต้อง สื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้สูงอายุ นิยมใช้ในการแสวงหาข้อมูลอันดับหนึ่ง ได้แก่ ไลน์แอปพลิเคชัน 

รองลงมาได้แก่ ยูทูบ และ เฟชบุ๊ก ตามลำ�ดับ การใช้สื่อสังคมออนไลน์มีทั้งด้านบวกและลบ ทางบวกคือ

ไดพั้ฒนาความสมัพนัธ์และหาเพือ่นใหม่ การมส่ีวนรว่มและแลกเปลีย่นความคดิเหน็ในเรือ่งตา่ง ๆ  ในขณะ

เดยีวกนักส็ามารถสรา้งผลกระทบทางลบเช่นกนั ไดแ้ก ่การแพรก่ระจายของขอ้มลูทีไ่มน่า่เชือ่ถอืและเปน็

เท็จ เนื่องจากผู้สูงอายุนิยมส่งต่อ(Forward) หรือแบ่งปัน (Share) ข้อมูลข่าวสารสุขภาพซึ่งมีทั้งน่าเชื่อ

และไมน่่าเชือ่ถอื กอ่ใหเ้กดิผลกระทบทางลบได ้ดงันัน้การใชส้ือ่สงัคมออนไลน ์ผูส้งูอายจุำ�เปน็ต้องมคีวาม

รู้และทักษะในการวิเคราะห์ ประเมินข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ  ที่ได้รับอย่างรู้เท่าทัน ต้องมีเป้าหมายในการใช้

และใช้ได้อย่างเหมาะสมควรมีหน่วยงานที่รับผิดชอบการพัฒนาโปรแกรมในการเพิ่มความรู้และแนะนำ�

การใชส้ือ่สงัคมออนไลน์ สำ�หรับผูส้งูอายทุกุคนเพือ่ใหส้ามารถใชส้ือ่ในการรบัรูข้้อมลูขอ้สารท่ีเปน็ประโยชน ์

ควรมหีน่วยงานหลกัใหก้ารแนะนำ�ผูผ้ลติเนือ้หาและทำ�คลปิในการออกกำ�ลงักายและการดแูลสขุภาพทีม่ี

ความหลากหลาย มีความเหมาะสมและเชื่อถือได้

คำ�สำ�คัญ: ผู้สูงอายุ / การออกกำ�ลังกาย / สื่อสังคมออนไลน์
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Abstract

	 In the year 2021, Thailand will enter “Complete aged society” the population of 

ages 60 years and older account for 20 percent of the total population. Important prob-

lems that elderlies face are about health issues caused by many changes in the body 

that affect the system of various organs that are clearly observed, such as a decrease in 

tolerance, agility, and strength. Elderlies who do not rehabilitate to improve their health 

will experience chronic illness that causes physical fitness to be lower than it should be, 

so it is important to encourage exercise. For the elderly to live longer with quality exer-

cise, activities will vary according to the health and ability of each elderly person. There 

are many ways to improve elderly’s health, such as walking or running slowly, exercise, 

swimming and water exercises, riding a bicycle and dancing.

	 Social media today is an important channel used to transmit information about 

exercise in many aspects, especially health knowledge, in order to distribute the correct 

information. The most popular social media used by the elderly is Line, followed by 

YouTube and Facebook. The use of social media is both positive and negative. The 

positive way is to develop relationships and find new friends and engage in participation 

and exchange of opinions on various matters. At the same time, it can also create a 

negative impact, including the spread of unreliable and false information. Elderlies prefer 

to share health information that may be convincing but not necessarily reliable, which 

can have negative impact. Therefore, when usingsocial media, the elder needs to have 

knowledge and analytical skills. The information received must have a goal to use and 

be used properly. There should be an agency responsible for developing programs to 

increase knowledge and recommend the use of social media, for all seniors to be able 

to use media to recognize useful information. There should be a main unit to recommend 

content producers to make clips on exercise and health care that are diverse, appropri-

ate, and reliable.

Keywords: Elderly /Exercise /Social media

บทนำ�

	 ทุกวันนี้ ประเทศไทยมีผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้นอย่างสังเกตเห็นได้ชัด ปรากฏการณ์ที่มีผู้สูงอายุเพิ่ม

มากขึ้นเช่นนี้ ยืนยันด้วยสถิติข้อมูลประชากร ซึ่งแสดงให้เห็นว่าประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ “สังคมสูงวัย” 

(Aged society) มาตั้งแต่ประมาณปี พ.ศ. 2548 แล้ว และตามการคาดประมาณประชากรของสำ�นักงาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) ในปี 2564 ประเทศไทยจะเข้าสู่ “สังคมสูง

วัยอย่างสมบูรณ์” (Complete aged society) เมื่อประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป  มีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20 

ของประชากรทั้งหมด และในปี 2574 ประเทศไทยจะเข้าสู่ “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super aged 

society) ประชากรอาย ุ60 ปขีึน้ไป มสีดัสว่นสงูถงึรอ้ยละ 28 ของประชากรทัง้หมด นางภรณ ีภูป่ระเสรฐิ 
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ผู้อำ�นวยการสำ�นักสนับสนุนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ สสส. กล่าวว่าในปี 2562 นี้ จะเป็นครั้งแรกที่

ประชากรผู้สูงอายุจะมีจำ�นวนมากกว่าประชากรวัยเด็ก การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรเข้าสู่สังคม

สูงวัยนี้ เป็นความท้าทายของประเทศไทยที่ต้องเตรียมพร้อมรับมือ ทั้งการพัฒนาระบบเพื่อรองรับสังคม

สงูวยัในด้านสขุภาพ เศรษฐกจิ สงัคม และการจดัสภาพแวดลอ้มท่ีเอือ้ตอ่การดำ�เนนิชีวติของผูส้งูอาย ุการ

พัฒนาศักยภาพผู้สูงอายุ รวมไปถึงการมีส่วนร่วมของทุกคนในสังคมเพื่อรองรับสังคมสูงวัยองค์การ

สหประชาชาติได้ประเมินสถานการณ์ประชากรผู้สูงอายุทั่วโลกว่า ในปีค.ศ. 2001-2100 “เป็นศตวรรษ

แห่งสังคมผู้สูงอายุ” และในอีก 15 ปีข้างหน้าจำ�นวนประชากรผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นเป็น 1.4 พันล้านคน 

และในปี ค.ศ. 2100 คาดว่าจะเพิ่มขึ้นเป็น 3.2 พันล้านคน (Worldpopulation prospects, 2015) และ

ในขณะเดียวกันได้มีการคาดการณ์ว่า ประชากรผู้สูงอายุในอนาคตจะแตกต่างจากผู้สูงอายุในอดีตที่ผ่าน

มา กล่าวคือ จะเป็นผู้สูงอายุท่ีมีการศึกษาท่ีดีกว่า มีสุขภาพท่ีดีกว่าเป็นผู้รู้ทางวัฒนธรรม (culturally 

literate) มีรูปแบบการดำ�เนินชีวิตที่กระฉับกระเฉงกว่า เป็นผู้บริโภคที่ฉลาดมากข้ึนและที่สำ�คัญคือจะ

เผชิญกับความเจริญเติบโตความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและความท้าทายอย่างต่อเนื่อง

	 พจนานุกรมไทยฉบับราชบัณฑิตยสถานให้ ความหมายคำ�ว่า “ชรา” ว่า แก่ด้วยอายุชำ�รุดทรุด

โทรม แตค่ำ�นีไ้ม่เปน็ทีน่ยิมมากนกัโดยเฉพาะในกลุม่ผู้สงูอายแุละกลุม่นักวชิาการทีพิ่จารณาแลว้เหน็วา่คำ�

นีก้อ่ให้เกดิความหดหูใ่จและความถดถอยสิน้หวงั ดงันัน้ท่ีประชมุคณะแพทยอ์าวโุสและผูส้งูอายจุากวงการ

ต่างๆ โดยมีพล.ต.ต.หลวงอรรถสิทธิสุนทรเป็นประธานจึงได้กำ�หนดคำ�ให้เรียกว่า “ผู้สูงอายุ” (Elderly)  

ขึ้นแทนตั้งแต่วันที่ 1 ธันวาคม 2512 เป็นต้นมา ซึ่งคำ�นี้ได้ให้ความหมายที่ยกย่องให้เกียรติแต่ผู้ที่ชราภาพ

ว่าเป็นผู้ที่สูงทั้งวัยวุฒิคุณวุฒิและประสบการณ์ด้วยหมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไปกระทรวงสาธารณสุข

ได้จำ�แนกวัยของผู้สูงอายุตามระดับอายุแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มผู้สูงอายุวัยเริ่มต้น อายุ 60-70 ปี กลุ่ม

ผู้สูงอายุวัยกลาง อายุ 70-80 ปี และกลุ่มผู้สูงอายุวัย สุดท้าย อายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป

	 ปัญหาสำ�คัญของผู้สูงอายุ คือเรื่องสุขภาพ ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายหลายอย่าง ที่

ส่งผลต่อระบบการทำ�งานของอวัยวะต่าง ๆ ที่สังเกตได้ชัดเจน เช่น ความอดทน ความว่องไว และความ

แขง็แรงลดลง อัตราการเสือ่มสมรรถภาพของผูส้งูอายสุงูข้ึนตามวยัของผูส้งูอายุ กลา้มเนือ้เหีย่วลบีเนือ่งจาก

ขาดการใช้งาน กระดูกผุและเปราะง่าย ข้อต่อต่าง ๆเริ่มเสื่อม นํ้าหล่อเลี้ยงข้อลดลง เกิดภาวะข้อติดแข็ง 

ข้ออักเสบ ประสิทธิภาพการทำ�งานของสมองและประสาทอัตโนมัติลดลง เกิดความคิดที่เชื่องช้า สูญเสีย

การควบคุมการทรงตัว ทำ�ให้ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมและความว่องไวลดน้อยลง เคลื่อนไหว

ร่างกายได้ลำ�บากจนบางครั้งอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวทำ�งานไม่สัมพันธ์กันความยืดหยุ่นของ

ปอดลดลง การเคลื่อนไหวของผนังทรวงอกถูกจำ�กัด การระบายอากาศของปอด และประสิทธิภาพการ

ทำ�งานของหัวใจลดลง ทำ�ให้รู้สึกเหนื่อยง่าย และยังพบว่าหลอดเลือดแคบลง ความยืดหยุ่นของหลอด

เลือดเสียไป ทำ�ให้ระดับความดันโลหิตสูงขึ้นและถ้าผู้สูงอายุขาดการฟื้นฟูและพัฒนาสุขภาพของตนเอง 

จะก่อให้เกิดความเจ็บป่วยเรื้อรัง ทำ�ให้สมรรถภาพทางกายลดลงกว่าที่ควรจะเป็นจึงเป็นเรื่องสำ�คัญที่จะ

ต้องกระตุ้นให้มีการออกกำ�ลังกายเพื่อให้มีอายุยืนยาวขึ้นอย่างมีคุณภาพ เกือบร้อยละ75 ของผู้สูงอายุที่

ไมไ่ดม้กีารออกกำ�ลงักาย จะกอ่ใหเ้กดิโรคเรือ้รงัตา่ง ๆ  ดงันี ้โรคหวัใจ ความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน เปน็

ลมง่าย โรคกระดูกพรุน โรคมะเร็ง และมีความสูญเสียเก่ียวกับมวลกล้ามเนื้อและกระดูก ความอ่อนตัว

บริเวณข้อต่อ และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความสูญเสียดังกล่าวนี้ถ้ามีมากข้ึนจะ

ทำ�ให้ระบบหวัใจมปีญัหา ซึง่ลกัษณะเชน่นีจ้ะนำ�ไปสูอ่าการสุขภาพเสือ่ม ความเครยีดและการหา่งเหนิจาก

สังคมมีงานวิจัยหลายชิ้น สรุปว่า การออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ จะสามารถลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรค
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ของผูส้งูอายไุดแ้ละมผีลใหค้วามฟติของรา่งกายขึน้อยา่งนา่พอใจ ขอ้สรปุดังกลา่วนีส้ามารถนำ�ไปใชไ้ดก้บั

ผู้สูงอายโุดยรวม ไมว่่าจะมีความฟติอยู่แล้วหรอือ่อนแอความจรงิแล้วผู้สงูอายุทีม่ีการออกกำ�ลังกายอย่าง

สมํ่าเสมอ สามารถมีความแข็งแรงขึ้น พอๆกับผู้ยังไม่อยู่ในเกณฑ์ผู้สูงอายุ มีความแข็งแรงและอดทนของ

ร่างกายดีขึ้น นำ�ไปสู่การทำ�หน้าที่ในชีวิตประจำ�วันที่ดีขึ้นด้วย

การออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ

	 การออกกำ�ลังกายก่อให้เกิดผลดีอย่างมากในหลายๆด้านทั้งทางด้านสุขภาพและสังคมช่วยส่ง

เสริมสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และชะลอความเสื่อมของร่างกาย เพิ่มความสามารถทางร่างกาย การ

ดำ�รงไว้ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คลายความตึงเครียด กระตุ้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อปอดและ

ระบบไหลเวียนของโลหิตให้มีประสิทธิภาพ และช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายสมบูรณ์ ทำ�ให้สมรรถภาพการ

ทำ�งานดีขึ้นรวมถึงช่วยให้การทรงตัวดีขึ้น ทำ�ให้เดินเหินคล่องแคล่ว ไม่หกล้ม ทำ�ให้กระดูกแข็งแรง ชะลอ

โรคกระดูกพรุนนอกจากนี้ยังช่วยรักษาโรคบางอย่างเช่น อาการปวดเมื่อย อาการเครียด ส่งเสริมสุขภาพ

จิต การออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ จะส่งผลทำ�ให้หัวใจแข็งแรงมีขนาดโตขึ้นและมีประสิทธิภาพดีขึ้น 

กิจกรรมการออกกำ�ลังกายจะแตกต่างกันไปตามสุขภาพและความสามารถของแต่ละบุคคล วิธีการออก

กำ�ลังกายจะต้องอยูใ่นขอบข่ายความสามารถทางรา่งกายของผูส้งูอายท่ีุจะทนได ้และควรจะเป็นประโยชน์

โดยตรงต่อรา่งกายจิตใจอยา่งนอ้ยต้องทำ�ใหเ้กดิความกระฉบักระเฉงข้ึนการออกกำ�ลงัสมํา่เสมอ อยา่งนอ้ย

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆละ 1 ชั่วโมงการออกกำ�ลังกายแต่ละชนิดมีประโยชน์ต่อสุขภาพแตกต่างกัน ผู้สูงอายุ

ที่ไม่เคยออกกำ�ลังกายและมีโรคประจำ�ตัวควรปรึกษาแพทย์ที่ดูแลก่อนเริ่มออกกำ�ลังกาย

	 หลักการออกกำ�ลังกายของผู้สูงอายุควรเป็นดังนี้ ให้เริ่มออกแรงตามขีดความสามารถแล้วค่อยๆ 

เพิม่ขึน้ จนถงึการออกกำ�ลงักายท่ีใช้กำ�ลงัระดบัปานกลางท่ีทำ�ให้หายใจแรงขึน้ ยงัสามารถพดูคยุได้จบประโยค 

(แต่ไม่หอบเหนื่อย) ส่วนระยะเวลาควรค่อยๆ เริ่มจากเวลาสั้นๆ และสะสมขึ้นเป็นระยะเวลา 30 นาทีต่อวัน 

หรอือาจจะแบ่งช่วงเวลาสัน้ๆ ช่วงละ 10-15 นาท ีควรออกกำ�ลังกายอยา่งนอ้ย 3 วนัตอ่สปัดาห์ หรอืเคล่ือนไหว

ออกแรงในชีวิตประจำ�วันมากขึ้น เช่น ทำ�งานบ้าน เดินไปธุระ ทำ�สวน เป็นต้น อย่างน้อยวันละ 30 นาที 

	 ผูท้ีม่ปีญัหาการทรงตัวใหพ้จิารณาการฝกึความแขง็แรงโดยเหยยีดยดืกลา้มเนือ้กอ่น แตถ่า้ทรงตวั

ดีแล้วพิจารณาเป็นการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกได้ และควรฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในท่านั่ง 

ได้แก่ การเหยียดคอ ข้อเท้า หลังและเข่า เตะเท้า ยกแขน เป็นต้น และในท่ายืน ได้แก่ การเหยียดน่อง 

เขย่งปลายเท้าสลับยืนบนส้น เหวี่ยงขาออกข้าง ย่อเข่า งอและเหยียดสะโพก โยกลำ�ตัว เป็นต้น โดยให้

ทำ�ซํ้าๆ ในท่าเดิมอย่างละ 10 ครั้งทั้งซ้ายและขวา ควรทำ�ทุกวันหรืออย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ รวมถึง

ให้ทำ�การเหยียดยืดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกด้วย

	 ปัจจัยสนับสนุนในการออกกำ�ลังกายมี 2 ปัจจัย คือปัจจัยภายในตน ได้แก่ ความต้องการทาง

ด้านสุขภาพและความต้องการทางด้านจิตสังคม ส่วนปัจจัยภายนอก ได้แก่ การไม่มีภาระ รูปแบบ การ

ออกกำ�ลังกายที่ตรงกับความต้องการ สถานที่ออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม และแรงสนับสนุนจากบุคคลอื่น 

สว่นอปุสรรคในการออกกำ�ลงักายแบง่เป็นอปุสรรคจากปัจจยัภายในตน ได้แก ่ข้อจำ�กดัดา้นรา่งกาย ความ

เชื่อ/ความเข้าใจในการออกกำ�ลังกาย และความรู้สึกทางลบต่อการออกกำ�ลังกาย สำ�หรับอุปสรรค จาก

ปจัจยัภายนอกทีเ่ป็นอปุสรรคในการออกกำ�ลงักายของผูส้งูอายไุดแ้ก ่การมภีาระหนา้ที ่รปูแบบ กจิกรรม

การออกกำ�ลังกายที่ไม่เหมาะสม การไม่ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว สถานที่และการเดินทาง ที่ไม่

เอื้ออำ�นวย  กลวิธีในการส่งเสริมและจัดการกับอุปสรรคในการออกกำ�ลังกาย คือ การจัดการกับ ปัจจัย

ภายในและปัจจัยภายนอก(เชียง เภาชิต และพรรณราย เทียมทัน,2559)
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รูปแบบการออกกำ�ลังกาย

	 การออกกำ�ลงักายเปน็กจิกรรมทีก่่อใหเ้กดิประโยชนม์ากไดพ้ฒันาทัง้ทางรา่งกายและจติใจ หาก

ไดก้ระทำ�อยา่งถกูตอ้งเหมาะสมและกระทำ�อยา่งตอ่เนือ่ง กจิกรรมการออกกำ�ลงักายสำ�หรบัผูส้งูอายเุปน็

ปจัจยัสำ�คญัอยา่งหน่ึงซึง่กอ่ใหเ้กดิการดำ�รงชวีติอยา่งมปีระสทิธภิาพยิง่ข้ึน การออกกำ�ลงักายจะเป็นกญุแจ

สำ�คัญที่จะช่วยป้องกันความเสื่อมในวัยผู้สูงอายุ โดยช่วยรักษาความตึงตัวของกล้ามเนื้อและช่วยป้องกัน

โรคเกี่ยวกับหัวใจและระบบไหลเวียน ในส่วนของอารมณ์ก็จะทำ�ให้เป็นตนที่มีสุขภาพจิตดีร่างเริง ช่วยลด

ความวิตกกังวล แก้ไขภาวะซึมเศร้า(สุปาณี หมื่นยา,2558)

	 การออกกำ�ลงักายของผูส้งูอาย ุสามารถทำ�ไดห้ลายวิธ ีข้ึนอยูก่บัสภาพรา่งกายของผูส้งูอายแุตล่ะ

คน และโรคประจำ�ตัว ผู้สูงอายุสามารถออกกำ�ลังกายได้ 3 ประเภท  คือการออกกำ�ลังเพื่อเพิ่มความ

ทนทานของหลอดเลือดและหัวใจ การออกกำ�ลังกายท่ีมีแรงต้าน และการออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความ

ยดืหยุน่ (ACSM,2010) การออกกำ�ลงักายทีเ่หมาะสมสำ�หรบัผูส้งูอาย ุคอืการออกกำ�ลงักายเพือ่เพิม่ความ

ทนทานให้แก่ปอดและหัวใจ เป็นการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกซึ่งมีหลายชนิด เช่น การเดิน การวิ่ง การ

ขี่จักรยาน การว่ายนํ้า ลีลาศ เป็นต้น แต่ควรหลีกเลี่ยงการออกกำ�ลังท่ีเกร็งกล้ามเนื้อ หรือการบริหาร

ร่างกายที่ไม่ค่อยเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น การยกนํ้าหนัก เป็นต้น

รูปแบบการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพสำ�หรับผู้สูงอายุ ได้แก่

	 • การเดิน หรือวิ่งช้า ๆ (เหยาะ)

	 เป็นที่นิยมกันทั่ว ๆ  ไป เพราะค่าใช้จ่ายน้อย เดินคนเดียวก็ได้ เดินเป็นกลุ่มคณะก็ดี เดินต่างจาก

ว่ิงขณะเดนิจะมเีทา้ขา้งหนึง่เหยยีบติดพืน้ดินอยูต่ลอดเวลา แตว่ิง่นัน้จำ�มชีว่งหนึง่ทีเ่ท้าทัง้ 2 ข้างไมเ่หยยีบ

ตดิดนิ ดงัน้ัน การเดนิจึงลงนํา้หนกัทีเ่ทา้ เทา่นํา้หนกัของผูเ้ดนิ การว่ิงนํา้หนกัทีล่งทีเ่ทา้จะมากขึน้กวา่เดมิ 

ผู้สูงอายุที่ข้อเท้าหรือข้อเข่าไม่ได้ จึงไม่ควรวิ่ง ถ้าข้อเท้า ข้อเข่าไม่ดีมาก ๆ การเดินมากจะเจ็บที่ข้อ ควร

เปลี่ยนเป็นการออกกำ�ลังกายชนิดอื่น เช่น เดินในนํ้า หรือว่ายนํ้า 

	 • การออกกำ�ลังกายโดยวิธีกายบริหาร

	 การออกกำ�ลังกายโดยท่ากายบริหารท่าต่าง ๆ นับว่าเป็นวิธีการที่ดีอย่างยิ่ง กายบริหารมีหลาย

ท่าเพื่อก่อให้เกิดการออกกำ�ลังกายทุกสัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกให้เกิดความอดทน แข็งแรง การ

ทรงตัว การยึดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ ได้ดี

	 • การออกกำ�ลังกายโดยวิธีว่ายนํ้า - เดินในนํ้า

	 การวา่ยนํา้ เป็นการออกกำ�ลงักายทีด่อียา่งหนึง่ ท่ีกลา้มเนือ้ทุกสว่นไดม้กีารเคลือ่นออกกำ�ลงักาย 

เป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตัว และความคล่องแคล่วว่องไว เหมาะสำ�หรับผู้ที่ข้อเข่าเสื่อม นํ้าหนัก

ไมไ่ดล้งเขา่ทำ�ใหเ้ขา่ไมม่กีารเจบ็ปวด เพราะนํา้จะชว่ยพยงุนํา้หนกัทำ�ใหแ้รงกดลงบนเขา่ลดลง แตเ่พิม่แรง

ต้านในการเดิน ทำ�ให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงมากขึ้น 

	 • การออกกำ�ลังกายโดยวิธีขี่จักรยาน

	 การขีจั่กรยานเคลือ่นทีไ่ปตามทีต่่าง ๆ  เป็นการออกกำ�ลังกายท่ีดมีากเพราะเกดิประโยชนท้ั์งความ

อดทน การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไว มีความสุขใจ แต่มีจุดอ่อน ที่ต้องมีเพื่อนเป็นหมู่คณะจึงจะ

สนุก และปจัจบุนัหาสถานทีข่ี่จกัรยานเคลือ่นทีป่ลอดภยัคอ่นข้างยากถ้าข่ีบนถนนมรีถยนตม์ากโอกาสเกดิ

อุบัติเหตุสูง ในสวนสาธารณะในกรุงเทพฯ ส่วนใหญ่ก็ห้ามขี่จักรยาน ดังนั้น ปัจจุบัน จึงนิยมขี่จักรยานอยู่

กับที่ ในที่ส่วนตัวเป็นจักรยานที่ออกแบบมาโดยเฉพาะ มีอุปกรณ์วัดต่าง ๆ  มากมาย การขี่จักรยานอยู่กับ
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ที่ มีจุดอ่อนที่ขาดการฝึกการทรงตัว และขาดการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกล้ามเนื้อท่ีออกกำ�ลัง

กาย จะเป็นแต่ที่ขาเป็นส่วนใหญ่ ส่วนคอ ส่วนแขน ส่วนเอว เกือบไม่ได้ออกกำ�ลังกายเลยดังนั้น หลังการ

ออกกำ�ลงักายโดยวธีิขีจั่กรยานอยูก่บัท่ีแลว้ ควรมกีายบริหารสว่นช่วงท้อง หนา้อก แขน คอดว้ยจะสมบูรณ์

ยิ่งขึ้น

	 • การรำ�มวยจีน

	 การรำ�มวยจีน มีชื่อเรียกต่าง ๆ และมีหลายสำ�นัก เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะ

สำ�หรับผู้สูงอายุที่ได้ทั้งความอดทน ความแข็งแรง ความยึดหยุ่น และฝึกการทรงตัวของร่างกาย ซึ่งเป็น

กลวิธีหนึ่งของการส่งเสริม รวมไปถึงการป้องกัน การรักษา การฟื้นฟูสภาพร่างกาย และจิตใจการรำ�มวย

จนีเปน็ทางเลอืกของการออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพซึง่ไดร้บัความนยิมอย่างแพรห่ลาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่

กลุ่มวัยทองและผู้สูงอายุ

	 • การออกกำ�ลังกายโดยวิธีฝึกโยคะ

	 “โยคะ” เปน็วชิาวทิยาศาสตรแ์ขนงหนึง่ มวีตัถปุระสงค ์ทีจ่ะทำ�ใหผู้ป้ฏบิตัมิสีขุภาพด ีทัง้รา่งกาย 

และจติใจ ทำ�ใหด้ำ�รงชวีติอยูด้่วยความสขุโยคะทีใ่ชฝ้กึออกกำ�ลงักาย เป็นโยคะเบ้ืองตน้ บรหิารท่ามอืเปลา่ 

ที่มีการหายใจเข้า – ออกควบคู่ไปด้วยท่าต่างๆ 

	 • การออกกำ�ลังโดยวิธีฝึกในสวนสุขภาพ

	 ปจัจบุนันีใ้นสวนสาธารณะใหญ ่ๆ  หลายแหลง่ มกีารจัดแบง่เปน็สัดสว่นขึน้ เรยีกวา่ สวนสขุภาพ 

หรือบางแห่งก็สร้างสวนสุขภาพขึ้นเป็นเอกเทศ เพ่ือให้ประชาชนเข้าไปออกกำ�ลังกายในสวนสุขภาพเช่น

นีจ้ะจัดใหม้ฐีานะฝกึเปน็จุด ๆ  เพือ่ใหผู้อ้อกกำ�ลงักาย ไดฝ้กึออกกำ�ลงักายใหไ้ดผ้ลในเรือ่งความอดทนความ

แขง็แรง ความยดืหยุน่ ความทรงตวั ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ฯลฯ นบัวา่เหมาะสมสำ�หรบัผูส้งูอาย ุจดุออ่น

อยู่ที่ว่าการจัดทำ�สวนสุขภาพเช่นนี้ ยังมีน้อยไม่แพร่หลาย

	 • ลีลาศหรือการเต้นรำ� (Dance)

	 การลีลาศ เป็นกิจกรรมที่เกิดจากการเคลื่อนไหวร่างกาย (Physical activity) และเป็นการออก

กำ�ลงักาย (Exercise training) ทีม่ผีลตอ่สขุภาพ (Health) การฝกึลลีาศอยา่งตอ่เนือ่ง ถอืเปน็การฝกึแบบ

แอโรบิก (Aerobic training) ที่เสริมสร้างประสิทธิภาพ ของระบบการผลิตพลังงานที่ใช้ออกซิเจน ซึ่งช่วย

เสริมสร้างความอดทนของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต ดังนั้น การลีลาศจึงเป็นการออกกำ�ลัง ตาม

หลกัวทิยาศาสตร ์และยงัอาศยัศลิปะในการเคลือ่นไหว เพือ่ความสวยงามลลีาศในผูส้งูอายชุว่ยใหร้า่งกาย

แข็งแรง มีความสุข อารมณ์ดีจากการได้ฟังเสียงเพลง เป็นการฝึกสมองไม่ให้ขี้หลงขี้ลืม สร้างบุคลิกภาพที่

ดีมีมนุษยสัมพันธ์ต่อบุคคลรอบข้างและรู้จักมารยาทในการเข้าสังคมและยังก่อให้เกิดความเพลิดเพลิน

ทำ�ให้มีชีวิตชีวา  สามารถพัฒนาระบบการทรงตัว ทั้ง 3 ระแบบ คือระบบประสาทส่วนกลาง ระบบความ

รู้สึกและระบบโครงร่างและกล้ามเนื้อและช่วยให้นอนหลับสบาย

	 • Line dance 

	 เป็นเทรนด์ออกกำ�ลังกายที่มาแรงสำ�หรับผู้สูงอายุ ไม่แพ้การเต้นแอโรบิกเลยทีเดียว เพราะ

เป็นการเต้นเข้าจังหวะ ผสมผสานกันระหว่างลีลาศและแอโรบิก ต่างจากการลีลาศที่ไม่มีคู่ก็สามารถเต้น

ไดแ้ต่จะเขา้แถวเต้นคละกันไป เปน็หมูค่ณะดคูกึคกัสนกุสนานการออกกำ�ลงักายโดยการเตน้ Line Dance 

ของผูส้งูอายนุัน้ มปีระโยชนท์ีช่ว่ยในเรือ่งของการบรหิารสมอง เพิม่ความจำ� เปน็การฝกึจำ�ทว่งทา่ รวมถงึ 

การช่วยเสรมิบคุลิกภาพให้ดูดีในผูส้งูวยัอกีดว้ย Line Dance เป็นการเต้นแบบสบายๆ สไตลล์ลีาศ ทีก่ำ�ลงั

ได้รับความนิยมอย่างมากในอเมริกา มีการยักย้ายส่ายสะโพกเบา ๆ เคลื่อนไหวไปตามจังหวะเพลง เรียง
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เป็นแถวสวยงามพร้อมเพรียง เป็นการฝึกฝนกล้ามเนื้อทุกส่วนโดยที่ไม่หนักจนเกินไป เหมาะกับทุกเพศ

ทุกวัย นอกจากจะเป็นการออกกำ�ลังกายแล้ว บทเพลงเพราะๆ ยังช่วยให้ผ่อนคลายจากความเครียดอีก

ด้วยเป็นการเต้นได้โดยไม่ต้องมีคู่ จึงเป็นที่มาของคำ�ว่า ไลน์แดนซ์ ถือกำ�เนิดขึ้นในประเทศสหรัฐอเมริกา 

ประมาณปี 1970-1980รูปแบบวิธีการเต้นมีลักษณะคล้ายการเต้นบาสโลบ ของประเทศลาว คือการ

เคลื่อนไหวกับจังหวะดนตรี ในรูปแบบแถวที่สวยงาม ระหว่างการเต้นมีการแปรรูปขบวนแถว ให้หันหน้า

ไปทั้ง 4 ทิศ และเพิ่มท่าทางการเคลื่อนไหวในแบบการออกกำ�ลังกาย 

	 สิง่ทีเ่ห็นได้ชัดหลังจากการเต้นออกกำ�ลงักาย Line Dance นัน้ กคื็อ ผูส้งูอายจุะมพีฒันาการเรือ่ง

ความจำ�มากข้ึน การเคล่ือนไหวคล่องตวัมากข้ึน รูส้กึกระฉบักระเฉง ตืน่ตวัมากข้ึน เนือ่งจากเพลงประกอบ

การเต้นของ Line Dance นั้น จะเน้นจังหวะที่เร็ว จึงทำ�ให้ผู้สูงอายุต้องใช้ความจำ�ในส่วนนี้เพิ่มข้ึนด้วย

สำ�หรับผู้ไม่มีพื้นฐานเรื่องการเต้นก็สามารถเต้นตามได้ง่าย ช่วยผ่อนคลายความเครียด ซึ่งมีผลต่ออารมณ์

ของผู้สูงอายุด้วย ทำ�ให้อารมณ์ดีขึ้น ไม่เสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้า และที่สำ�คัญ ได้บริหารสมอง ฝึกความจำ� ลด

อตัราเสีย่งท่ีจะเป็นโรคความจำ�เส่ือม หรือ อลัไซเมอรอ์กีดว้ยการออกกำ�ลงักายทีเ่หมาะสมกับผูส้งูอายแุตล่ะ

คนมปีระโยชนท์ัง้นัน้ ทีส่ำ�คญัจะตอ้งรูห้ลกัการออกกำ�ลงักายแตล่ะชนดิ ทำ�ทา่ทีถ่กูตอ้ง และออกกำ�ลงัสมํา่

เสมอตามสภาพของร่างกาย ไม่หักโหม ไม่รุนแรง ไม่แข่งขัน ก็จะทำ�ให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี เลือกชนิดการ

ออกกำ�ลังที่ตัวชอบและเหมาะกับสถานภาพ จะทำ�ให้การออกกำ�ลังกายมีความอภิรมย์และยืนยาว

การใช้สื่อสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุ

	 จากสภาวะที่เปลี่ยนแปลงทางด้านปัจจัยท้ังภายในและภายนอกของครอบครัวท่ีหลากหลายท่ี

ส่งผลให้ผู้สูงอายุนั้นต้องอยู่ห่างจากลูกหลาน อันเนื่องมาจากลูกหลานต้องศึกษาต่อในที่ห่างไกล หรือไป

ทำ�งานต่างถิ่น หรือขนาดของครอบครัวเล็กลงโดยการแยกตัวออกจากครอบครัวใหญ่มาใช้ชีวิตเป็น

ครอบครัวเล็ก ๆ จึงส่งผลให้ผู้สูงอายุจำ�เป็นต้องเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการติดต่อสื่อสาร โดยการหัน

มาใช้เครอืขา่ยสงัคมออนไลน์มากขึน้เพือ่ใชใ้นการประกอบธรุกิจของตนเองหรือของลูกหลาน ตดิตอ่ส่ือสาร

กบัผู้ทีอ่ยูห่า่งไกล และการตดิตามขา่วสารทีง่า่ยกวา่เกา่ การใชเ้ครอืขา่ยสงัคมออนไลนข์องผูส้งูอายนุบัได้

ว่าเป็นรูปแบบพฤติกรรมใหม่ที่เกิดขึ้นในสังคมผู้สูงอายุในปัจจุบัน สื่อสังคมออนไลน์ในปัจจุบันเป็นช่อง

ทางสำ�คัญที่ใช้ในการส่งผ่านข้อมูลในหลายด้านโดยเฉพาะความรู้ทางด้านสุขภาพเพื่อเป็นการให้ความรู้ 

ความเข้าใจที่ถูกต้องจากหน่วยงานที่เชื่อถือได้ถึงประชาชนโดยตรงถ้าผู้สูงอายุมีความรู้และทักษะในการ

ใช้สื่อสังคมออนไลน์จะเป็นการลดช่องว่างในการสื่อสารข้อมูลของคนในยุคปัจจุบัน และสามารถเลือกรับ

ขอ้มลูทีเ่ปน็ประโยชนใ์นการดแูลสขุภาพ และเปน็ชอ่งทางทีบ่คุลากรทางการแพทยส์ามารถตดิตอ่สือ่สาร

ให้คำ�ปรึกษาในการดูแลสุขภาพได้สะดวก รวดเร็ว

	 วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี (2560) ได้นิยามเกี่ยวกับ Social Media ว่าเป็นรูปแบบของเว็บไซต์ใน

การสร้างเครือข่ายสังคม สำ�หรับผู้ใช้งานในอินเทอร์เน็ต เขียนและอธิบายความสนใจและกิจกรรมที่ได้ทำ� 

และเชือ่มโยงกบัความสนใจและกิจกรรมของผูอ้ืน่ ในบรกิารเครอืขา่ยสงัคมมกัจะประกอบไปดว้ย การแชต 

การส่งข้อความ อีเมล วิดีโอ เพลง อัปโหลดรูป บล็อกจากคำ�อธิบายของหลายท่าน 

	 Sorensen, Porras, Hajikhani,&Hayar (2014) ใหค้วามหมายวา่ สือ่สงัคมออนไลนม์คีณุลกัษณะ

ที่ผู้ใช้สามารถสร้างกลุ่มโดยบุคคลอื่นสามารถเข้าร่วมกลุ่มได้เป็นจำ�นวนมากภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว 

สามารถแบง่ปนัขอ้มลูขา่วสาร ประสบการณท์ีด่แีละไมด่ทีีไ่ดร้บั นอกจากนีย้งัเปดิโอกาสใหบ้รษัิท องคก์ร 

สถาบัน และหน่วยงานต่าง ๆเพิ่มช่องทางการติดต่อสื่อสาร สร้างความสัมพันธ์อันดีกับผู้บริโภค  
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	 พฤติกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุในปัจจุบันพบว่า มีแนวโน้มเติบโตข้ึนอย่างต่อ

เนื่อง ขณะที่สื่อดั้งเดิม ทีวียังคงได้รับความนิยมอยู่เช่นเดิม สื่อวิทยุจะใช้ได้ผลดีกับผู้บริโภคที่อยู่พื้นที่ต่าง

จงัหวดัและเปน็ผูใ้หญ่ สว่นหนังสอืพมิพจ์ะจบักลุม่ผูบ้รโิภคในเขตกรงุเทพและปรมิณฑลเป็นหลกัสำ�นกังาน

พัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (องค์การมหาชน)(สพธอ.) หรือ ETDA (เอ็ตด้า) พบว่า ผลการสำ�รวจ

พฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตพ.ศ. 2559 พบว่า กลุ่ม Gen B (Baby Boomer) 31.8 ชั่วโมง/สัปดาห์ เฉลี่ย

จากคนทั้งประเทศคนไทยใช้อินเทอร์เน็ต 45 ชั่วโมง/สัปดาห์ หรือ 6.4 ชั่วโมง/วัน จากการสำ�รวจพบว่า

กิจกรรมที่คนยุค Baby Boomer นิยมทำ�มากที่สุดในการใช้อินเทอร์เน็ต คือการใช้ Social Media คิด

เป็นร้อยละ 89.9 ใช้ค้นหาข้อมูล ร้อยละ 69.1 ใช้รับส่ง email ร้อยละ 66.6 ใช้อ่านหนังสืออิเล็กทรอนิคส์ 

ร้อยละ 66.1 และลำ�ดับสุดท้ายคือใช้ YouTube ร้อยละ 65.4

	 ทั้งนี้เมื่อสำ�รวจความนิยมในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ตามกลุ่มช่วงวัยแล้วพบว่า Line เป็น

แอปพลิเคชันที่กลุ่ม Baby Boomer นิยมใช้ติดต่อสื่อสารมากที่สุดรองลงมา คือ YouTube ส่วนอันดับ 3 

คือ Facebookกล่าวโดยสรุป กลุ่มผู้สูงวัยนั้นก็มีความต้องการในการใช้สื่อที่หลากหลายและแตกต่างกัน

ไมแ่พว้ยัเดก็และเยาวชน โดยสิง่ทีเ่ปน็เงือ่นไขปจัจยัมทีัง้ปจัจยัสว่นตวั เชน่ ลกัษณะบคุลกิภาพ ความชอบ 

ความถนัดและปัจจัยด้านการศึกษา และปัจจัยทางด้านสังคม สภาพครอบครัวและฐานะทางเศรษฐกิจ 

ตลอดจนปัจจัยทางกายภาพ เช่น พื้นท่ีอยู่อาศัยนั้นล้วนส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สื่อท้ังสิ้น ส่วนในภาพ

รวมนัน้อาจกลา่วได้วา่แมก้ลุม่ผูส้งูอายจุะเปน็กลุม่ทีใ่ชอ้นิเทอรเ์น็ตนอ้ยทีส่ดุหากเทยีบกบักลุม่Gen X และ 

Gen Y (มยุรี ถนอมสุข, 2558) แต่ประเด็นที่น่าสนใจคือมีแนวโน้มว่าผู้สูงอายุจะใช้สื่อสังคมออนไลน์มาก

ขึ้นและเป็นที่นิยมของผู้สูงอายุมากขึ้น

	 สื่อสังคมออนไลน์ในปัจจุบันเป็นช่องทางสำ�คัญที่ใช้ในการส่งผ่านข้อมูลในหลายด้านโดยเฉพาะ

ความรู้ทางด้านสุขภาพเพื่อเป็นการให้ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องจากหน่วยงานที่เชื่อถือได้ถึงประชาชน

โดยตรง ถ้าผู้สูงอายุมีความรู้และทักษะในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ จะเป็นการลดช่องว่างในการสื่อสาร

ข้อมูลของคนในยุคปัจจุบัน และสามารถเลือกรับข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพ และเป็นช่อง

ทางที่บุคลากรทางการแพทย์สามารถติดต่อสื่อสารให้คำ�ปรึกษาในการดูแลสุขภาพได้สะดวก รวดเร็ว

สำ�หรบัประเทศไทย พบวา่ในชว่ง 5ปท่ีีผา่นมา มจีำ�นวนเพิม่ข้ึนถึงร้อยละ95(สำ�นกังานพฒันารฐับาลดจิทัิล,

2558) ในการเข้าไปเป็นสมาชิกของสื่อสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุนอกจากนี้ยังพบว่า การเพิ่มข้ึนของ

ความถี่ในการเข้าไปใช้งานและระยะเวลาการใช้งานต่อวันเพิ่มขึ้นด้วย จากเดิมวันละ 1 ชั่วโมงเพิ่มเป็น

สูงสุดวันละ 7 ชั่วโมง

	 จากการศกึษาของ กฤษณาพร ทพิยก์าญจนเรขา และคณะ พบวา่เนือ้หาข้อมลูสขุภาพทีผู่สู้งอายุ

แสวงหาผา่นสือ่ออนไลนแ์ละสือ่สงัคมออนไลนม์ากทีส่ดุใน 3 ประเดน็แรก ไดแ้ก ่แบบแผนการใชช้วีติเพือ่

การมสีขุภาพด ีการรกัษาโรค และขอ้มลูการใชย้า สอดคลอ้งกบัผลการสำ�รวจในผูส้งูอายกุรงุเทพมหานคร

พบว่าประเด็นสุขภาพที่มักสืบค้น 3 ลำ�ดับแรกได้แก่ ความรู้เก่ียวกับโรคและอาการ วิธีการรักษา และ

เทคโนโลยีท่ีใช้ในการรักษา นอกจากนี้พบว่าพฤติกรรมการแสวงหาสารสนเทศด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ

พบวา่หวัขอ้สขุภาพทีผู่ส้งูอายแุสวงหามากทีส่ดุผา่นสือ่สารสนเทศ ไดแ้ก ่ขอ้มลูเกีย่วกบัโรค เช่น ไขไ้ทฟอยด ์

เอดส์ โภชนาการ การดูแลสุขภาพด้านอาหารและการออกกำ�ลังกาย เละวิธีการรักษาโรคโดยผู้สูงอายุจะ

หลีกเลี่ยง การใช้คำ�หรือหัวข้อที่ไม่คุ้นเคยในการสืบค้นวีดิโอออนไลน์ การหาข้อมูลจากสื่อสังคมออนไลน์

ได้รับความนิยมแพร่หลายจากผู้สูงอายุ และขยายตัวอย่างรวดเร็ว เนื่องจากไม่เสียค่าใช้จ่าย เนื้อหาที่นำ�

เสนอไม่ถูกจำ�กัดโดยผังรายการที่แน่นอนและตายตัว สามารถติดตามชมได้อย่างต่อเนื่อง ไม่มีโฆษณาคั่น 
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รวมทั้งผู้ใช้สามารถเลือกชมเนื้อหาได้ตามความต้องการ และยังสามารถเช่ือมโยงไปยังเว็บวิดีโออ่ืนๆ ท่ี

เกี่ยวข้องได้จำ�นวนมาก

สื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้สูงอายุ นิยมใช้ในการแสวงหาข้อมูลได้แก่

	 1. ไลน์แอปพลิเคชัน (LINE Application) เป็นเว็บไซต์เครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social Net-

working Sites) โดยผูใ้ชส้ามารถเลอืกใชง้านผา่นอปุกรณส์ือ่สารไดห้ลากหลาย เชน่ โทรศพัทเ์คลือ่นทีส่มา

รต์โฟน(Smartphone) แทบ็เลต็ (Tablet) คอมพวิเตอร์(Computer) เปน็ตน้ ไลนแ์อปพลเิคชนั เปน็เครอื

ขา่ยสังคมออนไลนแ์บบปดิ (Close Social Network)Naverคือ บริษทัผูพ้ฒันาแอปพลเิคชนัLINE สญัชาติ

เกาหลี มีสาขาที่ประเทศญี่ปุ่น ไอเดียLINE มาจากเหตุการณ์วิกฤตตอนที่ญี่ปุ่นเกิดสึนามิระบบการสื่อสาร

ประเภทVoice ล่มจนติดต่อกันไม่ได้ (ศิริพร แซ่ลิ้ม,2558) ทีมงาน 100 ชีวิตจึงระดมกำ�ลังสร้างช่องทาง

สื่อสารผ่านData ซึ่งตอนนั้นยังใช้ได้อยู่ เพื่อติดต่อและให้กำ�ลังใจกัน ในที่สุด LINE ก็ถือกำ�เนิดขึ้นในเวลา 

2 เดือน คุณลักษณะที่โดดเด่นของไลน์ คือ ผู้ใช้สามารถแบ่งปัน (Share) ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ในรูปแบบ

ข้อความ(Text) สติกเกอร์ตัวการ์ตูน (Sticker) รูปภาพ (Photo) วิดีโอ (Video) ข้อความเสียง (Voice 

message)ผูใ้ชส้ามารถเลอืกสนทนาแบบสว่นบคุคล (Private) และแบบกลุม่ (Group) รวมถงึการโทรดว้ย

เสียง(Voice Call) และแบบเห็นหน้า (Video Call) การติดต่อสื่อสารเกิดขึ้นตามเวลาจริง (Real time) 

การใช้บริการต่าง ๆเหล่านี้ผู้ใช้ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใดๆ เปิดให้ดาวน์โหลดและใช้งานฟรีการหาข้อมูลก็ไม่

ยุ่งยาก เมื่อพิมพ์การออกกำ�ลังกายของผู้สูงอายุ ในLine Today ก็จะปรากฏเรื่องราว เช่น ออกกำ�ลังกาย

เท่านั้นป้องกันการหกล้มในผู้สูงวัย ออกกำ�ลังกายอย่างไรให้ปลอดภัยในผู้ป่วยโรคหัวใจ เป็นต้นLine เป็น

สื่อออนไลน์ที่ผู้สูงอายุนิยม เนื่องจากใช้ง่าย กดCopy Line ง่ายกว่าFacebook สามารถส่งสติ๊กเกอร์แทน

การพิมพ์ข้อความได้

	 2. Youtube  คือเว็บไซต์ที่สามารถแบ่งปันวีดีโอ ให้คนอื่นๆ ทั่วโลกสามารถเข้าไปดูได้ โดยไม่มี

คา่ใช้จ่าย อนุญาตให้ผู้ใช้งานทุกคนสามารถอัปโหลดวีดีโดของผู้ใช้งานได้ และสามารถเข้าชมวีดีโอของผู้

อื่นได้ ยูทูบถูกสร้างขึ้นในปี 2005 โดยผู้ก่อตั้ง 3 คน ได้แก่ Chad Hurley Steve Cnen, และ Jawed 

Karim (Techno intrend,2019) ยูทูบใช้การแนะนำ�ปากต่อปาก ไม่ได้ใช้การตลาด แต่ใช้ตัวคุณภาพของ

ยูทูบเองในการนำ�เสนอไซต์ สามารถเข้าไปใช้งานง่าย มีความหลากหลาย สามารถรับชมรายการบันเทิง 

รายการสอนกจิกรรมต่างๆ นอกจากนัน้ยงัใชเ้ปน็ชอ่งทางในการกระจายสนิคา้ใหล้กูคา้ไดรู้จ้กัอกีดว้ย หรอื

ผูใ้ชง้านนำ�เสนอสือ่ท่ีตนจัดทำ�ขึน้ แลว้อปัโหลด กส็ามารถดคูวามคดิเหน็จากผูค้นอยา่งมากมาย พฤตกิรรม

ของผูใ้ชง้านสือ่ยทูบูในไทยติดอันดับ 1 ใน 10 ของผู้ใชง้านมากทีสุ่ดในโลก สว่นมากจะเลอืกดยูทูบูมากกว่า

ดูโทรทัศน์ถึง 14 ชั่วโมงไม่นานมานี้   Youtubeได้เปิดบริการให้เจ้าของคลิปวีดีโอ สามารถหารายได้จา

การทำ�คลิปและให้คนทั่วโลกดูได้ โดยถ้ามีจำ�นวน 10,000pageviewขึ้นไป วีดีโอก็จะมีการแสดงโฆษณา

แทรก และเป็นช่องทางในการทำ�รายได้เพิ่มเติมและได้โปรโมตตัวเอง คนไทยจำ�นวนหนึ่งที่มีการใช้ ยูทูบ 

ในการแนะนำ�ตัวเอง แสดงความสามารถไม่ว่าจะเป็นการร้องเพลง เล่นดนตรี  เต้นรำ� หรือแม้แต่การทำ�

อาหาร เพื่อเป็นช่องทางหนึ่งในการประชาสัมพันธ์ มีคนประสบความสามารถในช่องทางนี้จำ�นวนไม่น้อย 

ปัจจุบัน ยูทูบ เป็นเว็บไซต์ที่มีผู้นิยมมากที่สุดแห่งหนึ่งของโลก Youtubeนิยมใช้จากผู้สูงอายุ เป็นอันดับ

สอง สามารถเห็นทั้งภาพ เสียง สามารถเลือกรับข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพได้อย่างหลาก

หลาย รวมทัง้การออกกำ�ลงักายในรูปแบบตา่งๆ ทีผู่ส้งูอายสุนใจ เพราะผูส้งูอายบุางคนทีไ่มส่ะดวกในการ
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ออกจากบ้านไปร่วมกิจกรรม ก็สามารถเปิดรับข้อมูลจากการชมคลิปทางYoutubeหรือก่อนจะตัดสินใจ

จะเลือกการออกกำ�ลังกายประเภทใดเมื่อต้องการทราบข้อมูลเพียงพิมพ์ลงใน ช่องค้นหา จะปรากฏคลิป

ตามตามต้องการ เช่น การออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ คำ�แนะนำ�ในการออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับผู้สูงอายุ เป็นต้น

	 3. Facebook คือเวบ็ไซต์ท่ีใหบ้รกิารเครอืค่ายสงัคมออนไลนผ่์านอนิเทอรเ์นต็(Social Network)

ก่อตั้งโดย มาร์ก ซักเคอร์เบิร์ก(Mindphp.com,2560) สมาชิกของเฟชบุ๊กสามารถสร้างพื้นท่ีส่วนตัว 

สำ�หรบัแนะนำ�ตวัเอง ตดิตอ่สือ่กบัเพือ่น ทัง้ขอ้ความ ภาพ เสยีง และ วดีโีอ โดยผูใ้ชส้ามารถเลอืกทีจ่ะเปน็

หรอืไมเ่ปน็เพือ่นกบัใครกไ็ด้นอกจากนีผู้ใ้ชย้งัสามารถใชร้ว่มทำ�กจิกรรมกบัผูใ้ชง้านทา่นอืน่ไดเ้ชน่ การเขยีน

ข้อความ เล่าเรื่อง แสดงความรู้สึกและความคิดเห็นเรื่องที่สนใจโพสต์รูปภาพ คลิปวิดีโอ แชตพูดคุย เล่น

เกมทีส่ามารถชวนผูใ้ชง้านทา่นอืน่มาเลน่กบัเราได ้รวมไปถงึทำ�กจิกรรมอืน่ๆ ผา่นแอปพลเิคชนัเสรมิ (Ap-

plications) อื่น ๆ  เฟชบุ๊กเป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้สูงอายุนิยมในการรับข่าวสาร เนื่องจากสามารถเข้าได้

ง่ายและสามารถแชรข์า่วสารทีน่า่นสนใจใหก้บัผูอ้ืน่และสามารถรบัขอ้มลูขา่วสารไดอ้ยา่งรวดเรว็ สามารถ

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นของตนให้ผู้อื่นได้เห็น เพียงแต่พิมพ์แสดงความคิดเห็นในช่องแสดงความคิดเห็น 

มีการกดถูกใจในความคิดเห็นของคนอ่ืนท่ีตนเองชอบหรือถูกใจ นอกจากนั้นยังมีการแสดงความคิดเห็น

โตต้อบกนั เพือ่แลกเปลีย่นความคดิเหน็กนัและกนั การสง่ขา่วในเฟชบุก๊ เริม่จากหาขา่วทีต่นเองสนใจหรอื

ข่าวที่เป็นประโยชน์ จากนั้นจะแท็กไปยังบุคคลที่ตนเองอยากให้อ่าน การแท็กทำ�ได้ง่ายเพียงพิมพ์ชื่อเฟช

บุ๊กของคนที่อยากให้อ่านลงไปจากนั้นก็กดโพสต์ ซึ่งจะได้ทั้งข้อความ รูป หรือคลิปวีดีโอ เฟชบุ๊กเป็นสื่อ

สังคมออนไลน์ที่สะดวกและรวดเร็ว 

	 สื่อสังคมออนไลน์ในปัจจุบันเป็นช่องทางสำ�คัญที่ใช้ในการส่งผ่านข้อมูลในหลายด้านโดยเฉพาะ

ความรู้ทางด้านสุขภาพเพื่อเป็นการให้ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้องจากหน่วยงานที่เชื่อถือได้ถึงประชาชน

โดยตรง ถ้าผู้สูงอายุมีความรู้และทักษะในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ จะเป็นการลดช่องว่างในการสื่อสาร

ข้อมูลของคนในยุคปัจจุบัน และสามารถเลือกรับข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพ และเป็นช่อง

ทางที่บุคลากรทางการแพทย์สามารถติดต่อสื่อสารให้คาปรึกษาในการดูแลสุขภาพได้สะดวก รวดเร็ว

บทสรุป

	 การออกกำ�ลังกายเป็นสิ่งจำ�เป็นและมีประโยชน์สำ�หรับผู้สูงอายุ สามารถเลือกวิธีออกกำ�ลังกาย

ตามความชอบและเหมาะสมกบัสขุภาพของแตล่ะคน การใชส้ือ่สังคมออนไลนใ์นการหาขอ้มลูในการออก

กำ�ลังกายเป็นวิธีการที่สะดวกในการหาข้อมูล สื่อสังคมออนไลน์สามารถสร้างผลกระทบทางบวก เช่น 

สามารถพัฒนาความสมัพนัธแ์ละหาเพือ่นใหม่ สามารถมีสว่นรว่มและแลกเปลีย่นความคดิเหน็ในเรือ่งตา่งๆ 

ในขณะเดียวกนั สือ่สงัคมออนไลน์สามารถสรา้งผลกระทบทางลบเชน่กนั ไดแ้ก ่การแพรก่ระจายของขอ้มลู

ที่ไม่น่าเชื่อถือและเป็นเท็จ ข้อมูลความขัดแย้งกันในโลกสังคมออนไลน์ ไปจนถึงการเสพติดสื่อความน่า

กังวลที่เกิดจากการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุพบว่าผู้สูงอายุมีความเสี่ยงในการเปิดเผยข้อมูลส่วน

ตัวกับร้านค้าออนไลน์ เนื่องจากผู้สูงอายุที่เคยซื้อสินค้าและบริการทางออนไลน์จะให้ข้อมูลจริง เช่น ชื่อ

และนามสกุล หมายเลขโทรศัพท์ อีเมล์ รายได้ และหมายเลขบัตรประชาชนกับร้านค้าออนไลน์ และนิยม

ใช้บัตรเครดิตในการชำ�ระสินค้าและบริการทางออนไลน์สูงกว่ากลุ่มวัยอื่น ๆ  การใช้สื่อสังคมออนไลน์ของ

ผู้สูงอายุอีกอย่างหนึ่งคือ ผู้สูงอายุนิยมส่งต่อ(Forward)หรือแบ่งปัน (Share) ข้อมูลข่าวสารสุขภาพผ่าน
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ทางไลน์(LINE) ซึ่งข้อมูลข่าวสารต่าง ๆที่ได้รับมีทั้งน่าเชื่อและไม่น่าเชื่อถือ ก่อให้เกิดผลกระทบทางลบได้

ดังสถานการณ์ตัวอย่างที่เกิดข้ึนจากการเชื่อถือข้อมูลสุขภาพท่ีเป็นเท็จ นำ�ไปสู่พฤติกรรมการปฏิบัติตาม

ข้อมูลข่าวสารนั้นๆ จนได้รับผลกระทบและเสียชีวิต เช่น การใช้มะนาวหยอดตาจะช่วยรักษาต้อเนื้อที่ตา

หายขาดได้ การหุงข้าวด้วยนํ้ามันมะพร้าวจะดีต่อสุขภาพ การรับประทานนํ้าผึ้งและมะนาวโซดาก่อน

อาหารจะช่วยรักษาเบาหวานได้ เป็นต้น ข้อมูลข่าวสารทั้งหมดนี้ ผู้เชี่ยวชาญทางการแพทย์ได้เปิดเผยว่า 

เป็นข้อมูลเท็จทั้งสิ้น (ไทยรัฐฉบับพิมพ์,2558)

การใช้สื่อสังคมออนไลน์ ผู้สูงอายุจำ�เป็นต้องมีความรู้และทักษะในการวิเคราะห์ ประเมินข้อมูลข่าวสาร

ตา่ง ๆ  ทีไ่ดร้บัในสือ่สงัคมออนไลนอ์ยา่งรูเ้ทา่ทนั การรูส้ือ่สงัคมออนไลนต์อ้งมเีปา้หมายในการใชแ้ละใชไ้ด้

อย่างเหมาะสม การเข้าใจพฤติกรรมการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุจะช่วยให้เข้าใจรูปแบบ

การใช้งาน ปัญหาอุปสรรคในการใช้เทคโนโลยีของผู้สูงอายุ เพื่อให้ได้แนวทางในการติดต่อสื่อสารกับผู้สูง

อายุที่มีประสิทธิภาพที่หลากหลายมากขึ้น

ข้อเสนอแนะ

	 ปจัจบุนัสือ่สงัคมออนไลนน์บัเปน็ชอ่งทางสำ�คญัทีใ่ชใ้นการสง่ผา่นขอ้มลูในหลายดา้นโดยเฉพาะ

ความรู้ทางดา้นสขุภาพ เพ่ือเป็นการใหค้วามรู ้ความเขา้ใจทีถ่กูตอ้งจากหนว่ยงานทีเ่ชือ่ถอืไดถ้งึประชาชน

โดยตรงถา้ผูส้งูอายมุคีวามรูแ้ละทกัษะในการใชส้ือ่สงัคมออนไลนจ์ะเป็นการลดช่องวา่งในการสือ่สารข้อมลู

ของคนในยุคปัจจุบัน และสามารถเลือกรับข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพ และเป็นช่องทางที่

บุคลากรทางการแพทย์สามารถติดต่อสื่อสารให้คำ�ปรึกษาในการดูแลสุขภาพได้สะดวก รวดเร็ว 

	 1. ควรมกีารพฒันาโปรแกรมการเพ่ิมความรูก้ารใชส้ือ่ออนไลนส์ำ�หรบัผูส้งูอายทุุกคนใหส้ามารถ

ใช้สื่อสังคมออนไลน์ในการรับรู้ข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ด้านการออกกำ�ลังกายและการดูแลสุขภาพ

และรู้เทา่ทนัการใชส้ือ่สงัคมออนไลนต้์องตระหนกัถงึความแตกตา่งของระดบัทกัษะการรูเ้ทา่ทนัของแตล่ะ

กลุ่มผู้สูงอายุ ได้แก่ ระดับการศึกษา อาชีพและการทำ�งาน ประสบการณ์การใช้งาน อินเทอร์เน็ต และจุด

ประสงคข์องการใชง้านอินเทอร์เนต็ดว้ยเพือ่ใหผู้ส้งูอายสุามารถทำ�การสบืค้นขอ้มลูและตดัสนิใจนำ�ข้อมลู

ไปใช้ด้วยตนเองได้อย่างเหมาะสมกับภาวะสุขภาพ

	 2. ควรมหีนว่ยงานหลกัทีม่คีวามรูค้วามเข้าใจในเรือ่งการออกกำ�ลงักายสำ�หรบัผูส้งูอาย ุมาให้การ

แนะนำ�ผู้ผลิตเนื้อหาและทำ�คลิปในการออกกำ�ลังกายและการดูแลสุขภาพท่ีมีความหลากหลาย มีความ

เหมาะสมและเชื่อถือได้

	 อย่างไรก็ตามการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์นาน ๆ ส่งผลเสียต่อ “สายตา” เนื่องจากใช้เวลาอยู่ที่

หน้าจอโทรศัพท์มือถือ หรือหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน และยังอาจก่อให้มีอาการปวดหลัง เพราะ

ต้องก้มเล่น หากปล่อยไว้ก็อาจทำ�ให้เกิดอาการเรื้อรังได้ และการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุให้ได้ผลดีนั้น 

จะต้องส่งผลต่อระบบร่างกายและจิตใจให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงและลดโอกาสของการเจ็บป่วยได้มาก

ขึ้น โดยจะขึ้นอยู่กับความถี่ในการออกกำ�ลังกายเพื่อให้ร่างกายเคยชินและไม่ได้รับการบาดเจ็บจากการ

ออกกำ�ลังกาย ทั้งนี้ควรผู้สูงอายุควรออกกำ�ลังกายตามความเหมาะสมของตนเอง ไม่หักโหมจนเกินไป 

และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ในแต่ละวัน ก็จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่ดียิ่งขึ้น
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