
- ตัวอย่างโครงการ-​                         เอกสารแแนบ 1 

แบบเสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม​ ​ ​             (แบบ ค. ๑) 

กองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 
(สำหรับผู้เสนอแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม) 

รหัสแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม.................................................................... 

เร่ือง ขอเสนอแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม การดูแลผู้สูงอายุระยะยาวเชิงป้องกัน (Preventive Long Term Care : 

PLC) ในชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน…………….. 

เรียน  ◻ ประธานกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 

เรียน  �  ประธานอนุกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพเขต......ดอนเมือง...... 

​ ​ ด้วยชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน......................มีความประสงค์จะจัดทำแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม             

การดูแลผู้สูงอายุระยะยาวเชิงป้องกัน (Preventive Long Term Care : PLC) ในชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน...............             

ในปีงบประมาณ พ.ศ.………. โดยขอรับการสนับสนุนงบประมาณจากกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร      

เป็นเงิน …..........บาท โดยมีรายละเอียดโครงการ ดังน้ี 

ส่วนท่ี ๑ : รายละเอียด โครงการ 

๑. หลักการและเหตุผล (ระบุท่ีมาของการทำโครงการ ความจำเป็น และความสำคัญของโครงการ เพ่ือท่ีจะสนับสนุน

ต่อไป) 

ประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ (Complete-Aged society) แล้ว โดยมีสัดส่วนของประชากร    

ท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป ร้อยละ 20 จากข้อมูลสำนักบริหารการทะเบียน กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย พบว่า               

ในปี พ.ศ.2566 ประเทศไทยมีจำนวนผู้สูงอายุ 13,064,929 คน คิดเป็นร้อยละ 20.17 ส่วนกรุงเทพมหานคร           

ได้เข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ต้ังแต่ปี พ.ศ.2564 และในปี พ.ศ. 2566 กรุงเทพมหานคร มีจำนวนผู้สูงอายุ 

1,251,760 คน คิดเป็นร้อยละ 22.88 ของประชากรท่ีข้ึนทะเบียนในกรุงเทพมหานคร (ข้อมูล ณ เดือนธันวาคม 

2566) โรคและปัญหาสุขภาพท่ีมักเกิดในวัยสูงอายุ ได้แก่ สมองเส่ือม การพลัดตกหกล้ม โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง                

และภาวะซึมเศร้า ส่งผลให้ผู้สูงอายุเข้าสู่ระยะพ่ึงพิงเร็วข้ึน เกิดการเจ็บป่วยของผู้สูงอายุแบบติดเตียงและความพิการ   
ชมรมผูส้งูอาย/ุชมุชน….............มสีมาชกิชมรม/จำนวนประชากร

ทัง้หมด…….….คน จากการสำรวจขอ้มลูสขุภาพและพฤตกิรรมสขุภาพ 
จำนวน.........คน พบวา่สมาชกิชมรม/ประชากรสว่นใหญม่นี้ำหนัก
เกนิ.................คน (รอ้ยละ.......)  โรคเบาหวาน..............คน (รอ้ยละ.......)  
โรคความดนัโลหติสงู................คน (รอ้ยละ.......)  โรคไขมนั  ในเลอืด
สงู..............คน (รอ้ยละ.......)  โรคหวัใจ..............คน ออกกำลงักาย
นอ้ยหรอืไมอ่อกกำลงักายเลย................คน (รอ้ยละ.......)  สบูบหุรี.่........
คน (รอ้ยละ.......)  ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล…์………..คน (รอ้ยละ.......) 
รับประทานอาหารไขมนัสงู หวานจัด เค็มจัด เป็นประจำ นอกจากน้ีสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ

/ประชาชนในชุมชนยังขาดความตระหนัก           ในการดูแลตนเอง เพ่ือป้องกันการเกิดและลดความรุนแรงของ

ภาวะดังกล่าว จึงควรมีการส่งเสริมให้สมาชิกชมรมผู้สูงอายุประชาชนในชุมชนมีส่วนร่วมในการดูแลตนเองผ่านการ

รวมกลุ่มทำกิจกรรมต่างๆ โดยเฉพาะกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพร่างกายเพ่ือป้องกันการดูแลในภาวะพ่ึงพิงระยะยาว 
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ซ่ึงเป็นการฝึกการออกกำลังกายร่วมกับการฝึกบริหารสมองไปพร้อมกัน เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

ป้องกันภาวะบกพร่องทางการเคล่ือนไหว และป้องกันภาวะสมองเส่ือม ควบคู่ไปกับกิจกรรมนันทนาการ และกิจกรรม

ให้ความรู้ด้านสุขภาพ  
ด้วยเหตุผลดังกล่าว ชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน...............จึงจัดทำ “โครงการการดูแลผู้สูงอายุระยะยาวเชิงป้องกัน 

(Preventive Long Term Care : PLC) ในชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน...............” เพ่ือให้สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชน

ในชุมชนนำองค์ความรู้มาฝึกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำ เพ่ิมเติมด้วยการฝึกการออกกำลัง

กายด้วยเก้าอ้ี (Chair exercise) ฝึกการเค้ียวและการกลืน และความรู้ด้านโภชนาการ เพ่ือป้องกันการเข้าสู่ภาวะพ่ึง

พิงระยะยาว รวมท้ังการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือลดความเส่ียงและการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง โดยใช้แนวคิด

การมีส่วนร่วมของประชาชนและมีหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องเข้ามาร่วมสนับสนุนเพ่ือให้เกิดการพัฒนาท่ีย่ังยืนต่อไป 

๒. วัตถุประสงค์ (แสดงถึงจุดมุ่งหมายท่ีจะแก้ปัญหาน้ัน ๆ และต้องกำหนดวัตถุประสงค์ในส่ิงท่ีเป็นไปได้ สามารถวัดได้) 

​ ๒.๑ เพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชนมีสมรรถภาพร่างกายดีข้ึน 

    ​ ๒.๒ เพ่ือส่งเสริมให้สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชนมีความสามารถในการจำดีข้ึน 

๓. ตัวช้ีวัดความสำเร็จ (ระบุการประเมินผลออกมาเป็นตัวเลข/จำนวน/ปริมาณ ตามวัตถุประสงค์ท่ีวางไว้) 

๓.๑ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชนมีสมรรถภาพร่างกายดีข้ึน ร้อยละ .... 

3.2 สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชนมีความสามารถในการจำดีข้ึน ร้อยละ ..... 

๔. ผู้เข้าร่วมโครงการ จำนวนท้ังส้ิน…...…. คน   

​4.๑ กลุ่มเป้าหมาย สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชน จำนวน …....…. คน  

4.๒ ผู้ดำเนินงาน (ไม่เกินร้อยละ 20 ของกลุ่มเป้าหมาย หรือ 1 ต่อ 5 ของกลุ่มเป้าหมาย) จำนวน….....…คน  

4.3 วิทยากร ได้แก่ ทีมสหวิชาชีพศูนย์บริการสาธารณสุข/กอง/สำนักงาน (Instructors) อาสาสมัคร                 

ผู้ฝึกสอนในชุมชน (Community Trainers) จำนวน…......…คน (วิทยากรฝึกปฏิบัติ 1 คน ต่อผู้เข้าอบรม 15 คน)                        

5. วิธีดำเนินการ (แสดงข้ันตอนภารกิจท่ีจะต้องทำให้การดำเนินงานตามโครงการและระยะเวลาในการปฏิบัติแต่ละข้ันตอน เพ่ือ

เป็นแนวทางในการพิจารณาความเป็นไปได้ของโครงการ) 

5.1 ข้ันตอนวางแผนงาน 

​ 5.1.1 ผู้รับผิดชอบโครงการร่วมกันประชุมวางแผนการดำเนินงาน กำหนดเป้าหมาย วัตถุประสงค์ 

จำนวนกลุ่มเป้าหมาย รูปแบบวิธีการดำเนินงานโครงการ 

​ 5.1.2 แต่งต้ังคณะทำงานเพ่ือดำเนินงานตามโครงการ 

​ 5.1.3 ติดต่อประสานงานหน่วยงาน/ผู้ท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือร่วมกันดำเนินงาน  

5.2 ข้ันตอนการดำเนินงาน  

​ 5.2.1 ประชาสัมพันธ์การดำเนินงานโครงการเพ่ือให้สมาชิกชมรมผู้สูงอายุได้รับทราบและเข้าร่วม

โครงการ 

​ 5.2.2 ชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชน....  ดำเนินการจัดซ้ือ/จัดหาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการฝึกปฏิบัติการ

พัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำ (ตามมาตรฐานท่ีกองสร้างเสริมสุขภาพ สำนักอนามัย กรุงเทพมหานคร

กำหนด) ดังน้ี 

1) กล่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (ความสูง 40 ซม.) 

2) ชุดทดสอบการก้าวเท้า  
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3) บันไดฝึกเดิน  

​ 5.2.3 จัดกิจกรรมฝึกปฏิบัติเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำแก่สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ...... 

เพ่ือป้องกันภาวะหกล้มและป้องกันภาวะสมองเส่ือมตามแผนปฏิบัติการฯท่ีกำหนดอย่างต่อเน่ือง โดยกำหนดให้กลุ่ม

เป้าหมายนำความรู้ท่ีได้จากการฝึกอบรมไปปฏิบัติต่อเน่ืองท่ีบ้านทุกวัน 

5.2.4 ให้ความรู้และฝึกปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง โดยการนัดกลุ่มเป้าหมายมารับการประเมินผลสมรรถภาพ

ร่างกาย พร้อมท้ังฝึกปฏิบัติ และให้ความรู้เพ่ือให้เป็นไปตามแนวทางท่ีถูกต้องทุกสัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง ระยะเวลา

ไม่น้อยกว่า 3 เดือน มีผู้เข้าร่วมกิจกรรม ประกอบด้วย กลุ่มเป้าหมาย ผู้ดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน .......คน  โดย

แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ กลุ่มละไม่เกิน 15 คน และมีการฝึกกิจกรรม ดังน้ี 

1) ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย (body test) ซ่ึงการทดสอบดำเนินการเฉพาะในสัปดาห์แรกและ

สัปดาห์สุดท้ายของกิจกรรม 

2) ฝึกปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำ (PLC) แก่ สมาชิกชมรมผู้

สูงอายุ/ประชาชนในชุมชน....   ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ฝึกกิจกรรมป้องกันภาวะความผิดปกติในการ

เคล่ือนไหว (Locomotion training) ได้แก่ ท่าสควอช, ยืนขาเดียว ฝึกกิจกรรมฝึกความจำ (Cognicise) ได้แก่              

เดินบันได นับเลข ฯลฯ และการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 

3) บรรยายให้ความรู้เก่ียวกับสุขภาพอย่างต่อเน่ือง พร้อมท้ังมีการจัดกิจกรรมกลุ่มนันทนาการ

ร่วมด้วย (รายละเอียดตามกำหนดการฯ แนบท้ายโครงการ) 

​  

5.3 ข้ันติดตามประเมินผล 

​ ​ ติดตาม ประเมินผลการดำเนินงานเม่ือส้ินสุดโครงการ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วย กลุ่มเป้าหมาย            

ผู้ดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน......คน จำนวน 1 คร้ัง 

5.4 ข้ันสรุปผล โดยดำเนินสรุปผลการดำเนินงาน และจัดทำรายงานเสนอต่อคณะกรรมการกองทุนฯ รับทราบ 

เม่ือส้ินสุดโครงการ 

๖. ระยะเวลาดำเนินการ (ระบุเวลาท่ีเร่ิมต้นและส้ินสุดโครงการ)     

เดือน……………….. ถึง เดือน………………  

๗. สถานท่ีดำเนินการ (ระบุสถานท่ีท่ีดำเนินกิจกรรมตามโครงการ)  

           ชุมชน/วัด/ลานกีฬา............................. 

๘. งบประมาณ (แสดงยอดรวมงบประมาณท้ังหมดท่ีใช้ในการดำเนินโครงการแหล่งท่ีมาและแยกรายละเอียดค่าใช้จ่าย ท่ีชัดเจน

ว่าเป็นค่าใช้จ่ายอะไรบ้าง) 

จากงบประมาณกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร จำนวน…............…บาท (....................บาทถ้วน) 

โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

8.1 จัดซ้ืออุปกรณ์สำหรับการดำเนินกิจกรรม (ตามมาตรฐานท่ีกองสร้างเสริมสุขภาพ สำนักอนามัย 

กรุงเทพมหานครกำหนด) เป็นเงิน...........................บาท ประกอบด้วย 

1) กล่องทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา (1 อัน x ……….บาท)​ เป็นเงิน............บาท 

2) ชุดทดสอบการก้าวเท้า (1 อัน x ……….บาท) ​ ​ ​ เป็นเงิน............บาท 

3) บันไดฝึกเดิน (1 อัน x ……….บาท) ​​ ​ ​ ​ เป็นเงิน............บาท 
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8.2 จัดกิจกรรมฝึกปฏิบัติการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำแก่สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชน

ในชุมชน....   อย่างต่อเน่ือง ระยะเวลา ... เดือน รวมจำนวน ...คร้ัง ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วยกลุ่มเป้าหมาย ผู้

ดำเนินงานโครงการ และวิทยากร รวมจำนวน........คน สถานท่ีดำเนินการ ณ .....................(รายละเอียดตาม

กำหนดการฯ แนบท้ายโครงการ)  

1) ค่าอาหาร  

    ..........คน x 150 บาท x 1 ม้ือ x …… คร้ัง (กรณีสถานท่ีราชการ) 

 

เป็นเงิน  ...........  บาท 

2) ค่าอาหาร อาหารว่างและเคร่ืองด่ืม 

    ..........คน x 25 บาท x 2 ม้ือ x ….. คร้ัง (กรณีสถานท่ีราชการ) 

 

เป็นเงิน  ...........  บาท 

3) ค่าวิทยากร  

3.1) วิทยากรฝึกปฏิบัติ (1 ชม.) 

           ....คน x 1,200 บาท x ...ชม. x ….. คร้ัง (กรณีภาคเอกชน)   

           ......คน x 600 บาท x .......ชม. x …. คร้ัง (กรณีภาครัฐ)   

    3.2) วิทยากรบรรยาย (3.5 ชม.)   

           .....คน x 1,200 บาท x 1 ชม. x ….. คร้ัง (กรณีภาคเอกชน)   

 .....คน x 600 บาท x 1 ชม. x …..คร้ัง (กรณีภาครัฐ)   

 

เป็นเงิน  ...........  บาท 

เป็นเงิน  ...........  บาท 

 

เป็นเงิน  ...........  บาท 

เป็นเงิน  ...........  บาท 

4) ค่าเอกสารประกอบการดำเนินงาน (ตามจ่ายจริง) เป็นเงิน  ...........  บาท 

8.3 กิจกรรมประเมินผลการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วย กลุ่มเป้าหมาย         

ผู้ดำเนินงาน วิทยากร รวมจำนวน.. ……. คน จำนวน 1 คร้ัง 

- ค่าอาหาร ค่าอาหารว่างและเคร่ืองด่ืม 

.........คน x 120 บาท x 1 คร้ัง  

      เป็นเงิน  ..........  บาท 

​ ​ รวมเป็นเงินท้ังส้ิน    ………..............บาท 

     ​ ​                                                                         (..................................บาทถ้วน) 

๙. ผลท่ีคาดว่าจะได้รับ (ระบุประโยชน์ท่ีคิดว่าจะได้จากความสำเร็จเม่ือส้ินสุดโครงการ เป็นการระบุว่าใครจะได้รับผลประโยชน์

และผลกระทบหรือมีการเปล่ียนแปลงในเร่ืองอะไรท้ังเชิงคุณภาพและปริมาณและต้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์) 

9.1 สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชนเกิดความตระหนักต่อการดูแลสุขภาพตนเองและคนในชุมชน

ร่วมกัน  
9.๒ ชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชน.............เป็นต้นแบบการดำเนินงานส่งเสริมสุขภาพแบบบูรณาการร่ว

มกับภาครัฐอย่างเข้มแข็งและย่ังยืน 

9.๓ ชมรมผู้สูงอายุ/ประชาชนในชุมชน.............มีข้อมูลสถานะสุขภาพของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ 

๑๐. สรุปแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม 
(ผู้เสนอฯ ทำเคร่ืองหมาย ✓ ใน ⬜ เพียงหัวข้อเดียวในข้อ ๑๐.๑ และ ๑๐.๒ รายการท่ีเป็นรายการหลักสำหรับใช้ในการ

จำแนกประเภทเท่าน้ัน เพ่ือให้เจ้าหน้าท่ีบันทึกข้อมูลลงโปรแกรมกองทุนฯ เม่ือได้รับอนุมัติแล้ว) 

๑๐.๑ หน่วยงาน/องค์กร/กลุ่มคน ท่ีรับผิดชอบโครงการ (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ข้อ 

๖) 

 ช่ือหน่วยงาน/องค์กร/กลุ่มคน.......................................................................................................... 
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 •  ๑๐.๑.๑ สถานบริการ ได้แก่ สถานบริการสาธารณสุขของรัฐ ของเอกชน และของสภากาชาดไทย 

หน่วยบริการการประกอบโรคศิลปะสาขาต่าง ๆ และสถานบริการสาธารณสุขอ่ืนท่ี 

คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแห่งชาติกำหนดเพ่ิมเติม 

 •  ๑๐.๑.๒ หน่วยบริการ ได้แก่ สถานบริการท่ีได้ข้ึนทะเบียนไว้ตามกฎหมายว่าด้วยหลักประกันสุขภาพ  

แห่งชาติ 

 •  ๑๐.๑.๓ หน่วยงานสาธารณสุข ได้แก่ หน่วยงานของกรุงเทพมหานคร หรือหน่วยงานของรัฐท่ีมีภารกิจ

ด้านสาธารณสุขโดยตรงในเขตพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร แต่มิได้เป็นสถานบริการหรือหน่วย

บริการ เช่น สำนักอนามัย สำนักการแพทย์ เป็นต้น 

 •  ๑๐.๑.๔ หน่วยงานอ่ืนของรัฐ ได้แก่ หน่วยงานท่ีมิได้มีภารกิจด้านการสาธารณสุขโดยตรง แต่อาจ

ดำเนินกิจกรรมด้านส่งเสริมสุขภาพหรือการป้องกันโรคได้ในขอบเขตหน่ึง เช่น สำนักงานเขต 

โรงเรียน สถาบันการศึกษา วัด เป็นต้น 

 •  ๑๐.๑.๕ ศูนย์พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชุมชน ได้แก่ ศูนย์พัฒนาและฟ้ืนฟูคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 

และคนพิการ หรือศูนย์ท่ีมีช่ืออย่างอ่ืน ซ่ึงจัดต้ังโดยกรุงเทพมหานคร หรือท่ีคณะอนุกรรมการ

สนับสนุนการจัดบริการดูแลระยะยาวสำหรับผู้สูงอายุท่ีมีภาวะพ่ึงพิงกรุงเทพมหานคร เห็น

ชอบ 

 •  ๑๐.๑.๖ องค์กรหรือกลุ่มประชาชน ได้แก่ องค์กรชุมชน องค์กรเอกชน หรือภาคเอกชน หรือบุคคลท่ีมี

การรวมตัวกันเป็นกลุ่ม ชมรม สมาคม มูลนิธิ หรือองค์กรท่ีเรียกช่ืออ่ืนต้ังแต่ ๕ คนข้ึนไป ท่ีไม่

มีวัตถุประสงค์เพ่ือแสวงหาผลกำไร  ท้ังน้ี จะเป็นนิติบุคคลหรือไม่ก็ได้ 

 ช่ือองค์กร.......................................................................................... 

 กลุ่มคน (ระบุ ๕ คน)  ช่ือ – นามสกุล ดังน้ี 

 ๑……………………………………............…...​ เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 

 ๒……………………………………............…...​ เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 

 ๓……………………………………............…...​ เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 

 ๔……………………………………............…...​ เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 

 ๕……………………………………............…...​ เลขบัตรประจำตัวประชาชน …………………....... 

๑๐.๒ ประเภทการสนับสนุน (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. ๒๕๖๑ ข้อ ๖) 

•  ๑๐.๒.๑ สนับสนุนการจัดบริการสาธารณสุขของ หน่วยบริการ/สถานบริการ/หน่วยงานสาธารณสุข [ข้อ ๖

(๑)] 

  •  ๑๐.๒.๒ สนับสนุนกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันโรคของกลุ่มหรือองค์กรประชาชน/หน่วยงานอ่ืน [ข้อ 

๖(๒)] 
•  ๑๐.๒.๓ สนับสนุนการจัดกิจกรรมของ ศูนย์เด็กเล็ก/ผู้สูงอายุ/คนพิการ [ข้อ ๖(๓)] 
•  ๑๐.๒.๔ สนับสนุนกรณีเกิดโรคระบาดหรือภัยพิบัติ [ข้อ ๖(๕)] 

๑๐.๓ กลุ่มเป้าหมายหลัก (ตามแนบท้ายประกาศคณะอนุกรรมการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคฯ พ.ศ. ๒๕๕๗) 

•  ๑๐.๓.๑ กลุ่มหญิงต้ังครรภ์และหญิงหลังคลอด 

•  ๑๐.๓.๒ กลุ่มเด็กเล็กและเด็กก่อนวัยเรียน 

•  ๑๐.๓.๓ กลุ่มเด็กวัยเรียนและเยาวชน 
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•  ๑๐.๓.๔ กลุ่มวัยทำงาน 

  •  ๑๐.๓.๕ กลุ่มผู้สูงอายุ 

•  ๑๐.๓.๖ กลุ่มผู้ป่วยโรคเร้ือรัง 

•  ๑๐.๓.๗ กลุ่มคนพิการและทุพพลภาพ 

            • ๑๐.๓.๘ กลุ่มประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเส่ียง 

๑๐.๔ กิจกรรมหลักตามกลุ่มเป้าหมายหลัก 

•  ๑๐.๔.๑ กลุ่มหญิงต้ังครรภ์และหญิงหลังคลอด 

•  ๑๐.๔.๑.๑ การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๑.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 

•  ๑๐.๔.๑.๓ การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพก่อนคลอดและหลังคลอด 

•  ๑๐.๔.๑.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 

•  ๑๐.๔.๑.๕ การส่งเสริมการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ 

•  ๑๐.๔.๑.๖ การคัดกรองและดูแลรักษามะเร็งปากมดลูกและมะเร็งเต้านม 

•  ๑๐.๔.๑.๗ การส่งเสริมสุขภาพช่องปาก 

•  ๑๐.๔.๑.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

•  ๑๐.๔.๒ กลุ่มเด็กเล็กและเด็กก่อนวัยเรียน 

•  ๑๐.๔.๒.๑ การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๒.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 

•  ๑๐.๔.๒.๓ การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๒.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 

•  ๑๐.๔.๒.๕ การส่งเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู้/ความฉลาดทางปัญญาและอารมณ์ 

•  ๑๐.๔.๒.๖ การส่งเสริมการได้รับวัคซีนป้องกันโรคตามวัย 

•  ๑๐.๔.๒.๗ การส่งเสริมสุขภาพช่องปาก 

•  ๑๐.๔.๒.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

•  ๑๐.๔.๓ กลุ่มเด็กวัยเรียนและเยาวชน 

•  ๑๐.๔.๓.๑ การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 
•  ๑๐.๔.๓.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 
•  ๑๐.๔.๓.๓ การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพ 
•  ๑๐.๔.๓.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 
•  ๑๐.๔.๓.๕ การส่งเสริมพัฒนาการตามวัย/กระบวนการเรียนรู้/ความฉลาดทางปัญญาและอารมณ์ 
•  ๑๐.๔.๓.๖ การส่งเสริมการได้รับวัคซีนป้องกันโรคตามวัย 
•  ๑๐.๔.๓.๗ การป้องกันและลดปัญหาด้านเพศสัมพันธ์/การต้ังครรภ์ไม่พร้อม 
•  ๑๐.๔.๓.๘ การป้องกันและลดปัญหาด้านสารเสพติด/ยาสูบ/เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
•  ๑๐.๔.๓.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 

•  ๑๐.๔.๔ กลุ่มวัยทำงาน 

•  ๑๐.๔.๔.๑ การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 
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•  ๑๐.๔.๔.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 

•  ๑๐.๔.๔.๓ การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๔.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 

•  ๑๐.๔.๔.๕ การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มวัยทำงานและการปรับเปล่ียนส่ิงแวดล้อมในการทำ

งาน 

•  ๑๐.๔.๔.๖ การส่งเสริมการดูแลสุขภาพจิตแก่กลุ่มวัยทำงาน 

•  ๑๐.๔.๔.๗ การป้องกันและลดปัญหาด้านเพศสัมพันธ์/การต้ังครรภ์ไม่พร้อม 

•  ๑๐.๔.๔.๘ การป้องกันและลดปัญหาด้านสารเสพติด/ยาสูบ/เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

•  ๑๐.๔.๔.๙ อ่ืน ๆ (ระบุ) กิจกรรมฝึกปฏิบัติการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำเพ่ือ

เตรียมเข้าสู่วัยสูงอายุ 

• ๑๐.๔.๕ กลุ่มผู้สูงอายุ 

•  ๑๐.๔.๕.๑. การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๕.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 

•  ๑๐.๔.๕.๓  การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๕.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้​  

•  ๑๐.๔.๕.๕ การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 

•  ๑๐.๔.๕.๖ การคัดกรองและดูแลผู้มีภาวะซึมเศร้า 

•  ๑๐.๔.๕.๗ การคัดกรองและดูแลผู้มีภาวะข้อเข่าเส่ือม 

•๑๐.๔.๕.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) กิจกรรมฝึกปฏิบัติการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำเพ่ือ

ป้องกันการหกล้มและภาวะสมองเส่ือม 

•  ๑๐.๔.๖ กลุ่มผู้ป่วยโรคเร้ือรัง 

•  ๑๐.๔.๖.๑ การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๖.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 

•  ๑๐.๔.๖.๓ การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๖.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 

•  ๑๐.๔.๖.๕ การคัดกรองและดูแลผู้ป่วยโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง 

•  ๑๐.๔.๖.๖ การคัดกรองและดูแลผู้ป่วยโรคหัวใจ 

•  ๑๐.๔.๖.๗ การคัดกรองและดูแลผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมอง 

•  ๑๐.๔.๖.๘ การคัดกรองและดูแลผู้ป่วยโรคมะเร็ง 

•  ๑๐.๔.๖.๙ อ่ืนๆ (ระบุ)​​ ​ ​  

•  ๑๐.๔.๗ กลุ่มคนพิการและทุพพลภาพ 

•  ๑๐.๔.๗.๑ การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 
•  ๑๐.๔.๗.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 
•  ๑๐.๔.๗.๓ การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพ 
•  ๑๐.๔.๗.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 
•  ๑๐.๔.๗.๕ การส่งเสริมพัฒนาทักษะทางกายและใจ 
•  ๑๐.๔.๗.๖ การคัดกรองและดูแลผู้มีภาวะซึมเศร้า 
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​ •  ๑๐.๔.๗.๗ การคัดกรองและดูแลผู้มีภาวะข้อเข่าเส่ือม 
​ •  ๑๐.๔.๗.๘ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

•  ๑๐.๔.๘ กลุ่มประชาชนท่ัวไปท่ีมีภาวะเส่ียง 

•  ๑๐.๔.๘.๑ การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๘.๒ การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเส่ียง 

•  ๑๐.๔.๘.๓ การเย่ียมติดตามดูแลสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๘.๔ การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้ 

•  ๑๐.๔.๘.๕ การส่งเสริมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

•  ๑๐.๔.๘.๖ อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................................................................................... 

 

(ลงช่ือ) ...............................................................

. 
ผู้เสนอแผนงานหรือโครงการหรือ

กิจกรรม 

 (.............................................................)  
วัน .......... เดือน .................... พ.ศ. .......... 
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ปฏิทินการดำเนินงาน 

                                                          โครงการ การดูแลผู้สูงอายุระยะยาวเชิงป้องกัน (Preventive Long Term Care : PLC) ในชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน..... 

​ กิจกรรม วัน เดือน ปี รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 

ผลลัพธ์  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผู้รับผิดชอบ 

1. ข้ันตอนวางแผนงาน 

​  

วันท่ี…/……/…… 1) ผู้รับผิดชอบโครงการร่วมกัน

ประชุมวางแผนการดำเนินงาน 

กำหนดเป้าหมาย วัตถุประสงค์ 

จำนวนกลุ่มเป้าหมาย รูปแบบวิธีการ

ดำเนินงานโครงการ 

2) ติดต่อประสานงานหน่วยงาน/ผู้ท่ี

เก่ียวข้อง เพ่ือร่วมกันดำเนินงาน 

ได้แก่ ศูนย์บริการสาธารณสุข/กอง/

สำนักงาน ........ /ฝ่ายพัฒนาชุมชน

และสวัสดิการสังคม สำนักงาน

เขต......... 

3) ติดต่อประสานวิทยากร  

 

1)ได้แผนงาน โครงการ การ

ดูแลผู้สูงอายุระยะยาวเชิง

ป้องกัน (Preventive Long 

Term Care : PLC) ใน

ชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน...... 

2) หน่วยงาน/ผู้ท่ีเก่ียวข้อง

เข้าร่วมเป็นคณะทำงาน

โครงการ 

3) ได้หลักสูตร/กำหนดการ

ดำเนินกิจกรรมของโครงการ 

- การดำเนินงาน

โครงการมีผู้เก่ียวข้องใน

พ้ืนท่ีเข้ามาร่วมดำเนิน

งาน 

- คณะทำงานมีความ

พร้อมในการดำเนินงาน

โครงการ ตามหน้าท่ี ท่ี

ได้รับมอบหมาย 

ณ.......................

. 

เวลา......-...... น. 

ผู้ดำเนินโครงการ 

2. ข้ันตอนการดำเนินงาน 

  

​  

​  

​  

 

วันท่ี…/……/…… 

ถึง 

วันท่ี…/……/…… 

1) ประชาสัมพันธ์การดำเนินงาน

โครงการฯ เพ่ือให้สมาชิกชมรมผู้

สูงอายุ/ประชาชนในชุมชน..........ได้

รับทราบและเข้าร่วมโครงการ 

2) ศูนย์บริการสาธารณสุข..........

จัดหา/สนับสนุนเคร่ืองมือท่ีใช้ในการ

ดำเนินกิจกรรม ฝึกปฎิบัติการพัฒนา

สมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำ 

1) มีเคร่ืองมือทดสอบ

สมรรถภาพร่างกายสำหรับ

กลุ่มเป้าหมาย และสำหรับใช้

ในการดำเนินโครงการฯ  

2) มีผลการประเมินผล

สมรรถภาพร่างกายของกลุ่ม

เป้าหมาย  

1) กลุ่มเป้าหมายนำ

ความรู้ท่ีได้จากการฝึก

อบรมไปปฏิบัติต่อเน่ือง

ท่ีบ้านทุกวัน 

2) กลุ่มเป้าหมายมีค

วามตระหนักในการดูแล

สุขภาพตนเองมากข้ึน 

ซ่ึงเป็นผลมาจากการได้

รับความรู้และได้รับการ

ณ.......................

. 

เวลา 09.00 

-15.00 น. ของ

ทุกวันท่ีทำ

กิจกรรม 

 

ผู้ดำเนินโครงการ 
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​ กิจกรรม วัน เดือน ปี รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 

ผลลัพธ์  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผู้รับผิดชอบ 

3) ทีมสหวิชาชีพศูนย์บริการ

สาธารณสุข...... ประเมินสมรรถภาพ

ร่างกาย (body test) และประเมิน

ภาวะสมองเส่ือม (ใช้แบบทดสอบ 

TMSE (Thai Mental State 

Examination)) แก่กลุ่ม

เป้าหมาย.......คน ก่อนเร่ิมดำเนิน

กิจกรรมฝึกปฎิบัติการพัฒนา

สมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำ 

4) ดำเนินกิจกรรมฝึกปฏิบัติวิธีการ

พัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึก

ความจำ บรรยายให้ความรู้เก่ียวกับ

สุขภาพและกิจกรรมนันทนาการเพ่ือ

สร้างความตระหนักในการดูแล

สุขภาพตนเอง โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ประกอบด้วย กลุ่มเป้าหมาย ผู้ดำเนิน

งาน และวิทยากร รวมท้ังส้ิน 

จำนวน..........คน ระยะเวลา.........

เดือน จำนวน......คร้ัง (รายละเอียด

ตามกำหนดการดำเนินงาน) ท้ังน้ีให้

กลุ่มเป้าหมายปฏิบัติท่าสควอทและ

ยืนขาเดียวท่ีบ้านเป็นประจำทุกวัน 

5)ทีมสหวิชาชีพศูนย์บริการ

สาธารณสุข......... ประเมิน

ฝึกปฏิบัติในวิธีการเพ่ิม

สมรรถภาพร่างกายและ

การฝึกความจำ 

​  

​  
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​ กิจกรรม วัน เดือน ปี รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 

ผลลัพธ์  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผู้รับผิดชอบ 

สมรรถภาพร่างกาย (body test) 

และประเมินภาวะสมองเส่ือม (ใช้แบบ

ทดสอบ TMSE (Thai Mental State 

Examination)) แก่กลุ่ม

เป้าหมาย.........คน หลังเสร็จส้ินการ

ดำเนินการจัดกิจกรรมฝึกปฎิบัติการ

พัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึก

ความจำ 

3. ข้ันติดตามประเมินผล 

 

วันท่ี…/……/…… 

 

1) รวบรวมข้อมูลการดำเนินกิจกรรม

เม่ือส้ินสุดโครงการ 

2) นำข้อมูลท่ีรวบรวมได้มา ประเมิน

ผลการดำเนินงาน สอดคล้องตามวัตถุ

ประสงค์ และตัวช้ีวัดความสำเร็จ 

- มีรายงานประเมินผล

โครงการ 

- การดำเนินงาน

โครงการเป็นไปตามวัตถุ

ประสงค์ของโครงการ 

ณ.......................

. 

เวลา 08.00 

-15.00 น. 

ผู้ดำเนินโครงการ 

4. ข้ันสรุป วันท่ี…/……/…… 

 

1) รวบรวมข้อมูลการดำเนินงาน และ

จากทุกกิจกรรมเม่ือส้ินสุดโครงการ 

2) นำข้อมูลท่ีรวบรวมได้จากการ

ติดตาม ประเมินผลการดำเนินงาน

โครงการมาวิเคราะห์ ว่าเป็นไปตาม

วัตถุประสงค์ ตัวช้ีวัด วิธีดำเนินงาน 

งบประมาณ และผลท่ีคาดว่าจะได้รับ

ท่ีกำหนดไว้ในโครงการหรือไม่  

3) สรุปภาพรวมผลการดำเนินงาน

โครงการ พร้อมท้ังปัญหา อุปสรรค 

(หากมี)  

- มีรายงานสรุปผลการ

ดำเนินงานโครงการ 

1) คณะอนุคณะ

กรรมการกองทุน

หลักประกันสุขภาพเขต

รับทราบผลการดำเนิน

งานโครงการ 

2) กองทุนหลักประกัน

สุขภาพ

กรุงเทพมหานคร มีการ

สนับสนุนการเข้าถึง

บริการด้านส่งเสริม

สุขภาพแก่ประชาชนใน

ณ.............. 

เวลา.........

ถึง.........น. 

 

ผู้ดำเนินโครงการ 
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​ กิจกรรม วัน เดือน ปี รายละเอียดกิจกรรม 
ผลผลิต  

(Out put) 

ผลลัพธ์  

(Out come) 
สถานท่ี เวลา ผู้รับผิดชอบ 

4) จัดทำรายงานสรุปผลการดำเนิน

งานตามแบบรายงานท่ีกองทุน

หลักประกันกรุงเทพมหานครกำหนด 

และรายงานต่อคณะกรรมการกองทุน

หลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร 

หรือ คณะอนุกรรมการกองทุน

หลักประกันสุขภาพเขตได้รับทราบ  

พ้ืนท่ีกรุงเทพมหานคร 

เป็นไปตามวัตถุประสงค์

ของกองทุนฯ และมีผล

การดำเนินงานการ

ส่งเสริมสุขภาพ

ประชาชนเชิงป้องกันใน

ชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน 

(Preventive – Long 

Term Care :PLC)  
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ส่วนท่ี ๒ : ผลการพิจารณาแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม (สำหรับเจ้าหน้าท่ีท่ีได้รับมอบหมายลงรายละเอียด) 
รหัสแผนงานหรือโครงการหรือกิจกรรม.................................................................... 

ตามมติท่ีประชุมคณะกรรมการกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร/คณะอนุกรรมการกองทุน

หลักประกันสุขภาพเขต....................... คร้ังท่ี ............./……….....…… เม่ือวันท่ี .................................ผลการพิจารณา

แผนงาน/โครงการ/กิจกรรม ดังน้ี 

•  อนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนับสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม จำนวน ............................... บาท 

•  ไม่อนุมัติงบประมาณ เพ่ือสนับสนุนแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม  

 เน่ืองจาก (ระบุ) ........................................................................................................................ 

 ................................................................................................................................................. 

 ................................................................................................................................................. 

 ................................................................................................................................................. 

หมายเหตุเพ่ิมเติม (ถ้ามี) ............................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................... 

 

(ลงช่ือ) ...............................................................

. 
 

 (.............................................................)  
วัน .......... เดือน .................... พ.ศ. .......... 
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ตัวอย่างกำหนดการ 

กิจกรรมฝึกปฏิบัติการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายและฝึกความจำ 

ชมรมผู้สูงอายุ/ชุมชน..................................................................เขต........................... 

ระยะเวลา ...... เดือน ระหว่างเดือน .....................ถึง............  จำนวน........คร้ัง 

เวลา คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

9.00-9.30 น. - ลงทะเบียน  

- เตรียมความพร้อมผู้เข้า

ร่วมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน  

- เตรียมความพร้อมผู้เข้า

ร่วมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 

- เตรียมความพร้อมผู้เข้า

ร่วมกิจกรรม 

- ลงทะเบียน 

- เตรียมความพร้อมผู้

เข้าร่วมกิจกรรม 

9.30-10.30 น. 1.ประเมินภาวะสุขภาพผู้

เข้าร่วมกิจกรรม 

- ช่ังน้ำหนัก 

-วัดส่วนสูง วัดรอบเอว 

ประเมินดัชนีมวลกาย     

วัดความดันโลหิต 

- ประเมินภาวะสมองเส่ือม 

2.ทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกาย 2 ฐาน ได้แก่  

1) ลุกยืนด้วยขาข้างเดียว  

ท่ีความสูง 40 ซม.  
(Stand-up test)  
2) ทดสอบระยะ
การกา้ว   
2 กา้ว (2-Step 
Test)  
(คร้ังท่ี1) 

3.ฝึกปฏิบัติกิจกรรม PLC 

โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม    

กลุ่มละ 15 คน 

วิทยากร 2 คน 

- การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

(10 นาที)  

- กิจกรรมป้องกันภาวะ

ความผิดปกติในการ

เคล่ือนไหว ท่าสควอท,    

ยืนขาเดียว (20 นาที)  

1. ฝึกปฏิบัติกิจกรรม PLC 

โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม  

กลุ่มละ 15 คน :  

วิทยากร 2 คน 

- การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ  

(10 นาที)  

- กิจกรรมป้องกันภาวะ

ความผิดปกติในการ

เคล่ือนไหว ท่าสควอท,    

ยืนขาเดียว (20 นาที)  

- กิจกรรมป้องกันภาวะ

สมองเส่ือม เดินบันได,    

นับเลข ฯลฯ (20 นาที) 

- การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ  

(10 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

1. ฝึกปฏิบัติกิจกรรม 

PLC โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 15 คน : 

วิทยากร 2 คน 

- การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

(10 นาที)  

-  กิจกรรมป้องกันภาวะ

ความผิดปกติในการ

เคล่ือนไหว ท่าสควอท,   

ยืนขาเดียว (20 นาที)  

- กิจกรรมป้องกันภาวะ

สมองเส่ือม เดินบันได,  

นับเลข ฯลฯ  

(20 นาที) 

- การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 

(10 นาที) 

1. ฝึกปฏิบัติกิจกรรม 

PLC โดยแบ่งเป็น 2 

กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน : 

วิทยากร 2 คน 

- การยืดเหยียดกล้าม

เน้ือ (10 นาที)  

-  กิจกรรมป้องกัน

ภาวะความผิดปกติ 

ในการเคล่ือนไหว ท่า

สควอท,  ยืนขาเดียว  

(20 นาที)  

- กิจกรรมป้องกันภาวะ

สมองเส่ือม เดินบันได,  

นับเลข ฯลฯ  

(20 นาที) 

- การผ่อนคลายกล้าม

เน้ือ (10 นาที) 

2. ทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกาย 2 ฐาน 
ไดแ้ก ่ 
1) ลกุยนืดว้ย
ขา 
ขา้งเดยีว ที่
ความสงู  
40 ซม. 
(Stand-up 
test)  
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- กิจกรรมป้องกันภาวะ

สมองเส่ือม เดินบันได,    

นับเลข ฯลฯ (20 นาที) 

- การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 

(10 นาที) 

2) ทดสอบ
ระยะการกา้ว  
2 กา้ว (2-Step 
Test) และ
ประเมนิภาวะ
สมองเสือ่ม  
(คร้ังสุดท้าย) 

 
 

 

 

กำหนดการ (ต่อ) 

เวลา คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

คร้ังท่ี........... 

เดือน................. 

10.30-12.00 น.  4. กิจกรรมเสริมความรู้ 

วิทยากร 1 คน 

-บรรยายให้ความรู้ 

ความรู้เก่ียวกับโรคท่ีพบ

บ่อยในผู้สูงอายุ 

2. กิจกรรมเสริมความรู้ 

วิทยากร 1 คน 

-บรรยายให้ความรู้ 

ความรู้เก่ียวกับโภชนาการ 

2. กิจกรรมเสริมความรู้ 

วิทยากร 1 คน 

 -บรรยายให้ความรู้ 

ความรู้เก่ียวกับการดูแล

สุขภาพฟัน 

3. กิจกรรมเสริความรู้ 

วิทยากร 1 คน 

-บรรยายให้ความรู้ 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

12.00-13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน รับประทานอาหารกลางวัน รับประทานอาหารกลางวัน 
รับประทานอาหาร

กลางวัน 

13.00-15.00 น. -บรรยายให้ความรู้เก่ียว

กับสุขภาพจิต 

-กิจกรรมสันทนาการ 

เพ่ือฝึกสมอง ดนตรี  

ร้องเพลง รำวง 

 

-บรรยายให้ความรู้เก่ียวกับ

สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุ 

-กิจกรรมสันทนาการ 

เพ่ือฝึกสมอง ดนตรี  

ร้องเพลง รำวง 

 

-บรรยายให้ความรู้ 

ความรู้เก่ียวกับการใช้ยา

สมเหตุผล 

-กิจกรรมสันทนาการ 

เพ่ือฝึกสมอง ดนตรี  

ร้องเพลง รำวง 

 

-บรรยายให้ความรู้ 

เก่ียวกับส่ิงแวดล้อม 

ในบ้านเพ่ือป้องกัน 

การหกล้ม 

-กิจกรรมสันทนาการ

เพ่ือฝึกสมอง ดนตรี  

ร้องเพลง รำวง 
 
หมายเหต​ุ 1. กจิกรรมเสรมิความรูส้ามารถปรับเปลีย่นไดต้ามความเหมาะสม
ของแตล่ะชมรมหรอืชมุชน  

2. การทดสอบสมรรถภาพรา่งกายและประเมนิภาวะสมองเสือ่ม ทำใน
กจิกรรมครัง้ที ่1 และครัง้สดุทา้ย  

3. รับประทานอาหารวา่งและเครือ่งดืม่ เวลา 10.30 น.  
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