[bookmark: _Hlk533054643]ผลการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยหลักสูตรไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวแซบ
คำสำคัญ	คุณภาพชีวิต ผู้สูงอายุ  โรงเรียนผู้สูงอายุ
[bookmark: _Hlk533057787]สรุปผลโดยย่อ	หน่วยงานสาธารณสุขร่วมกับภาคีเครือข่ายในพื้นที่ จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุด้วยหลักสูตร ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวแซบ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตดีขึ้น
ชื่อและที่อยู่ขององค์กร	เครือข่ายบริการสุขภาพอำเภอชุมแพ  อำเภอชุมแพ จังหวัดขอนแก่น
[bookmark: _Hlk533055233]สมาชิกในทีม	1. นายอนันต์  คำอ่อน	นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ
		2. นายสมยศ ลาปะ	นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ
		3. นางสุณีย์ภรณ์ เจริญโล่ทองดี  พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ
[bookmark: _Hlk533069297][bookmark: _Hlk533070598]เป้าหมาย	เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมโรงเรียนผู้สูงอายุ จำนวน 272 คน โดยจัดการเรียนด้านสุขภาพตามหลักสูตร ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวแซบ เป็นระยะเวลา 1 ปี แล้วประเมินคุณภาพชีวิตด้วย 5Q5D5L พบว่า ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตดีขึ้น ร้อยละ 23.53 เท่าเดิม ร้อยละ 57.72
ปัญหาและสาเหตุ	อำเภอชุมแพ ก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุ  ปี 2560 อำเภอชุมแพ มีผู้สูงอายุ 18,576 คน จากการสำรวจข้อมูลพบว่า ร้อยละ 1.63 อาศัยอยู่โดยลำพัง ร้อยละ 17.48 มีสภาพแวดล้อมไม่เหมาะสม เมื่อประเมินสภาวะสุขภาพ พบว่า เป็นกลุ่มที่ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ (ติดเตียง) ร้อยละ 1.37 ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย (ติดบ้าน) ร้อยละ 7.98 ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง ร้อยละ 45.72 สายตาผิดปกติ ร้อยละ 12.72 ข้อเข่าเสื่อมระดับรุนแรง ร้อยละ 5.09 มีภาวะซึมเศร้า ร้อยละ 6.88 จากสถานการณ์ดังกล่าว คณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตอำเภอชุมแพ (พชอ.) ร่วมกับส่วนราชการในพื้นที่ กศน.ตำบล องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น รวมกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุ จัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพปฐมภูมิ โดยร่วมกับศูนย์อนามัยที่ 7 ขอนแก่น จัดทำหลักสูตร ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวแซบ ให้ผู้สูงอายุ ในโรงเรียนผู้สูงอายุ 6 แห่ง 

[bookmark: _Hlk533072036][bookmark: _Hlk533072002][bookmark: _Hlk533072025][bookmark: _Hlk533072051]กิจกรรมการพัฒนา เครือข่ายบริการสุขภาพอำเภอชุมแพ จัดกิจกรรมตามหลักสูตรให้กับผู้สูงอายุ เดือนละ 2 ครั้ง ครั้งละ 3 ชั่วโมง เป็นเวลา 6 เดือน กิจกรรม ประกอบด้วย  (1)ไม่ล้ม ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุ เต้นบาสโลป รำเซิ้งอีสาน จัดสิ่งแวดล้อมที่ดีสำหรับผู้สูงอายุ (2)ไม่ลืม จำไม่ลืม รำวงย้อนยุก ชื่อของเธอชื่อของฉัน จำไม่ลืม 2 คูณ 12 (3)ไม่ซึมเศร้า กิจกรรมความสุข 5 มิติ สุขกาย (3อ.2ส.) สุขสนุก (นันทนาการ) สุขสง่า (ความภาคภูมิใจ  ภูมิปัญญาพื้นบ้าน) สุขสว่าง (จำดีมีเหตุผล กระตุ้นสมองและชะลอความเสื่อม) สุขสงบ (รับรู้และจัดการอารมณ์ ฝึกสมาธิ เข้าวัด) (4) กินข้าวแซบ เน้นโภชนบัญญัติ 9 ประการสำหรับผู้สูงอายุ กินอย่างไรห่างไกลเบาหวาน ความดันโลหิตสูง การตรวจฟันด้วยตนเอง การแปรงฟัน ประเมินประเมินคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ โดยแบบประเมิน 5Q5D5L ซึ่งประกอบด้วย คุณภาพชีวิต 5 มิติ ประกอบด้วย  การเคลื่อนไหว การดูแลตนเอง กิจกรรมที่ทำเป็นประจำ (เช่น ทำงาน, เรียนหนังสือ, ทำงานบ้าน, กิจกรรมในครอบครัว หรือ กิจกรรมยำมว่าง) อาการเจ็บปวด/อาการไม่สบายตัว  และ ความวิตกกังวล/ความซึมเศร้า โดยมีระดับคะแนน 5 ระดับ คือ ไม่มีปัญหา มีปัญหาเล็กน้อย มีปัญหาปานกลาง มีปัญหาอย่างมาก มีปัญหาอย่างมากที่สุด และนำคำแนนที่ได้มาหาค่าสัมประสิทธิ์ เทียบก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม
การประเมินผลการเปลี่ยนแปลง จากการคำนวณคะแนนสัมประสิทธิ์คุณภาพชีวิต ผู้สูงอายุ 272 คน พบว่า ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 0.90335 หลังเข้าร่วมกิจกรรมตามหลังสูตรพบว่า คะแนนสัมประสิทธิ์คุณภาพชีวิต 0.90856 ซึ่งแสดงให้เห็นว่ามีคุณภาพชีวิตดีขึ้น โดยมีผู้ที่คุณภาพชีวิตดีขึ้น 64 คน (ร้อยละ 23.53) เท่าเดิม 157 คน ร้อยละ (57.72) และ ลดลง 51 คน (ร้อยละ 18.75) โดยด้านที่มีคะแนนเพิ่มมากที่สุดได้แก่ ความวิตกกังวล/ความซึมเศร้า รองลงมาได้แก่ การดูแลตนเอง กิจกรรมที่ทำเป็นประจำ การเคลื่อนไหว และอาการเจ็บปวด/อาการไม่สบายตัว  ตามลำดับ ซึ่งอาจเกิดจากการที่ผู้สูงอายุมีภาวะโรคประจำตัวอยู่แล้ว
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บทเรียนที่ได้รับ การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยใช้กระบวนการมีส่วนร่วมของภาคีเครือข่ายในพื้นที่ โดยใช้หลักสูตรปละทรัพยากรในท้องถิ่น สามารถเพิ่มและรักษาระดับคุณภาพชีวิตให้ผู้สูงอายุได้ 
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