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ค าน า 

ปัจจุบันองค์การบริหารส่วนตำบลนาคูเข้าสู่ภาวะสังคมผู้สูงอายุ   เนื่องจากจำนวนผู้สูงอายุเพิ่มมาก

ขึ้น  และพบว่าผู้สูงอายุได้แบ่งออกเป็น  ๓  กลุ่ม   คือ  กลุ่มสีเขียว  ซึ่งเป็นกลุ่มผู้สูงอายุที่แข็งแรงดี  ไม่เจ็บป่วย

หรือไม่มีโรคประจำตัว   กลุ่มสีเหลือง  คือกลุ่มที่มีอาการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง   เช่น   เบาหวาน  ความดัน  เป็นต้น  

และกลุ่มสีแดง  คือกลุ่มผู้สูงอายุที่ติดบ้าน  ติดเตียง  หรือพิการ 

ดังนั้นในการพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุจึงมีความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งเพื่อให้ผู้สูงอายุเหล่านี้  

คือ  กลุ่มสีเขียวและกลุ่มสีเหลือง   มีความเตรียมความพร้อมเพื่อให้สูงอายุสามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี

ความสุข   ไม่เป็นภาระพึ่งพิง  องค์การบริหารส่วนตำบลนาคูจึงสนับสนุนให้เกิดเวทีให้ผู้สูงอายุได้ทำกิจกรรมร่วมกัน  

สร้างคุณค่าผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนตำบลนาคูให้แก่อย่างมีคุณค่า  ชราอย่างมีคุณภาพ ต่อไป 

 

                           นายฉลอง  คงสัมฤทธ์ิ 
นายกองค์การบริหารส่วนตำบลนาคู 
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ส่วนท่ี ๑ 

หลักการ 

ผู้สูงอายุเป็นบุคคล ที่สถาบันครอบครัวไทยให้การเคารพยกย่องมากที่สุด เพราะเป็นบุคคลที่มีประสบการณ์
ในชีวิตสูง   เป็นผู้ถ่ายทอดความสามารถ  ประเพณี วัฒนธรรมและค้ำจุนจิตใจ  ให้แก่บุคคลในครอบครัว ชุมชน และ
สังคม ได้อย่างต่อเนื่องมาโดยตลอด  แต่ผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยจะสูญเสียความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจำวัน
ความสามารถเสื ่อมถอย ต้องอาศัยญาติและครอบครัวคอยดูแล ทำให้เป็นภาระ ผลกระทบต่อภาวะทุพพลภาพ                  
ในผู้สูงอายุ  เกิดจากกระบวนการการสูงวัยและโรคต่าง ๆ  มากมายทำให้เกิดปัญหา ทั้งด้านสุขภาพ กาย สุขภาพจิต 
เศรษฐกิจ สังคม ปัญหาเกี่ยวกับครอบคัว และปัญหา ค่านิยมที่เปลี่ยนแปลง เป็นกลุ่มประชากรที่ใช้บริการสุขภาพสูง
กว่าวัยอื่นๆ และจะต้องใช้จ่ายงบประมาณของประเทศในด้านการรักษาพยาบาลสูง อย่างไรก็ตามการมารับความรู้              
ในโรงเรียนผู้สูงอายุ พร้อมกับการออกกำลังกายนี้จำเป็นต้องจัดให้เหมาะสมกับร่างกาย เช่น เพศ และความแข็งแรง           
ที่มีอยู่ เนื่องจากการออกกำลังกายมากเกินไป หรือหักโหมจะก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกายได้  การออกกำลังกายเป็น
ประจำจึงเป็นส่ิงจำเป็นสำหรับผู้สูงอายุ  เพราะนอกจากจะช่วยป้องกันการเส่ือมโทรมของร่างกายแล้วยังสามารถแก้ไข
ความเสื่อมโทรมที่เกิดขึ้นแล้วได้ด้วยการออกกำลังกาย  โรงเรียนผู้สูงอายุ เป็นรูปแบบหนึ่งของการจัดกิจกรรมที่
ส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต  การพัฒนาทักษะ และการศึกษาตามอัธยาศัยของผู ้สูงอายุ กิจกรรมของโรงเรียน
ผู้สูงอายุจะเป็นเรื่องที่ผู้สูงอายุสนใจและมีความสำคัญต่อการดำเนินชีวิต ช่วยเพิ่มพูนความรู้ ทักษะชีวิตที่จำเป็น              
โดยวิทยากรจิตอาสาหรือจากหน่วยงานที่เกี ่ยวข้อง ขณะเดียวกันก็เป็นพื ้นที ่ที ่ผ ู ้ส ูงอายุจะได้แสดงศักยภาพ                      
โดยการถ่ายทอดภูมิความรู้ประสบการณ์ที่สั่งสมแก่บุคคลอื่นเพื่อสืบสานภูมิปัญญาให้คงคุณค่าคู่กับชุมชน 

  โรงเรียนผู้สูงอายุไม่มีรูปแบบและกิจกรรมตายตัว ทั้งนี้ ข้ึนอยู่กับบริบทของพื้นที่ ความต้องการของผู้สูงอายุ 
การจัดกิจกรรมของโรงเรียนผู้สูงอายุ จะกำหนดตารางกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ไว้ชัดเจน ระยะเวลาเปิดเรียนอาจเป็น
ตลอดปีหรือเปิดเป็นช่วงเวลาตามหลักสูตรท่ีจัดอบรม ส่วนใหญ่จะจัดกิจกรรมสัปดาห์ละ ๑ วัน 

 องค์การบริหารส่วนตำบลนาคู  ได้ตระหนักถึงความสำคัญในการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรงและสุขภาพจิตใจที่ดี  ไม่ให้เป็นภาระแก่ครอบครัว  ชุมชน และสังคมต่อไป จึงได้จัดทำโครงการโรงเรียน
ผู้สูงอายุตำบลนาคูข้ึน   
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เน้ือหาหลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุ 
สถานการณ์ด้านผู้สูงอายุ 

 การเปล่ียนแปลงโครงสร้างประชากรทำให้อัตราส่วนและภาระพ่ึงพิง  หรือภาระโดยรวมของประชากรวัย

ทำงานจะต้องเล้ียงดูประชากรวัยเด็กและผู้สูงอายุมีจำนวนเพิ่มข้ึนอีกด้วย ซึ่งถือได้ว่าเป็นความท้าทายท่ีสำคัญเร่ือง

หน่ึงที่สำคัญหลายๆเร่ือง  เช่น  ในสังคมไทยยังมีผู้สูงอายุท่ีเปราะบาง  ท่ีจำเป็นต้องใช้ความร่วมมือของหลายๆฝ่ายท่ี

จะเข้ามาดูแลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี  แทนที่จะปล่อยให้ข้ึนอยู่กับความสามารถของแต่ละครอบครัวหรือเป็นเร่ืองของ

ลูกหลานและญาติที่จะหาทางช่วยกันตามมีตามเกิด 

 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา  ข้อมูลสถานการณ์ทางประชากรแหล่งต่างๆแสดงให้เห็นตรงกันว่าประเทศไทย               

ได้เข้าสู่สังคมสูงวัยและยังคงดำเนินต่อไปในอนาคต     สถานการณ์ของประชากรไทยได้นำไปสู่ประเด็นที่ท้าทาย               

ต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในด้านทุนมนุษย์  ที่ผู้สูงอายุไทยส่วนใหญ่ยังคงมีการศึกษาท่ีค่อนข้างน้อยเพียงประมาณ  ๑  ใน  ๑๐      

การที่ผู้สูงอายุมีการศึกษาน้อยนั้น  จะเป็นข้อกำจัดในการเข้าถึงข้อมูลบริการด้านสุขภาพและสังคม  รวมทั้งโอกาส          

ในการทำงานเชิงเศรษฐกิจ  ส่วนในด้านการมีบุตรนั้น  ผู้สูงอายุรุ่นปัจจุบันมีบุตรน้อยกว่าในอดีตและมีแนวโน้มที่จะอยู่

อาศัยกับบุตรน้อยลง  ส่วนใหญ่จะอยู่กับคู่สมรสและอยู่ตามลำพังเพ่ิมมากข้ึน  เนื่องจากภาวะเจริญพันธ์ุที่ลดต่ำลงมาก  

รวมทั้งการย้ายถิ่นของบุตรที่อยู่ในวัยแรงงานไปทำงานในต่างพื้นที ่  ผู ้ส ูงอายุในรุ่นต่อไปจะยังคงมีบุตรน้อยลง             

ตามแนวโน้มภาวการณ์เจริญพันธ์การหวังพึ ่งพาบุตรในการเกื ้อหนุนในยามสูงวัยนั ้นจะเป็นไปได้ยากยิ ่งข ึ ้น                    

ส่วนในด้านสุขภาพผู้สูงอายุมีแนวโน้มที่จะเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังและมีภาวะทุพลภาพเพิ่มข้ึนตามวัยที่เพิ่มข้ึน 
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ส่วนท่ี  ๒ 
แนวคิด 

ความหมายของโรงเรียนผู้สูงอายุ 
 โรงเรียนผู้สูงอายุ   คือ รูปแบบหน่ึงของการจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต  เพื่อการพัฒนาทักษะ  
การศึกษาตามอัธยาศัยของผู้สูงอายุ  กิจกรรมของผู้สูงอายุจะเป็นเร่ืองท่ีผู้สูงอายุสนใจและเป็นส่ิงจำเป็นต่อการดำเนินชีวิต  
ช่วยเพิ่มพูนความรู้  ทักษะชีวิตที่จำเป็น  โดยวิทยากรจิตอาสา   ผู้ทรงคุณวุฒิในพื้นที่ปราชญ์ชาวบ้านและในขณะเดียวกันก็
เป็นพื้นที่ท่ีผู้สูงอายุจะได้แสดงออกซ่ึงศักยภาพด้วยการถ่ายทอดภูมิความรู้ประสบการณ์แก่บุคคลอ่ืนเพื่อสืบสานภูมิปัญญาให้
คงคุณค่าคู่ชุมชน 
วัตถุประสงค์ 
 ๑. เพื่อเป็นศูนย์กลางการรวมกลุ่ม และสร้างความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุ  ในการจัดกิจกรรมร่วมกันใน
รูปแบบที่หลากหลาย  ที่เป็นประโยชน์  และเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
 ๒. เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้  ทักษะ  และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพกาย  และสุขภาพใจด้วยตนเอง
อย่างต่อเนื่อง 
 ๓. เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  และพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีโอกาสแสดงศักยภาพของตน  
ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง  ครอบครัว  ชุมชน  และสังคม 
ประโยชน์ท่ีได้รับ 
 ๑. ด้านสุขภาพร่างกาย   ทำให้มีสุขภาพแข็งแรง   กระฉับกระเฉง   ลดความเส่ียงจากการเจ็บป่วย  ลด
ระยะเวลาการพ่ึงพาผู้อื่น  มีอายุยืนยาว 
 ๒. ด้านจิตใจ  ช่วยให้คลายเหงาจากการพบปะกลุ่มเพ่ือน   สร้างความรู้สึกและตระหนักในคุณค่าของตนอง  
มีมุมมองเชิงบวกต่อตนเอง 
 ๓. ด้านสังคม  มีความสัมพันธ์ที่ดีกับคนวัยเดียวกัน  และคนต่างวัยได้รับการยอมรับในฐานะสมาชิกของกลุ่ม 
 ๔. ด้านจิต  ปัญญา  ทำให้รู้เท่าทันและเข้าใจส่ิงต่างๆท่ีเกิดข้ึน  สามารถปรับตัวและดำเนินชีวิตได้อย่าง
เหมาะสมตามวัย 
ประโยชน์ต่อชุมชนและสังคม 
 ๑. โรงเรียนผู้สูงอายุ  เป็นพื้นที่เรียนรู้และถ่ายทอดประสบการณ์ภูมิปัญญาและวัฒนธรรมท้องถ่ิน            
ให้ดำรง  สืบทอดเป็นเอกลักษณ์ของชุมชน 
 ๒. โรงเรียนผู้สูงอายุเป็น “เวที”  ที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการทำประโยชน์ให้แก่ชุมชนและสังคม
ทั้งการเป็นแรงผลักดันให้มีจิตอาสา  เป็นอาสาสมัครในชุมชนเพ่ือเป็นแบบอย่างแก่เยาวชนในชุมชน 
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เน้ือหาหลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุ 

ประกอบด้วย 
๑. การฝึกอบรมอาชีพเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  
๒. การดูแลสุขภาพเตรียมความพร้อมสู่การเขา้สู่วัยผู้สูงอายุ 
๓. การเรียนรู้จากปุ๋ยอินทรีย์ น ้าหมักชีวภาพและปุ๋ยหมักแปลงเรียนรู้ การปลูกพืช ตามแนวเศรษฐกิจ

พอเพียง 
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แนวทางการด าเนินงาน  โรงเรียนผู้สูงอายุต าบลนาคู 
 โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลนาคู   เป็นการจัดการศึกษารูปแบบหน่ึงที่ต้องการให้ผู้สูงอายุมีความรู้  ความเข้าใจใน
เร่ืองท่ีมีความสำคัญต่อการดำเนินชีวิต   เพื่อให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพ  ดังวิสัยทัศน์ของโรงเรียนผู้สูงอายุ “รู้จริง  ปฏิบัติ
ได้  ถ่ายทอดเป็น” ซึ่งแบ่งหลักสูตรการเรียนการสอน  ช้ันปีที่ ๑  หลักสูตรช้ันต้น  เน้นการเรียนการสอนใน
ระดับพื้นฐานท่ัวไป  เพื่อให้ผู้สูงอายุได้รับความรู้ที่หลากหลายเพ่ือมุ่งม่ันสู่เป้าหมาย  “แก่อย่างมีคุณค่า  ชราอย่างมี
คุณภาพ” 
 โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลนาคู   จัดการเรียนการสอนทุกวันจันทร์  ตั้งแต่เวลา  ๐๘.๐๐  น. – ๑6.๐๐  น.              
ณ   โรงเรียนผู้สูงอายุตำบลนาคู   โดยจัดการเรียนการสอนใน  3  หมวดวิชาหลักประกอบด้วย 

๑. การฝึกอบรมอาชีพเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  
๒. การดูแลสุขภาพเตรียมความพร้อมสู่การเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ 
๓. การเรียนรู้จากปุ๋ยอินทรีย์ น้ำหมักชีวภาพและปุ๋ยหมักแปลงเรียนรู้ การปลูกพืช ตามแนวเศรษฐกิจ

พอเพียง 
 

วัตถุประสงค์ 
 ๑. เพื่อเป็นศูนย์กลางการรวมกลุ่ม และสร้างความเข้มแข็งขององค์กรผู้สูงอายุ ในการจัดกิจกรรมร่วมกันใน
รูปแบบที่หลากหลาย ที่เป็นประโยชน์ และเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
 ๒. เพื่อส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมีความรู ้ทักษะ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพใจด้วยตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง 
 ๓. เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และพัฒนาให้ผู้สูงอายุมีโอกาสแสดงศักยภาพของตน 
ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม 
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หลักสูตรการเรยีนการสอน 
 องค์การบริหารส่วนตำบลนาคู  ได้จัดทำหลักสูตรการเรียนการสอนโรงเรียนผู้ส ูงอายุตำบลขึ ้น  เพื่อให้
สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ขององค์การบริหารส่วนตำบลนาคู  ในยุทธศาสตร์ที่  ๒  ยุทธศาสตร์การพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์และสังคม  ที่มีคุณภาพ เพื่อให้ผู้สูงอายุดำรงชีวิตอย่างมีศักดิ์ศรี  พึ่งพาตนเองได้  และมีคุณภาพชีวิตที่ดี  เป็น
ผู้สูงอายุที่มีคุณค่าต่อสังคม  และอาศัยอำนาจหน้าที่ตามพระราชบัญญัติสภาตำบลและองค์การบริหารส่วนตำบล พ.ศ. 
๒๕๓๗ และที่แก้ไขเพิ่มเติมถึง  ฉบับที่ ๗ พ.ศ. ๒๕๖๒ ส่วนที่ ๓ มาตรา ๖๖ มาตรา ๖๗ (๖) ส่งเสริมการพัฒนาสตรี 
เด็ก เยาวชน ผู้สูงอายุ และผู้พิการ   
หลักสูตร 
 หลักสูตรเบ้ืองต้น  เน้นการเรียน  การสอนในระดับพื้นฐานทั่วไป  เพื่อให้ได้รับความรู้ที่หลากหลายเพ่ือมุ่งสู่
เป้าหมาย  “แก่อย่างมีคุณค่า  ชราอย่างมีคุณภาพ”   
 รุ่นท่ี ๑  ประจ าปี ๒๕๖๑  ระยะเวลาการเรียนการสอน  ๑๖  สัปดาห์ละ ๑  วัน   
 รุ่นท่ี 2  ประจ าปี  2562  ระยะเวลาการเรียนการสอน  4  สัปดาห์ละ  ๑  วัน   
 รุ่นท่ี 3  ประจ าปี  2563  ระยะเวลาการเรียนการสอน  4  สัปดาห์ละ  ๑  วัน   
 รุ่นท่ี 4  ประจ าปี  2564  ระยะเวลาการเรียนการสอน  4  สัปดาห์ละ  ๑  วัน   
 รุ่นท่ี 5  ประจ าปี  2565  ระยะเวลาการเรียนการสอน  4  สัปดาห์ละ  ๑  วัน  
 รุ่นท่ี 6  ประจ าปี  2566  ระยะเวลาการเรียนการสอน  4  สัปดาห์ละ  ๑  วัน   
 
วิชาท่ีเปิดการเรียนการสอน 
 โรงเรยีนผูสู้งอายุต าบลนาคูท าการเรียนการสอนแบ่งออกเป็นเปน็  3  วิชา และวิชาเลือกตามอัธยาศัย  ๑  วิชา  ดังนี้ 

๑. วิชาบังคับประกอบด้วย  วิชาศาสนา   วิชาการดูแลสุขภาพ  ภูมิปัญญาและอาชีพ  วิชาวิถีชีวิตวัฒนธรรม  
และหน้าที่ความเป็นพลเมืองตามหลักประชาธิปไตย  กฎหมายที่ควรรู้  สิทธิ 

๒. วิชาตามอัธยาศัย  เป็นวิชาที่ผู้สูงอายุสามารถเลือกเรียนได้ตามอัธยาศัยโดยการรับฟังความคิดเห็นของ
ผู้สูงอายุ 
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การฝึกอบรมอาชีพเพื่อพฒันาคณุภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 “การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุและการเตรียมการฝึกอาชีพสำหรับคนสูงอายุเป็นความจำเป็น เพราะการประกอบ
อาชีพหรือการมีงานทำ นอกจากจะเป็นการใช้ความรู้ความสามารถที่มีอยู่เพื่อการยังชีพและสร้างครอบครัวแล้ว ยัง
เป็นการสร้างเกียรติภูมิและคุณค่าให้กับผู้ทำงานและสังคมอีกด้วย” 
 สังคมปัจจุบันเป็นสังคมที่ยึดถือ การทำงานเป็นสำคัญ (Work-Oriented Society) การจัดการศึกษาใน
ปัจจุบัน ไม่เฉพาะอาชีวศึกษา (Vocational Education) เท่านั ้นที่ต้องการให้ผู ้จบการศึกษาออกไปทำงานหรือ
ประกอบอาชีพตามที่ได้ศึกษามา แม้แต่การจัดการศึกษาประเภท Liberal Education ซึ่งมีกระบวนวิชาทางด้าน 
Liberal Arts จำนวน 7 สาขาวิชา ได้แก่ ไวยากรณ์ ตรรกวิทยา การพูด เลข เรขาคณิต ดนตรี และดาราศาสตร์ ซึ่ง
เป็นการศึกษาของพวกผู้ดีในสมัยก่อน ที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อเป็นเครื่องประดับชีวิต ในปัจจุบันสามารถนำความรู้ไป
ประกอบอาชีพได้การจัดการศึกษา ในปัจจุบันจึงเป็นการเตรียมบุคลากรเข้าสู่โลกของงานและอาชีพมากกว่าที่จะใช้
ความรู้เป็นเครื่องประดับชีวิตอย่างแต่ก่อน 
 สังคมผู้สูงอายุที่กำลังจะเกิดข้ึนในสังคมไทย หมายถึง สังคมที่มีคนที่มีผู้สูงอายุมากขึ้น และคนเหล่าน้ันอาจจะ
ถูกเลิกจ้างงานเพราะเกณฑ์ทางอายุที่กำหนดไว้เช่น 55 หรือ 60 ปี เป็นต้น แต่ในปัจจุบันความเจริญทางการแพทย์
และลักษณะงานที่เป็นวิชาชีพชั้นสูงไม่ต้องใช้แรงมากในการทำงานจึงไม่ทำให้ผู้ที่ทำงานมีร่างกายทรุดโทรมไปตามวัย 
อย่างมากเช่นแต่ก่อนคนที่เกษียณอายุราชการในบางตำแหน่งงานเป็นตัวอย่างที่ดี แม้มีอายุ 60 ปีแล้วยังแข็งแรงและ
สามารถทำงานได้อย่างดีด้วยประสบการณ์และความรู้ที่มี อยู่ ถ้าสังคมไม่นำทรัพยากรบุคคลเหล่านี้มาใช้ประโยชน์ก็
นับว่าน่าเสียดาย 

ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับการผูกผ้าและการจับจีบผ้า 
1. การผูกผ้าและการจับจีบผ้า 
2. โอกาสท่ีใช้ในการผูกผ้าและจับจีบผ้า 
3. ประโยชน์ของการผูกผ้าและจับจีบผ้า 
 

สาระส าคัญ 
 การผูกผ้า คือ การสร้างสรรค์รูปแบบของการผูก การมัด และการจับดอก เพ่ือให้การประดับตกแต่งสถานท่ีมี
ความสวยงามมากข้ึน 
 การจับจีบผ้า คือ ลักษณะการม้วน การพับ การซ้อน การย่น การบิดเกลียว หรือ การจับจีบผ้าให้เป็นรูปแบบ
ต่างๆ การผูกผ้าและการจับจีบผ้ามักใช้เป็นส่วนประกอบในการตกแต่งสถานท่ีจัดงานในโอกาส ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นงาน
พระราชพิธี งานพิธี หรืองานแนะนำสินค้า หรือ การจัดงานทางธุรกิจ ฯลฯ ซ่ึงรูปแบบของการผูกผ้าและจับจีบผ้าจะมี
ลักษณะอย่างไรข้ึนอยู่กับลักษณะของ งาน วัตถุประสงค์ของ การจัดงาน โครงสร้างของสถานท่ีที่จะตกแต่ง 
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  ประเทศ ไทยเป็นประเทศท่ีมีธรรมชาติ สวยงาม มีพรรณไม้ดอก ไม้ประดับหลากหลายซ่ึงคนไทย
นิยมนำทรัพยากรธรรมชาติเหล่าน้ันมาใช้ประดับตกแต่งสถานที่ ในงานพิธีหรืองานเทศกาลและการจัดงานต่าง ๆ แต่
ปัจจุบันทรัพยากรเหล่าน้ันมีจำนวนลดน้อยลง หายากข้ึน เนื่องจากความเจริญทางวัตถุได้รุกล้ำพื้นท่ีที่เป็นธรรมชาติ
มากขึ้น จึงมีการนำวัสดุอื่น ๆ มาใช้ในการตกแต่งทดแทนเช่นการใช้ลูกโป่งการใช้ผ้าเป็นต้น 
สำหรับการใช้ผ้าเป็นวัสดุที่ใช้ในการตกแต่งสถานท่ีกำลังเป็นที่นิยมในปัจจุบัน เพราะเป็นวัสดุที่สามารถนำกลับมาใช้ได้
ในภายหลังและสามารถเลือกสีของผ้า และรูปแบบของการตกแต่งได้ตามลักษณะของงานจึงทำให้มีผู้ศึกษาวิธีการ
ตกแต่งสถานท่ีด้วยการผูกผ้าและจับจีบผ้าเพ่ิมมากข้ึน 

1.การผูกผ้าและการจับจีบผ้า 
 1.1  ความหมายของการผูกผ้าและการจับจีบผ้า 
การ ผูกผ้า ( Bind Down ) หมายถึง การปฏิบัติงานในการสร้างสรรค์รูปแบบของผลงานด้วยการผูก การมัดและการ
จับดอก เพ่ือสร้างงานและเพ่ิมมูลค่าของผลงานให้เกิดความสวยงาม 
การจับจีบ ( Pleating ) หมายถึงการสร้างสรรค์รูปแบบของงานในการปฏิบัติงานด้วยการม้วน การพับ การซ้อน การ
จีบ การบิดเกลียว การรูดหรือการย่น 
 1.2  รูปแบบของการผูกผ้าและการจับจีบผ้า  รูปแบบของการผูกผ้ามี 3 รูปแบบคือ 
- ดอก คือ ส่วนสำคัญขององค์ประกอบการท้ังหมด ถูกกำหนดให้เป็นจุดเด่น 
- เฟื่อง คือ องค์ประกอบในการผูกผ้าเพ่ือแก้ปัญหาด้านพื้นที่ เวลา และโครงสร้าง 
- ระย้า คือ การผูกผ้าท่ีมีลักษณะเป็นพวงพุ่ม จะอยู่ภายใต้ดอกหรือเฟื่อง 
 



11 
 

 

 
 



12 
 

 

 
 
 
 



13 
 

 

 



14 
 

 

 



15 
 

 

 
 
 



16 
 

 
 
 
 



17 
 

 
การดแูลสุขภาพเตรียมความพร้อมสูก่ารเข้าสู่วัยผู้สงูอายุ 

หลักเตรียมตัวดี 4 ประการ 
1) มีสุขภาพดี 
 – กาย ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ 
 – จิต ไม่มีอาการวิกลจริต 
 – ปัญญา รู้ว่าควร หรือไม่ควร 
 – สังคม คุยกับคนรอบข้าง 
2) มีการทำงานดี 
 – เพื่อตนเอง มีรายได้ 
 – เพื่อสังคม ช่วยเหลือสังคม 
 – เพื่อผู้อื่น ช่วยเหลือเก้ือกูล 
 – เพื่อส่ิงแวดล้อม ดูแลรักษา 
3) มีความมั่นคงดี 
 – ทางการเงิน มีจากการทำงานเพ่ือตนเอง และมีรายได้สะสม 
 – ทางครอบครัว มีความรู้ สอนลูกหลานในส่ิงท่ีดีงาม 
4) มีส่ิงแวดล้อมท่ีดี 
 – ที่พักอาศัย ช่วยในการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต ในการเป็นผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพ 

 
ดูแลผู้สงูอายอุย่างไรให้มีสุขภาพด ี

 การดูแลผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดีนั้นเป็นเรื่องที่ส าคัญ เพราะถ้าผู้สูงอายุสุขภาพไม่แข็งแรง เจ็บป่วยบ่อย 
แน่นอนเราในฐานะลูกหลานคงไม่สบายใจ และคงเป็นกังวลอย่างมากกับอาการเหล่านั้นที่เกิดข้ึนกับท่านเราคงไม่
อยากเห็นพ่อ แม่ พี่น้องเราไม่มีความสุขในบั้นปลายชีวิต เราควรดูแลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดี แข็งแรงตั้งแต่เนิ่นๆ
ผู้สูงอายุมักมีปัญหาทางสุขภาพกายและสุขภาพจิต เนื่องมาจากการเสื่อมสมรรถภาพของร่างกายตามอายุขัยที่เพิ่มข้ึน 
ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิด เพื่อให้มีสุขภาพดี มีความสุขทั้งกายและจิตใจท าให้คุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุดีข้ึน ทั้งนี้บุคคลในครอบครัวมีบทบาทส าคัญมากในการดูแลผู้สูงอายุ ต้องเข้าใจปัญหา เพื่อจะได้ดูแลสุขภาพ
และสภาพแวดล้อมของผู้สูงอายุอย่างถูกต้องและเหมาะสมต่อไป 

1. การดูแลผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดีนั้นส าคัญอย่างไร? 
2. ดูแลผู้สูงอายุท าได้อย่างไร? 
3. วิธีจัดสภาพแวดล้อมส าหรับผู้สูงอายุ 
4. จัดโภชนาการที่ดีส าหรับผู้สูงอายุ 
5. ปัญหาและวิธีรับมือการดูแลผู้สูงอายุ 

 

 

https://zeedoctor.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b8%a1%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%b8%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%97/
https://zeedoctor.com/%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5/#elementor-toc__heading-anchor-0
https://zeedoctor.com/%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5/#elementor-toc__heading-anchor-1
https://zeedoctor.com/%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5/#elementor-toc__heading-anchor-2
https://zeedoctor.com/%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5/#elementor-toc__heading-anchor-3
https://zeedoctor.com/%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%94%E0%B8%B5/#elementor-toc__heading-anchor-4
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 เมื่ออายุมากข้ึน ผู้สูงอายุหลายคนมักรู้สึกเหนื่อยง่ายและเคลื่อนไหวได้ช้าลง ผู้สูงอายุบางคนอาจรู้สึก
อ่อนเพลียและท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันล าบากข้ึน อาการเหล่านี้เป็นปัญหาสุขภาพอย่างห นึ่งที่อาจเกิด
ข้ึนกับผู้สูงอายุเราเรียกว่าภาวะแบบนี้ว่า ภาวะเปราะบางในผู้สูงอายุ หรือเฟรลตี้ (Frailty) ผู้สูงอายุที่ประสบภาวะนี้
จะรู้สึกอ่อนแรง เหนื่อย ไม่มีแรง รวมทั้งน้ าหนักลดลงเอง บุคคลในครอบครัวต้องหมั่นสังเกตว่าญาติผู้ใหญ่ของเราเกดิ
อาการภาวะเปราะบางในผู้สูงอายุหรือไม่ จากอาการที่จะยกมากล่าวต่อหลังจากนี้ หากเกิดอาการ 3 อย่างข้ึนไป            
อาจหมายถึงว่าผู้สูงอายุประสบภาวะดังกล่าวอยู่ ควรให้ความส าคัญเพื่อจะได้มีสุขภาพดีข้ึน 

อาการท่ีอาจจะเกิดได้แก:่ 
 รูปร่างผอมลง น้ าหนักตัวลดลงประมาณ 5 กิโลกรัมหรอืมากกว่าน้ัน 
 เกิดอาการอ่อนเพลีย ยืนเองไม่ค่อยได้หรือไม่มีแรงที่จะถือสิง่ของ 
 รู้สึกเหนือ่ยง่ายมาก ท าสิ่งต่าง ๆ ไม่ค่อยได้ ท าเพียงนิดหน่อยก็จะมอีาการเหนื่อย 
 สมรรถภาพในการท ากิจกรรมลดลง อาทิ ออกก าลังกาย ท างานบ้าน หรอืกิจกรรมอื่น ๆ ทีเ่คยชอบ แต่ท า

ไม่ได้เหมือนแต่กอ่น 
 เดินช้าลง โดยใช้เวลาเดินในระยะทาง 5 เมตร มากกว่า 6-7 วินาที 

 อาการภาวะเปราะบางในผูสู้งอายุส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน ท าให้การแต่งตัว ตื่นนอน ลุกจากเตียง 
เดินเข้าห้องน้ า หรอืไปเที่ยวได้ล าบาก อีกทั้งอาจหกล้มได้ง่าย ร่างกายทีเ่ปลี่ยนแปลงไปท าให้เกิดภาวะนี้ข้ึนในผู้สูงอายุ 
ผู้ที่มปีัญหาสุขภาพท าให้ภาวะดังกล่าวแย่ลงอย่างรวดเร็ว ผูสู้งอายุซึ่งมีแนวโน้มป่วยเป็นโรคซมึเศร้า มักมีโอกาสติด
เช้ือ รวมทั้งฟื้นตัวจากอาการป่วยหรือการได้รบับาดเจ็บต่างๆได้ยาก ฉะนั้นบุคคลในครอบครัวจงึควรดูแลญาติผู้ใหญ่
ของตนให้มสีุขภาพดีและถูกต้องตามหลักการดูแลผูสู้งอายุ 
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การดูแลผู้สูงอายุ มีความจ าเป็นและส าคัญมาก เราควรเอาใจใส่ในด้านสุขภาพและสภาพแวดล้อมของผู้สูงอายุ เพื่อ
ยกระดับคุณภาพชีวิตให้ดีข้ึน หลักในการดูแลผู้สูงอายุแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ วิธีดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ และวิธีจัด
สภาพแวดล้อมให้ผู้สูงอายุ 

 วิธีดูแลสุขภาพดีให้ผู้สูงอายุ การท างานของร่างกายจะเสื่อมลงตามอายุที่เพิ่มข้ึน ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องได้รับการ
ดูแลเป็นพิเศษ โดยวิธีดูแลสุขภาพผู้สูงอายุประกอบด้วยการดูแลอวัยวะส่วนต่าง ๆ  และจัดการเรื่องเข้ารับการตรวจ
และรักษาปัญหาสุขภาพจากโรงพยาบาลหรือสถานอนามัยที่เช่ือถือได้ดังต่อไปนี้: 

1. ดูแลสุขภาพดวงตา 

 ลูกหลานควรพาผู้สงูอายุเข้ารับการตรวจสุขภาพดวงตาหรือวัดสายตา เพื่อตัดแว่นสายตาที่เหมาะสม รวมทั้ง
ตรวจดูว่าผู้สงูอายุมปีัญหาสุขภาพตาหรือไม่ เพือ่เข้ารบัการรักษาต่อไปในกรณีที่ดวงตาผิดปกติ 

 ไม่ควรให้ผูสู้งอายุสูบบุหรี่ รวมทัง้ไม่สบูบหุรีเ่มื่ออยู่ใกลผู้สู้งอายุ เนื่องจากจะท าให้เสี่ยงเกิดจอตาเสื่อม หรือ
ต้อกระจกได ้

 เตรียมผักและผลไม้ในแต่ละมื้ออาหารให้ผูสู้งอายุรับประทานอย่างเหมาะสมและเพียงพอ 
 เมื่อต้องออกแดดจ้าควรเตรียมแว่นกันแดดให้ผูสู้งอายุได้สวมใส่เพือ่ถนอมสายตา 

2. ดูแลการได้ยิน 

ดูแลให้ผูสู้งอายุเข้ารบัตรวจเกี่ยวกบัการได้ยิน ภาวะสูญเสียการได้ยินนับเป็นปญัหาสุขภาพของผูสู้งอายุ ซึ่งมกัจะค่อย 
ๆ เกิดข้ึนโดยไม่รู้ตัว การสูญเสียการได้ยินสง่ผลต่อการด าเนนิชีวิต ท าให้ฟังหรือปฏิบัติตามค าแนะน าทีส่ าคัญต่อการใช้
ชีวิตได้อย่างไม่มีประสิทธิภาพ ท าให้เกิดปัญหาอื่นตามมา ลกูหลานควรพาผูสู้งอายุไปตรวจเกี่ยวกับการได้ยิน เพื่อ
แพทย์จะได้วินิจฉัยหาสาเหตุของการไม่ได้ยิน และเข้ารับการรักษาได้อย่างถูกต้องทันท่วงที 
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3. ดูแลสุขภาพช่องปาก 

 ผู้สงูอายุควรลดปรมิาณอาหารและเครื่องดื่มทีม่ีน้ าตาล รวมทั้งเลี่ยงรับประทานอาหารประเภทนี้นี้ก่อนเข้า
นอน เพราะน้ าตาลอาจเกิดการสะสมและกลายเป็นแปง้อยู่ในช่องปากและฟัน ท าใหเ้กิดเช้ือแบคทีเรียซึ่งเป็น
สาเหตุของปญัหาสุขภาพปากและฟันเกิดข้ึน 

 ดูแลผูสู้งอายุให้แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง โดยใช้ยาสีฟันที่มีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อป้องกันฟันผ ุ
 ผู้สงูอายุควรบ้วนน้ าลายหลังแปรงฟันทุกครัง้ โดยไม่ต้องบ้วนปากด้วยน้ ายาบ้วนปากทันทีที่แปรงฟันเสรจ็ 

เนื่องจากน้ ายาบ้วนปากอาจล้างฤทธ์ิฟลูออไรด์ของยาสฟีัน 
 ดูแลผูสู้งอายุไม่ให้ดื่มเครื่องดืม่แอลกอฮอล์มากเกินไป รวมทัง้ให้งดสูบบุหรี่ เนื่องจากท าให้เสี่ยงเกิดมะเร็งช่อง

ปาก และมะเร็งบางชนิดมากขึ้น 
 หมั่นใหจ้ิบน้ าบ่อย ๆ อมลูกอมหรือเค้ียวหมากฝรั่งที่ไม่ผสมน้ าตาล หรืออมน้ าแข็งก้อนบ่อย ๆ เพือ่ป้องกัน

ปากแห้ง 

 

 

4. ดูแลสุขภาพเท้า 

 หมั่นล้างเท้าใหส้ะอาดทุกวันเพื่อป้องกันการติดเช้ือต่าง ๆ เนื่องจากสิ่งสกปรกที่ติดตามผิวหนัง อาจท าให้
ระคายเคืองและติดเช้ือ ทัง้นี้ ควรเป่าเท้าและระหว่างนิ้วเท้าให้แห้งเพื่อป้องกันฮ่องกงฟุต 

 ทาครีมบ ารุงเท้า เพือ่ลดอาการหยาบกร้านของผิวหนัง โดยเลือกใช้ครีมส าหรับทาเท้าโดยเฉพาะ 
 หมั่นดูแลเลบ็เท้าใหส้ั้นอยู่เสมอ เพื่อช่วยให้เดินได้สะดวก 
 เมื่อตัดเล็บ ควรเล็มเล็บเท้าตรงๆ ไม่ตัดเป็นมุม เนื่องจากอาจท าใหเ้ลบ็ฝงัอยู่ในเนือ้เท้า 
 ควรดูแลเท้าให้อบอุ่นอยู่เสมอ โดยอาจสวมถงุเท้าตอนนอน 
 ผู้สงูอายุควรเลี่ยงสวมรองเท้าที่แน่นเกินไป เนื่องจากอาจท าให้เลอืดไหลเวียนไปเลี้ยงเท้าไม่ได้ ท าใหเ้กิด

ตะคริวและชาที่เท้า 
 ผู้สงูอายุควรเลือกใช้รองเท้าที่ท าจากวัสดหุนังแบบนุ่มหรือมคีวามยืดหยุ่น เพื่อความสบาย คล่องตัว และควร

เลือกรองเท้าที่สามารถระบายอากาศได้ดีป้องกันการอบัช้ืน 

5. ดูแลสมอง 

 ผู้สงูอายุควรได้รับอาหารที่ดีและมีสารอาหารครบถ้วนให้รับประทาน ทั้งยงัต้องรักษาน้ าหนกัตัวให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

 ผู้สงูอายุควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพือ่สุขภาพดีและแข็งแรง 
 ผู้สงูอายุควรหลีกเลี่ยงเครือ่งดื่มแอลกอฮอล์ ไม่ควรดื่มมากเกินไป 
 ผู้สงูอายุควรหมั่นตรวจเช็คสัญญาณชีพ ชีพจรการเต้นของหวัใจ และดูแลความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑป์กติ 
 จัดการให้ผูสู้งอายุนอนหลับอย่างเพียงพอ 
 หมั่นพูดคุยหรือพาผู้สงูอายุไปเที่ยวเพือ่สร้างความผอ่นคลาย หากิจกรรมเสรมิสร้างทกัษะให้ได้ใช้สมองเพือ่

ป้องกันโรคอลัไซเมอร์ หรือมีกิจกรรมใหม่ๆตามสมควร 

 

https://zeedoctor.com/foodforoldie/
https://zeedoctor.com/%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%b8/
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6. ดูแลสุขภาพจิต 

 ชวนผู้สูงอายุพูดคุยอย่างสม่ าเสมอ หรือติดต่อพูดคุยทางโทรศัพท์ในกรณีที่ไม่ได้เจอกัน 
 สอนใหผู้้สงูอายุใช้งานอินเทอร์เน็ต และ social media เพื่อให้ท่านได้ท ากจิกรรมใหม่ๆในยามว่างที่ไม่ได้

ออกไปข้างนอก ทั้งยังสามารถน าเทคโนโลยีเหล่าน้ีมาช่วยเสริมสร้างทักษะใหม่ๆให้ผูสู้งอายุได้มสีุขภาพดีทั้ง
กายใจ 

 เข้าร่วมกจิกรรมของสมาคมหรือชุมชน เพื่อท ากิจกรรมและสร้างปฏิสมัพันธ์กับผู้อื่นมากขึ้น 
 วางแผนท ากจิกรรมร่วมกบัผูสู้งอายุอย่างสม่ าเสมอจะท าใหท้่านไม่เหงาและเกิดภาวะเครียด 

 

7. กระตุ้นใหเ้คลื่อนไหวร่างกาย 

 พาผู้สงูอายุออกก าลงักายอย่างสม่ าเสมอ เพือ่ลดการเกิดโรคร้ายแรงต่าง ๆ เช่น โรคกระดกูผุ เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง รวมทัง้เสริมสร้างการนอนหลับ อารมณ์ และความจ า 

 กระตุ้นใหผู้สู้งอายุท ากิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น ประมาณครั้งละ 30 นาที โดยเลือกกจิกรรมให้
เหมาะสม เช่น เดินเร็ว ข้ึนลงบันได ว่ายน้ า ฝึกออกก าลังกายอย่างง่าย โดยใช้เก้าอี้ช่วย 

 ลองให้ผูสู้งอายุถือของเล็ก ๆ น้อย ๆ บ้างตามสมควร 
 ชวนท าสวน ท ากิจกรรมเข้าจังหวะอื่นๆ หรือกิจกรรมที่กระตุ้นการเดิน ขยับเขยื้อนร่างกายเพื่อสุขภาพที่ด ี

 8. ดูแลปญัหาสุขภาพการปัสสาวะและขับถ่าย 

 ดูแลให้ดื่มน้ าเปล่าอย่างเพียงพอ เนื่องจากอาการเกี่ยวกับปสัสาวะจะก าเริบไดห้ากด่ืมน้ าน้อย 
 ลดปริมาณการดืม่ชา กาแฟ โคล่า หรือเครื่องดื่มทีผ่สมคาเฟอีนและน้ าตาลที่เยอะจนเกินควร 
 ตรวจดูว่ายารักษาโรคที่ใช้อยู่ส่งผลต่อการขับปสัสาวะของผูสู้งอายุหรือไม่ 
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วิธีจัดสภาพแวดล้อมส าหรบัผู้สูงอาย ุ

 

สภาพแวดล้อมคือปัจจัยส าคัญอีกอย่างที่สง่ผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สงูอายุ ผูสู้งอายุย่อมเกิดความปลอดภัยเมื่ออยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่ดี สะอาด ไม่ระเกะระกะ ลดความเสี่ยงที่อาจจะท าใหผู้้สงูอายุเกิดอุบัติเหตุได้ และยังเอื้อต่อการใช้
ชีวิตให้มีสุขภาพดีแก่ผู้อยู่อาศัย วิธีจัดสภาพแวดล้อมใหผู้้สงูอายุควรปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 

 จัดบ้านใหป้ลอดภัย สะอาดสะอ้าน อากาศถ่ายเทได้ดี มีแสงแดดส่องเข้าถึงเพื่อไมอ่ับช้ืน 
 ติดเครื่องส่งเสียงหรือสัญญาณเตือนภัยในกรณีทีผู่สู้งอายุต้องอยู่ตามล าพังบอ่ย ๆ 
 ติดตั้งอุปกรณ์ตรวจจับควันไฟไว้ตามทางเดิน หอ้งนั่งเล่น และห้องครัว หรือบ้านที่ติดตั้งเตาแก๊สควรติดตัง้

เครื่องจับควันและก๊าซคารบ์อนมอนอกไซด์ รวมทั้งทดสอบการท างานของอุปกรณ์เหล่าน้ีอย่างสม่ าเสมอ 
อย่างน้อยเดือนละครั้งเพื่อความปลอดภัยของผูสู้งอายุ 

 เลือกวัสดุส าหรบัปพูื้นในห้องน้ าที่ไม่ท าให้ลื่นง่าย และควรท าราวจับไว้ เพื่อช่วยให้ผูสู้งอายุเดินได้สะดวกขึ้น
และไม่หกลม้ 

 เก็บของใหเ้ป็นระเบียบ ท าความสะอาด กวาดพื้นให้เรียบรอ้ย ไม่ทิ้งไว้ตามทางเดินหรอืบันได 
 ติดต้ังโคมไฟที่เปิด-ปิดอัตโนมัติใช้งานตอนกลางคืน เพื่อใหผู้สู้งอายุสามารถมองเห็นเส้นทาง และเดินเข้า

ห้องน้ าหรือข้ึนลงบันไดได้อย่างสะดวกสบาย 
 ม้วนสายไฟเกบ็ใหเ้รียบร้อย รวมทั้งตรวจสอบความช ารุดของเต้าเสียบและสายไฟอย่างสม่ าเสมอ หากพบว่า

ช ารุด ควรเปลี่ยนอปุกรณ์ใหม่ป้องกันการเกิดอันตรายส าหรบัผูสู้งอายุ 
 ควรให้ผูสู้งอายุสวมรองเท้าส าหรบัใสเ่ดินภายในบ้าน ไม่ควรให้สวมถุงเท้าเดินหรอืเดินเท้าเปล่า 
 เสื้อผ้าทีผู่้สงูอายุสวมใส่ควรรัดกุม ไม่รุม่ร่าม เพื่อปอ้งกันเดินสะดุดหกล้ม 
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จัดโภชนาการที่ดสี าหรับผู้สงูอาย ุ

 

 ผู้สงูอายุควรรบัประทานผักและผลไม้ให้ได้วันละ 5 ส่วน โดยเลือกผักและผลไมส้ดสะอาด 
 ดูแลให้ผูสู้งอายุดื่มน้ าระหว่างวัน 
 จัดอาหารท่ีมโีปรตีนสูง เช่น เน้ือปลา ที่สามารถย่อยได้ง่ายให้รับประทานในสัดส่วนที่เหมาะสม เพื่อ

เสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง 
 ควรดูแลผูสู้งอายุให้ได้รับวิตามินดีอย่างพอเพียง อาทเิช่น รบัแสงแดด ใหร้ับประทานอาหารเสรมิ เพื่อให้

กล้ามเนื้อท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีสุขภาพดี 
 ลองให้ผูสู้งอายุรับประทานเครื่องดืม่พลงังานสูง อาทเิช่น นม และ Milk Shake หรือเครื่องดืม่ Smoothie(

หวานน้อย) เพื่อป้องกันภาวะน้ าหนักตัวลดลง 

ปัญหาและวิธีรับมือการดูแลผู้สูงอายุ   

 ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุไม่ชอบให้ผู้ใกล้ชิดดูแลตนเอง เพราะอาจรู้สึกไม่ดีที่ต้องมาเป็นภาระให้สมาชิกในครอบครัว 
แถมยังต้องคอยช่วยเหลือในกิจกรรมส าหรับชีวิตประจ าวันต่างๆ ผู้สูงอายุบางรายมีความกังวลเรื่องสูญเสียความเป็น
ส่วนตัวและต้องปรับการด าเนินชีวิตใหม่ที่ไม่คุ้นเคย บางคนมักมีความเป็นตัวของตัวเองและวิตกว่าตนเองจะกลายเป็น
คนอ่อนแอที่ต้องยอมให้คนในครอบครัวมาดูแล หรือในผู้สูงอายุบางท่านกังวลกับค่าใช้จ่ายอื่นๆ ที่ต้องเสียเพิ่มส าหรับ
ดูแลตนเอง ที่ส าคัญ ผู้สูงอายุที่ขี้ลืมมักไม่เข้าใจเหตุผลว่าท าไมต้องได้รับการดูแล สาเหตุเหลา่น้ีล้วนเปน็ปัญหา สมาชิก
ในครอบครัวและลูกหลานควรท าความเข้าใจ เรียนรู้วิธีรับมือ และแก้ปัญหาน้ีให้ถูกต้อง อาทิเช่น พิจารณาว่าผู้สูงอายุ
นั้นจ าเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือด้านใดบ้าง รวมทั้งหาวิธีดูแลที่เหมาะสม ควรหาโอกาสพูดคุยกับผู้สูงอายุ โดยเลือก
เวลาที่ทั้งสองฝ่ายรู้สึกผ่อนคลายและพร้อมจะพูดคุยกัน ซึ่งจะช่วยให้เปิดใจและเข้าใจกันมากยิ่งข้ึน 
ทั้งนี้ควรให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการตัดสินใจส าหรับการดูแลตนเอง เช่น เลือกบุคคลในครอบครัวที่ต้องการให้ดูแล
โดยเฉพาะ หรือเลือกใช้ 

 

 

https://zeedoctor.com/%e0%b9%80%e0%b8%99%e0%b8%b7%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%b2-%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%b8/
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 บริการดูแลผู้สูงอายุในกรณีที่สมาชิกในครอบครัวไม่มีเวลาดูแล ลูกหลานควรอธิบายเหตุผลต่างๆให้ผู้สูงอายุ
เข้าใจก่อนตัดสินใจเลือกวิธีดูแลนั้นๆ  สุดท้าย บุคคลในครอบครัวทุกคนควรช่วยโน้มน้าวให้ผู้สูงอายุรับฟังถึงเหตุและ
ผล ท าความเข้าใจเกี่ยวกับสาระส าคัญที่ต้องยอมรับการดูแลจากผู้อื่น แต่ถ้าผู้สูงอายุยังไม่เข้าใจและไม่ยินยอมให้ดูแล 
ลูกหลานไม่ควรรบเร้าหรือบังคับให้ผู้สูงอายุรับฟังเหตุผลต่างๆ โดยที่ยังไม่เปิดใจ ควรหาโอกาสที่เหมาะสมกว่าพูดคุย
ภายหลัง 

สรุป: การดูแลผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดีประกอบด้วยการเรียนรู้และความเข้าใจวิธีดูแลที่ถูกต้อง โดยต้องใส่ใจการดูแล
สุขภาพและจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมให้แก่ผู้สูงอายุ นอกจากนี้ การดูแลผู้สูงอายุมักมีปัญหาส าคัญที่บุคคลใน
ครอบครัวต้องเตรียมรับมือคือ ผู้สูงอายุไม่ยินยอม และ ไม่ค่อยเช่ือฟังสมาชิกภายในครอบครัวเพื่อให้ดูแลตนเอง 
ฉะนั้นผู้ใกล้ชิดที่ท าหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุและบุคคลในครอบครัวท่านอื่นควรท าความเข้าใจสถานการณ์แบบนี้ เพื่อหา
สาเหตุและรับมือกับปัญหาดังกล่าว เพียงเท่านี้ผู้สูงอายุภายในครอบครัวของท่านก็จะมีสุขภาพดีข้ึนทั้งกายและจิตใจ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://zeedoctor.com/%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%b8/
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การเรียนรู้จากปุ๋ยอินทรีย์ น้ าหมักชีวภาพและปุ๋ยหมักแปลงเรียนรู้ การปลกูพืช 

ตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง 
  น้ าหมักชีวภาพและปุ๋ยหมัก คือหัวใจส าคัญของการปลูกผักที่จะท าให้ผักในแปลงเติบโตงอกงาม               
มีรสชาติหวานกรอบอร่อย ซึ่งเจ้าของฟาร์มผักเล็กๆ หลายท่านยืนยันว่าปุ๋ยอินทรีย์ให้ประโยชน์มากมายจริงๆ ซึ่งส่วน
ใหญ่แล้วมักใช้น้ าหมักชีวภาพส าหรับให้ปุ๋ยทางใบ และผสมปุ๋ยหมักเพื่อให้ทางดิน 
ปุ๋ยน้ าชีวภาพหรือน้ าสกัดชีวภาพ ( Bio-fertilizer or Bio-extracts )  คือปุ๋ยอินทรีย์ชนิดหนึ่งที่เกิดจากกระบวนการ
หมักด้วยซากพืชซากสัตว์โดยมีเช้ือจุลินทรีย์เป็นตัวช่วยย่อยสลาย ปุ๋ยน้ าชีวภาพหรือน้ าสกัดชีวภาพที่ได้จากการหมัก
ดองจะประกอบไปด้วยจุลินทรีย์และสารอินทรีย์หลากหลายชนิดเป็นปุ๋ยเสริมให้แก่พืชเพื่อเสริมธาตุอาหารให้กับพืช 
ในขณะที่พืชก าลังเจริญเติบโตน้ าสกัดชีวภาพจะให้ทั้งธาตุอาหารและเพิ่มปริมาณจุลินทรีย์ที่เป็นประโยชน์ต่อพืช 
  น้ าหมักชีวภาพ คือปุ๋ยอินทรีย์อีกประเภทที่ได้รับความนิยมในหมู่คนปลูกกันมาก เหมาะส าหรับให้
ปุ๋ยทางใบและทางดิน  แบ่งตามประเภทวัตถุดิบที่ใช้หมัก 3 ชนิด คือ 
  1.  น้ าหมักชีวภาพจากพืชแบ่งย่อยได้อีก 2 คือชนิดที่ใช้ผักและเศษพืช เป็นน้ าหมักที่ได้จากเศษพืช  
เศษผักจากแปลงเกษตรหลงัการเก็บ เป็นน้ าข้นสีน้ าตาล มีกลิ่นหอม  และชนิดที่ใช้ขยะเปียก เป็นน้ าหมักที่ได้จากขยะ
ในครัวเรือน เช่น เศษอาหาร เศษผักผลไม้ น้ าหมักที่ได้มีลักษณะข้นสีน้ าตาลจางกว่าชนิดแรก และมีกลิ่นหอมน้อยกว่า 
  2. น้ าหมักชีวภาพจากสัตว์ เป็นน้ าหมักที่ได้จากเศษเนื้อต่างๆ เช่น เนื้อปลา เเละเนื้อหอยจะมีสี
น้ าตาลเข้ม มักมีกลิ่นเหม็นมากกว่าน้ าหมักผักและต้องใช้กากน้ าตาลเป็นส่วนผสม 
  3 น้ าหมักชีวภาพผสม เป็นน้ าหมักที่ได้จากการหมักพืช และเนื้อสัตว์รวมกัน ส่วนมากมักเป็นแหล่งที่
ได้จากเศษอาหารในครัวเรือนเป็นหลัก 
 ส าหรับคนที่เริ่มต้นปลูกผัก อาจจะยังสับสนกับสูตรการท าน้ าหมักและปุ๋ยหมัก ซึ่งพัฒนาปรับปรุงไปไกลกว่า
สูตรพื้นฐานเพื่อให้ได้ผลผลิตที่มากข้ึนแบบไม่ต้องพึ่งสารเคมี วันนี้บ้านและสวนได้รวมสูตรการท าปุ๋ยอินทรีย์ไว้ให้
เลือกใช้กัน จากแหล่งที่มาที่หลากหลาย น าไปปรับใช้ตามความเหมาะสมหรือจะพัฒนาไปเป็นสูตรของตนเองก็ได้เช่นกัน 
 
 ปุ๋ยหมัก หมายถึง ปุ๋ยอินทรีย์ที่ได้จากหมักบ่มสารอินทรีย์ด้วยจุลินทรีย์ที่ท าหน้าที่ย่อยสลายอินทรียวัตถุ             
ให้สลายตัว และผุพังไปบางส่วน ท าให้ได้ปุ๋ยที่มีลักษณะสีคล้ าด า มีลักษณะเป็นผง ละเอียดเหมาะ ส าหรับการปรบัปรงุ
ดิน และให้ธาตุอาหารแก่พืชวัสดุอินทรีย์ที่ใช้ส าหรับการหมัก อาจเป็นเศษพืชสด วัสดุอินทรีย์เผา รวมถึงอาจผสมซาก
ของสัตว์ หรืออาจผสมปุ๋ยคอกก็ได้ และหากน ามากองรวมกัน พร้อมรดน้ าอย่างสม่ าเสมอ จุลินทรีย์ก็จะท าการย่อย
สลายข้ึนซึ่งสังเกตได้จากกองปุ๋ยหมักจะมีความรอ้นเกิดข้ึน เมื่อเกิดความร้อนจึงจ าเป็นต้องคลุกกลบักองปุย๋ และรดน้ า
ให้ทั่ว ซึ่งจะท าให้จุลินทรีย์ย่อยสลายสารอินทรีย์ได้อย่างทั่วถึง และหากความร้อนในกองปุ๋ยหมักมีอุณหภูมิใกล้เคียง
กันในทุกจุด และความร้อนมีน้อยจึงจะแสดงได้ว่า ปุ๋ยหมักปุ๋ยพร้อมใช้งานแล้วปุ๋ยหมักที่ย่อยสลายได้ดีแล้วจะมี
ลักษณะเป็นเม็ดละเอียดสีน้ าตาลด า มีความร่วนซุย และมีกลิ่นฉุนของการหมัก เมื่อน าปุ๋ยหมักไปใช้ในแปลงเกษตรก็
จะช่วยเพิ่มความอุดมสมบูรณ์ของดิน ทั้งช่วยเพิ่มแร่ธาตุ อินทรีย์วัตถุ ปรับสภาพความเป็นกรด-ด่าง และช่วยให้                   
ดินอุ้มน้ าได้ดีข้ึน เป็นต้น  เป็นวิธีการท าปุ๋ยหมักที่มีการพัฒนาข้ึน เพื่อให้การย่อยสลายเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วด้วยการ
เติมหัวเช้ือจุลินทรีย์ หรือ EM เพื่อเร่งกระบวนการหมัก ท าให้เกิดปุ๋ยจากอินทรีย์วัตถุที่มีการปลดปล่อยธาตุอาหาร
ออกมาได้เร็วข้ึน  ปุ๋ยชีวภาพคือปุ๋ยที่ได้จากการน าจุลินทรยี์ที่มีชีวิต มีความสามารถในการสร้างธาตุอาหาร หรือช่วยให้
ธาตุอาหารที่เป็นประโยชน์กับพืชมาใช้ในการปรับปรุงบ ารุงดิน ทางชีวภาพ,  กายภาพ หรือชีวเคมี ยังรวมถึงหัว
เช้ือจุลินทรีย์อีกด้วยสรุปง่ายๆ  ก็คือปุ๋ยชีวภาพมีหน้าที่ปลดปล่อยธาตุอาหารให้พืช ช่วยสร้างอาหารให้พืช                           
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แต่ไม่มีธาตุอาหารในตัวมันเอง เมื่อปลดปล่อยธาตุอาหารออกมาให้พืชได้ ปริมาณการใช้ปุ๋ยเคมีจึงลดลงประหยัดมาก
ข้ึน เพราะการปลดปลอ่ยของมนัจะออกมาในรูปที่พืชน าไปใช้ได้น่ันคือเคมีนั่นเอง คือ การน าเอาจุลินทรีย์ที่ซึ่งยังมีชีวิต
อยู่มาใช้เพิ่มปริมาณธาตุอาหารในดิน  ซึ่งจุลินทรีย์เหลา่น้ีนั้นจะมีคุณสมบตัิที่ซึ่งสามารถสงัเคราะห์สารทีจ่ะใช้ประกอบ
ธาตุให้พืชได้เอง  และขณะเดียวกันนั้นก็สามารถที่จะเปลีย่นธาตุอาหารพืชที่ไม่สามารถร้างประโยชน์ได้ให้กลายมาเปน็
ธาตุที่สามารถสร้างประโยชน์ได้  
 

 ปุ๋ยชีวภาพคือ การน าจุลินทรีย์ที่มีชีวิตมาใช้เพื่อเพิ่มปริมาณธาตุอาหารหรือเพิ่มความเป็นประโยชน์ของธาตุ
อาหารในดินปุ๋ยชีวภาพอาจมีบทบาทในการปรับปรุงบ ารุงดินทางชีวภาพ ทางกายภาพและทางชีวเคมี และปุ๋ยชีวภาพ
ยังหมายความรวมถึงหัวเช้ือจุลินทรีย์ 
 
ข้ันตอนวิธีท า ปุ๋ยหมักชีวภาพ และ การใช้ประโยชน์  

 

ปุ๋ยหมักชีวภาพ 
ปุ๋ยหมักชีวภาพ คือ ปุ๋ยอินทรีย์ที่ผ่านกระบวนการหมักกับน้ าสกัดชีวภาพ ช่วยในการ ปรับปรุงดิน ย่อยสลายอินทรียวัตถุในดินให้เป็น
อาหารแก่พืช 

วัสดุอุปกรณ์ 

 1. มูลสัตว์แห่งละเอียด 3 ส่วน 

 2. แกลบด า 1 ส่วน 

 3. อินทรีย์วัตถุอ่ืน ๆ ที่หาได้ง่าย เช่น แกลบ ชานอ้อย ขี้เลื่อย เปลือกถั่วลิสง เปลือกถั่วเขียว ขุยมะพร้าว กากปาล์ม  
     เปลือกมัน เป็นต้น อย่างใดอย่างหน่ึงหรือหลายอย่างรวมกัน 3 ส่วน 

 4. ร าละเอียด 1 ส่วน 

 5. น้ าสกัดชีวภาพ หรือใช้หัวเชื้อจุลินทรีย์ (หัวเชื้อจุลินทรีย์ท าเอง หรือ สารเร่ง พด. หรือ EM) 1 ส่วน 

 6. กากน้ าตาล 1 ส่วน 

 7. น้ า 100 ส่วน 

 8. บัวรดน้ า 

หมายเหตุ : อัตราส่วนของวัสดุที่ใช้ปรับตามความเหมาะสม นอกจากร าละเอียด จะต้องให้มีไม่น้อยกว่า 1 ใน 10 หรือ 10% เพราะ
ร าละเอียดเป็นอาหารที่จ าเป็นของจุลินทรีย์ 
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 ขั้นตอนวิธีท า 

 1. น าวัสดุต่าง ๆ มากองซ้อนกันเป็นชั้น ๆ แล้วคลุกเคล้าจนเข้ากันดี 
 2. เอาส่วนผสมของน้ าสกัดชีวภาพกับน้ าตาลและน้ าคนจนละลายเข้ากันดี ใส่บัวราดบนกองวัสดุปุ๋ยหมัก คลุกให้เข้ากันจนทั่ว
     ให้ได้ความชื้นพอหมาดๆ อย่าให้แห้งหรือขึ้น เกินไป (ประมาณ 30-40 %) หรือลองเอามือขย าบีบดู ถ้าส่วนผสมเป็น 
     ก้อนไม่แตก ออกจากกันและมือรู้สึกชื้นๆ ไม่แฉะแสดงว่าใช้ได้ ถ้าแตกออกจากันยังใช้ไม่ได้ต้องรด น้ าเพิ่ม  

 3. หมักกองปุ๋ยหมักไว้ 7 วัน ก็น าไปใช้ได้ 
 4. วิธีหมัก ท าได้ 2 วิธี คือ 

     4.1 เกลี่ยกองปุ๋ยหมักบนพื้นซีเมนต์หนาประมาณ 1-2 คืบ คลุมด้วยกระสอบ ป่านทิ้งไว้ 4-5 วัน ตรวจดูความร้อนใน
วันที่ 2-3 ถ้าร้อนมากอาจจะต้องเอากระสอบที่คลุมออก แล้วกลับ กองปุ๋ยเพื่อระบายความร้อน หลังจากน้ันกองปุ๋ยจะค่อย ๆ                
เย็นลงน าลงบรรจุกระสอบเก็บไว้ใช้ต่อไป 

    4.2 บรรจุปุ๋ยหมักที่เข้ากันดีแล้วลงในกระสอบปุ๋ย ไม่ต้องมัดปากถุง ตั้งทิ้งไว้ บนท่อนไม้ หรือไม้กระดานที่สามารถถ่ายเท
อากาศใต้พื้นถุงได้ ทิ้งไว้ 5-7 วัน จะได้ปุ๋ยหมักชีวภาพที่ ประกอบด้วย จุลินทรีย์และสารอินทรีย์ต่าง ๆ เช่นเดียวกับน้ าสกัดชีวภาพใน
รูปแห้ง ปุ๋ยหมักชีวภาพ ที่ดี จะมีกลิ่นหอม มีใยสีขาวของเชื้อราเกาะกันเป็นก้อนในระหว่างการหมัก ถ้าไม่เกิดความร้อนเลย แสดงว่า 
การหมักไม่ได้ผล อุณหภูมิในระหว่างการหมักที่เหมาะสมอยู่ระหว่าง 40 – 50 องศาเซลเซียส ถ้าให้ ความชื้นสูงเกินไป จะเกิดความ
ร้อนสูงเกินไป ฉะน้ันความชื้นที่ให้ต้องพอดี ประมาณ 30% ปุ๋ยหมัก ชีวภาพเม่ือแห้งดีแล้ว สามารถเก็บไว้ได้นานหลายเดือน เก็บไว้ใน
ที่แห้งในร่ม 
 

วิธีการใช้ 
 1. ผสมปุ๋ยหมักชีวภาพกับดินในแปลงปลูกผักทุกชนิดในอัตรา 1 กิโลกรัม ต่อพื้นที่ 1 ตารางเมตร 

 2. พืชผักอายุเกิน 2 เดือน เช่น กะหล่ าปลี ถั่วฝักยาว แตง และฟักทอง ใช้ปุ๋ยหมักชีวภาพคลุกกับดินรองก้นหลุม ก่อนปลูก
ผักประมาณ 1 ก ามือ 

 3. ไม้ผลควรรองก้นหลุมด้วยเศษหญ้าใบไม้แห้ง ฟางและปุ๋ยหมักชีวภาพ 1-2 กิโลกรัม ส าหรับไม้ผลที่ปลูกแล้วใส่ปุ๋ยหมัก
ชีวภาพ แนวทรงพุ่ม 2 กก.ต่อ 1 ตารางเมตร แล้วคลุมด้วยหญ้าแห้งหรือใบไม้แห้งหรือฟาง ควรใส่ปุ๋ยหมักชีวภาพ  

เดือนละ 1 ครั้งๆ ละ 1 ก ามือ 

 4. ลักษณะของปุ๋ยหมักต่างๆ ตามระยะเวลาในการน ามาใช้ โดยแบ่งได้ 4 แบบ ดังน้ี 

  4.1 ปุ๋ยหมักค้างปี ใช้เศษพืชเพียงอย่างเดียวน ามาหมักทิ้งไว้ค้างปีก็สามารถ น ามาใช้เป็นปุ๋ยหมักได้โดยไม่ต้องดูแล
รักษา ซ่ึงต้องใช้เวลาในการหมักนานประมาณ 1 ปี 
  4.2 ปุ๋ยหมักธรรมดาใช้มูลสัตว์ ใช้เศษพืชและมูลสัตว์ในอัตรา 100 : 10 ถ้าเป็นเศษพืชชิ้นส่วนเล็กน ามาคลุกผสม
ได้เลย แต่ถ้าเป็นเศษพืชชิ้นส่วนใหญ่น ามากองเป็นชั้นๆ แต่ละ กองจะท าประมาณ 3 ชั้น แต่ละชั้นประกอบด้วยเศษพืชที่ย่ าและรดน้ า
สูงประมาณ 30 – 40 เซนติเมตร แล้วโรยทับด้วยมูลสัตว์ แบบน้ีใช้ระยะเวลาหมักน้อยกว่าปุ๋ยหมักค้างปี เช่น ถ้าใช้ฟางข้าวจะใช้เวลา 
ประมาณ 6 – 8 เดือนในการหมัก 

  4.3 ปุ๋ยหมักธรรมดาใช้จุลินทรีย์เร่ง ใช้เวลาในการท าสั้นท าได้โดยการใช้ เชื้อจุลินทรีย์เร่งการย่อยสลายของเศษ
พืชและมูลสัตว์ท าให้ได้ปุ๋ยหมักเร็วขึ้นน าไปใช้ได้ทันฤดูกาลโดยใช้ สูตรดังน้ี เศษพืช 1,000 กิโลกรัม มูลสัตว์ 100 กิโลกรัม และ
เชื้อจุลินทรีย์ (น้ าหมักชีวภาพ) ตามความ เหมาะสม ใช้เวลาหมักประมาณ 30 – 60 วัน 

  4.4 ปุ๋ยหมักต่อเชื้อ เป็นการน าปุ๋ยหมักธรรมดาใช้จุลินทรีย์เร่งจ านวน 100 กิโลกรัม น าไปต่อเชื้อการท าปุ๋ยหมัก
ได้อีก 1,000 กิโลกรัม (1 ตัน) การต่อเชื้อน้ีสามารถท าการต่อได้ เพียงอีก 3 ครั้ง ใช้เวลาหมักประมาณ 30 - 60 วัน มีจุดประสงค์
เพื่อเป็นการประหยัดในการซ้ือ เชื้อจุลินทรีย์ 

 5. การพิจารณาในแง่ใช้ประโยชน์สูงสุดในการใช้ปุ๋ยหมักชีวภาพต้องพิจารณาจาก ลักษณะของการใส่ให้แก่พืชปลูก โดยแบ่ง
ได้ 3 แบบ ดังน้ี 

  5.1 ใส่แบบหว่านทั่วแปลง การใส่ปุ๋ยหมักแบบน้ีเป็นวิธีการที่ดีต่อการปรับปรุง บ ารุงดิน เน่ืองจากปุ๋ยหมักจะ
กระจายอย่างสม่ าเสมอทั่วทั้งแปลงปลูกพืชที่มีขนาดไม่ใหญ่มากนัก ส่วนมากจะใช้กับการปลูกข้าวหรือพืชไร่ หรือพืชผัก แต่จะต้องใช้
แรงงานในการใส่ปุ๋ยหมัก อัตราของปุ๋ย หมักที่ใช้ประมาณ 2 ตัน ต่อไร่ต่อปี 
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5.2 ใส่แบบเป็นแถว การใส่ปุ๋ยหมักแบบเป็นแถวตามแนวปลูกพืชมักใช้กับการ ปลูกพืชไร่ วิธีการใส่ปุ๋ยหมักแบบเป็นแถวเหมาะสมที่จะ
ใช้แบบโรยเป็นแถวส าหรับระบบการปลูกพืชไร่ ทั่วไป อัตราปุ๋ยหมักที่ใช้ประมาณ 3 ตันต่อไร่ต่อปี 
  5.3 ใส่แบบเป็นหลุม การใส่ ปุ๋ยหมัก แบบเป็นหลุมมักจะใช้กับการปลูกไม้ผล และไม้ยืนต้นโดยสามารถใส่ปุ๋ยหมัก
ได้สองระยะคือ ในช่วงแรกของการเตรียมหลุมเพื่อการปลูกพืช น า ดินด้านบนของหลุมคลุกเคล้ากับปุ๋ยหมักแล้วใส่รองก้นหลุม อีก
ระยะหน่ึงอาจจะใส่ปุ๋ยหมักในช่วงที่พืช เจริญแล้ว โดยการขุดเป็นร่องรอบๆต้นตามแนวทรงพุ่มของต้นพืช แล้วใส่ปุ๋ยหมักลงในร่องแล้ว
กลบด้วย ดิน อัตราการใช้ปุ๋ยหมักประมาณ 20 – 50 กิโลกรัมต่อหลุม 

การใช้ประโยชน ์
 1. ท าให้โครงสร้างของดินและการซมึผ่านของน้ าดีข้ึน 
 2. เพิ่มการดูดซับธาตุอาหารหลกัและลดความเป็นพิษของธาตุบางชนิด 
 3. เพิ่มกจิกรรมของจลุินทรีย์ในดินและลดปริมาณเช้ือโรคพชืบางชนิด 
 4. การระบายอากาศของดินและรากพืชแผ่กระจายได้ดีข้ึน 
 5. ดินค่อยๆ ปล่อยธาตุอาหารพืชและลดการสญูเสียธาตุอาหารของพืช 
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