
การดําเนินงานสงเสริมพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในรูปแบบของ

“ศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร”

---------------------------------------------------------

จากการสาํรวจขอมูลประชากรผูสงูอายุของเทศบาลเมืองเขลางคนคร ในเดือนมกราคม ๒๕๕๓ จาก

สํานักทะเบียนทองถิ่นเทศบาลเมืองเขลางคนครพบวา มีผูสูงอายุจํานวน ๑๐,๔๕๗ คน คิดเปนรอยละ ๑๗.๒๕

จากจํานวนประชากรทั้งหมด ๖๐,๖๓๒ คน ซึ่งจะเห็นไดวาเทศบาลเมืองเขลางคนครไดกาวสูสังคมผูสูงอายุแลว

ผูสงูอายุบางคนเปนโสด ไมมีลูกหลานคูสมรสเสียชีวิตกอน หรือลูกหลานมภีารกิจในตางถ่ิน ทําใหอยูตามลําพังจะ

ขาดผูดูแลยามเจ็บปวย ไมมีเพื่อนทําใหรูสึกเหงา และมีความเสี่ยงตอปญหาทางสุขภาพโดยเฉพาะการเจ็บปวย

ดวยโรคเรื้อรัง ไดแก โรคความดันโลหิตสงู โรคเบาหวาน โรคหลอดเลอืดสมอง โรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคหวัใจ และ

ภาวะสมองเส่ือม จากสภาวะดังกลาวสะทอนใหเห็นถึงความจาํเปนท่ีผูสงูอายุจะตองเตรียมความพรอมในการดูแล

ตัวเองใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและการปรับตัวเทาทันกับการเปลี่ยนแปลงในสังคมปจจุบัน จึงจําเปนอยางยิ่งที่ตองจัด

กิจกรรมใหแกผูสูงอายุเพื่อสงเสริมสุขภาวะตามบริบทของพื้นที่เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยางตอเนื่อง

และสม่ําเสมอ

 ศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร จึงเริ่มดําเนินการขึ้นในปงบประมาณ ๒๕๕๔ ภายใตแนวคิด

ท่ีวา “สูงวัยอยางมีคุณภาพและมีความสุข” ซ่ึงยึดหลักการสงเสริมสุขภาวะใหแกผูสูงอายุ ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ

สงัคม และจิตวิญญาณ การทําใหผูสูงอายุมีความสขุ มีรอยยิ้ม มีการแบงปนเอื้ออาทรใหกับผูอื่น ใหกับสังคม ให

ผูสูงอายุมีทักษะในการดําเนินชีวิตที่ดี เพื่อใหเปนสังคมผูสูงอายุที่มีคุณภาพ โดยดําเนินการตามอํานาจหนาทีข่อง

เทศบาลเมืองซ่ึงไดกําหนดไวในพระราชบัญญัติเทศบาล พ.ศ. ๒๔๙๖ และแกไขเพ่ิมเติม ฉบับท่ี ๑๓ พ.ศ. ๒๕๕๒

มาตรา ๕๓ (๑) กําหนดใหเทศบาลมีหนาทีส่งเสริมการพัฒนาสตรี เด็ก เยาวชน ผูสูงอายุ และผูพกิาร ประกอบกับ

พระราชบัญญัติกําหนดแผนและข้ันตอนการกระจายอํานาจใหแกองคกรปกครองสวนทองถ่ิน พ.ศ. ๒๕๔๒ มาตรา

๑๖ (๑๐) กําหนดใหเทศบาลมีอาํนาจและหนาท่ีในการจดัระบบการบริการสาธารณะ การสังคมสงเคราะหและการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตเด็ก สตรี คนชรา และผูดอยโอกาส รวมถึงกรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น กระทรวงมหาดไทย

ไดมีการจัดทํามาตรฐานการสงเคราะหผูสูงอายุ เพื่อเปนแนวทางในการดําเนินงานดานผูสูงอายุใหเกิดประโยชน

และความพึงพอใจแกประชาชน สงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น มุงใชศักยภาพของผูสูงอายุดําเนินงานเพื่อ

ชุมชน โดยมีเทศบาลเมืองเขลางคนครใหการหนุนเสริมใหครอบคลุมทุกมิติทั้งดานสุขภาพ จิตใจ สังคม และ

เศรษฐกิจ

/ วัตถุประสงค...
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วัตถุประสงคการจัดตั้งศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร

 ๑. สงเสริมการจัดกจิกรรมและบริการสําหรับผูสูงอายุ

 ๒. ใหผูสูงอายุมีสถานท่ีทีเ่ปนศูนยกลางในการจัดกิจกรรมและบริการ

 ๓. สงเสริมใหผูสงูอายุไดรับการพัฒนาสุขภาวะทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ

 ๔. เปนศูนยสงเสริมและสนับสนุนการถายทอดภูมิปญญาของผูสงูอายุและการสงเสริมอาชีพ

กลุมเปาหมาย

ผูสงูอายุท่ีอาศัยอยูในเขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร จํานวน ๔ ตําบล จํานวน ๖๓ ชุมชน ดังน้ี

   - ตําบลปงแสนทอง จํานวน ๒๑ ชุมชน

   - ตําบลชมพ ูจาํนวน ๒๐ ชุมชน

   - ตําบลพระบาท จาํนวน ๑๖ ชุมชน

   - ตําบลกลวยแพะ จาํนวน ๖ ชุมชน

ลักษณะงานที่ปฏิบัติ

 ศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร ดําเนินการจัดกิจกรรมที่เปนประโยชนใหแกผูสูงอายุในเขต

เทศบาลเมอืงเขลางคนครหลายประเภทกิจกรรม ดงันี้

 ๑. กิจกรรมการประชุมคณะกรรมการกลุมผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร และคณะกรรมการกลุมผู

สูงวัยตําบล มีวัตถุประสงคเพ่ือใหผูสงูอายุไดแลกเปลีย่นความคิดเห็นในการดําเนินกจิกรรมตาง ๆ ใหแกผูสงูอายุใน

เขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร

 ๒. กิจกรรมดานสังคม มีวัตถุประสงคเพ่ือสรางสัมพนัธภาพท่ีดีตอกัน ผูสูงอายุมคีวามสามารถในการ

ปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและพัฒนาบุคลกิภาพ ทักษะในการติดตอสือ่สาร เสรมิสรางการปรับตัวทางสังคม

 ๓. กิจกรรมดานการสงเสริมสุขภาพอนามัย มีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุดูแลสุขภาพ

ทางดานรางกายใหเหมาะสมกับวัย สงผลใหสภาพจิตใจของผูสูงอายุดีข้ึน

 ๔. กิจกรรมดานอาชีพ มีวัตถุประสงคใหผูสูงอายุใชเวลาใหเกดิประโยชน สามารถพัฒนาและตอยอด

ไปสูการสรางงาน สรางรายได ใหกับผูสงูอายุ ครอบครวั และชุมชน

 ๕. กิจกรรมดานการศึกษา มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมใหความรูดานตาง ๆ แกผูสูงอายุ สงเสริมการ

เรียนรูตลอดชีวิต การพัฒนาทักษะชีวิตท่ีจําเปนใหแกผูสูงอายุ

 ๖. กิจกรรมนนัทนาการ มีวัตถุประสงคเพื่อการพัฒนาหรือความเจรญิทางกาย อารมณ สังคม และ

สติปญญา จะทําใหผูสงูอายุผอนคลายความเครียด มีความบันเทงิ ชวยทําใหคุณภาพชีวิตของผูสงูอายุดีข้ึน รางกาย

และจิตใจผูสูงอายุตื่นตัวอยูเสมอ

/ ๗. กิจกรรม…
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  ๗. กจิกรรมดานภูมปิญญาทองถิ่น มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมกอใหเกิดการอนุรักษและสืบทอด

ศิลปวัฒนธรรม ใหผูสูงอายุไดถายทอดภูมิปญญาเกิดความภูมิใจในผลงานและตนเอง มองเห็นคุณคาและ

ความสําคัญของตนเอง

  ๘. กิจกรรมดานสวัสดิการชุมชน มีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมชวยเหลือซ่ึงกันและกัน สงเสริมการ

พึ่งพาตนเองของผูสูงอายุและชุมชน ในการจดัสวสัดิการภาคประชาชนตามความตองการของสมาชิก โดยการให

สิทธิประโยชนดานการสวัสดิการกบัสมาชิกทุกคนอยางทัว่ถึงและเปนธรรม

  ๙. กิจกรรมใหคําปรึกษาหารือและการชวยเหลือเก้ือกูล มีวัตถุประสงคใหบริการคําปรึกษา

คําแนะนํา ชวยเหลอื ผูสงูอายุ และแสวงหาแนวทางการใหความชวยเหลอืท่ีเหมาะสม

การบริหารจัดการศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร

 การบริหารจัดการศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนครให ดําเนินงานอยางมีประสิทธิภาพ

ประกอบดวย

๑. คณะกรรมการกลุมผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร ไดแก

  - ประธานคณะกรรมการกลุมผูสูงวยัเทศบาลเมืองเขลางคนคร และรองประธานคณะกรรมการ

กลุมผูสงูวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร คัดเลือกจากประธานคณะกรรมการกลุมผูสูงวัยตําบล

  - กรรมการตําแหนงอ่ืน ๆ คัดเลือกจากผูแทนกลุมผูสงูวัยตําบล

  - นายกเทศมนตรีเมืองเขลางคนครและผูทรงคุณวุฒิ เปนที่ปรึกษา

๒. งบประมาณ

  งบประมาณในการขับเคลื่อนการดําเนินงานของศูนยผูสงูวัยเทศบาลเมืองเขลางคนครไดรับการ

สนับสนุนงบประมาณจากองคกรภาครัฐ องคกรภาคเอกชน องคกรภาคประชาชน ทั้งที่เปนตัวเงินและไมใชตัวเงิน

อาทิเชน การเปนวิทยากรจิตอาสา, การปรับปรุงอาคารสถานที่, การจัดกิจกรรมที่เปนประโยชนเพื่อผูสูงอายุ

เปนตน

๓. หนวยงานท่ีรวมดําเนินการ
 การดําเนินงานของศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนครเปนความรวมมือของหนวยงานในจังหวัด

และในเขตพ้ืนท่ีเทศบาลเมืองเขลางคนคร

  ๑. เทศบาลเมอืงเขลางคนคร มีภารกิจโดยตรงในการสงเสริมและพัฒนาศักยภาพผูสูงอายุ และ

ขับเคลือ่นงานผูสูงอายุในระดับพ้ืนที่

/ ๒. กลุมผูสูงวัย…
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  ๒. กลุมผูสูงวัย เปนการรวมกลุมของผูสูงอายุในชุมชนเพื่อทํากิจกรรมรวมกัน มีสวนรวมในการ

ดําเนินงานดานผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมอืงเขลางคนคร

  ๓. ผูสูงอายุที่เปนปราชญชาวบานในเขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร ใหบริการองคความรูแก

ผูสงูอายุดานภูมิปญญาทองถ่ิน

  ๔. ประชาชนในเขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร ใหบริการองคความรูแกผูสูงอายุดานการ

ออกกําลังกายดานนันทนาการ และดานอ่ืน ๆ ตามความชํานาญ

  ๕. หนวยงานภาครัฐ ภาคเอกชน ท้ังภายในและภายนอกเขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร ใหบริการ

องคความรูแกผูสูงอายุในดานท่ีมีความชํานาญและเช่ียวชาญเฉพาะดาน

วิธีการและขั้นตอนการดําเนินงาน

  ๑. สํารวจและรวบรวมขอมูลผูสงูอายุเพ่ือวางแผนการดําเนินงานรวมท้ังเก็บไวใชประโยชนในการ

ดําเนินงาน

  ๒. จัดประชุมคัดเลือกคณะกรรมการกลุมผูสูงวัยระดับตําบลและระดับเทศบาล เพ่ือเปนแกนนํา

เปนตัวแทนในการดําเนินงานของศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร

  ๓. จัดประชุมเพื่อเผยแพรแนวคิดและการจัดตั้งศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร พรอมทั้ง

รวมแสดงความคิดเห็นในการจดักิจกรรมของศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร โดยใหเปนไปตามความตองการ

ของผูสงูอายุ

  ๔. วางแผนในการดําเนินงาน

  ๕. ดําเนินงานตามแผนท่ีวางไว

  ๖. ติดตามและประเมินผลการดําเนินงาน

แผนการดาํเนินงาน

ศูนยผูสงูวัยเทศบาลเมืองเขลางคนครไดวางแผนในการดําเนินงาน ดังน้ี

ระยะท่ี ๑   ดําเนินการ

   - สํารวจขอมูลผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร

   - ประชุมและคัดเลือกคณะกรรมการกลุมผูสูงวัยระดับตําบล

   - ประชุมและคัดเลือกคณะกรรมการกลุมผูสูงวัยระดับเทศบาล

/ ระยะที่ ๒...



- ๕ -

ระยะท่ี ๒   ดําเนินการ

   - จัดกิจกรรมประชุมกลุมผูสูงวัยในเขตเทศบาลเมอืงเขลางคนคร

   - จัดกิจกรรมอบรมใหความรูใหแกผูสูงอายุ

   - เย่ียมเยียนผูสงูอายุท่ีมอีายุ ๙๐ ปข้ึนไป

   - จัดกิจกรรมออกกําลังกายใหแกผูสูงอายุ

   - ศึกษาดูงานแลกเปล่ียนเรียนรูใหแกผูสูงอายุ

ระยะท่ี ๓   ดําเนินการ

   - รวบรวมขอมูลภูมิปญญาทองถ่ินของผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร

   - สงเสริมการจัดตั้งกลุมออมทรัพยใหแกผูสูงอายุ

ระยะท่ี ๔   ดําเนินการ

   - สํารวจและจัดหาสถานท่ีท่ีเปนศูนยกลางในการดําเนินกิจกรรมใหแกผูสูงอายุ

   - สรางหรือปรับปรุงสถานท่ีท่ีเปนศูนยกลางในการดําเนินกิจกรรมใหแกผูสูงอายุ

ระยะท่ี ๕   ดําเนินการ

   - สงเสริมการเรียนรู การพัฒนาทักษะ และการศึกษาตามอัธยาศัยใหแกผูสูงอายุในเขต

เทศบาลเมอืงเขลางคนคร

   - บูรณาการความรวมมือกับหนวยงานตาง ๆ  ในการดําเนินกจิกรรม ใหแกผูสูงอายุในเขต

เทศบาลเมอืงเขลางคนคร

   - จัดกิจกรรมตาง ๆ ที่เปนประโยชนใหแกผูสูงอายุในเขตเทศบาลเมืองเขลางคนครที่

หลากหลายกิจกรรม

ระยะท่ี ๖   ดําเนินการ

    - ใหเปนศูนยกลางการบริการสังคมและนันทนาการใหแกผูสูงอายุ เพื่อจัดกิจกรรมดาน

สุขภาพรางกาย ดานจิตใจ และดานสังคม ในการสงเสริมสนับสนุนผูสูงอายุใหมีศักยภาพและมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ดังน้ี

      - มีการจัดกิจกรรมตามอัธยาศัยที่หลากหลายตามความตองการของ

ผูสงูอายุ

      - มีลานออกกําลังกายและลานกิจกรรมนันทนาการใหแกผูสูงอายุ

      - มีการฝกอาชีพเสริมรายได สงเสริมอาชีพใหแกผูสงูอายุ

/ พัฒนา...
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      - พัฒนาสิ่งอํานวยความสะดวกสําหรับผูสูงอายุและผูพิการ เชน

ราวจับบริเวณทางเดินและหองนํ้า ทางลาดในพ้ืนท่ีตางระดับ เปนตน

      - มีหองใหศึกษาเรียนรู (หองสมุด) สําหรับผูสูงอายุและบุคคลทั่วไป

      - เปนศูนยกลางในการถายทอดความรูตาง ๆ และการถายทอดความรู

ดานภูมิปญญาทองถ่ินใหแกบุคคลทัว่ไป

      - พัฒนาศักยภาพของผูสูงอายุใหรูจริง ปฏิบัติได และถายทอดเปน

  - มีการจัดบริการในรูปแบบศูนยบริการผูสูงอายุแบบเชามา – เย็นกลับ เพื่อสงเสริมและ

กระตุนใหผูรับบริการมีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยการใหบริการดานสุขภาพควบคูไปกับดานสังคมใหแกผูรับบริการโดย

เปดใหบริการวันจันทร - วันศุกร (ยกเวนเสาร อาทิตย และวันหยุดราชการ)  ตั้งแตเวลา๐๘.๓๐ - ๑๖.๐๐ น. มี

การใหบริการดังนี้

  - ดานสุขภาพ เชน การบริการทางกิจกรรมบําบัดสําหรับผูสูงอายุและ

ผูพิการเพื่อฟนฟูสมรรถภาพ, การบริการการตรวจสุขภาพเบื้องตนเปนตน

  - ดานกิจกรรมกลุมทักษะทางสังคม เชน กิจกรรมสวดมนตน่ังสมาธิ,

กิจกรรมเกมสนัทนาการ, กิจกรรมดนตรบีําบัด, กิจกรรมศลิปะบําบัด, การประดดิประดอย เปนตน

  - สงเสริมและสนับสนุนใหมีบุคลากรดานผูสูงอายุประจําศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมือง

เขลางคนครอยางเพียงพอและมีมาตรฐาน

การติดตามประเมินผล และการรายงานผลการดําเนินงาน

 ศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร ดําเนินการติดตามประเมินผล และรายงานผลการดําเนินงาน

ดังน้ี

                การติดตามประเมินผล

 - การประเมินผลความพึงพอใจ

 - การประเมินผลสุขภาพจติ

   การรายงานผลการดําเนินงาน

    - เมื่อดําเนินกิจกรรมเสร็จสิ้น

    - รายสปัดาห

    - รายไตรมาส

   / ประโยชน...



- ๗ -

ประโยชนจากการจัดตั้งศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร

๑. ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนเสริมสรางคุณภาพชีวิตที่ดีใหแกผูสูงอายุ ทั้งดานรางกาย จิตใจ

สังคม และจิตวิญญาณ

     ดานรางกาย - ทําใหมีสุขภาพแข็งแรง กระฉับกระเฉง ลดความเสี่ยงจากการเจบ็ปวย

ลดระยะเวลาการพ่ึงพาผูอ่ืน อายุยืน

     ดานจิตใจ - ชวยใหคลายเหงา จิตใจกระชุมกระชวย สดช่ืน รูสึกภาคภูมิใจและ

ตระหนักในคุณคา ความสามารถของตนเอง มีมุมมองเชิงบวกตอตนเอง

     ดานสังคม - มีความสัมพันธที่ดีกับคนวัยเดียวกันและคนตางวัย ไดรับการยอมรับใน

ฐานะสมาชิกของกลุม รูเทาทันและเขาใจส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน สามารถปรบัตัวและดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสมตาม

วัย

      ดานจิตวิญญาณ - ทําใหรูเทาทันและเขาใจสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้น และสามารถปรับตัว

ดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสมตามวัย

 ๒. ผูสูงอายุไดมีศูนยกลางเพื่อดําเนินกิจกรรมตาง ๆ และไดมีสวนรวมในกิจกรรมที่เปนประโยชน

อยางตอเนื่อง

 ๓. เพื่อสงเสริมการจัดกจิกรรมสําหรับผูสงูอายุและชุมชนทีห่ลากหลายกิจกรรมทําใหเกิดการพัฒนา

ความสามารถและทักษะ

 ๔. ผูสูงอายุเกิดความตระหนักตอคุณคาและศักยภาพของตนเองไดถายทอดความรูและภูมิปญญาให

สืบทอดตอไปในชุมชน

 ๕. สังคมยอมรับบทบาทของผูสูงอายุมากข้ึน และผูสูงอายุไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนประสบการณ

ตลอดจน การถายทอดภูมิปญญาใหกับคนรุนหลงัไดเหน็แบบอยางท่ีดี

 ๖. เพื่อสงเสริมใหเกิดความรวมมือจากหนวยงานทั้งภายในและภายนอกใหมีสวนรวม เกิดการระดม

ทรัพยากรในการจดักจิกรรมและบริการสําหรับผูสูงอายุ



คู่มือการดําเนินงานส่งเสริมพฒันาคุณภาพชีวิตผูส้งูอายุ

“ศูนย์ผูส้งูวัยเทศบาลเมอืงเขลางค์นคร”

งานกิจการสตรีและผูส้งูอายุ

ฝ่ายสง่เสริมสวสัดิการสงัคม

กองสวสัดิการสงัคม

เทศบาลเมืองเขลางคน์คร

โทรศัพท์/โทรสาร ๐ ๕๔๓๒ ๔๒๑๗



๑. โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลในเขตเทศบาลเมืองเขลางคนคร และหนวยงานสาธารณสุขในจงัหวัดลําปาง

ใหบรกิารองคความรูแกผูสงูอายุดานสุขภาพ

  ๒. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลัยสงฆนครลําปาง และพระสงฆในเขต

เทศบาลเมืองเขลางคนคร ใหบริการองคความรูแกผูสูงอายุดานพระพุทธศาสนาและจริยธรรม

  ๓. ศูนยการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอําเภอเมืองลําปาง (กศน.อําเภอเมือง

ลําปาง) ใหบรกิารองคความรูแกผูสงูอายุดานสังคมและวัฒนธรรม ดานการสงเสริมอาชีพ

การดําเนินงานดังกลาวไดสอดคลองกับวิสัยทัศนของเทศบาลเมืองเขลางคนคร“เมืองแหงคุณภาพ”(คุณภาพคน

คุณภาพชีวิต คุณภาพการบรหิารจัดการ)ยุทธศาสตรท่ี ๒ การพัฒนาคนสูสังคมแหงการเรยีนรูตลอดชีวิตอยางย่ังยืน

แนวทางการพัฒนา๔ พัฒนาผูสูงอายุใหมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจและสังคม มีคุณภาพมีคุณคาสามารถ ปรับตัว

เทาทันกับการเปลี่ยนแปลงโดยดําเนินการภายใตการสงเสริมการมีสวนรวมของทุกภาคสวนรวมกันขับเคล่ือนการ

ดําเนินงานของศูนยผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร
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