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ภาคผนวก ข 
 

ตัวอย่างแบบสัมภาษณ์ 
 

เร่ือง “พฤตกิรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชนบ้านอุมลอง                                             
อ าเภอเถิน จงัหวดัล าปาง” 

ค าช้ีแจง 
แบบสมัภาษณ์ชุดน้ีเป็นแบบสมัภาษณ์พฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุในชุมชน

บ้านอุมลอง อ าเภอเถิน จังหวดัล าปาง ซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพครอบคลุมการรับประทานอาหาร การ                   
ออกก าลงักาย การพกัผ่อนและนอนหลบั การจดัการความเครียด และการมีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล 
ส าหรับภาวะสุขภาพครอบคลุมภาวะสุขภาพร่างกาย และภาวะสุขภาพจิตใจ มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพ ภาวะสุขภาพและความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพกบัภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ
ในชุมชนบา้นอุมลอง อ าเภอเถิน จงัหวดัล าปาง ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการคน้ควา้แบบอิสระ หลกัสูตร 
วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาจึง
ใคร่ขอความร่วมมือจากท่านในการตอบการสัมภาษณ์คร้ังน้ี โดยกรุณาตอบให้ครบทุกขอ้ตามความเป็น
จริงท่ีสุด ขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดรั้บผูศึ้กษาจะเก็บไวเ้ป็นความลบัและใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น และ
เพ่ือได้ข้อมูลพ้ืนฐานท่ีเป็นประโยชน์ให้ผูท่ี้เก่ียวข้องน าไปจัดท าแนวทางการส่งเสริมสุขภาพและ                   
การแกไ้ขปัญหาการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายตุ่อไป 
 
รายละเอยีดแบบสัมภาษณ์ 

แบบสมัภาษณ์ฉบบัน้ีแบ่งออกเป็น 3 ส่วน 
ส่วนท่ี 1 ขอ้มลูทัว่ไป 
ส่วนท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ย 5 ดา้น คือ 
 2.1 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร 
 2.2 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย 

   2.3 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบั  
   2.4 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการจดัการความเครียด 
   2.5 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล 

ส่วนท่ี 3 ภาวะสุขภาพ 
   3.1 ภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย 
   3.2 ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 
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แบบสัมภาษณ์ 

เร่ือง “พฤติกรรมสุขภาพและภาวะภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชนบ้านอุมลอง                                             
อ าเภอเถิน จังหวดัล าปาง” 

 
ค าช้ีแจง 

      แบบสัมภาษณ์น้ีใชส้ัมภาษณ์ผูสู้งอายุชุมชนบา้นอุมลอง อ าเภอเถิน จงัหวดัล าปาง แบ่ง                
แบบสัมภาษณ์ออกเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
 
ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป 
1. เพศ   □ 1.) ชาย   □ 2.) หญิง 
2. อาย ุ......................... ปี  
3. สถานภาพการสมรส 
   □ 1.) โสด    □ 2.) สมรส 
   □ 3.) หมา้ย    □ 4.) หยา่/แยกกนัอยู ่
4. การศึกษา  
  □ 1.) ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ   □ 2.) ประถมศึกษาตอนตน้ 
  □ 3.) ประถมศึกษาตอนปลาย  □ 4.) มธัยมศึกษาตอนตน้ 
  □ 5.) มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. □ 6.) ปวส./อนุปริญญา 
  □ 7.) ปริญญาตรี   □ 8.) สูงกวา่ปริญญาตรี 
  □ 9.) อ่ืนๆ ระบุ................................ 
5. รายได ้(บาท/เดือน) 
  □ 1.) ต ่ากวา่ 2,000   □ 2.) 2,001 – 5,000 
  □ 3.) 5,001 – 10,000   □ 4.) 10,0001 – 20,000 
  □ 5.) มากกวา่ 20,000 
6. บุคคลท่ีพกัอาศยัดว้ย 
  □ 1.) อาศยัอยูต่ามล าพงั   □ 2.) อาศยัอยูก่บัคู่สมรส 
  □ 3.) อาศยัอยูก่บัครอบครัว บุตร หลาน □ 4.) อาศยัอยูก่บัญาติ 
  □ 5.) อ่ืนๆ ระบุ......................................................... 
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7. โรคประจ าตวั 
  □ 1.) ไม่มี 
  □ 2.) มี  (ระบุ...............................................) 
8. สูบบุหร่ี 
  □ 1.) ไม่สูบ 
  □ 2.) สูบ   จ  านวน .................. มวน/วนั 
    จ  านวนปีท่ีสูบบุหร่ีมาแลว้ □ 1.) นอ้ยกวา่ 3 ปี        □ 2.)  3 – 5 ปี □ 3.) มากกวา่ 5 ปี  
9. ด่ืมสุรา □ 1.) ไม่ด่ืม  
  □ 2.) ด่ืม  ปริมาณ ................. แกว้/วนั  (............มล.)      
                                                           .................. ขวด/วนั (............มล.) 
    จ  านวนปีท่ีด่ืมสุรามาแลว้ □ 1.) นอ้ยกวา่ 3 ปี     □ 2.)  3 – 5 ปี □ 3.)  มากกวา่ 5 ปี 
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ส่วนที ่2 พฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุ 
ตอนที ่2.1 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการประเมินถึงส่ิงท่ีผูสู้งอายุกระท าหรือปฏิบติัจนเป็นนิสัยประจ าตวั

เก่ียวกบัการรับประทานอาหาร โดยแบ่งเป็นความถ่ีในการรับประทานอาหารและปริมาณ
ในการรับประทานอาหาร  

 

ขอ้ความ 
จ านวนม้ือต่อสัปดาห์ ปริมาณท่ีรับประทานต่อม้ือ 

ไม่
รับประทาน 

1-7 
ม้ือ 

8-14 
ม้ือ 

15 -
21 ม้ือ 

ทพัพี ชอ้น           
กินขา้ว 

ชอ้นชา อ่ืนๆ 

1. รับประทาน                
ขา้วกลอ้งหรือ                  
ขา้วซอ้มมือ 

        

2. ด่ืมชาหรือกาแฟ          
3. ด่ืมนมถัว่เหลืองหรือ 
น ้าเตา้หูท่ี้ไม่ใส่น ้าตาล 

        

4. รับประทานขนมหวาน 
เช่น ขนมชั้น ขนม                  
หมอ้แกง วุน้กะทิ ฯลฯ  

        

5. รับประทานไข่ตม้หรือ
ไข่ตุ๋น  

        

6. รับประทานเน้ือสตัว ์
ติดมนัหรือติดหนงั        

        

7. รับประทานผกักลุ่มสี
ต่างๆ  
   7.1 สีเขียว เช่น ต าลึง 
มะเขือพวง บร็อคโคล่ี 
กะหล ่าปลี  บวบ ฯลฯ 

        

   7.2 สีขาว เช่น กระเทียม 
หอมหวัใหญ่ ขิง ข่า ฯลฯ 
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ขอ้ความ 
จ านวนม้ือต่อสัปดาห์ ปริมาณท่ีรับประทานต่อม้ือ 

ไม่
รับประทาน 

1-7 
ม้ือ 

8-14 
ม้ือ 

15 -
21 ม้ือ 

ทพัพี ชอ้น           
กินขา้ว 

ชอ้นชา อ่ืนๆ 

    7.3 สีสม้หรือสีเหลือง 
เช่น แครอท ฟักทอง ฯลฯ 
    7.4 สีม่วง เช่น มะเขือ
ม่วง กะหล ่าปลีม่วง ฯลฯ 
    7.5 สีแดง เช่น               
มะเขือเทศ  กระเจ๊ียบแดง 
ฯลฯ 

        

8. รับประทานผลไม ้           
รสหวาน เช่น ล าไย 
ละมุด มะม่วงสุก ขนุน 
หรือกลว้ยสุก ฯลฯ 

        

9. รับประทานน ้ามนัพืช  
    9.1 น ้ามนัถัว่เหลือง 
    9.2 น ้ามนัปาลม์ 
    9.3 อ่ืนๆ 
(ระบุ)......................... 

        

10. รับประทานไขมนั
หรือน ้ามนัหมู 

        

11. รับประทาน ปลาเคม็ 
หรือปลาร้า  

        

12. รับประทานผลไม ้           
รสไม่หวาน เช่น ชมพู่ 
ฝร่ัง หรือสม้  

        

13. รับประทาน                     
ปลากระป๋อง 
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ขอ้ความ 
จ านวนม้ือต่อสัปดาห์ ปริมาณท่ีรับประทานต่อม้ือ 

ไม่
รับประทาน 

1-7 
ม้ือ 

8-14 
ม้ือ 

15 -
21 ม้ือ 

ทพัพี ชอ้น           
กินขา้ว 

ชอ้นชา อ่ืนๆ 

14. รับประทาน เน้ือหมู
หรือเน้ือไก่      

        

15. รับประทานเคร่ืองใน
สตัว ์

        

16. รับประทานอาหารท่ี
ปรุงดว้ยวิธีการทอด 

        

17. รับประทานอาหารท่ี
ปรุงดว้ยวิธีการป้ิงหรือ
ยา่ง 

        

18. รับประทานเน้ือ
กระบือ หรือเน้ือโค 

        

19. รับประทานปลา            
น ้าจืด 

        

20. รับประทานปลา
น ้าเคม็และอาหารทะเล
อ่ืนๆ 

        

21. รับประทานอาหารท่ี
มีกะทิเป็นส่วนประกอบ 

        

22. ด่ืมนมพร่อง            
มนัเนย 

        

23. ด่ืมน ้าสะอาด          
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ตอนที ่2.2 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการประเมินถึงส่ิงท่ีผูสู้งอายุกระท าหรือปฏิบติัจนเป็นนิสัยประจ าตวั

เก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยแบ่งการปฏิบติัตวัเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
  ไม่เคยปฏิบติั 
  ปฏิบติั 1 – 2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 3 – 5 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 6 – 7 วนัต่อสัปดาห์ 
ท่านออกก าลงักายหรือไม่ 
  (    )  ออกก าลงักาย (    )   ไม่ออกก าลงักาย (ถา้ไม่ออกก าลงักายขา้มไป
ตอนท่ี 2.3)  
  

ขอ้ความ 
จ านวนวนัต่อสัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบติั 1 – 2 วนั 3 – 5 วนั 6 – 7 วนั 
1. ออกก าลงักาย เช่น เดินเร็ว                
วิง่ชา้ๆ หรือป่ันจกัรยาน คร้ังละ 30 
นาทีข้ึนไป 

    

2. อบอุ่นร่างกายก่อน                  
ออกก าลงักาย 5 – 10 นาที 

    

3. ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ  หลงัการ
ออกก าลงักายดว้ยการบริหาร
กลา้มเน้ือชา้ๆ  

    

4. ออกก าลงักายจนรู้สึกเหน่ือย
หรือมีเหง่ือออก 

    

5. ออกก าลงักายตามความ
เหมาะสมของร่างกาย 

    

6. ทุกคร้ังท่ีออกก าลงักาย ถา้รู้สึก
เหน่ือยมาก หนา้มืด หรือใจสั่น จะ
หยดุออกก าลงักายทนัที 
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ตอนที ่2.3 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบั 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการประเมินเก่ียวกบัส่ิงท่ีผูสู้งอายุกระท าหรือปฏิบติัจนเป็นนิสัย   

ประจ าตวัในการพกัผอ่นและนอนหลบั โดยแบ่งการปฏิบติัตวัเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
  ไม่เคยปฏิบติั 
  ปฏิบติั 1 – 2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 3 – 5 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 6 – 7 วนัต่อสัปดาห์ 
 

ขอ้ความ 
จ านวนวนัต่อสัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบติั 1 – 2 วนั 3 – 5 วนั 6 – 7 วนั 
1. จดัเวลาบางส่วนใน                         
แต่ละวนัเพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ  

    

2. สามารถแบ่งเวลาใน                  
การท างานและการพกัผอ่นไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 

    

3. เม่ือมีเวลาวา่งจะหากิจกรรมท่ี
เพลิดเพลินท า  

    

4. ด่ืมน ้าอุ่นๆ หรือนมพร่องมนัเนย
อุ่นๆ ก่อนนอน 

    

5. นอนหลบัวนัละ 7 – 8 ชัว่โมง     
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ตอนที ่2.4 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการจดัการความเครียด 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการประเมินถึงส่ิงท่ีผูสู้งอายุกระท าหรือปฏิบติัจนเป็นนิสัยประจ าตวั

เก่ียวกบัการจดัการความเครียด โดยแบ่งการปฏิบติัตวัเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
  ไม่เคยปฏิบติั 
  ปฏิบติั 1 – 2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 3 – 5 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 6 – 7 วนัต่อสัปดาห์ 
 

ขอ้ความ 
จ านวนวนัต่อสัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบติั 1 – 2 วนั 3 – 5 วนั 6 – 7 วนั 
1. ท างานอดิเรก เช่น                   
ปลูกตน้ไม ้หรือรดน ้าตน้ไม ้เพื่อ
ผอ่นคลายความเครียด 

    

2. เม่ือรู้สึกไม่สบายใจ จะปรึกษา
กบัสมาชิกในครอบครัวหรือบุคคล
ใกลชิ้ด  

    

3. เขา้วดั ท าบุญ นัง่สมาธิเพื่อท าให้
จิตใจสงบและลดความเครียด 

    

4. เม่ือรู้สึกเครียดจะรับประทานยา
คลายเครียดหรือยานอนหลบั 

    

5. เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน จะพยายาม
หาทางแกไ้ขปัญหา 
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ตอนที ่2.5 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล 
ค าช้ีแจง  ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการประเมินถึงส่ิงท่ีผูสู้งอายกุระท าหรือปฏิบติัจนเป็นนิสัยประจ าตวั

เก่ียวกบัการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล โดยแบ่งการปฏิบติัตวัเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
  ไม่เคยปฏิบติั 
  ปฏิบติั 1 – 2 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 3 – 5 วนัต่อสัปดาห์ 
  ปฏิบติั 6 – 7 วนัต่อสัปดาห์ 
 

ขอ้ความ 
จ านวนวนัต่อสัปดาห์ 

ไม่เคยปฏิบติั 1 – 2 วนั 3 – 5 วนั 6 – 7 วนั 
1. สังสรรคห์รือพดูคุยกบัสมาชิก
ในครอบครัว 

    

2. บุคคลในครอบครัวและญาติพี่
นอ้งยงัคงใหค้วามช่วยเหลือเม่ือ
ตอ้งการ 

    

3. ติดต่อพดูคุยหรือเยีย่มเยอืนเพื่อน
ฝงูและญาติพี่นอ้ง 

    

4. เพื่อนบา้นพึ่งพา ช่วยเหลือซ่ึงกนั
และกนั 

    

5. เป็นท่ีปรึกษาและใหค้ าแนะน า
กบัสมาชิกในครอบครัว 

    

6. เขา้ร่วมกิจกรรมในชมรมต่างๆ 
เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุหรือชมรม
ดนตรีไทย ฯลฯ 

    

7. เขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ทาง
ศาสนา ประเพณี และวฒันธรรมใน
ชุมชน 
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ส่วนที่ 3 ภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุ 
ตอนที ่3.1 ภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการสัมภาษณ์เก่ียวกบัภาวะสุขภาพร่างกายของผูสู้งอาย ุลกัษณะ

ค าตอบประกอบดว้ย 4 ตวัเลือก ประกอบดว้ย 
 

ท าไม่ไดเ้ลย               หมายถึง     ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้นไม่สามารถท าไดเ้ลย 
ท าไดแ้ต่ตอ้งมีคนช่วย หมายถึง     ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้นท าได ้แต่ตอ้งมีคนช่วย 
ท าไดแ้ต่ชา้   หมายถึง     ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้นท าได ้แต่ชา้กวา่ปกติ 
ท าได ้                               หมายถึง     ผูสู้งอายเุห็นวา่ขอ้ความนั้น สามารถทาไดด้ว้ยตนเอง

ตามปกติ 
 

ขอ้ความ 
ท าไม่ไดเ้ลย ท าไดแ้ต่ตอ้ง

มีคนช่วย 
ท าไดแ้ต่ชา้ ท าได ้

1. เตรียมอาหารดว้ยตนเอง     
2. รับประทานอาหารดว้ยตนเอง     
3. แต่งตวัดว้ยตนเอง     
4. ดูแลร่างกายใหส้ะอาดอยูเ่สมอ     
5. สามารถเขา้หอ้งน ้าไดด้ว้ยตนเอง     
6. สามารถข้ึน ลงบนัไดดว้ยตนเอง     
7. สามารถเดินในระยะทางประมาณ 10 
เมตร 

    

8. ท างานเบาๆ รอบๆ บา้น เช่น              
กวาดขยะ หรือรดน ้าตน้ไม ้                    

    

9. ท างานท่ีตอ้งใชแ้รงมาก เช่น             
ตดัไมห้รือถางหญา้ 

    

10. สามารถใชบ้ริการรถสาธารณะได้
ดว้ยตนเอง 
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ตอนที ่3.2 ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 
ค าช้ีแจง ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการสัมภาษณ์เก่ียวกบัภาวะสุขภาพจิตใจของผูสู้งอาย ุลกัษณะ

ค าตอบประกอบดว้ย 4 ตวัเลือก ประกอบดว้ย 
 
             ไม่มี    หมายถึง     ขอ้ความนั้นไม่ตรงกบัความรู้สึก นึกคิดของผูสู้งอาย ุ 

มีนอ้ย                               หมายถึง     ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึก นึกคิดของผูสู้งอาย ุ     
เพียงเล็กนอ้ย หรือเกิดข้ึน 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห์ 

มีปานกลาง       หมายถึง     ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึก นึกคิดของผูสู้งอาย ุ  
ปานกลาง หรือเกิดข้ึน 3 – 4 คร้ัง/สัปดาห์  

มีมาก                               หมายถึง     ขอ้ความนั้นตรงกบัความรู้สึก นึกคิดของผูสู้งอาย ุ          
มาก หรือมีความรู้สึกทุกๆ วนั. 

 
ขอ้ความ ไม่มี มีนอ้ย มีปานกลาง มีมาก 

1. รู้สึกกระวนกระวายใจ     
2. รู้สึกเบ่ือหน่ายกบัการด าเนินชีวติ     
3. รู้สึกทอ้แท ้     
4. รู้สึกผดิหวงัในตนเอง     
5. รู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความ              
ทุกขใ์จ 

    

6. รู้สึกกงัวลต่อสภาพร่างกายท่ี                
เส่ือมถอย 

    

7. สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้
เม่ือมีเหตุการณ์ร้ายแรงเกิดข้ึน 

    

8. รู้สึกพึงพอใจในชีวติ     
9. รู้สึกภูมิใจในตนเอง     
10. รู้สึกมีความสุขในการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั 

    

11. รู้สึกสบายใจ     
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ภาคผนวก  ค 
 

หนังสือยนิยอม 
 

เร่ือง ขอความร่วมมือ 
เรียน  ผู้สูงอายุชุมชนบ้านอุมลอง 
 ขา้พเจา้ นางสาวสุดารัตน์ จาดจีน เป็นนกัศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา     
บณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ก าลังท าการค้นควา้แบบอิสระ (Independent Study)                        
เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของผูสู้งอายุในชุมชนบา้นอุมลอง อ าเภอเถิน จงัหวดั
ล าปาง 
 ท่านเป็นผูมี้คุณสมบติัในการให้สัมภาษณ์ชุดน้ี ดงันั้นจึงใคร่ขอความร่วมมือจากท่านใน
การตอบการสัมภาษณ์คร้ังน้ี โดยกรุณาตอบให้ครบทุกขอ้ตามความเป็นจริงท่ีสุด ซ่ึงขอ้มูลทั้งหมด
ท่ีไดรั้บ ผูศึ้กษาจะเก็บเป็นความลบัและใช้ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ค าตอบของท่านจะมีค่า
อยา่งยิ่งต่อการน าไปเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการพฒันา แกไ้ขและปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของ
ผูสู้งอายุ รวมทั้ งการเฝ้าระวงั ป้องกันและลดภาวะเส่ียงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพในผูสู้งอาย ุ
ตลอดจนเป็นแนวทางในการส่งเสริมและให้ความรู้ทางด้านพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้องให้กับ
ผูสู้งอาย ุเพื่อใหผู้สู้งอายนุ าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเกิดผลดีกบัสุขภาพของผูสู้งอายุต่อไป และ
ท่านสามารถถอนตวัออกจากโครงการเม่ือใดก็ไดโ้ดยไม่มีผลเสียใดๆ เกิดข้ึนกบัตวัท่าน 
 เม่ือท่านทราบและยินดีให้ความร่วมมือ กรุณาลงนามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย
ขอขอบพระคุณส าหรับความร่วมมือของท่านมา ณ โอกาสน้ี 
 
    ลายมือช่ือ……………………………ผูเ้ขา้ร่วมโครงการศึกษา 
     (                                             ) 
    ลายมือช่ือ……………………………พยาน 
     (       ) 
    ลายมือช่ือ……………………………ผูศึ้กษา 
     ( นางสาวสุดารัตน์     จาดจีน) 
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ภาคผนวก  ง 
 

สรุปผลประเมินดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) 
 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป   

 

ค าถามข้อที่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 
 (IOC) 

ข้อเสนอแนะ 

1. 1.00  

2. 1.00  

3. 0.67  

4. 0.67  

5. 0.67  

6. 1.00  

7. 1.00  

8. 0.67  

9. 0.67  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.82 
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ส่วนที ่2  พฤติกรรมสุขภาพ แบ่งเป็น 5 ดา้น ประกอบดว้ย 
  
2.1 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการรับประทานอาหาร 
 
ค าถามข้อที่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1.00  

2. 1.00  

3. 1.00  

4. 1.00  

5. 1.00  

6. 1.00  

7. 1.00  

8. 1.00  

9. 1.00  

10. 0.67  

11. 1.00  

12. 1.00  

13. 1.00  

14. 0.67  

18. 1.00  

19. 1.00  

20. 1.00  

21. 1.00  

22. 1.00  

23. 1.00  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.97 
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2.2 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย 
 

ค าถามข้อที ่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) ข้อเสนอแนะ 

1. 1.00  

2. 1.00  

3. 1.00  

4. 1.00  

5. 1.00  

6. 1.00  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 1.00 

 

 

2.3 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบั 
 
ค าถามข้อที่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 1.00  

2. 1.00  

3. 0.67  

4. 1.00  

5. 1.00  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.93 
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2.4 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการจดัการความเครียด 
 
ค าถามข้อที่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 0.67  

2. 0.67  

3. 1.00  

4. 1.00  

5. 1.00  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน =  0.87 
 

2.5 พฤติกรรมสุขภาพดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล 
 
ค าถามข้อที่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 

(IOC) 
ข้อเสนอแนะ 

1. 0.67  

2. 1.00  

3. 0.67  

4. 1.00  

5. 1.00  

6. 1.00  

7. 1.00  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.91 
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ส่วนที ่3  ภาวะสุขภาพ แบ่งเป็น 2 ดา้น ประกอบดว้ย 
 

3.1 ภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย 

 

ค าถามข้อที่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 
(IOC) 

ข้อเสนอแนะ 

1. 1.00  

2. 1.00  

3. 1.00  

4. 1.00  

5. 1.00  

6. 1.00  

7. 1.00  

8. 1.00  

9. 0.67  

10. 1.00  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.97 
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3.2 ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 

 

ค าถามข้อที่ ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม 
(IOC) 

ข้อเสนอแนะ 

1. 0.67  

2. 1.00  

3. 1.00  

4. 1.00  

5. 0.67  

6. 1.00  

7. 1.00  

8. 1.00  

9. 1.00  

10. 1.00  

11. 1.00  

รวมค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน  = 0.94 
 

 

****ค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) ทั้งฉบับ= 0.93
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ภาคผนวก จ 
 

ประชากรทีม่ีโรคประจ าตัวและประชากรทีสู่บบุหร่ีและดื่มสุรา 
 
จ. 1 จ  านวนและร้อยละของประชากรท่ีมีโรคประจ าตวั จ  าแนกตามขอ้มูลทัว่ไป พฤติกรรมสุขภาพ 

และภาวะสุขภาพ (N=44) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
 หญิง 30 68.18 
 ชาย 14 31.82 
อาย ุ   
 60-74 ปี 25 56.82 
 75-90 ปี 19 43.18 
สถานภาพ   
 โสด 5 11.36 
 สมรส 22 50.00 
 หมา้ย 16 36.36 
 หยา่/แยกกนัอยู ่ 1 2.27 
การศึกษา   
 ประถมศึกษาตอนตน้ 1 2.27 
 ประถมศึกษาตอนปลาย 39 88.64 
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 2 4.55 
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 2 4.55 
รายไดต่้อเดือน   
 นอ้ยกวา่ 2,000 บาท 22 50.00 
 2,001-5,000 บาท 17 38.64 
 5,001-10,000 บาท 3 6.82 
 10,001-20,000 บาท 2 4.55 
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จ. 1 (ต่อ) 

 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
การพกัอาศยั   

 อาศยัอยูต่ามล าพงั 6 13.64 
 อาศยัอยูก่บัคู่สมรส 10 22.73 
 อาศยัอยูก่บัครอบครัว 
 บุตร หลาน 

28 63.64 

การสูบบุหร่ี   
 ไม่สูบ 37 84.10 
 สูบ 7 15.90 
การด่ืมสุรา    
  ไม่ด่ืม 40 90.91 
  ด่ืม 4 9.09 
พฤติกรรมสุขภาพ   
            ดี 4 9.09 
            ปานกลาง 36 81.82 
            ไม่ดี 4 9.09 
ภาวะสุขภาพ   
            ดี 17 38.64 
            ปานกลาง 26 59.09 
            ไม่ดี 1 2.27 

 
จากตาราง จ. 1 พบว่า ประชากรท่ีมีโรคประจ าตวัเป็นเพศหญิง ร้อยละ 68.18 มากกว่า             

เพศชาย ร้อยละ 31.82 มีอายุระหว่าง 60-74 ปีมากท่ีสุด ร้อยละ 47 มีสถานภาพสมรสมากท่ีสุด               
ร้อยละ 54 มีวุฒิการศึกษาปริญญาโทมากท่ีสุด ร้อยละ 56.82 มีรายไดน้อ้ยกวา่ 2,000 บาทต่อเดือน
มากท่ีสุด ร้อยละ 50.00 อาศยัอยูก่บัครอบครัวบุตร หลาน ร้อยละ 63.64 ไม่สูบบุหร่ีมากท่ีสุด ร้อยละ 
84.10 ไม่ด่ืมสุรามากท่ีสุด ร้อยละ 90.91 มีพฤติกรรมสุขภาพอยูใ่นระดบัปานกลางมากท่ีสุด ร้อยละ 
81.82 และมีภาวะสุขภาพอยูใ่นระดบัปานกลางมากท่ีสุด ร้อยละ59.09 
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จ. 2 จ  านวนและร้อยละของประชากรท่ีสูบบุหร่ี จ  าแนกตามขอ้มูลทัว่ไป พฤติกรรมสุขภาพ และ
ภาวะสุขภาพ (N=13) 

 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
 ชาย 7 53.85 
 หญิง 6 46.15 
อาย ุ   
 60-74 ปี 8 61.54 
 75-90 ปี 5 38.46 
สถานภาพ   
 โสด 3 23.08 
 สมรส 7 53.85 
 หมา้ย 3 23.08 
การศึกษา   
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 12 92.31 
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 1 7.69 
รายไดต่้อเดือน   
 นอ้ยกวา่ 2,000 บาท 7 53.85 
 2,001-5,000 บาท 6 46.15 
การพกัอาศยั   
 อาศยัอยูต่ามล าพงั 2 15.38 
 อาศยัอยูก่บัคู่สมรส 5 38.46 
 อาศยัอยูก่บัครอบครัว 

บุตร หลาน 
6 46.15 

โรคประจ าตวั   
 ไม่มี 9 69.23 
 มี 4 30.77 
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จ. 2  (ต่อ) 

 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
การด่ืมสุรา    
  ไม่ด่ืม 6 46.15 
  ด่ืม 7 53.85 
พฤติกรรมสุขภาพ   
            ปานกลาง 11 84.62 
            ไม่ดี 2 15.38 
ภาวะสุขภาพ   
            ดี 9 69.23 
            ปานกลาง 4 30.77 

 
จากตาราง จ. 2 พบว่า ประชากรท่ีสูบบุหร่ีเป็นเพศชาย ร้อยละ53.85 มากกว่า เพศหญิง  

ร้อยละ 46.15 มีอายุระหว่าง 60-74 ปีมากท่ีสุด ร้อยละ 61.54 มีสถานภาพสมรสมากท่ีสุด ร้อยละ 
53.85 มีการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้มากท่ีสุด ร้อยละ 92.31 มีรายไดน้อ้ยกวา่ 2,000 บาทต่อ
เดือนมากท่ีสุด ร้อยละ 53.85 อาศยัอยู่กบัครอบครัวบุตร หลาน ร้อยละ 46.15 ไม่มีโรคประจ าตวั
มากท่ีสุด ร้อยละ 69.23 ด่ืมสุรามากท่ีสุด ร้อยละ 53.85 มีพฤติกรรมสุขภาพอยู่ในระดบัปานกลาง
มากท่ีสุด ร้อยละ 84.62 และมีภาวะสุขภาพอยูใ่นระดบัดีท่ีสุด ร้อยละ 69.23 
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จ. 3 จ  านวนและร้อยละของประชากรท่ีด่ืมสุรา จ าแนกตามขอ้มูลทัว่ไป พฤติกรรมสุขภาพ และ
ภาวะสุขภาพ (N=9) 

 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
 ชาย 8 88.89 
 หญิง 1 11.11 
อาย ุ   
 60-74 ปี 6 66.67 
 75-90 ปี 3 33.33 
สถานภาพ   
 โสด 1 11.11 
 สมรส 6 66.67 
 หมา้ย 2 22.22 
การศึกษา   
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 8 88.89 
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 1 11.11 
รายไดต่้อเดือน   
 นอ้ยกวา่ 2,000 บาท 3 33.33 
 2,001-5,000 บาท 6 66.67 
การพกัอาศยั   
 อาศยัอยูก่บัคู่สมรส 1 11.11 
 อาศยัอยูก่บัครอบครัว บุตร หลาน 8 88.89 
โรคประจ าตวั   
 ไม่มี 5 55.60 
 มี 4 44.00 
การสูบบุหร่ี   
  ไมสู่บ 5 55.60 
  สูบ 4 44.00 
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จ. 3  (ต่อ) 

 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
พฤติกรรมสุขภาพ   
            ดี 1 11.11 
            ปานกลาง 6 66.67 
            ไม่ดี 2 22.22 
ภาวะสุขภาพ   
            ดี 4 44.44 
            ปานกลาง 4 44.44 
            ไม่ดี 1 11.11 

 
จากตาราง จ. 3 พบว่า ประชากรท่ีด่ืมสุราเป็นเพศชาย ร้อยละ88.89 มากกว่า เพศหญิง             

ร้อยละ11.11 มีอายุระหว่าง 60-74 ปีมากท่ีสุด ร้อยละ 66.67 มีสถานภาพสมรสมากท่ีสุด ร้อยละ 
66.67 มีการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้มากท่ีสุด ร้อยละ 88.89 มีรายไดร้ะหว่าง 2,001-5,000 
บาทต่อเดือนมากท่ีสุด ร้อยละ 66.67 อาศัยอยู่กับครอบครัวบุตร หลาน ร้อยละ88.89  ไม่มี                  
โรคประจ าตวัมากท่ีสุด ร้อยละ 55.60 ไม่สูบบุหร่ีมากท่ีสุด ร้อยละ55.60 มีพฤติกรรมสุขภาพอยูใ่น
ระดบัปานกลางมากท่ีสุด ร้อยละ 66.67 และมีภาวะสุขภาพอยู่ในระดับดีและปานกลาง ร้อยละ 
44.44 เท่ากนั 
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ภาคผนวก ฉ 

 
รายละเอยีดพฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพ 
 
 ส าหรับในส่วนรายละเอียด พฤติกรรมสุขภาพ ประกอบด้วย การรับประทานอาหาร                
การออกก าลงักาย การพกัผอ่นและนอนหลบั การจดัการความเครียด และการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคล มีการแปลผลคะแนนออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 
 คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00        หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 

คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49        หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คะแนนระหวา่ง    0.00 – 1.49       หมายถึง      การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 

 
 ส าหรับในส่วนรายละเอียด ภาวะสุขภาพ ประกอบดว้ย ภาวะสุขภาพดา้นร่างกายและภาวะ
สุขภาพดา้นจิตใจ มีการแปลผลคะแนนออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 

คะแนนระหวา่ง    2.50 – 3.00        หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัดี 
คะแนนระหวา่ง    1.50 – 2.49        หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัปานกลาง 

  คะแนนระหวา่ง    0.00 – 1.49        หมายถึง        การปฏิบติัอยูใ่นระดบัไม่ดี 



 
 

 
ฉ.1  จ  านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามความถ่ีในการรับประทานอาหาร (N= 71) 
 

การรับประทานอาหาร 
                                หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์  ค่าเฉลีย่ ± 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั                  
การปฏบิัต ิ

ไม่รับประทาน 

N (%) 

1-7 มือ้ 

N (%) 

8-14 มือ้ 

N (%) 

15 -21 มือ้ 

N (%)  

1. อาหารหมู่ข้าวและแป้ง       
     1.1 ขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ 67 (94.40) 1 (1.40) 0 (0.00) 3 (4.20) 0.14 ± 0.62 ไม่ดี 
     1.2 ขนมหวาน  6 (8.50) 37 (52.10) 24 (33.80) 4 (5.60) 1.63 ± 0.72  ปานกลาง 
2. อาหารหมู่เนือ้สัตว์และไข่        

    2.1 ปลาน ้ าจืด 0 (0.00) 4 (5.60) 17 (23.90) 50 (70.4) 2.65 ± 0.59 ดี 
    2.2 เน้ือกระบือ หรือเน้ือโค  50 (70.40) 17 (23.90) 2 (2.80) 2 (2.80) 2.62 ± 0.68 ดี 
    2.3 เคร่ืองในสตัว ์ 42 (59.20) 24 (33.80) 4 (5.60) 1 (1.40) 2.51 ± 0.67 ดี 

    2.4 เน้ือหมูหรือเน้ือไก่      1 (1.40) 8 (11.30) 23 (32.40) 39 (54.90) 2.41 ± 0.74 ปานกลาง 
    2.5 เน้ือสตัวติ์ดมนัหรือติดหนงั        15 (21.10) 34 (47.90) 21 (29.60) 1 (1.40) 1.89 ± 0.75 ปานกลาง 
    2.6 อาหารท่ีปรุงดว้ยวธีิการป้ิงหรือยา่ง ....      
เช่น หมูป้ิง หมูยา่ง ปลาป้ิง 

5 (7.00) 48 (67.60) 16 (22.50) 2 (2.80) 1.79 ± 0.61 ปานกลาง 

   2.7 อาหารท่ีปรุงดว้ยวธีิการทอด เช่น                       
..        หมูทอด ปลาทอด 

4 (5.60) 39 (54.90) 23 (32.40) 5 (7.00) 1.41 ± 0.71 ไม่ดี 
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ฉ.1  (ต่อ) 
 

การรับประทานอาหาร 
                                หมู่อาหาร 

ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์  ค่าเฉลีย่ ± 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั                  
การปฏบิัต ิ

ไม่รับประทาน 

N (%) 

1-7 มือ้ 

N (%) 

8-14 มือ้ 

N (%) 

    15 -21 มือ้ 

N (%)  
      2.8 ไข่ตม้หรือไข่ตุ๋น 4 (5.60) 41 (57.70) 22 (31.00) 4 (5.60) 1.37 ± 0.68 ไม่ดี 
      2.9 ปลาน ้ าเคม็และอาหารทะเลอ่ืนๆ 11 (15.50) 35 (49.30) 20 (28.20) 5 (7.00) 1.27 ± 0.81 ไม่ดี 
     2.10 ปลากระป๋อง 23 (32.40) 42 (59.20)      4 (5.60) 2 (2.80) 2.21 ± 0.67 ปานกลาง 
     2.11 ปลาเคม็ ปลาร้า                 14 (19.70) 25 (35.20)     21 (29.60) 11 (15.50) 1.59 ± 0.97 ปานกลาง 
3.  อาหารหมู่ผกั       
     3.1 ผกัสีเขียว เช่น ต าลึง มะเขือพวง บวบ ......                       
.         บร็อคโคล่ี กะหล ่าปลี  ฯลฯ 

0 (0.00) 1 (1.40) 1 (1.40) 69 (97.20) 2.96 ± 0.26 ดี 

     3.2 ผกัสีขาว เช่น กระเทียม หอมหวัใหญ่  ฯลฯ 0 (0.00) 1 (1.40) 6 (8.50) 64 (90.10) 2.89 ± 0.36 ดี 
     3.3  ผกัสีแดง เช่น  มะเขือเทศ  กระเจ๊ียบแดง .        
..        ฯลฯ 

0 (0.00) 14 (19.70) 38 (53.50) 19 (26.80) 2.07 ± 0.68 ปานกลาง 

    3.4  ผกัสีสม้หรือสีเหลือง  เช่น แครอท ..........  
..          ฟักทอง ฯลฯ 

1 (1.40) 24 (33.80) 35 (49.30) 11 (15.50) 1.79 ± 0.72 ปานกลาง 

     3.5  ผกัสีม่วง เช่น มะเขือม่วง กะหล ่าปลีม่วง .. 
..         .ฯลฯ 

0 (0.00) 31 (43.70) 29 (40.8) 11 (15.50) 1.72 ± 0.72 ปานกลาง 
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ฉ.1  (ต่อ) 
 

การรับประทานอาหาร 
                                หมู่อาหาร 

จ านวนมือ้ต่อสัปดาห์  ค่าเฉลีย่ ±      
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั 
การปฏบิัต ิ

ไม่รับประทาน 

N (%) 

1-7 มือ้ 

N (%) 

8-14 มือ้ 

N (%) 

    15 -21 มือ้ 

N (%)  

4. อาหารหมู่ผลไม้        
    4.1 ผลไมร้สไม่หวาน เช่น ชมพู ่ฝร่ัง หรือสม้ 0 (0.00)     23 (32.40)       26 (36.60) 22 (31.00) 1.99 ± 0.80 ปานกลาง  
    4.2 ผลไมร้สหวาน เช่น ล าไย มะม่วงสุก ละมุด ....  
.         ขนุน หรือกลว้ยสุก ฯลฯ 

1 (1.40)     10 (14.10)       24 (33.80) 36 (50.70) 0.66 ± 0.77 ไม่ดี 

5. อาหารหมู่ไขมนั       
    5.1 ไขมนัหรือน ้ ามนัหมู 46 (64.80) 20 (28.20)       3 (4.20) 2 (2.80) 2.55 ± 0.71 ดี 
    5.2 กะทิ 14 (19.70) 46 (64.80)       8 (11.30) 3 (4.20) 2.00 ± 0.69 ปานกลาง 

    5.3 น ้ ามนัถัว่เหลือง       25 (4.20) 10 (14.10)      25 (4.20) 11 (15.50) 1.31 ± 1.11 ไม่ดี 

    5.4 น ้ ามนัปาลม์ 47 (66.20) 6 (8.50)     13 (18.30) 5 (7.00) 0.66 ± 1.01 ไม่ดี 
6. เคร่ืองดืม่         
    6.1 น ้ าสะอาด          0 (0.00) 1 (1.40) 0 (0.00) 70 (98.60) 2.97 ± 0.24 ดี  
    6.2 ชาหรือกาแฟ        51 (71.80) 17 (18.30) 3 (3.20) 0 (0.00) 2.48 ± 0.86 ปานกลาง  
    6.3 นมถัว่เหลือง      12 (16.90)    12 (16.90)   25 (35.20) 22 (31.00)    1.80 ± 1.06 ปานกลาง  
    6.4 นมพร่องมนัเนย      35 (49.30)   12 (16.90) 16 (22.5) 8 (11.30)    0.96 ± 1.09 ไม่ดี  

             โดยรวม                                                                                                                                                                                           1.87 ± 0.17         ปานกลาง 
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จากตาราง ฉ.1 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการรับประทานอาหาร (จ าแนกตามความถ่ี
ในการรับประทาน)โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาตามหมู่อาหาร พบว่า ประชากรมี
การรับประทานอาหารหมู่เน้ือสัตวแ์ละไข่ ผกั ผลไม ้ไขมนั และเคร่ืองด่ืมอยู่ในระดบัปานกลาง 
ส่วนอาหารหมู่ขา้วและแป้งอยูใ่นระดบัไม่ดี  
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ฉ. 2  จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามการออกก าลงักาย (N= 71) 
 

กจิกรรมการออกก าลงักาย 

ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์  ค่าเฉลีย่ ±      
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั                  
การปฏบิัต ิ

ไม่ เคยปฏิบัต ิ

N (%) 

1-2 วนั 

N (%) 

3-5 วนั 

N (%) 

6-7 วนั 

N (%)  
1. ออกก าลงักายตามความเหมาะสมของร่างกาย 11 (15.50) 12 (16.90) 22 (31.10) 26 (36.60) 1.89  ±  1.08   ปานกลาง 
2. ออกก าลงักายดว้ยการเดินเร็ว คร้ังละ 30 นาที ข้ึนไป 11 (15.50) 12 (16.90) 23 (32.40) 25 (35.20) 1.87  ± 1.07  ปานกลาง 
3. ผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัการออกก าลงักายดว้ย                      
.   การบริหารกลา้มเน้ือชา้ ๆ 

11 (15.50) 12 (16.90) 23 (32.40) 25 (35.20) 1.87  ± 1.07  ปานกลาง 

4. ออกก าลงักายจนรู้สึกเหน่ือยหรือมีเหง่ือออก 11 (15.50) 12 (16.90) 24 (33.80) 24 (33.80) 1.86  ± 1.06  ปานกลาง 
5. อบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย 5 – 10 นาที     1.85  ± 1.05  ปานกลาง 
6. ทุกคร้ังท่ีออกก าลงักาย ถา้รู้สึกเหน่ือยมาก หนา้มืด หรือ.  
.   ใจสัน่จะหยดุออกก าลงักายทนัที 

11 (15.50) 14 (19.70) 25 (35.20) 21 (29.60) 1.79  ± 1.04  ปานกลาง 

โดยรวม     1.85  ± 1.06   ปานกลาง 

 
จากตาราง ฉ. 2 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นกิจกรรมการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ฉ.  3  จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามการพกัผอ่นและนอนหลบั (N= 71) 
 

การพกัผ่อนและนอนหลบั 

ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์  ค่าเฉลีย่ ±      
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

   ระดบั                  
    การปฏิบัต ิ

ไม่เคยปฏิบัต ิ
N (%) 

1-2 วนั 
N (%) 

3-5 วนั 
N (%) 

6-7 วนั 
N (%)  

1. นอนหลบั วนัละ 7 – 8 ชัว่โมง 0 (0.00) 0 (0.00) 13 (18.30) 58 (81.70) 2.82 ± 0.39  ดี 
2. จดัเวลาบางส่วนในแต่ละวนัเพ่ือการพกัผอ่นหยอ่นใจ 0 (0.00) 4 (5.60) 40 (56.30) 27 (38.00) 2.32 ± 0.58  ปานกลาง 
3. เม่ือมีเวลาวา่งจะหากิจกรรมท่ีเพลิดเพลินท า 0 (0.00) 5 (7.00) 39 (54.90) 27 (38.00) 2.31 ± 0.59  ปานกลาง 
4. สามารถแบ่งเวลาในการท างานและการพกัผอ่นไดอ้ยา่ง. . 
.   เหมาะสม 

0 (0.00) 5 (7.00) 40 (56.30) 26 (36.60) 2.29 ± 0.59  ปานกลาง 

5. ด่ืมน ้ าอุ่นๆ หรือนมพร่องมนัเนยอุ่นๆ ก่อนนอน 13 (18.30) 9 (12.70) 23 (32.40) 26 (36.60) 1.87 ± 1.11  ไม่ดี 
โดยรวม               2.32 ± 0.51    ปานกลาง 

 

จากตาราง ฉ. 3 พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบัโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง   
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  ฉ.4  จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามการจดัการความเครียด (N= 71) 
 

การจดัการความเครียด 
ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์  ค่าเฉลีย่ ±      

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั  
การปฏบิัต ิ

ไม่เคยปฏิบัต ิ
N (%) 

1-2 วนั 
N (%) 

3-5 วนั 
N (%) 

6-7 วนั 
N (%)  

1. เม่ือรู้สึกเครียดจะรับประทานยาคลายเครียด หรือ                        
.. ยานอนหลบั 

54 (76.10) 5 (7.00) 4 (5.60) 8 (11.30) 2.48 ± 1.03  ปานกลาง 

2. ท างานอดิเรก เช่น ปลูกตน้ไม ้หรือรดน ้ าตน้ไมเ้พื่อ                
.   ผอ่นคลายความเครียด 

0 (0.00) 10 (14.10) 28 (39.40) 33 (46.50) 2.32 ± 0.71  ปานกลาง 

3. เม่ือรู้สึกไม่สบายใจจะปรึกษากบัสมาชิกในครอบครัว. . .  
.   หรือบุคคลใกลชิ้ด 

3 (4.20) 9 (12.70) 38 (53.50) 21 (29.60) 2.08 ± 0.77  ปานกลาง 

4. เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนจะพยายามหาทางแกไ้ขปัญหา 0 (0.00) 10 (14.10) 50 (70.40) 11 (15.50) 2.01 ± 0.55  ปานกลาง 
5. เขา้วดั ท าบุญ  หรือนัง่สมาธิท าใหจิ้ตใจสงบและ                         
.   ลดความเครียด 

3 (4.20) 47 (66.20) 14 (19.70) 7 (9.90) 1.35 ± 0.72  ไม่ดี 

โดยรวม          2.05 ± 0.46  ปานกลาง 

 

จากตาราง ฉ. 4  พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการจดัการความเครียดโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง   
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  ฉ. 5  จ  านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (N= 71) 
 

การมปีฏิสัมพนัธ์ระหว่างบุคคล 
ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์  ค่าเฉลีย่ ±      

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบั  
การปฏบิัต ิ

ไม่เคยปฏิบัต ิ
N (%) 

1-2 วนั 
N (%) 

3-5 วนั 
N (%) 

6-7 วนั 
N (%)  

1. บุคคลในครอบครัวและญาติ  พี่นอ้งยงัคงใหค้วาม.. . .  . 
....ช่วยเหลือเม่ือตอ้งการ 

0 (0.00) 3 (4.20) 29 (40.80) 39 (54.90) 2.51 ± 0.58  ดี 

2. เพ่ือนบา้นสามารถพ่ึงพาและใหค้วามช่วยเหลือ                     
.   เม่ือตอ้งการ 

0 (0.00) 4 (5.60) 30 (42.30) 37 (52.10) 2.46 ± 0.61  ปานกลาง 

3. สงัสรรคห์รือพดูคุยกบัสมาชิกในครอบครัว 1 (1.40) 5 (7.0) 29 (40.8) 36 (50.70) 2.41 ± 0.69  ปานกลาง 
4. ติดต่อพดูคุยหรือเยีย่มเยอืนเพ่ือนฝงูและญาติพ่ีนอ้ง 0 (0.00) 5 (7.0) 33 (46.50) 33 (46.50) 2.39 ± 0.62  ปานกลาง 
5. เป็นท่ีปรึกษาและใหค้  าแนะน ากบัสมาชิกในครอบครัว 1 (1.40) 7 (9.90) 31 (43.70) 32 (45.10) 2.32 ± 0.71  ปานกลาง 
6. เขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ ทางศาสนา ประเพณี และ..              
.   วฒันธรรมในชุมชน 

0 (0.00) 37 (52.10) 23 (32.40) 11 (15.50) 1.58 ± 0.71  ปานกลาง 

7. เขา้ร่วมกิจกรรมชมรมดนตรีไทย ... … 2 (2.80) 33 (46.50) 29 (40.8) 7 (9.90) 1.49 ± 0.92  ไม่ดี 
โดยรวม         2.17 ± 0.50  ปานกลาง 

 
 

 

จากตาราง ฉ. 5  พบวา่ประชากรมีการปฏิบติัดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  
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 ฉ.6  จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม (N= 71) 
 

พฤติกรรมสุขภาพ 
ระดับการปฏิบัติ 

ค่าเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดี    
N (%) 

ปานกลาง 
 N (%) 

ไม่ดี  
N (%) 

ดา้นการรับประทานอาหาร 0 (0.00) 68 (95.77)            3 (4.23)     1.87 0.17 
ดา้นการออกก าลงักาย 25 (35.22) 23 (32.39)         23 (32.39)   1.85 1.05 
ดา้นการพกัผอ่นและนอนหลบั 25 (35.22) 43 (60.55)            3 (4.23)    2.32 0.51 
ดา้นการจดัการความเครียด 9 (12.68) 56 (78.87)            6 (8.45)    2.05 0.46 
ดา้นการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคล 

21 (29.58) 46 (64.79)            4 (5.63)    2.19 0.49 

โดยรวม 7 (9.86) 60 (84.51) 4 (5.63) 2.06 0.35 

 
จากตาราง ฉ. 6  พบวา่ ประชากรมีการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 84.51  
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  ฉ. 7  จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย (N= 71) 
 

ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย 

ความสามารถในการปฏบิัต ิ  
ค่าเฉลีย่ ±      

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

ระดบั  
การปฏบิัต ิ

ท าไม่ได้ 
 

N (%) 

ท าได้แต่ต้องม ี                
คนช่วย 

N (%) 

ท าได้             
แต่ช้า 

N (%) 

ท าได้ 
 

N (%) 

 

1. รับประทานอาหารดว้ยตนเอง 2 (2.80) 3 (4.20) 25 (35.20) 41 (57.70) 2.63 ± 0.49  ดี 
2. ท่านแต่งตวัดว้ยตนเอง 0 (0.00) 0 (0.00) 27 (38.00) 44 (62.00) 2.62 ± 0.49  ดี 
3. ดูแลร่างกายใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 0 (0.00) 0 (0.00) 27 (38.00) 44 (62.00) 2.62 ± 0.49  ดี 

4. เขา้หอ้งน ้ าไดด้ว้ยตนเอง 0 (0.00) 0 (0.00) 27 (38.00) 44 (62.00) 2.61 ± 0.49  ดี 
5. เตรียมอาหารดว้ยตนเอง 0 (0.00) 0 (0.00) 26 (36.60) 45 (63.40) 2.48 ± 0.71  ปานกลาง 
6. ท างานเบาๆ รอบๆ บา้น เช่น  กวาดขยะ หรือ                     
..  รดน ้ าตน้ไม ้                    

0 (0.00) 1 (1.40) 36 (50.70) 34 (47.90) 2.46 ± 0.53  ปานกลาง 

7. เดินในระยะทางประมาณ 10 เมตร 1 (1.40) 2 (2.80) 35 (49.30) 33 (46.50) 2.40 ± 0.62  ปานกลาง 
8. ข้ึน ลงบนัไดดว้ยตนเอง 0 (0.00) 1 (1.40) 43 (60.60) 27 (38.00) 2.37 ± 0.51  ปานกลาง 
9.ใชบ้ริการรถสาธารณะไดด้ว้ยตนเอง 11 (15.50) 19 (26.80) 12 (16.90) 29 (40.80) 1.83 ± 1.13  ปานกลาง 
10. ท างานท่ีตอ้งใชแ้รงมาก เช่น ตดัไม ้หรือถางหญา้ 18 (25.40) 12 (16.90) 19 (26.80) 22 (31.00) 1.63 ± 1.17  ปานกลาง 

โดยรวม     2.36 ± 0.56  ปานกลาง 

จากตาราง ฉ. 7 พบวา่ประชากรมีการปฏิบติัภาวะสุขภาพดา้นร่างกายโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง   
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ฉ. 8  จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการปฏิบติัของประชากร จ าแนกตามภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ (N= 71) 
 

ภาวะสุขภาพด้านจติใจ 
ระดบัความรู้สึก  

 

 

ไม่ม ี
N (%) 

มน้ีอย 
N (%) 

มปีานกลาง 
N (%) 

มมีาก 
N (%)   

 1. รู้สึกผิดหวงัในตนเอง 45 (63.40) 24 (33.80) 2 (2.80) 0 (0.00) 2.61 ± 0.55 ดี 
2. รู้สึกวา่ชีวติมีแต่ความทุกขใ์จ 45 (63.40) 24 (33.80) 2 (2.80) 0 (0.00) 2.61 ± 0.55 ดี 
3. รู้สึกทอ้แท ้ 37 (52.10) 32 (45.10) 2 (2.80) 0 (0.00) 2.49 ± 0.56 ปานกลาง 
4. รู้สึกภูมิใจในตนเอง 0 (0.00) 2 (2.80) 42 (59.20) 27 (38.00) 2.35 ± 0.54 ปานกลาง 
5. รู้สึกมีความสุขในการด าเนินชีวติประจ าวนั 0 (0.00) 2 (2.80) 42 (59.20) 27 (38.00) 2.35 ± 0.54 ปานกลาง 
6. รู้สึกสบายใจ 0 (0.00) 2 (2.80) 42 (59.20) 27 (38.00) 2.35 ± 0.54 ปานกลาง 
7. รู้สึกพึงพอใจในชีวติ 0 (0.00) 2 (2.80) 44 (62.00) 25 (35.20) 2.32 ± 0.53 ปานกลาง 
8. รู้สึกเบ่ือหน่ายกบัการด าเนินชีวติ 28 (39.40) 38 (53.50) 4 (5.60) 1 (1.40) 2.30 ± 0.65 ปานกลาง 
9. รู้สึกกระวนกระวายใจ 22 (31.00) 41 (57.70) 8 (11.30) 0 (0.00) 2.19 ± 0.62 ปานกลาง 
10. สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้ 1 (1.40) 11 (15.50) 40 (56.30) 19 (26.80) 2.08 ± 0.69 ปานกลาง 
11. รู้สึกกงัวลต่อสภาพร่างกายท่ีเส่ือมถอย 13 (18.30)        42 (59.20)    14 (19.70)        2 (2.80)   1.93 ± 0.70 ปานกลาง 

โดยรวม     2.33 ± 0.43        ปานกลาง 

 

                   จากตาราง ฉ. 8  พบวา่ประชากรมีการปฏิบติัภาวะสุขภาพดา้นจิตใจโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง   
 

 

    ระดบั              

การปฏบิัต ิ
    ค่าเฉลีย่ ±      

ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

137 



 
 

 
ฉ. 9  จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของภาวะสุขภาพโดยรวม (N= 71) 
 

ภาวะสุขภาพ 
ระดับการปฏิบัติ 

ค่าเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย 36 (50.70) 32 (45.07)    3 (4.23)  2.36 0.56 
ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 22 (30.99) 47 (66.20)    2 (2.82)   2.33 0.43 

โดยรวม 29 (40.85)   41 (57.75)    1 (1.40)     2.35 0.40 
 

จากตาราง ฉ. 9 พบวา่ประชากรมีการปฏิบติัภาวะสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 57.75  138 



 
 

ภาคผนวก ช 
 

ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพรายด้านและภาวะสุขภาพรายด้าน 
 
ช. 1  ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมสุขภาพ

โดยรวม 

ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย 
χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ดี 29 (74.36) 20 (74.07) 1 (20.00) 6.076 0.194 
ปานกลาง 7 (17.95) 4 (14.82) 2 (40.00)   
ไม่ดี 3 (7.69) 3 (11.11) 2 (40.00)   

 
  จากตาราง ช. 1 พบวา่ เม่ือการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัดี มีผลท าให้
ภาวะสุขภาพดา้นร่างกายอยูใ่นระดบัดีดว้ย คิดเป็นร้อยละ 74.36 
 
ช. 2  ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 

 
ระดับการปฏิบัติ 
 พฤติกรรมสุขภาพ

โดยรวม 

ภาวะสุขภาพด้านจิตใจ 
χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ดี 41 (87.23) 18 (81.82) 0 (0.00) 8.137 0.087 
ปานกลาง 4 (8.91) 3 (13.64) 1 (50.00)   
ไม่ดี 2 (4.26) 1 (4.55) 1 (50.00)   

 
จากตาราง ช. 2 พบวา่ เม่ือการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัดี มีผลท าให้

ภาวะสุขภาพดา้นจิตใจอยูใ่นระดบัดีดว้ย คิดเป็นร้อยละ 87.23 
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ช. 3  ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพโดยรวม 

 

การปฏิบัติ 
 พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม 

ภาวะสุขภาพโดยรวม 
χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ดี 37 (90.24) 23 (79.31) 0 (0.00) 18.551 0.001 
ปานกลาง 3 (7.32) 4 (13.79) 0 (0.00)   
ไม่ดี 1 (2.44) 2 (6.90) 1 (100.00)   

 

จากตาราง ช. 3 พบวา่ เม่ือการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัดี มีผลท าให้
ภาวะสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัดีดว้ย คิดเป็นร้อยละ 90.24 
 

ช. 4  ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายกบัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย  
 

ระดับการปฏิบัติ                                
ด้านการออกก าลงักาย 

ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย 
χ2 

 

P-Value ดี 
 N (%) 

ปานกลาง  
N (%) 

ไม่ดี  
N (%) 

ดี 18 (50.00) 7 (21.88) 0 (0.00) 12.941 0.012 
ปานกลาง 11 (30.56) 12 (37.50) 0 (0.00)   
ไม่ดี 7 (19.44) 13 (40.62) 3 (100)   

 
  จากตาราง ช. 4 พบวา่ เม่ือการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี มีผลท าใหภ้าวะ
สุขภาพดา้นร่างกายอยูใ่นระดบัดีดว้ย คิดเป็นร้อยละ 50.00 
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ช. 5  ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายกบักบัภาวะสุขภาพโดยรวม 

 

ระดับการปฏิบัติ                                
ด้านการออกก าลงักาย 

ภาวะสุขภาพโดยรวม 
χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ดี 16 (55.17) 9 (21.43) 0 (0.00) 10.942 0.027 
ปานกลาง 8 (27.59) 15 (35.71) 0 (0.00)   
ไม่ดี 5 (17.24) 18 (42.86) 0 (0.00)   

 
 

  จากตาราง ช. 5 พบวา่ เม่ือการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี มีผลท าใหภ้าวะ
สุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัดีดว้ย คิดเป็นร้อยละ 55.17 
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ภาคผนวก ฌ 

 
ความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพโดยรวมและข้อมูลทั่วไปของประชากร (N=71) 

 
ฌ. 1  ความสัมพนัธ์ระหวา่งคะแนนพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวมและขอ้มูลทัว่ไปของประชากร (N=71) 
 

คะแนนพฤตกิรรมสุขภาพโดยรวม  คะแนนภาวะสุขภาพโดยรวม 
ขอ้มูลทัว่ไป         P-Value r ขอ้มูลทัว่ไป P-Value     r 

1. เพศ  .613 .061  1. เพศ .178 .162 
2. อาย ุ            .093 .201  2. อาย ุ .002** -.364 
3. สถานภาพการสมรส .062          .103  3. สถานภาพการสมรส .019* .287 
4.การศึกษา .169 .144  4. การศึกษา .007** .391 
5. รายได ้  .020* .363  5. รายได ้ .000** .517 
6. การพกัอาศยั .111 .147  6. การพกัอาศยั .393 .014 
7. โรคประจ าตวั .179 .161  7. โรคประจ าตวั .080 .209 
8. การสูบบุหร่ี .137 .178  8. การสูบบุหร่ี .265 .134 
9. การด่ืมสุรา .333 .117  9. การด่ืมสุรา .445 .092 

*p< .05, **p< .01 

                  จากตาราง ฌ .1 แสดงรายละเอียดของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวมและขอ้มูลทัว่ไปของ
ประชากร ท่ีพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01 และ p< .05 ตามล าดบั) ดงัตารางต่อไปน้ี   
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ฌ. 2  ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพโดยรวมจ าแนกตาม   
  กลุ่มอาย ุ(N=71) 

 

รายการ 

Mean 

T-test Sig ผู้สูงอายุตอนต้น 
 (N=42คน) 

ผู้สูงอายุ
ตอนกลาง 
 (N= 29คน) 

พฤติกรรมสุขภาพโดยรวม 2.11 1.97 1.703       .093 
ภาวะสุขภาพโดยรวม 2.47 2.17 3.250   .002** 
**p< .01 

จากตาราง ฌ. 2 พบว่า พฤติกรรมสุขภาพโดยรวมของผูสู้งอายุตอนตน้และผูสู้งอายุ
ตอนกลาง พบว่า ไม่แตกต่างกนั แต่ภาวะสุขภาพโดยรวมพบว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p<.01) เม่ือพิจารณาจากค่าเฉล่ียของคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวม พบว่าผูสู้งอายุตอนตน้มี
คะแนนภาวะสุขภาพโดยรวมสูงกวา่ผูสู้งอายตุอนกลาง 
 
 ฌ. 3  ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพโดยรวมจ าแนกตาม  

สถานภาพการสมรส (N=71 คน) 
 

รายการ 

                   Mean  

F-test Sig โสด 
(N=8คน) 

สมรส 
(N= 37คน) 

หม้าย                  
(N=25 คน) 

หย่า/ 
แยกกนัอยู่                    
(N= 1คน) 

พฤติกรรมสุขภาพ
โดยรวม 

1.91 2.15 1.98 1.42 2.567 .062 

ภาวะสุขภาพ
โดยรวม 

2.37 2.47 2.16 2.00 3.533 .019* 

*p< .05 
จากตาราง ฌ. 3 พบวา่ พฤติกรรมสุขภาพโดยรวมระหวา่งสถานภาพการสมรสต่างๆ ไม่มี

ความแตกต่างกนั แต่ภาวะสุขภาพโดยรวมพบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) เม่ือ
พิจารณาจากค่าเฉล่ียของคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวม พบวา่ ผูท่ี้มีสถานภาพสมรสมีคะแนนภาวะ
สุขภาพโดยรวมสูงท่ีสุด รองลงมาคือ ผูท่ี้มีสถานภาพโสดและผูท่ี้ผูท่ี้มีสถานภาพหมา้ย ตามล าดบั
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ฌ.  4  ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพโดยรวมจ าแนกตาม
การศึกษา (N=71) 

 

รายการ 

                             Mean  

F-test Sig ประถมศึกษา
ตอนต้น 
(N=1คน) 

ประถมศึกษา
ตอนปลาย 
(N=64คน) 

มธัยมศึกษา
ตอนต้น 
(N=3คน) 

มธัยมศึกษา                 
ตอนปลาย/

ปวช.  
(N= 3คน) 

พฤติกรรมสุขภาพ
โดยรวม 

1.83 2.05 2.05 2.29 .597 .619 

ภาวะสุขภาพ
โดยรวม 

1.95 2.31 2.62 2.89 4.437 .007** 

**p< .01 
จากตาราง ฌ. 4 พบว่าพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมระหว่างการศึกษาในระดับต่างๆ                         

ไม่แตกต่างกนั แต่ภาวะสุขภาพโดยรวมพบว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.01) เม่ือ
พิจารณาจากค่าเฉล่ียของคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวม พบว่าผูท่ี้มีการศึกษาสูงจะมีคะแนนภาวะ
สุขภาพโดยรวมสูงกวา่ผูท่ี้มีการศึกษาต ่ากวา่ 
 
ฌ. 5  ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมกบัภาวะสุขภาพโดยรวม จ าแนกตามรายได ้ 

(N=71) 
 

รายการ 

      Mean 

F-test Sig ต า่กว่า 
2,000 บาท 
 (N=30คน) 

2,001-
5,000 บาท 
 (N=35คน) 

5,001-
10,000 
บาท             

(N= 3คน) 

10,001-
20,000 
บาท 

(N=3คน) 

พฤติกรรมสุขภาพ
โดยรวม 

1.92 2.12 2.27 2.38 3.501 .020* 

ภาวะสุขภาพโดยรวม 2.11 2.49 2.59 2.84 9.226 .000** 
*p< .05, **p< .01 
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จากตาราง ฌ. 5 พบวา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมและภาวะสุขภาพ
โดยรวมจ าแนกตามรายได ้พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05, p<0.01 ตามล าดบั) 
เม่ือพิจารณาจากค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมและคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวม 
พบวา่ ผูท่ี้มีรายไดม้ากมีคะแนนพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมและคะแนนภาวะสุขภาพโดยรวมสูงกวา่
ผูท่ี้มีรายไดน้อ้ย             

และเพื่อใหข้อ้มูลมีความชดัเจนมากข้ึน จึงแยกให้เห็นชดัวา่พฤติกรรมสุขภาพรายดา้นและ
ภาวะสุขภาพรายดา้นกบัขอ้มูลทัว่ไปมีความสัมพนัธ์กนัในทางสถิติ (p<.01, p<.05 ตามล าดบั) โดย
แยกตามพฤติกรรมสุขภาพรายดา้นและภาวะสุขภาพรายดา้น รายละเอียดดงัแสดงในตาราง  ฌ. 6 - 
ฌ. 7  
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ฌ. 6  ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพรายดา้นกบัขอ้มูลทัว่ไปของประชากร (N=71) 
 

ข้อมูลทัว่ไป 
พฤตกิรรมสุขภาพ 

การรับประทานอาหาร 
 

การออกก าลงักาย 
 การพกัผ่อน 

และนอนหลบั 
 

การจดัการความเครียด 
 การม ี

ปฏิสัมพนัธ์ฯ 

 P-Value r  P-Value r  P-Value r  P-Value r  P-Value r 

1. เพศ .348   .113  .166  .166  .207  .151  .751 -.038  .852 -.023 
2. อาย ุ .154 -.171   .021* -.273  .220  .148  .325  .267  .360  .590 
3. สถานภาพ .911   .013   .014*  .290      .049*  .234        .547  .073  .532  .075 
4.การศึกษา .818  .028  .311  .122  .130  .182  .997  .010  .679  .050 
5. รายได ้ .337   .116     .001**  .373  .234  .234  .283  .283  .138  .138 
6. การพกัอาศยั .314 -.121  .329  .117  .741  .040  .203  .153  .281  .130 
7. โรคประจ าตวั .781 -.340  .146 -.174  .522  .077  .330 -.117  .182 -.160 
8. การสูบบุหร่ี .189 -.158  .422 -.097  .148 -.173  .267 -.134  .590 -.065 
9. การด่ืมสุรา .024* -.268  .336 -.116  .525 -.077  .965 -.005  .900  .015 
*p< .05, **p< .01 

…จากตาราง ฌ. 6  เม่ือพิจารณาขอ้มูลทัว่ไปกบัพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 5 ดา้น แสดงรายละเอียดดงัตาราง ฌ. 6.1 – ฌ. 6.5 
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ฌ. 6.1  ความสัมพนัธ์ระหวา่งการด่ืมสุรากบัระดบัการปฏิบติัดา้นการรับประทานอาหาร 
  

การดื่มสุรา 
ระดับการปฏิบัติด้านการรับประทานอาหาร 

χ2 

 

P-Value ดี  
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ไม่ด่ืมสุรา 0 (0.00) 61 (89.71) 1 (33.33) 8.249 0.041 
ด่ืมสุรา 0 (0.00) 7 (10.29) 2 (66.67)   

 
จากตาราง ฌ. 6.1 พบวา่การด่ืมสุรามีผลท าใหก้ารปฏิบติัดา้นการรับประทานอาหารอยูใ่น

ระดบัไม่ดี มากกวา่การไม่ด่ืมสุรา คิดเป็นร้อยละ 66.67 
 

ฌ. 6.2  ความสัมพนัธ์ระหวา่งอายกุบัระดบัการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักาย 
  

อายุ 
ระดับการปฏิบัติด้านการออกก าลงักาย 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

60 – 74 ปี 19 (67.87) 13 (65.00) 10 (43.48) 3.614 0.164 
75 – 90 ปี 9 (32.13) 7 (35.00) 13 (56.52)   

 
จากตาราง ฌ. 6.2 พบว่าอายุท่ีมากกว่า (75–90 ปี) มีผลท าให้การปฏิบติัดา้นการ……..                        

ออกก าลงักายอยูใ่นระดบัไม่ดี เม่ือเปรียบเทียบกบัอายท่ีุนอ้ยกวา่ (60–74 ปี) คิดเป็นร้อยละ 56.52 
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ฌ. 6.3  ความสัมพนัธ์ระหวา่งสถานภาพการสมรสกบัระดบัการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักาย 
  

สถานภาพการสมรส 
ระดับการปฏิบัติด้านการออกก าลงักาย 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

โสด 3 (12.00) 2 (8.70) 3 (13.04) 6.321 0.388 
สมรส 16 (64.00) 13 (56.52) 8 (34.78)   
หมา้ย 6 (24.00) 8 (34.78) 11 (47.83)   

หยา่/แยกกนัอยู ่ 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (4.35)   
 
จากตาราง ฌ. 6.3 พบวา่สถานภาพสมรสมีผลท าให้การปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่น

ระดบัดี (ร้อยละ 64.00) มากกวา่สถานภาพอ่ืน 
 
ฌ. 6.4  ความสัมพนัธ์ระหวา่งรายไดก้บัระดบัการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักาย 
  

รายได้ 
ระดับการปฏิบัติด้านการออกก าลงักาย 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ต ่ากวา่ 2,000 บาท 1 (4.35) 2 (8.00) 16 (69.57) 12.616 0.050 
2,001 – 5,000 บาท 1 (4.35) 2 (8.00) 7 (30.43)   
5,001 – 10,000 บาท  6 (26.09) 8 (32.00) 0 (0.00)   
10,001 – 20,000 บาท 15 (65.21) 13 (52.00) 0 (0.00)   

 
จากตาราง ฌ. 6.4 พบวา่รายไดท่ี้สูงมีผลท าให้การปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั

ดีมากกวา่รายไดท่ี้ต ่ากวา่ 
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ฌ. 6.5  ความสัมพนัธ์ระหวา่งสถานภาพการสมรสกบัระดบัการปฏิบติัดา้นการพกัผอ่นและ              
นอนหลบั 

  

สถานภาพการสมรส 
ระดับการปฏิบัติด้านการพกัผ่อนและนอนหลบั 

χ2 

 

P-
Value 

ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

โสด 12 (27.91) 11 (44.00) 0 (0.00) 8.480 0.205 
สมรส 23 (53.49) 13 (52.00) 0 (0.00)   
หมา้ย 7 (16.28) 1 (4.00) 0 (0.00)   

หยา่/แยกกนัอยู ่ 1 (2.33) 0 (0.00) 3 (100.00)   
 
จากตาราง ฌ. 6.5 พบวา่สถานภาพสมรสมีผลท าใหก้ารปฏิบติัดา้นการพกัผอ่นและนอน

หลบัอยูใ่นระดบัดี (ร้อยละ 53.49) มากกวา่สถานภาพอ่ืน 
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ฌ.  7  ความสัมพนัธ์ระหวา่งภาวะสุขภาพรายดา้นกบัขอ้มูลทัว่ไปของประชากร (N=71) 
 

 ภาวะสุขภาพ 

ด้านร่างกาย  ด้านจติใจ 

P-Value r  P-Value r 

1. เพศ .056 .228  .981 .003 
2. อาย ุ    .000** -.419  .273 -.132 
3. สถานภาพ .838 .319     .001** .025 
4.การศึกษา  .040* .244     .000** .411 
5. รายได ้    .000** .437     .001** .393 
6. การพกัอาศยั .686 -.049            .455 .090 
7. โรคประจ าตวั  .037* -.248  .585 -.066 
8. การสูบบุหร่ี .755 -.038  .093 -.201 
9. การด่ืมสุรา .750 -.039  .313 -.121 
*p< .05, **p< .01 

จากตาราง ฌ. 7 เม่ือพิจารณาขอ้มูลทัว่ไปกบัภาวะสุขภาพทั้ง 2 ดา้น แสดงรายละเอียดดงั
ตาราง ฌ. 7.1- ฌ. 7.7 
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ฌ. 7.1  ความสัมพนัธ์ระหวา่งอายกุบัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย  
 

อายุ 
ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
(N%) 

60 – 74 ปี 27 (75.00) 15 (46.88) 0 (0.00) 10.083 0.006 
75 – 90 ปี 9 (25.00) 17 (53.13) 3 (100.00)   

 
จากตาราง ฌ. 7.1 พบว่าอายุท่ีนอ้ย (60-74 ปี) มีผลท าให้ภาวะสุขภาพดา้นร่างกายอยู่ใน

ระดบัดี (ร้อยละ 75) มากกวา่อายมุาก (75-90 ปี) 
 
ฌ. 7.2  ความสัมพนัธ์ระหวา่งการศึกษากบัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย 
  

การศึกษา 
ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ประถมศึกษาตอนตน้ 0 (0.00) 1 (3.14) 3 (100.00) 1.997 0.920 
ประถมศึกษาตอนปลาย 2 (5.56) 2 (6.25) 0 (0.00)   
มธัยมศึกษาตอนตน้ 2 (5.56) 2 (6.25) 0 (0.00)   
มธัยมศึกษาตอนปลาย/
ปวช. 

32 (88.88) 27 (84.36) 0 (0.00)   

 
จากตาราง ฌ. 7.2 พบวา่การศึกษาท่ีสูงมีผลท าใหภ้าวะสุขภาพดา้นร่างกายอยูใ่นระดบัดี 

มากกวา่การศึกษาท่ีต ่ากวา่ 
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ฌ. 7.3  ความสัมพนัธ์ระหวา่งรายไดก้บัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย 
  

รายได้ 
ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ต ่ากวา่ 2,000 บาท 2 (5.56) 1 (3.13) 3 (100.00) 11.063 0.086 
2,001 – 5,000 บาท 2 (5.56) 1 (3.13) 0 (0.00)   
5,001 – 10,000 บาท  9 (25.00) 12 (37.50) 0 (0.00)   
10,001 – 20,000 บาท 23 (63.88) 18 (56.24) 0 (0.00)   

 
จากตาราง ฌ. 7.3 พบว่ารายไดท่ี้สูงมีผลท าให้ภาวะสุขภาพด้านร่างกายอยู่ในระดบัดี                 

มากกวา่รายไดท่ี้ต ่ากวา่ 
 
ฌ. 7.4  ความสัมพนัธ์ระหวา่งโรคประจ าตวักบัภาวะสุขภาพดา้นร่างกาย  
 

โรคประจ าตัว 
ภาวะสุขภาพด้านร่างกาย 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ไม่มีโรคประจ าตวั 24 (75.00) 18 (50.00) 1 (33.33) 4.522 0.104 
    มีโรคประจ าตวั 8 (25.00) 18 (50.00) 2 (66.67)   

 
จากตาราง ฌ. 7.4 พบว่าการไม่มีโรคประจ าตวัมีผลท าให้ภาวะสุขภาพดา้นร่างกายอยู่ใน

ระดบัดี (ร้อยละ 75) มากกวา่การมีโรคประจ าตวั 
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ฌ. 7.5  ความสัมพนัธ์ระหวา่งสถานภาพการสมรสกบัภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 
  

สถานภาพการสมรส 
ภาวะสุขภาพด้านจิตใจ 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

โสด 3 (13.64) 4 (8.51) 1 (50.00) 6.755 0.344 
สมรส 14 (63.64) 23 (48.94) 0 (0.00)   
หมา้ย 5 (22.72) 19 (40.43) 1 (50.00)   

หยา่/แยกกนัอยู ่ 0 (0.00) 1 (2.13) 0 (0.00)   
 
จากตาราง ฌ. 7.5 พบวา่สถานภาพสมรสมีผลท าใหภ้าวะสุขภาพดา้นจิตใจอยูใ่นระดบัดี 

(ร้อยละ 63.64) มากกวา่สถานภาพอ่ืน 
 
ฌ. 7.6  ความสัมพนัธ์ระหวา่งการศึกษากบัภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 
  

การศึกษา 
ภาวะสุขภาพด้านจิตใจ 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ประถมศึกษาตอนตน้ 0 (0.00) 1 (25.00) 2 (100.00) 14.948 0.021 
ประถมศึกษาตอนปลาย 3 (4.62) 1 (25.00) 0 (0.00)   
มธัยมศึกษาตอนตน้ 16 (24.62) 2 (50.00) 0 (0.00)   
มธัยมศึกษาตอนปลาย/
ปวช. 

46 (70.76) 0 (0.00) 0 (0.00)   

 
จากตาราง ฌ. 7.6 พบวา่การศึกษาท่ีสูงมีผลท าใหภ้าวะสุขภาพดา้นจิตใจอยูใ่นระดบัดี             

มากกวา่การศึกษาท่ีต ่ากวา่ 
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ฌ. 7.7  ความสัมพนัธ์ระหวา่งรายไดก้บัภาวะสุขภาพดา้นจิตใจ 
  

รายได้ 
ภาวะสุขภาพด้านจิตใจ 

χ2 

 

P-Value ดี 
N (%) 

ปานกลาง 
N (%) 

ไม่ดี 
N (%) 

ต ่ากวา่ 2,000 บาท 0 (0.00) 2 (9.09) 2 (100.00) 12.484 0.052 
2,001 – 5,000 บาท 1 (2.13) 3 (13.64) 0 (0.00)   
5,001 – 10,000 บาท  22 (46.81) 6 (27.27) 0 (0.00)   
10,001 – 20,000 บาท 24 (51.06) 11 (50.00) 0 (0.00)   

 
จากตาราง ฌ. 7.7 พบว่ารายได้ท่ีสูงมีผลท าให้ภาวะสุขภาพด้านจิตใจอยู่ในระดบัดี                  

มากกวา่รายไดท่ี้ต ่ากวา่ 
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