
 
บทท่ี 1 

 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา  
 

 นับแตป พ.ศ.2544 - 2548 จํานวนประชากรสูงอายุทั่วโลกมีสัดสวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว 
จากรายงานขององคการอนามัยโลก ในป พ.ศ.2541 จํานวนผูสูงอายุที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป มีจํานวน
รอยละ 7 และคาดวาในป พ.ศ.2568  จํานวนผูสูงอายทุั่วโลก จะเพิ่มขึ้นรอยละ 10 โดยเฉพาะในเขต
ภูมิภาคเอเชีย จะมีผูสูงอายุถึงรอยละ 9.6 หรือประมาณ 470 ลานคน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2542) 

 สําหรับประเทศไทยสํารวจพบวา ในป พ.ศ.2547  จํานวนประชากรอายุ  60  ปขึ้นไป
ของประเทศไทยมีราว 6 ลานคน คิดเปนรอยละ 9.19 ของประชากรทั้งหมด และคาดวาจะเพิ่มเปน 
7.6 ลานคนในป พ.ศ.2553 หรือคิดเปนรอยละ 11.36 ของประชากรทั้งหมด (ศศิพัฒน ยอดเพชร, 
2547) ประกอบกับความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรการแพทย
และการสาธารณสุขในปจจุบัน มีผลทําใหประชากรมีอายุยืนยาว  โดยพบวาอายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรก
เกิด (life expectancy) เพิ่มขึ้นทั้งชายและหญิง โดย อายุคาดเฉล่ียของคนไทยจะเทากับ 68.5 ปและ 
72.39 ปตามลําดับ (จันทรเพ็ญ   ชูประภาวรรณ, 2547)  

 การเพิ่มขึ้นของประชากรผูสูงอายุทําใหมีความตองการการดูแลรักษาเพิ่มขึ้นทั้งนี้เพราะ
มีการศึกษาพบวาสุขภาพนับเปนปญหาของผูสูงอายุโดยพบวาผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว
อยางนอยมากกวาหนึ่งโรค องคการอนามัยโลกรายงานวาโรคเร้ือรังที่พบบอยในผูสูงอายุคือโรค
ระบบหัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง และเบาหวาน รวมทั้งอาจพบโรคเรื้อรังอื่นๆ เชน สมองเสื่อม 
โรคกระดูกและขอ  (WHO, 1998 อางใน บรรลุ  ศิริพานิช, 2541)  ทั้งนี้พบวาโรคหัวใจ มะเร็งและ
เบาหวาน เปนสาเหตุการตายใน 3 อันดับแรกของผูสูงอายุ (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2543)  ซ่ึงความ
เจ็บปวยดังกลาวเกิดขึ้นเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุที่เกิดขึ้น
ตามธรรมชาติที่เปนไปในทางที่เส่ือมลงรวมกับการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมจากสังคมเกษตรสู
สังคมอุตสาหกรรม มีผลทําใหเกิดการอพยพยายถ่ินของประชากรวัยแรงงานจากชนบทสูเมือง  
ขนาดของครอบครัวจึงมีแนวโนมเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ทําใหระบบครอบครัวที่แตเดิม
ผูสูงอายุไดรับการดูแลโดยบุคคลในครอบครัวเปลี่ยนไป ผูสูงอายุถูกทอดทิ้งไมไดรับการดูแล
ชวยเหลือ (วีรสิทธิ์ สิทธิไตรยและโยธิน แสวงดี, 2533) สวนปญหาทางดานจิตใจของผูสูงอายุที่
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สําคัญคือภาวะซึมเศราซ่ึงเกิดจากการสูญเสียบุคคลใกลชิด เชน คูสมรสและเพื่อน รวมทั้งการขาด
รายได (Ebersole & Hess, 1998) ประกอบกับปญหาทางดานเศรษฐกิจในปจจุบัน ที่พบวาผูสูงอายุ
มักประสบกับปญหาในเรื่องรายไดไมเพียงพอกับคาใชจาย ทําใหผูสูงอายุจําเปนตองหารายได เชน 
การรับจางตางๆ แมวาสภาพรางกายจะไมเอื้ออํานวย (วีรสิทธิ์ สิทธิไตรยและโยธิน แสวงดี, 2533) 
สงผลใหผูสูงอายุมีเวลาพักผอนนอยลงและไมมีเวลาที่จะสนใจสุขภาพของตนเองจากการศึกษาของ 
สุรีย กาญจนวงศและคณะ (2538) เรื่องภาวะสุขภาพอนามัยและการดูแลตนเองเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัยของผูสูงอายุ พื้นที่ศึกษาในเขตภาคกลาง พบวา ผูสูงอายุยังมีพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเกิดโรค  
เชน การบริโภคอาหารที่มีรสหวานจัดหรืออาหารที่มีไขมันมาก  การสูบบุหร่ี การดื่มน้ําชา กาแฟ  

 จากปญหาดังกลาวในผูสูงอายุสะทอนใหเห็นถึงความจําเปนที่รัฐบาลจะตองเตรียม
ความพรอมในระบบบริการทางสังคมและสุขภาพ เพื่อใหผูสูงอายุเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ 
(successful  aging)  และคงไวซ่ึงภาวะสุขภาพดี (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2543) ในปจจุบันนโยบาย
ตามแผนพัฒนาการสาธารณสุข ฉบับที่ 9 (2545-2549) มุงเนนการเสริมสรางสุขภาพ ใหประชาชนมี
ความรู มีทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  ซ่ึงการจัดการที่
จะกอใหเกิดการแสดงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและมีความรับผิดชอบเอาใจใสในการปฏิบัตินั้น
ขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ ที่จะชวยใหบุคคลมีความสามารถในการที่จะเรียนรูตัดสินใจ  
แกปญหาและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดดวยตนเอง พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจึงเกิดจาก
กระบวนการทางสติปญญา ในการแปลความของสมองที่เกิดจากการรับรูจากสิ่งแวดลอมจาก
ภายนอกและภายในตัวบุคคลแลวใชกระบวนการคิดและการตัดสินใจตอบสนองตอส่ิงที่รับรู
ออกมาเปนพฤติกรรมซึ่งการรับรูจะเปนพื้นฐานในการตัดสินใจและเปนแรงจูงใจของบุคคลในการ
แสดงพฤติกรรม (Pender, 1996) 

 โดยทั่วไปพฤติกรรมสุขภาพแบงเปนพฤติกรรมการปองกันโรค (health protecting 
behavior) ซ่ึงเปนการปฏิบัติกิจกรรมปองกันการเกิดการเจ็บปวยเฉพาะโรค เชน การฉีดวัคซีน และ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (health promoting behavior) โดยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดังกลาว
เปนกิจกรรมที่มุงหวังในการเพิ่มระดับภาวะสุขภาพ เปนกิจกรรมที่บุคคลปฏิบัติดวยตนเอง เพื่อเพิ่ม
ความผาสุกและเพิ่มศักยภาพสูงสุดของบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม (Pender, 1996) 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เปนกิจกรรมหรือแบบแผนการดําเนินชีวิตของบุคคลเพื่อควบคุมและ
สงเสริมสุขภาพใหดีขึ้น  เชน การออกกําลังกายสม่ําเสมอ การมีกิจกรรมตางๆเพื่อลดความเครียด 
การพักผอนใหเพียงพอ การมีโภชนาการที่เหมาะสม พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพจึงมีความสําคัญ
ตอการสงเสริมภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ซ่ึงนอกจากจะมีผลในการสงเสริมภาวะสุขภาพอยาง
ตอเนื่องแลว  ยังมีผลตอการลดความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นโดยคงไวหรือเพิ่มระดับความสามารถในการ
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ทําหนาที่ของรางกายใหดีขึ้นและมีความผาสุกในชีวิต(Downie & Tannahill, 1996)   
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร  (Pender, 1996)  แบงออกเปน 6 ดาน คือ 

1) ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  (health  responsibility) เปนพฤติกรรมที่บุคคลสนใจ เอาใจใส
ภาวะสุขภาพของตน โดยการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพและปฏิบัติตนเพื่อใหมีสุขภาพดี มีการ
สังเกตอาการผิดปกติตางๆของรางกายและไปพบแพทย พยาบาล หรือเจาหนาที่ทางดานสุขภาพ
และขอรับคําปรึกษาหารือ หรือขอคําแนะนําเมื่อมีขอสงสัยเกี่ยวกับสุขภาพ  2) ดานกิจกรรมทางกาย  
(physical  activity) เปนพฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติโดยใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย          
ทําใหรางกายมีการใชพลังงานในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวันตางๆ  ซ่ึงเปนการออกกําลังกาย เชน 
การวิ่ง การเดินเร็ว การขึ้นลงบันได  3) ดานโภชนาการ(nutrition) เปนพฤติกรรมที่บุคคลเลือก
ปฏิบัติในการรับประทานอาหารอยางถูกตองและเหมาะสมกับความตองการของรางกายและโรคที่
เปนอยู  4)ความสัมพันธระหวางบุคคล (interpersonal relations) เปนพฤติกรรมที่บุคคลแสดงถึง
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น มีการใหและการยอมรับและใหเกียรติซ่ึงกันและกัน มีการปรึกษาหารือ
และรวมกันแกไขปญหา 5) ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ (spiritual growth) เปนพฤติกรรมที่
บุคคลแสดงถึงการมีความเชื่อที่มีผลตอการดํารงชีวิตที่ดี มีจุดมุงหมายในชีวิต สามารถชวยเหลือ
ตนเองและบุคคลอื่นใหประสบผลสําเร็จ และ 6) ดานการจัดการกับความเครียด (stress 
management) เปนพฤติกรรมที่แสดงถึงวิธีที่จัดการกับความเครียดของบุคคล เชน การแสดงออกที่
เหมาะสม การพักผอนหยอนใจ  การนอนหลับ  การผอนคลาย การเดินเลน การทํากิจกรรมที่คลาย
เครยีด หรือการทํากิจกรรมที่ปองกันการออนลา ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหผูสูงอายุไดตระหนักและ
เห็นประโยชนของการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เพื่อชวยชะลอภาวะเสื่อมของสุขภาพผูสูงอายุ 
คงไวซ่ึงภาวะสุขภาพและเอื้อใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูในบั้นปลายอยางมีความสุขสงผลใหมี
คุณภาพชีวิตที่ดี (Alford & Futrell, 1992) 

จังหวัดเชียงรายเปนจังหวัดหนึ่งในเขตภาคเหนือตอนบนของประเทศไทยที่ยังคงมี
จํานวนประชากรผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น โดยจากการสํารวจขอมูลประชากรของสาธารณสุขมูลฐาน
ประจําหมูบาน ประจําป 2545 พบวา จํานวนผูสูงอายุของจังหวัดเชียงราย มีรอยละ 9.98 จาก
ประชากร 1,310,006 คน  และพบวา ป 2547  จํานวนผูสูงอายุเพิ่มเปนรอยละ 10.45 จากประชากร 
1,320,150  คน และตําบลปาหุง อําเภอพาน เปนตําบลหนึ่งที่มีจํานวนผูสูงอายุ เพิ่มมากขึ้นจาก       
รอยละ 8.5 จากจํานวนประชากร 12,400 คน ในป 2545 และเพิ่มเปนรอยละ 10.75 จากจํานวน
ประชากร 12,460 คนในป 2548 (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงราย , 2548) หลังจาก            
ปรับโครงสรางเขาสูระบบหลักประกันสุขภาพถวนหนา ไดมีการจัดทําโครงการพัฒนาบริการ
สถานบริการในระดับปฐมภูมิ  (primary care)  โดยมุงเนนให 
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สถานีอนามัยจัดบริการเชิงรุกลงสูชุมชน เนนกระบวนการสงเสริมสุขภาพของทุกกลุมอายุ 
โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ ผลงานและกิจกรรมการทํางานดานสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ของตําบล
ปาหุงอําเภอพาน จังหวัดเชียงราย ในป 2548  ไดมีการจัดทําโครงการตรวจคัดกรองโรคในผูสูงอายุ
พบวา จํานวนผูสูงอายุในเขตตําบลปาหุงทั้งหมด 1,340 คนมีอัตราการปวยดวยโรคไรเชื้อ แบงเปน 
โรคความดันโลหิตสูง 81 คน คิดเปนรอยละ 6 โรคเบาหวาน 37 คน คิดเปนรอยละ 2.76 โรคหัวใจ
จํานวน 15 คน  คิดเปนรอยละ 1.12  รวมถึงโรคระบบกลามเนื้อและขอ จํานวน 74 คน คิดเปนรอย
ละ 5.52 นอกจากนี้เจาหนาที่สาธารณสุขประจําสถานีอนามัยไดเขารวมเวทีแลกเปลี่ยนความรูดาน
สุขภาพกับทางกลุมของผูสูงอายุ ในเขตตําบลปาหุง  และสนับสนุนใหทางกลุมผูสูงอายุจึงมีการจัด
กิจกรรมตางๆ ขึ้นเพื่อใหกลุมผูสูงอายุมีความรับผิดชอบตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดีขึ้น
กวาเดิม เชน โครงการอบรมใหความรูดานสุขอนามัยในผูสูงอายุ โครงการออกกําลังกาย โครงการ
สมุนไพรใกลตัว โครงการธรรมะสองใจ โครงการสุขภาพจิตชุมชน เปนตน กิจกรรมดังกลาว
ดําเนินงานมา และยังไมมีการประเมินผลงานเพื่อพัฒนารูปแบบการใหบริการสําหรับผูสูงอายุ 
โดยเฉพาะยังไมเคยมีการประเมินพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในเขตรับผิดชอบ 
ดังนั้นผูศึกษา ซ่ึงเปนบุคลากรที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
เก่ียวของกับชุมชนโดยเปนที่ปรึกษาของชมรมผูสูงอายุตําบลปาหุงและใหบริการดานการสงเสริม
สุขภาพแกประชาชนในเขตรับผิดชอบ  จึงสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุ เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานนํามาเปนแนวทางในการวางแผนใหบริการสงเสริมสุขภาพสําหรับ
ผูสูงอายุและขยายเครือขายไปสูชุมชนอ่ืน อันจะสงผลใหผูสูงอายุอยูในสังคมอยางมีความสุขและ
บรรลุเปาหมายสุขภาพดี ตอไป 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 

เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ทั้ง 6 ดานคือ ดานความรับผิดชอบตอ
สุขภาพ ดานกิจกรรมทางกาย  ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการพัฒนาทาง
จิตวิญญาณ  ดานการจัดการกับความเครียด ของผูสูงอายุ  

 
คําถามของการศึกษา 
 

1. พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โดยรวมอยูในระดับใด 
2. พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ รายดานอยูในระดบัใด 
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ขอบเขตการศกึษา 
 

 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึง พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ที่มี
ภูมิลําเนาอยูในตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย จํานวน 272 คน ในระหวาง เดือน 
พฤษภาคม 2549 ถึง เดือน มิถุนายน  2549 
 
คําจํากัดความ 
 
 พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การกระทํากิจกรรม การปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวัน ความรูสึกนึกคิดของผูสูงอายุที่ทําใหเกิดภาวะสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณและ
สังคม ปราศจากการเจ็บปวยและสามารถกระทําจนเปนแบบแผนการดําเนินชีวิต โดยครอบคลมุ
กิจกรรม 6 ดาน คือ ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกาย ดานโภชนาการ               
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ และดานการจัดการกับความเครียด  

  ผูสูงอายุ  หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ทั้งชายและหญิงที่เปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุ  ตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
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