
 
บทท่ี 4 

 
ผลการศึกษาขอมูลและการอภิปรายผล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษา  พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ในเขต          
ตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย โดยเก็บรวบรวมขอมูลผูสูงอายุ จํานวน 272 คน                    
ผลการศึกษาไดนําเสนอในรูปตาราง ประกอบคําบรรยาย โดยแบงเปน 2 สวน ตามลําดับ ดังนี้ 
 สวนที ่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุ 
 สวนที ่ 2  ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  
 
สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล   
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ  ผู สูงอายุ ซ่ึงเปนสมาชิกชมรมผู สูงอายุ             
ตําบลปาหุง จํานวน  272  คน จําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส  จํานวนบุตร จํานวนสมาชิก 
ในครัวเรือน  บทบาทในครอบครัวและชุมชน ระดับการศึกษา  ศาสนา  อาชีพ รายได  แหลงที่มา
ของรายได   โรคประจําตัว การไดรับความรูเร่ืองการดูแลสุขภาพ และการไดรับการชวยเหลือจาก
ชุมชน  รายละเอียด  ดังแสดง ในตารางที่ 1 – 5  
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ตารางที่ 1  จํานวน และรอยละ ของกลุมตัวอยาง จําแนกเพศ  อาย ุ สถานภาพสมรสและจํานวน
สมาชิกในครัวเรือน   (n = 272 ) 

 
ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง       จํานวน(คน)              รอยละ 
เพศ  
 ชาย      143  52.60 
 หญิง      129  47.40 
อายุ 
 60 - 69  ป     122  44.85  
 70 - 79  ป     123  45.22 
 80 – 87 ป       27    9.93 
(อายุเฉลี่ย 70.69 , สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.18 ) 
สถานภาพสมรส 
 คู      137   50.37 
 มาย       123   45.22 
 หยา/แยก           11     4.04 
 โสด               1     0.37 
จํานวนสมาชิกในครัวเรือน 
 อยูเพียงลําพัง      32   11.76 
 อาศัยกับสมาชิกในครัวเรือน  240   88.24 
  2 - 3  คน    121  50.42  
  4  - 5  คน      91  37.92 
  6 คนขึ้นไป      28  11.66  
_________________________________________________________________________________ 
 

 
 จากตารางที่ 1  พบวากลุมตัวอยาง เปนเพศชาย  รอยละ 52.60  เพศหญิง รอยละ 52.60 
(อายุเฉลี่ย  70.69 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน=  6.18 ) โดยกลุมตัวอยางมีอายุอยูในชวง  70-79 ป         
รอยละ   45 .22  และมีเพียงรอยละ  9.93  ป  ที่มีอายุมากกวาหรือเทากับ  80  ป อายตุ่ําสุด 60  ป  
อายุสูงสุด 87 ป  มีสถานภาพสมรสคู รอยละ  50.37  สถานภาพมาย รอยละ 45.22  กลุมตัวอยาง
สวนใหญอาศัยอยูกับบุตรหลาน รอยละ 88.24  มีเพียงรอยละ  11.76  ที่อาศัยอยูเพียงลําพัง 
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ตารางที่  2   จาํนวนรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามจาํนวนบุตร บทบาทในครอบครัว ระดับ  
การศึกษา ศาสนา   (n = 272 ) 

 

ขอมูลสวนบุคคล   จํานวน(คน)  รอยละ 
จํานวนบุตร 
 ไมมีบุตร        9      3.30 
 มีบุตร     263   96.70 
  1-  3  คน    124   47.16 
  4 - 6 คน     114   43.34 
  7 -10 คน       21     7.98 
  มากกวา 10 คน        7     1.52 
บทบาทในครอบครัว 
 หัวหนาครอบครัว    147   54.04 
 ผูอาศัย      125   45.96 
ระดับการศึกษา 

ไมไดเรียน.    139    51.10 
เรียน     133   48.90 

ประถมศึกษา    124    93.23 
มัธยมตน        1      0.75 
มัธยมปลาย        5      3.77 
อนุปริญญา        1      0.75 
ปริญญาตรีขึ้นไป        2      1.50 

ศาสนา 
 พุทธ      267    98.16  
 คริสต          5      1.84 
  
 
 ตารางที่  2   พบวากลุมตัวอยางมีบุตร รอยละ 96.70 ไมมีบุตรรอยละ 3.30  กลุมตัวอยาง
มีบทบาทเปนหัวหนาครอบครัว รอยละ 54.04  ไมไดรับการศึกษา ถึงรอยละ  51.10 ไดรับการศึกษา
ในระดับประถมศึกษา รอยละ 45.58    และนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 98.16 
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ตารางที่ 3   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม อาชีพ รายได แหลงที่มาของรายได   
                   (n = 272 ) 
 
 ขอมูลสวนบุคคล   จํานวน(คน)  รอยละ 
อาชีพ 
 ไมมีอาชีพ    131   48.16 
 มีอาชีพ     141   51.84 

เกษตรกร      91   64.54 
รับจาง       32   22.69 
คาขาย       12     8.51 
ขาราชการบํานาญ       6     4.26 

รายได (เฉลี่ยตอเดือน) 
 ไมมีรายได    131   48.16  
 มีรายได     141   51.84 
  ตํ่ากวา 1,000 บาท     38   26.95 
  1,001-3,000  บาท     81   57.45 
  3,001- 6,000 บาท     12     8.51 
  6,001 บาทขึ้นไป      10     7.09 
แหลงที่มาของรายได  
 บุตรหลานรวมกันให   113   41.54 

ทํางานดวยตนเอง    127   46.69 
 เงินสะสม       22     8.09 

คูสมรส          7     2.58  
 เงินบํานาญ         3     1.10 

 
ตารางที่ 3  พบวากลุมตัวอยางมีอาชีพ รอยละ 51.81ไมมีอาชีพรอยละ 48.16 โดยมีอาชีพ

เกษตรกรมากที่สุด  รอยละ  64.54 รับจางรอยละ 22.69 ไมมีรายไดเปนของตนเอง รอยละ 48.16 มี
รายได 1,001- 3,000  บาทตอเดือน รอยละ 56.52  แหลงรายไดสวนใหญไดจากบุตรหลานรวมกัน 
รอยละ 41.54 และทํางานดวยตนเอง รอยละ 46.69 
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ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามโรคประจําตัว การไดรับความรูเร่ืองการ
ดูแลสุขภาพ  (n = 272 ) 

 
 ขอมูลสวนบุคคล        จํานวน(คน)   รอยละ 
โรคประจําตัว 
 ไมมี     143   52.57 
 มีโรคประจําตัว(ตอบไดมากกวา 1คําตอบ) 129   47.43 
  โรคความดันโลหิตสูง     59   45.74 

โรคเบาหวาน      43   33.33 
 กระดูกและขอ      29   22.49 

ตา         19   14.73 
ระบบทางเดินอาหาร       10     7.75 
โรคหัวใจและหลอดเลือด              8     6.20 

  หอบหืด             6     4.65 
ไตวาย             2     1.55 

การไดรับความรูเรื่องการดูแลสุขภาพ 
 ไมเคย       51   18.75 
 เคย     221   81.25 
  สถานีอนามัย      92   41.63 
  โรงพยาบาล      72   32.58 
  สื่อ สิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน    38   17.19 
  เสียงตามสาย      19      8.60 

 
ตารางที่  4  พบวากลุมตัวอยางไมมีโรคประจําตัว  รอยละ  52.57   กลุมตัวอยางมีโรค

ประจําตัว รอยละ 47.43 โรคที่เปนมากไดแกโรคความดันโลหิตสูง รอยละ 45.74 และโรคเบาหวาน 
รอยละ  33.33 ไมเคยไดรับความรูเร่ืองการดูแลสุขภาพ  รอยละ 18.75  ไดรับความรูจากทางสถานี
อนามัย รอยละ 41.63 จากโรงพยาบาล  รอยละ 32.58   
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ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามบทบาทในชุมชน และการไดรับการ
ชวยเหลือจากชุมชน  (n = 272 ) 

 
 ขอมูลสวนบุคคล           จํานวน(คน)  รอยละ 
บทบาทในชุมชน 
 ไมมีบทบาท    244   89.71 
 มีบทบาทในชุมชน     28   10.29 
  ประธาน        5   17.86 
  กรรมการ     14   50.00 
  ที่ปรึกษาหรือผูทรงคุณวุฒิ      9   32.14 
การไดรับความชวยเหลือจากชุมชน 
 ไมเคยไดรับการชวยเหลือ   253   93.01 
 ไดรับการชวยเหลือ   19     6.99 
  การชวยเหลือดานการเงิน     18   94.74 
  การชวยเหลือดานที่อยูอาศัย      1                  5.26 
 
 
 ตารางที่ 5   พบวากลุมตัวอยางไมมีบทบาทในชุมชน รอยละ  89.71  มีบทบาทในชุมชน 
รอยละ 10.29โดยเปนประธานชมรม รอยละ 17.86 เปนกรรมการ รอยละ 50.00 เปนที่ปรึกษา          
หรือผูทรงคุณวุฒิ รอยละ 32.14 กลุมตัวอยางไดรับการชวยเหลือจากชุมชน รอยละ  6.99 และเปน
การชวยเหลือดานการเงิน  ถึงรอยละ 94.74   
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สวนท่ี 2  ขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง 
 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูศึกษานําเสนอผลการศึกษาเกี่ยวกับขอมูลพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพของผูสูงอายุ โดยนําเสนอจํานวนรอยละระดับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของ               
กลุมตัวอยางโดยรวม และรายดานทั้ง 6 ดาน ไดแก ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรม
ทางกาย  ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ                
และดานการจัดการกับความเครียด  ดังตารางที่ 6 – 19 
 
ตารางที่  6   จาํนวน   รอยละ และคาเฉลี่ย  ระดับคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพโดยรวมของ 

กลุมตัวอยาง (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ โดยรวม  จํานวน(คน)  รอยละ 
  
 ดีมาก                8      2.94 
 ดี                       194                          71.30 
 ปานกลาง           69                              25.39 
 พอใช                1                             0.37  
 รวม          272                    100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ยโดยรวม  2.95 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.32 
 
 ตารางที่  6   พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 71.30 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยู
ในระดับดี  รองลงมา คือ รอยละ 25.39 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง  
สวนคะแนนเฉลี่ยโดยรวมเทากับ 2.95  อยูในระดับดี 
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ตารางที่ 7   คะแนนเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการแปลผลของคะแนนพฤตกิรรมสงเสริม 
     สุขภาพ โดยรวมของกลุมตัวอยาง (n = 272) 

 

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพโดยรวม       คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    การแปลผล 
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  2.92   0.42   ดี 
ดานกิจกรรมทางกาย   2.63   0.57      ปานกลาง 
ดานโภชนาการ    3.21   0.41   ดี 
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  2.88   0.38   ดี 
ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ  3.37   0.29   ดี 
ดานการจัดการกับความเครียด  2.69   0.34       ปานกลาง 
  

ตารางที่ 7 พบวา กลุมตัวอยาง คะแนนเฉลี่ยดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ              
ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ อยูในระดับ ดี 
สวนดานกิจกรรมทางกายและดานการจัดการกับความเครียดอยูในระดับปานกลาง 
 
ตารางที่  8  จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานความรับผิดชอบ 
                   ตอสุขภาพ   (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ          จํานวน(คน)      รอยละ 

ดีมาก         41  15.07 
ดี                  143  52.57 

 ปานกลาง                   72  26.48 
 พอใช       14    5.14 
 ตํ่า         2    0.74 
 รวม                             272             100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ย  2.92   , สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.42  
 
 ตารางที่  8   พบวา รอยละ 52.57 ของกลุมตัวอยาง มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  อยูในระดับดี  รองลงมาคือรอยละ 26.49 อยูในระดับปานกลาง 
และรอยละ 15.07  อยูในระดับดีมาก  สวนคะแนนเฉลี่ย เทากับ 2.92  อยูในระดับดี 
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ตารางที่  9   จาํนวนและรอยละ คาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรม การ   
สงเสริม สุขภาพดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ จําแนกตามรายขอ  ( n = 272) 

 
 

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานความรับผิดชอบ 

ตอสุขภาพ 

ปฏิบัติ 
เปน 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัตินาน 
ๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การปรึกษาแพทยหรือบุคลากร
ทางดานสาธารณสุข เมื่อมีอาการ
ผิดปกติ เชน ปวดศีรษะ  

44 
(16.18) 

165 
(60.66) 

63 
(22.79) 

1 
(0.37) 

2.92 0.64 ดี 

2. การสนใจหาความรูเกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพ จากการอาน
หนังสือหรือดูรายการโทรทัศน 

38 
(13.97) 

90 
(33.09) 

80 
(29.41) 

64 
(23.53) 

2.38 1.00 ปาน
กลาง 

3. การซักถามบุคลากรทางดาน
สุขภาพเมื่อไมเขาใจเกี่ยวกับการ
ดูแลสุขภาพ 

24 
(8.82) 

164 
(60.29) 

82 
(30.15) 

2 
(0.74) 

2.77 0.61 ปาน
กลาง 

4. การตรวจสุขภาพประจําปอยาง
นอย ปละ 1 ครั้ง 

19 
(6.98) 

52 
(19.12) 

90 
(33.09) 

111 
(40.80) 

1.92 0.94 พอใช 

5. การซื้อยามารับประทานเองเมื่อ 
มอีาการผิดปกติ เชน ปวดศีรษะ 
กอนพบแพทยหรือบุคลากร
ทางดานสาธารณสุข 

1 
(33.46) 

57 
(45.22) 

123 
(20.96) 

91 
(0.37) 

3.15 0.74 ดี 

6. การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 11 
(4.04) 

5 
(1.84) 

37 
(13.6) 

219 
(80.51) 

3.17 0.70 ดี 

7. การสูบบุหรี่ 23 
(8.46) 

10 
(3.68) 

8 
(2.94) 

231 
(84.98) 

3.64 0.90 ดีมาก 

 
 ตารางที่  9  พบวา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพรายขอ
สําหรับขอคําถามดานบวก กลุมตัวอยางปฏิบัติบอยครั้ง ในเรื่องการปรึกษาแพทยหรือบุคลากรดาน
สาธารณสุขเมื่อมีอาการผิดปกติ รอยละ 60.66 รองลงมาเปนเรื่องการซักถามบุคลากรทางดานสุขภาพ
เมื่อไมเขาใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพบอยครั้ง รอยละ 60.29 สวนคําถาม   ดานลบ กลุมตัวอยางไมเคย
ปฏิบัติในเรื่องการสูบบุหร่ี รอยละ 84.98 รองลงมาไมเคยปฏิบัติในเรื่องการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล รอยละ  80.51 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมพีฤติกรรมอยูในระดับดี 3 ขอ  
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ตารางที่  10  จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานกิจกรรม 
                     ทางกาย (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานกิจกรรมทางกาย            จํานวน(คน) รอยละ 
 ดีมาก      10    3.68 
 ดี      63  23.16 
 ปานกลาง     79  29.04 
 พอใช      98  36.03 
 ต่ํา      22    8.09 
 รวม                 272             100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ย 2.63  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.57 
 
 ตารางที่  10   พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 36.03  มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานกิจกรรมทางกาย  อยูในระดับพอใช รอยละ  29.04  อยูในระดับปานกลาง   และรอยละ 23.16 
อยูในระดับดี สวนคาคะแนนเฉลี่ย เทากับ 2.63  อยูในระดับปานกลาง 
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ตารางที่  11  จํานวนและรอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดานกิจกรรม ทางกาย  จําแนกตามรายขอ  (n = 272) 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 

ดานกิจกรรมทางกาย 
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การออกกําลังกายตามกิจกรรม
ของชมรมผูสูงอายุ 

31 
(11.39) 

116 
(42.64) 

93 
(34.19) 

32 
(11.76) 

2.54 0.85 ปานกลาง 

2. การออกกําลังกายอยางนอย 3 
ครั้งในสัปดาห 

31 
(11.39) 

135 
(49.63) 

95 
(34.93) 

11 
(4.04) 

2.68 0.73 ปานกลาง 

3. การออกกําลังกายนาน ครั้งละ 
20-30 นาที 

31 
(11.39) 

130 
(47.79) 

85 
(31.25) 

16 
(5.88) 

2.65 0.76 ปานกลาง 

4. การอบอุนรางกาย โดยการยืด
เหยียดกลามเนื้อกอนการออก
กําลังกาย 

28 
(10.29) 

126 
(46.32) 

107 
(39.34) 

11 
(4.04) 

2.63 0.72 ปานกลาง 

5. การออกกําลังกายจนเหงื่อออก
หรือหัวใจเตนเร็ว 

25 
(9.19) 

117 
(43.01) 

111 
(40.81) 

19 
(6.99) 

2.54 0.76 ปานกลาง 

6. การออกกําลังกายระหวางทํา
กิจวัตรประจําวัน (เชน เดินหลัง
รับประทานอาหาร เดินไปจาย
ตลาดแทนการใชรถ การเดิน ทํา
นา ทําสวน) 

79 
(29.04) 

118 
(43.38) 

54 
(19.85) 

21 
(7.72) 

2.94 0.89 ดี 

7. การผอนคลายกลามเนื้อกอน
หยุดออกกําลังกายดวยการ
บริหารชาๆ 

18 
(6.62) 

111 
(40.81) 

129 
(47.43) 

14 
(5.14) 

2.49 0.70 ปานกลาง 

 
 ตารางที่ 11 พบวา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางกาย รายขอ                  
กลุมตัวอยางปฏิบัติบอยครั้ง ในเรื่องการออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห รอยละ 49.63 
รองลงมาเปนเรื่องการการออกกําลังกายครั้งละ  20-30 นาที รอยละ 47.79 สวนการออกกําลังกาย
ระหวางทํากิจวัตรประจําวัน (เชน เดินหลังรับประทานอาหาร เดินไปจายตลาดแทนการใชรถ             
การเดิน ทํานา ทําสวน) กลุมตัวอยางปฏิบัติบอยครั้ง  รอยละ 43.38  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุม
ตัวอยางมีพฤติกรรมอยูในระดับปานกลาง  6 ขอ  
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ตารางที่  12   จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานโภชนาการ   
(n=272) 

 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานโภชนาการ              จํานวน  รอยละ 
   

ดีมาก      107  39.34 
 ดี      123  45.22 
 ปานกลาง       36  13.24 
 พอใช          6    2.20  
 รวม                   272             100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ย 3.21  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.41 
 
 ตารางที่  12   พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 45.22 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานโภชนาการ  อยูในระดับดี  รองลงมา รอยละ 39.34 อยูในระดับดีมาก   สวนคาคะแนนเฉลี่ย 
เทากับ 3.21  อยูในระดับดี 
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ตารางที่  13  จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัพฤตกิรรมการสงเสริม 
       สุขภาพดาน ดานโภชนาการ จําแนกตามรายขอ  (n = 272) 
 

 พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานโภชนาการ 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การเลือกรับประทานอาหารที่
มีไขมันตํ่า หรือใชน้ํามันพืชปรุง
อาหาร 

136 
(50.00) 

86 
(31.62) 

49 
(18.01) 

1 
(0.37) 

3.31 0.77 ดี 

2. การรับประทานอาหารเค็มจัด 42 
(15.44) 

7 
(2.57) 

33 
(12.13) 

190 
(69.86) 

3.36 1.10 ดี 

3. การรับประทานอาหารรส
หวาน 

58 
(21.32) 

20 
(7.36) 

52 
(19.11) 

142 
(52.21) 

3.02 1.21 ดี 

4. การรับประทานอาหาร
ประเภทผักเปนประจําทุกมื้อ 

177 
(65.07) 

85 
(31.25) 

10 
(3.68) 

0 
 

3.61 0.56 ดีมาก 

5. การรับประทานผลไมหลัง
รับประทานอาหาร 

59 
(21.69) 

127 
(46.69) 

77 
(28.31) 

9 
(3.31) 

2.87 0.78 ดี 

6. การดื่มนมหรือน้ําเตาหู  2-3 
แกวหรือรับประทานปลาเล็ก
ปลานอย ในแตละวัน 

38 
(13.97) 

110 
(40.44) 

94 
(34.56) 

 

30 
(11.03) 

2.58 0.86 ปาน
กลาง 

7. การดื่มน้ําสะอาด วันละ 8-10 
แกว 

214 
(78.68) 

55 
(20.22) 

2 
(0.74) 

1 
(0.37) 

3.77 0.46 ดีมาก 

 
 ตารางที่  13   พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการ รายขอ  ในขอคําถาม
ดานบวก กลุมตัวอยางรับประทานอาหารประเภทผัก เปนประจํา รอยละ  65.07  ดื่มน้ําสะอาดวันละ  
8- 10 แกวเปนประจํา  รอยละ  78.68   เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา หรือใชน้ํามันพืชปรุง
อาหาร รอยละ  50.00  และรับประทานผลไมหลังอาหารบอยครั้ง รอยละ 46.69 สวนขอคําถามดาน
ลบ กลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีรสเค็ม รอยละ 15.44 และชอบรับประทาน
อาหารที่มีรสหวาน รอยละ  21.32  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมอยูในระดับดี 
4 ขอ ระดับดีมาก 2 ขอ 
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ตารางที่  14   จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานความสัมพันธ
ระหวาง บุคคล  (n=272) 

 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธระหวางบุคคล                  จํานวน               รอยละ 

ดีมาก       31  11.40 
 ดี       96  35.29 
 ปานกลาง                  120  44.12 
 พอใช       24    8.82 
 ต่ํา         1    0.37   
 รวม                  272             100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ย  2.88 , สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  0.38 
 
 ตารางที่  14  พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 44.12  มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  อยูในระดับปานกลาง  รองลงมารอยละ 35.29 อยูในระดับดี   
และ รอยละ  11.40 อยูในระดับดีมาก   สวนคาคะแนนเฉลี่ย เทากับ  2.88 อยูในระดับดี 
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ตารางที่  15  จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดบัพฤตกิรรมการสงเสริม  
        ภาพ ดานความสัมพนัธระหวางบุคคลของผูสูงอายุ   จําแนกตามรายขอ  (n = 272) 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การมีโอกาสทํากิจกรรม
รวมกับสมาชิกในครอบครัว 

89 
(32.72) 

141 
(51.84) 

33 
(12.13) 

9 
(3.31) 

3.14 0.75 ดี 

2. การไปรวมงาน กิจกรรมทาง
สังคมตางๆ เชน งานแตง งาน
บวช งานศพ 

105 
(38.60) 

139 
(51.10) 

27 
(9.93) 

1 
(0.37) 

3.28 0.65 ดี 

3. การไดมีโอกาสชวยเหลือ
สมาชิกในครอบครัว เชน ดูแล
บาน รดน้ํา ตนไม เลี้ยงดู
ลูกหลาน 

48 
(17.65) 

111 
(40.81) 

95 
(34.93) 

18 
(6.62) 

2.69 0.84 ปาน
กลาง 

4. การมีสวนรวมในการให
คําปรึกษาแนะนํา เพื่อแกปญหา
ในครอบครัว 

31 
(11.39) 

140 
(51.47) 

91 
(33.46) 

10 
(3.68) 

2.71 0.71 ปาน
กลาง 

5. การพบปะ พูดคุย ใชเวลาวาง
อยูกับเพื่อนบาน 

29 
(10.66) 

155 
(56.99) 

86 
(31.62) 

2 
(0.74) 

2.78 0.64 ปาน
กลาง 

6. การไดรับความชวยเหลือจาก 
ญาติพ่ีนองหรือเพื่อนบาน เมื่อ
ทานตองการ 

15 
(5.51) 

154 
(56.62) 

101 
(37.13) 

2 
(0.74) 

2.67 0.59 ปาน
กลาง 

7. การมีสวนรวมในกิจกรรมของ
ชมรมผูสูงอายุ 

50 
(18.38) 

159 
(58.46) 

56 
(20.59) 

7 
(2.57) 

2.93 0.70 ดี 

 
 ตารางที่  15  พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานความสัมพันธระหวางบุคคล ราย
ขอ กลุมตัวอยางมีสวนรวมในกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ บอยครั้ง  รอยละ  58.46   มีการพบปะ พูดคุย
กับเพื่อนบานบอยครั้ง  รอยละ  56.99  และเมื่อตองการความชวยเหลือ ญาติพี่นอง หรือเพื่อนบาน 
ใหความสนใจและยินดี ชวยเหลือ บอยครั้ง รอยละ 56.62 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมี
พฤติกรรมอยูในระดับปานกลาง  4  ขอ ระดับดี   3  ขอ 
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ตารางที่  16   จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานการพัฒนา 
        ทางจิตวญิญาณ  (n=272) 

 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ  จํานวน(คน) รอยละ 
 

ดีมาก      142  52.21 
 ดี      111  40.81 
 ปานกลาง       19    6.98 
  
 รวม      272  100 
 
 คะแนนเฉลี่ย   3.37 , สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   0.29  
 
 ตารางที่  16  พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 52.21 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน
จิตวิญญาณ  อยูในระดับดีมาก    รองลงมาคือรอยละ 40.81 อยูในระดับดี  และรอยละ 6.98  อยูใน
ระดับปานกลาง   สวนคาคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.37 อยูในระดับดีมาก 
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ตารางที่  17   จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดบัพฤตกิรรม พฤตกิรรม 
        การสงเสริมสุขภาพดานการพฒันาทางจิตวิญญาณของผูสูงอาย ุ จําแนกตามรายขอ   
        ( n = 272) 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ

ของผูสูงอายุ 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การเขาวัด ทําสมาธิและสงบ
จิตใจ 

158 
(58.08) 

103 
(37.87) 

11 
(4.04) 

0 3.54 0.57 ดีมาก 

2. การตั้งเปาหมายในการดําเนิน
ชีวิตของทาน 

86 
(31.62) 

172 
(63.23) 

12 
(4.78) 

1 
(0.37) 

3.27 0.55 ดี 

3. การรูสึก สุข สงบ พอใจใน
ชีวิตปจจุบัน 

93 
(34.19) 

167 
(61.40) 

12 
(4.41) 

0 3.30 0.54 ดี 

4. การไมคาดหวังใหบุตรหลาน 
เปนไปอยางที่ทานตองการ 

60 
(22.06) 

172 
(63.23) 

37 
(13.60) 

3 
(1.10) 

3.06 0.63 ดี 

5. การมีความรูสึกเบื่อหนายใน
ชีวิต 

4 
(1.47) 

9 
(3.31) 

90 
(33.09) 

169 
(62.13) 

3.56 0.63 ดีมาก 

6. การสวดมนตภาวนา ใหสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์คุมครอง 

135 
(49.63) 

126 
(46.32) 

7 
(2.57) 

4 
(1.47) 

3.44 0.62 ดีมาก 

7. การใชหลักธรรมทางศาสนา
เปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

126 
(46.32) 

138 
(50.73) 

8 
(2.94) 

0 3.43 0.55 ดีมาก 

 
 ตารางที่  17    พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ รายขอ 
ในขอคําถามดานบวก กลุมตัวอยาง เขาวัด ทําสมาธิและสงบจิตใจ เปนประจํา รอยละ 58.09 มีการ
ตั้งเปาหมายในชีวิตและไมคาดหวังใหบุตรหลานเปนไปอยางที่ตนตองการ บอยครั้ง รอยละ  63.24   
มีการสวดมนตใหส่ิงศักดิ์คุมครอง เปนประจํา รอยละ 49.63 และใชหลักธรรมทางศาสนาเปน
แนวทางในการดําเนินชีวิต เปนประจํา  รอยละ 46.32 ในขอคําถามดานลบ กลุมตัวอยางไมเคยมี
ความรูสึกเบื่อหนายในชีวิต รอยละ 62.13 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมอยูใน
ระดับดีมาก  4  ขอ ระดับดี   3  ขอ 
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ตารางที่  18  จาํนวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานการจัดการกับ 
                      ความเครียด   (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานการจัดการกบัความเครียด                จํานวน(คน)  รอยละ 

 
ดีมาก         2    0.74 

 ดี       59  21.69 
 ปานกลาง                 190  69.85 
 พอใช       21   7.72 
  
 รวม                 272            100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ย   2.69 , สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   0.34  
 
 ตารางที่  18  พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 69.85 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน
การจัดการกับความเครียด  อยูในระดับปานกลาง   รองลงมาคือรอยละ 21.69  อยูในระดับดี สวนคา
คะแนนเฉลี่ย เทากับ 2.69 อยูในระดับปานกลาง 
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ตารางที่  19  จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดบัพฤตกิรรม การสงเสรมิ 
       สุขภาพดานการจดัการกบัความเครยีด  จําแนกตามรายขอ  ( n = 272 ) 
 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานการจัดการกับความเครียด 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การพยายามควบคุมจิตใจให
สงบเมื่อเกิดความเครียด 

47 
(17.28) 

165 
(60.66) 

60 
(22.06) 

0 
 

2.95 0.63 ดี 

2. การจัดเวลาบางสวนในแตละ
วัน เพื่อการพักผอนหยอนใจ 

34 
(12.50) 

149 
(54.78) 

88 
(32.35) 

1 
(0.37) 

2.79 0.65 ปาน
กลาง 

3. การยอมรับสิ่งตาง ๆในชีวิตที่
ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได 

33 
(12.13) 

155 
(56.98) 

83 
(30.51) 

1 
(0.37) 

2.81 0.64 ดี 

4.  การพยายามคนหาสาเหตุของ
ความไมสบายใจและแกไขที่
สาเหตุ 

16 
(5.88) 

116 
(42.64) 

139 
(51.10) 

1 
(0.37) 

2.54 0.61 ปาน
กลาง 

5. การฝกทําสมาธิเปนเวลา 15-20 
นาที ทุกวันเพื่อไมใหเกิด
ความเครียด 

32 
(11.76) 

82 
(30.15) 

82 
(30.15) 

76 
(27.94) 

2.26 0.59 ปาน
กลาง 

6. การคิดวาเรื่องทุกขยาก 
เดือดรอนไมสามารถแกไขได 
เปนเรื่องของเวรกรรม 

4 
(1.47) 

68 
(25) 

122 
(44.85) 

78 
(28.68) 

3.01 0.77 ดี 

7.  การปรึกษาผูที่อยูใกลชิด เพื่อ
ระบายความรูสึกเมื่อไมสบายใจ 

16 
(5.88) 

121 
(44.48) 

124 
(45.59) 

11 
(4.04) 

2.52 0.67 ปาน
กลาง 

 
 ตารางที่  19   พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการจัดการกับความเครียด รายขอ 
ในขอคําถามดานบวก กลุมตัวอยางมีการพยายามควบคุมจิตใจใหสงบเมื่อเกิดความเครียด บอยครั้ง 
รอยละ 60.66  มีการยอมรับสิ่งตางๆ ที่ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได บอยครั้ง รอยละ  56.99  มีการจัด
เวลาสําหรับพักผอน บอยครั้ง รอยละ  54.78 สวนขอคําถามดานลบ เรื่องการคิดวา เรื่องทุกขยาก 
เดือดรอนไมสามารถแกไขได เปนเรื่องของเวรกรรม นานๆครั้ง รอยละ 44.85  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย 
พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมอยูในระดับปานกลาง   4  ขอ ระดับดี   3  ขอ 
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การอภิปรายผลการศึกษา 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ ที่อาศัยอยูในเขตตําบลปาหุง อําเภอ
พาน จังหวัดเชียงราย  จํานวน  272  คน  ผลการศึกษาสามารถอภปิรายตามวัตถุประสงค ของการ
วิจัยไดดังนี้ 
 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ
 จากผลการศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา พฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุมีคาคะแนนเฉลี่ยโดยรวมอยูในระดับดี (คาเฉลี่ย 2.95)  (ตารางที่ 6)  ทั้งนี้
เพราะทางสถานีอนามัย มีกิจกรรมทางดานการสรางเสริมสุขภาพเชิงรุกมากขึ้นตามนโยบาย
เมืองไทยแข็งแรง  จึงมีการจัดกิจกรรมในพื้นที่ และกลุมตัวอยางเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ ซ่ึง
มีการจัดกิจกรรมเพื่อใหผูสูงอายุ ไดรวมงานดานการสรางเสริมสุขภาพ ของชุมชนอยางตอเนื่องมาก
ขึ้นและเมื่อจําแนกเปนรายดานทั้ง 6 ดานสามารถอภิปรายไดดังนี้   
 ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ   เปนการปฏิบัติที่บุคคลแสดงออกถึงความหวงใย เอา
ใจใสตอการดูแลสุขภาพ โดยการศึกษาหาความรูที่เกี่ยวกับสุขภาพ การสังเกตความเปลี่ยนแปลง
ของรางกาย รวมถึงการพูดคุย ซักถามและขอความชวยเหลือจากบุคลากรทางดานสาธารณสุข ทั้ง
ในภาวะปกติและในยามเจ็บไข  จากการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ อยูในระดับ ระดับดี  (คาเฉลี่ย  2.92)  และเมื่อ
จําแนกกลุมตัวอยางตามระดับคะแนนพบวาอยูในระดับดี รอยละ  52.57 และระดับปานกลาง รอย
ละ 26.48  ระดับดีมาก รอยละ 15.07 (ตาราง 8) ซ่ึงอาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางมีการไดรับความรู
ในเรื่องการดูแลสุขภาพจากสถานีอนามัย โรงพยาบาล ส่ือวิทยุโทรทัศน เสียงตามสายในชุมชน ถึง
รอยละ 81.3 (ตารางที่ 4) และยังมีกลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวที่ตองพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพ 
รับยา จึงทําใหไดรับขอมูลขาวสารสม่ําเสมอถึงรอยละ  47.43 (ตารางที่ 4) ซ่ึงคลายคลึงกับการศึกษา
ของกาญจนา  เกษกาญจน  (2541)  ที่ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โรคเบาหวานที่มารับ
บริการที่โรงพยาบาลศิริราช  โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช  และโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ และขวัญ
ตา ตรีสกุลวัฒนา  (2541)  ศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม ที่มารับบริการ
ในโรงพยาบาลศิริราช  โรงพยาบาลสมเด็จพระนั่งเกลา  โรงพยาบาลราชวิถี และโรงพยาบาล 
เลิดสิน พบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพอยูในระดับดี ทั้งนี้อาจ
เนื่องจากกลุมตัวอยางที่ศึกษามีความเจ็บปวยที่เปนโรคเรื้อรัง และมาตรวจรักษาในโรงพยาบาล 
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ยอมแสดงถึงความสนใจและรับผิดชอบตอสุขภาพดีขึ้น  ครอบครัวก็ถือเปนจุดสําคัญในการ
ชวยเหลือผูสูงอายุ ทั้งในยามปกติและยามเจ็บปวย กลุมตัวอยางที่ศึกษา อาศัยอยูกับบุตรหลานถึง
รอยละ 88.24   (ตารางที่ 1)  ทําใหไดรับการสงเสริมและชวยดแูล ความรับผิดชอบดานสุขภาพอยู
ในระดับดี  

   แตยังมีกลุมตัวอยาง ที่มีระดับความรับผิดชอบตอสุขภาพ อยูในระดับปานกลาง          
รอยละ26.48  และระดับพอใช รอยละ 5.14  (ตาราง 8) ทั้งนี้อาจเนื่องจาก กลุมตัวอยาง คร่ึงหนึ่ง 
(รอยละ 52.57) ไมมีโรคประจําตัวหรือความเจ็บปวยที่รายแรง  จึงทําใหกลุมตัวอยางไมไดไป
ปรึกษากับบุคลากรทางดานสาธารณสุข  ซ่ึงเรื่องของการหาความรูดานสุขภาพ ผูสูงอายุจะไปพบ
แพทยหรือไปสถานีอนามัยก็ตอเมื่อเกิดความเจ็บปวยเทานั้น นอกจากนั้นการตรวจสุขภาพประจําป
ของกลุมตัวอยางรอยละ 40.80ไมไดปฏิบัติ (ตาราง 9) จากการสอบถามในเรื่องของการไมไดตรวจ
สุขภาพตนเองของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุไมทราบถึงวิธีการตรวจวาตรวจอะไรบางและเมื่อตนเอง
รูสึกปกติดี ไมเจ็บปวย  ก็ไมมีความจําเปนที่ตองตรวจสุขภาพประจําป นอกจากนี้ปจจัยดานรายไดก็
เปนสิ่งสําคัญ กลุมตัวอยางรอยละ 49.26 (ตารางที่ 3) ไมมีรายไดเปนของตนเองตองพึ่งพาลูกหลาน 
ทําใหขาดความใสใจดานการตรวจสุขภาพประจําปได ซ่ึงคลายคลึงกับการศึกษาของศิริมา         
วงศแหลมทอง (2542) ที่ศึกษาถึงปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชนของพฤติกรรรมสงเสริม
สุขภาพและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุที่มีรายไดสูง มีพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพที่ดีกวาผูสูงอายุที่มีรายไดต่ํา และคลายกับการศึกษาของ ปาลีรัตน  พรทวีกัณทา 
(2541)  และวันดี  แยมจันทรฉาย  (2538) ซ่ึงศึกษาเรื่องแบบแผนชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ
จังหวัดลําปางและความสัมพันธระหวางการรับรูสมรรถนะของตนเอง การรับรูสภาวะสุขภาพกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวาสวนใหญผูสูงอายุไมเคยตรวจหรือสํารวจรางกาย
ตนเอง จากการสอบถามในเรื่องของการไมไดตรวจสุขภาพตนเอง ผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุไมทราบ
ถึงวิธีการตรวจ นอกจากนี้ผูสูงอายุสวนใหญไมเคยเขารวมกิจกรรมหรือเขารับการอบรมเกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพของตนเอง ถึงรอยละ 19.45 อาจเนื่องจากการจัดกิจกรรมสวนใหญจะจัดใน            
เขตเมืองและที่โรงพยาบาล ทําใหการเดินทางลําบาก ไมสามารถไปไดจึงสงผลใหกลุมนี้มีคะแนน
อยูในระดับต่ํา 
 ดานกิจกรรมทางกาย เปนการปฏิบัติกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของรางกายเปนประจํา 
สม่ําเสมอ รวมถึงการออกกําลังกายอยางมีแบบแผน และสามารถประเมินผลของการออกกําลังกาย
อยางมีแบบแผน จากการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ยดานการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง  (คาเฉลี่ย 2.63) (ตารางที่ 10)   อธิบายไดวากลุมตัวอยางสวนใหญประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม รอยละ 33.46  (ตารางที่ 3)  จากการสัมภาษณ พบวากลุมตัวอยางมีการเคลื่อนไหว
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รางกายในการทํางานปกติประจําวัน เชน การทํานา ทําสวน และงานบาน  แตในเรื่องการออกกําลัง
กายอยางมีแบบแผนพบวามีสวนนอยที่ปฏิบัติ ทั้งนี้เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญมีความคิดเหน็วา การ
ทํางานบาน  หรือการทํานา ทําสวน ก็เปนการออกกําลังกาย จึงไมมีความจําเปนที่ตองออกกําลังกาย
อยางอื่น นอกจากนี้ ฐานะทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยางซึ่งประกอบอาชีพทางดานเกษตรกรรม 
รายไดต่ํากวาเดือนละ 6,000  ถึงรอยละ 47.06  (ตารางที่ 3) ทําใหไมมีเวลาในการออกกําลังกาย เวลา
สวนใหญจึงถูกใชไปในการหารายไดเพื่อการยังชีพ จึงอาจสงผลใหกลุมตัวอยางไมมีโอกาสออก
กําลังกายอยางมีแบบแผน และ บางหมูบานยังไมมีการจัดกิจกรรมดานการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุ  ประกอบกับวัยสูงอายุ จึงทําใหมีขอจํากัดในการออกกําลังกาย โดยกลุมตัวอยางเปนวัย
สูงอายุตอนกลาง รอยละ 45.22 และวัยสูงอายุตอนปลาย รอยละ 9.93 ซ่ึงเปนวัยที่บุคคลเริ่มเจ็บปวย  
เขารวมกิจกรรมของสังคมไดนอยลง เปรียบเทียบกับการศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ ของ  ศิริมา  วงคแหลมทอง (2542) ที่ศึกษาถึงปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชนของ
พฤติกรรรมสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุสวน
ใหญมีการออกกําลังกายนอย เนื่องจากปจจัยทางดานรางกาย และจากการศึกษาของ ปาลีรัตน               
พรทวีกัณทา (2541)  ที่ปรียบเทียบแบบแผนชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 
ระหวางผูสูงอายุเขตเมืองกับเขตชนบท พบวา ผูสูงอายุเขตเมืองจะมีคะแนนเฉลี่ยดานการออกกําลัง
กาย มากกวาผูสูงอายุในเขตชนบท 
 ดานโภชนาการ เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการเลือกบริโภคอาหารในแตละวัน ใหครบ 
5 หมู เพื่อใหไดสารอาหารที่มีคุณคา  ที่จะกอใหเกิดประโยชนกับสุขภาพและรางกายของตนเอง ผล
การศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ย พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการอยูใน
ระดับดี  โดยพบวาผูสูงอายุรับประทานอาหาร ครบ 5 หมู เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา หรือ
ใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหารอยละ 50.00 และโดยเฉพาะอาหารจําพวกผัก ผูสูงอายุจะรับประทาน
ทุกมื้อ รอยละ 46.69  จากการศึกษาสภาพของพื้นที่ที่ศึกษาเปนแหลงปลูกผักสงจําหนายทําใหมี
อาหารจําพวกผักไวบริโภคตลอดทั้งป สําหรับการรับประทานผลไมและการดื่มนม พบวาผูสูงอายุ
สวนใหญดื่มนม เปนประจํา รอยละ 13.97 และรับประทานผลไมหลังอาหารเปนประจํา รอยละ 
21.69 (ตาราง 13) อาจเปนปญหาทางดานเศรษฐกิจทําใหไมเอ้ืออํานวยในการซื้ออาหารประเภท
ผลไมและนมที่มีราคาคอนขางแพงมารับประทาน จึงอาจเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหกลุมตัวอยางปวย
เปนโรคกระดูกและขอถึง รอยละ 10.7 (ตารางที่ 4)  ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ เพนเดอร  
(Pender,1987)  ที่กลาวถึงสภาพเศรษฐกิจวา เปนองคประกอบที่สําคัญในการแสวงหาสิ่งที่เปน
ประโยชนตอการดูแลสุขภาพตนเอง  ซ่ึงคลายคลึงกับ จันทรเพ็ญ   ชูประภาวรรณ (2540) และสุรีย   
กาญจนวงศและคณะ (2538) ที่ศึกษาพบวา ผูสูงอายุไทยไมนิยมดื่มนม  จึงอาจสงผลใหกลุมตัวอยาง
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ไดรับแคลเซียมไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ทําใหผูสูงอายุมีปญหาเกี่ยวกับโรคกระดูก
และขอและปญหาเกี่ยวกับฟนตามมา สวนการเลือกรับประทานอาหาร พบวา มีผูสูงอายุชอบ
รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม เปนประจํา รอยละ  15.44  และชอบรับประทานอาหารที่มีรสหวาน 
รอยละ 21.32  ซ่ึงเปนการปฏิบัติที่ไมเหมาะสม โดยผูสูงอายุควรลดพลังงานในอาหารลง รอยละ 10 
เมื่ออายุ 60 – 69 ป และเมื่ออายุ 70 ปขึ้นไป  ควรลดพลังงานลงรอยละ 20 และลดอาหารที่มีน้ําตาล 
(บรรลุ  ศิริพานิช, 2541)  ทั้งนี้อาจเนื่องจากผูสูงอายุ มีตุมรับรสที่ล้ินลดลง ทําใหการรับประทาน
อาหารหวานไดมาก  และกลุมตัวอยางใหเหตุผลวา  รับประทานขนมหวานแลวสดชื่น 
 ดานความสัมพันธระหวางบุคคล   เปนกิจกรรมที่แสดงออกถึงการมีสัมพันธภาพที่ดี
ของผูสูงอายุกับบุคคลอื่น ซ่ึงการแสดงออกมาในรูปแบบของการพบปะ พูดคุย จากผลการศึกษา
พบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ย ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคลอยูในระดับดี   แสดงให
เห็นวาผูสูงอายุ มีการแสดงออกถึงการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นๆ ทั้งในและนอกครอบครัวดี  
โดยกลุมตัวอยาง อาศัยอยูกับครอบครัวรอยละ 88.24  (ตารางที่ 1) และ ลูกหลานยังใหความสําคัญ  
ในการแสดงบทบาทหัวหนาครอบครัวของผูสูงอายุ  ถึงรอยละ 54.04 (ตารางที่ 2)  และกลุมตัวอยาง
ยังมีสวนรวมในกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ บอยครั้ง  รอยละ  58.46   มีการพบปะ พูดคุยกับเพื่อนบาน
บอยครั้ง รอยละ  56.99  และเมื่อตองการความชวยเหลือ ญาติพี่นอง หรือเพื่อนบาน ใหความสนใจ
และยินดี ชวยเหลือ บอยครั้ง รอยละ 56.62 ทั้งนี้เนื่องจากสภาพสังคม วัฒนธรรมไทยยังเห็น
ความสําคัญ และใหความเคารพยกยองผูสูงอายุ   (วีรสิทธิ์ สิทธิไตรย, 2533) ประกอบกับสังคมไทย
ในชนบท   มีการชวยเหลือเกื้อกูลกัน  มีความรักใครสนิทสนม  ซ่ึง สุรีย กาญจนวงศ และคณะ  
(2538)  ไดศึกษาการดูแลตนเองของผูสูงอายุในเขตภาคกลาง พบวา ผูสูงอายุสวนใหญอาศัยอยูกับ
บุตรหลาน และสังคมภายในครอบครัวชนบทคอนขางดี  ผูสูงอายุจะมีการพูดคุยกับสมาชิกทั้งใน
บานและนอกบาน  นอกจากนี้การรวมกลุมเพื่อทํากิจกรรมรวมกัน ทั้งเปนทางการและไมเปน
ทางการ เชน งานบุญ งานวัด หรืองานรื่นเริงตางๆ ในหมูบาน  (ศศิพัฒน   ยอดเพชร, 2540)  สงผล
ทําใหกลุมผูสูงอายุสามารถเสริมสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นทั้งในวัยเดียวกันและวัยอ่ืนๆได  
 ดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณ     เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการพัฒนาจิตของบุคคล 
โดยบุคคลที่มีการเจริญทางจิตวิญญาณจะเปนผูที่ตระหนักวาชีวิตมีจุดมุงหมายและพยายามไปใหถึง
เปาหมายที่ตั้งไว มีความพอใจในสิ่งที่ตนเองเปนอยู   จากผลการศึกษา  พบวากลุมตัวอยางมีคา
คะแนนเฉลี่ย ดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณอยูในระดับ ดี  เนื่องจากสังคมไทยในชนบท แมจะมี
ฐานะ เศรษฐกิจคอนขางยากจน แตกลุมตัวอยางยังมีครอบครัวใหการดูแลและอาศัยอยูกับ
ครอบครัว  ถึงรอยละ 88.24 และแตมีส่ิงยึดเหนียวทางจิตใจ คือศาสนา  กลุมตัวอยางมีการเขาวัด  มี
การสวดมนตใหส่ิงศักดิ์คุมครอง เปนประจํา รอยละ 49.63  มีการตั้งเปาหมายในชีวิตและไม
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คาดหวังใหบุตรหลานเปนไปอยางที่ตนตองการ บอยครั้ง รอยละ  63.24  และใชหลักธรรมทาง
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เปนประจํา  รอยละ 46.32 ในปฏิบัติธรรม ทําสมาธิอยาง
สม่ําเสมอ รอยละ 58 และมีการนําหลักคําสอนเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ รอยละ 46.32  (ตารางที่ 16)   
ทําใหผูสูงอายุพอใจและเปนสุข อยูกับชีวิตของตนเองในปจจุบัน (พระธรรมโกศาจารย, 2547)      
จึงสงผลใหกลุมตัวอยางมีคะแนนการพัฒนาดานจิตวิญญาณอยูในระดับดี 
 ดานการจัดการกับความเครียด   เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติ ในการลดหรือ
หลีกเลี่ยงความเครียดที่เกิดขึ้น  จากผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยระดับคะแนน ดานการ
จัดการกับความเครียด อยูในระดับปานกลาง อธิบายไดวาในชุมชนมีแหลงที่ชวยในการเพิ่มแรงตาน
ตอความเครียดที่เกิดขึ้น คือ ครอบครัวและวัด  ซ่ึงพบวา กลุมตัวอยาง  รอยละ 98.2  นับถือศาสนา
พุทธ  มีการนําคําสอนตามหลักศาสนา มาใชเปนประจํา  รอยละ 46.32   มีการนั่งสมาธิ รอยละ 
58.00 การทําจิตใจใหสงบ การปลอยวาง เปนตน นอกจากนี้จากขอคําถามกลุมตัวอยางมีการ
พยายามควบคุมจิตใจใหสงบเมื่อเกิดความเครียด บอยครั้ง รอยละ 60.66  มีการยอมรับสิ่งตางๆ ที่ไม
สามารถเปลี่ยนแปลงได บอยคร้ัง รอยละ  56.99    มีการจัดเวลาสําหรับพักผอน บอยคร้ัง รอยละ  
54.78 สวนขอคําถามดานลบ เรื่องการคิดวา เร่ืองทุกขยาก เดือดรอนไมสามารถแกไขได เปนเรื่อง
ของเวรกรรม นานๆครั้ง รอยละ 44.85  (ตารางที่ 18) จะเห็นไดวาศาสนาเปนสิ่งที่ชวยในการลด
ความเครียดที่เกิดขึ้นในผูสูงอายุ  อีกทั้งผูสูงอายุ มีความเขาใจและยอมรับสภาพที่เปล่ียนไปของ
สังคม  (ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2540)  และผูสูงอายุยัง มีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น จึงเปนแหลง
ประโยชนทางจิตใจที่จะชวยใหผูสูงอายุสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได  ( Pender , 1996)  
สวนในเรื่องการคนหาสาเหตุของความไมสบายใจและแกไขที่สาเหตุ มีกลุมตัวอยาง รอยละ 51.10 
ที่ตอบวาทําเปนบางครั้ง แสดงวากลุมตัวอยางยังมีการจัดการกับความเครียดที่ไมเหมาะสม 
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