
 
บทท่ี 1 

 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา  
 

 นับแตป พ.ศ.2544 - 2548 จํานวนประชากรสูงอายุทั่วโลกมีสัดสวนเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว 
จากรายงานขององคการอนามัยโลก ในป พ.ศ.2541 จํานวนผูสูงอายุที่มีอายุ 65 ปขึ้นไป มีจํานวน
รอยละ 7 และคาดวาในป พ.ศ.2568  จํานวนผูสูงอายทุั่วโลก จะเพิ่มขึ้นรอยละ 10 โดยเฉพาะในเขต
ภูมิภาคเอเชีย จะมีผูสูงอายุถึงรอยละ 9.6 หรือประมาณ 470 ลานคน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2542) 

 สําหรับประเทศไทยสํารวจพบวา ในป พ.ศ.2547  จํานวนประชากรอายุ  60  ปขึ้นไป
ของประเทศไทยมีราว 6 ลานคน คิดเปนรอยละ 9.19 ของประชากรทั้งหมด และคาดวาจะเพิ่มเปน 
7.6 ลานคนในป พ.ศ.2553 หรือคิดเปนรอยละ 11.36 ของประชากรทั้งหมด (ศศิพัฒน ยอดเพชร, 
2547) ประกอบกับความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรการแพทย
และการสาธารณสุขในปจจุบัน มีผลทําใหประชากรมีอายุยืนยาว  โดยพบวาอายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรก
เกิด (life expectancy) เพิ่มขึ้นทั้งชายและหญิง โดย อายุคาดเฉล่ียของคนไทยจะเทากับ 68.5 ปและ 
72.39 ปตามลําดับ (จันทรเพ็ญ   ชูประภาวรรณ, 2547)  

 การเพิ่มขึ้นของประชากรผูสูงอายุทําใหมีความตองการการดูแลรักษาเพิ่มขึ้นทั้งนี้เพราะ
มีการศึกษาพบวาสุขภาพนับเปนปญหาของผูสูงอายุโดยพบวาผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว
อยางนอยมากกวาหนึ่งโรค องคการอนามัยโลกรายงานวาโรคเร้ือรังที่พบบอยในผูสูงอายุคือโรค
ระบบหัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง และเบาหวาน รวมทั้งอาจพบโรคเรื้อรังอื่นๆ เชน สมองเสื่อม 
โรคกระดูกและขอ  (WHO, 1998 อางใน บรรลุ  ศิริพานิช, 2541)  ทั้งนี้พบวาโรคหัวใจ มะเร็งและ
เบาหวาน เปนสาเหตุการตายใน 3 อันดับแรกของผูสูงอายุ (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2543)  ซ่ึงความ
เจ็บปวยดังกลาวเกิดขึ้นเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุที่เกิดขึ้น
ตามธรรมชาติที่เปนไปในทางที่เส่ือมลงรวมกับการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมจากสังคมเกษตรสู
สังคมอุตสาหกรรม มีผลทําใหเกิดการอพยพยายถ่ินของประชากรวัยแรงงานจากชนบทสูเมือง  
ขนาดของครอบครัวจึงมีแนวโนมเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ทําใหระบบครอบครัวที่แตเดิม
ผูสูงอายุไดรับการดูแลโดยบุคคลในครอบครัวเปลี่ยนไป ผูสูงอายุถูกทอดทิ้งไมไดรับการดูแล
ชวยเหลือ (วีรสิทธิ์ สิทธิไตรยและโยธิน แสวงดี, 2533) สวนปญหาทางดานจิตใจของผูสูงอายุที่
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สําคัญคือภาวะซึมเศราซ่ึงเกิดจากการสูญเสียบุคคลใกลชิด เชน คูสมรสและเพื่อน รวมทั้งการขาด
รายได (Ebersole & Hess, 1998) ประกอบกับปญหาทางดานเศรษฐกิจในปจจุบัน ที่พบวาผูสูงอายุ
มักประสบกับปญหาในเรื่องรายไดไมเพียงพอกับคาใชจาย ทําใหผูสูงอายุจําเปนตองหารายได เชน 
การรับจางตางๆ แมวาสภาพรางกายจะไมเอื้ออํานวย (วีรสิทธิ์ สิทธิไตรยและโยธิน แสวงดี, 2533) 
สงผลใหผูสูงอายุมีเวลาพักผอนนอยลงและไมมีเวลาที่จะสนใจสุขภาพของตนเองจากการศึกษาของ 
สุรีย กาญจนวงศและคณะ (2538) เรื่องภาวะสุขภาพอนามัยและการดูแลตนเองเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัยของผูสูงอายุ พื้นที่ศึกษาในเขตภาคกลาง พบวา ผูสูงอายุยังมีพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการเกิดโรค  
เชน การบริโภคอาหารที่มีรสหวานจัดหรืออาหารที่มีไขมันมาก  การสูบบุหร่ี การดื่มน้ําชา กาแฟ  

 จากปญหาดังกลาวในผูสูงอายุสะทอนใหเห็นถึงความจําเปนที่รัฐบาลจะตองเตรียม
ความพรอมในระบบบริการทางสังคมและสุขภาพ เพื่อใหผูสูงอายุเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ 
(successful  aging)  และคงไวซ่ึงภาวะสุขภาพดี (สุทธิชัย จิตะพันธกุล, 2543) ในปจจุบันนโยบาย
ตามแผนพัฒนาการสาธารณสุข ฉบับที่ 9 (2545-2549) มุงเนนการเสริมสรางสุขภาพ ใหประชาชนมี
ความรู มีทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  ซ่ึงการจัดการที่
จะกอใหเกิดการแสดงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและมีความรับผิดชอบเอาใจใสในการปฏิบัตินั้น
ขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ ที่จะชวยใหบุคคลมีความสามารถในการที่จะเรียนรูตัดสินใจ  
แกปญหาและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดดวยตนเอง พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพจึงเกิดจาก
กระบวนการทางสติปญญา ในการแปลความของสมองที่เกิดจากการรับรูจากสิ่งแวดลอมจาก
ภายนอกและภายในตัวบุคคลแลวใชกระบวนการคิดและการตัดสินใจตอบสนองตอส่ิงที่รับรู
ออกมาเปนพฤติกรรมซึ่งการรับรูจะเปนพื้นฐานในการตัดสินใจและเปนแรงจูงใจของบุคคลในการ
แสดงพฤติกรรม (Pender, 1996) 

 โดยทั่วไปพฤติกรรมสุขภาพแบงเปนพฤติกรรมการปองกันโรค (health protecting 
behavior) ซ่ึงเปนการปฏิบัติกิจกรรมปองกันการเกิดการเจ็บปวยเฉพาะโรค เชน การฉีดวัคซีน และ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (health promoting behavior) โดยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดังกลาว
เปนกิจกรรมที่มุงหวังในการเพิ่มระดับภาวะสุขภาพ เปนกิจกรรมที่บุคคลปฏิบัติดวยตนเอง เพื่อเพิ่ม
ความผาสุกและเพิ่มศักยภาพสูงสุดของบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคม (Pender, 1996) 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เปนกิจกรรมหรือแบบแผนการดําเนินชีวิตของบุคคลเพื่อควบคุมและ
สงเสริมสุขภาพใหดีขึ้น  เชน การออกกําลังกายสม่ําเสมอ การมีกิจกรรมตางๆเพื่อลดความเครียด 
การพักผอนใหเพียงพอ การมีโภชนาการที่เหมาะสม พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพจึงมีความสําคัญ
ตอการสงเสริมภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ ซ่ึงนอกจากจะมีผลในการสงเสริมภาวะสุขภาพอยาง
ตอเนื่องแลว  ยังมีผลตอการลดความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นโดยคงไวหรือเพิ่มระดับความสามารถในการ
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ทําหนาที่ของรางกายใหดีขึ้นและมีความผาสุกในชีวิต(Downie & Tannahill, 1996)   
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร  (Pender, 1996)  แบงออกเปน 6 ดาน คือ 

1) ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  (health  responsibility) เปนพฤติกรรมที่บุคคลสนใจ เอาใจใส
ภาวะสุขภาพของตน โดยการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพและปฏิบัติตนเพื่อใหมีสุขภาพดี มีการ
สังเกตอาการผิดปกติตางๆของรางกายและไปพบแพทย พยาบาล หรือเจาหนาที่ทางดานสุขภาพ
และขอรับคําปรึกษาหารือ หรือขอคําแนะนําเมื่อมีขอสงสัยเกี่ยวกับสุขภาพ  2) ดานกิจกรรมทางกาย  
(physical  activity) เปนพฤติกรรมที่บุคคลปฏิบัติโดยใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย          
ทําใหรางกายมีการใชพลังงานในการปฏิบัติกิจวตัรประจําวันตางๆ  ซ่ึงเปนการออกกําลังกาย เชน 
การวิ่ง การเดินเร็ว การขึ้นลงบันได  3) ดานโภชนาการ(nutrition) เปนพฤติกรรมที่บุคคลเลือก
ปฏิบัติในการรับประทานอาหารอยางถูกตองและเหมาะสมกับความตองการของรางกายและโรคที่
เปนอยู  4)ความสัมพันธระหวางบุคคล (interpersonal relations) เปนพฤติกรรมที่บุคคลแสดงถึง
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น มีการใหและการยอมรับและใหเกียรติซ่ึงกันและกัน มีการปรึกษาหารือ
และรวมกันแกไขปญหา 5) ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ (spiritual growth) เปนพฤติกรรมที่
บุคคลแสดงถึงการมีความเชื่อที่มีผลตอการดํารงชีวิตที่ดี มีจุดมุงหมายในชีวิต สามารถชวยเหลือ
ตนเองและบุคคลอื่นใหประสบผลสําเร็จ และ 6) ดานการจัดการกับความเครียด (stress 
management) เปนพฤติกรรมที่แสดงถึงวิธีที่จัดการกับความเครียดของบุคคล เชน การแสดงออกที่
เหมาะสม การพักผอนหยอนใจ  การนอนหลับ  การผอนคลาย การเดินเลน การทํากิจกรรมที่คลาย
เครยีด หรือการทํากิจกรรมที่ปองกันการออนลา ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหผูสูงอายุไดตระหนักและ
เห็นประโยชนของการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ เพื่อชวยชะลอภาวะเสื่อมของสุขภาพผูสูงอายุ 
คงไวซ่ึงภาวะสุขภาพและเอื้อใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูในบั้นปลายอยางมีความสุขสงผลใหมี
คุณภาพชีวิตที่ดี (Alford & Futrell, 1992) 

จังหวัดเชียงรายเปนจังหวัดหนึ่งในเขตภาคเหนือตอนบนของประเทศไทยที่ยังคงมี
จํานวนประชากรผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้น โดยจากการสํารวจขอมูลประชากรของสาธารณสุขมูลฐาน
ประจําหมูบาน ประจําป 2545 พบวา จํานวนผูสูงอายุของจังหวัดเชียงราย มีรอยละ 9.98 จาก
ประชากร 1,310,006 คน  และพบวา ป 2547  จํานวนผูสูงอายุเพิ่มเปนรอยละ 10.45 จากประชากร 
1,320,150  คน และตําบลปาหุง อําเภอพาน เปนตําบลหนึ่งที่มีจํานวนผูสูงอายุ เพิ่มมากขึ้นจาก       
รอยละ 8.5 จากจํานวนประชากร 12,400 คน ในป 2545 และเพิ่มเปนรอยละ 10.75 จากจํานวน
ประชากร 12,460 คนในป 2548 (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงราย , 2548) หลังจาก            
ปรับโครงสรางเขาสูระบบหลักประกันสุขภาพถวนหนา ไดมีการจัดทําโครงการพัฒนาบริการ
สถานบริการในระดับปฐมภูมิ  (primary care)  โดยมุงเนนให 
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สถานีอนามัยจัดบริการเชิงรุกลงสูชุมชน เนนกระบวนการสงเสริมสุขภาพของทุกกลุมอายุ 
โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ ผลงานและกิจกรรมการทํางานดานสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ของตําบล
ปาหุงอําเภอพาน จังหวัดเชียงราย ในป 2548  ไดมีการจัดทําโครงการตรวจคัดกรองโรคในผูสูงอายุ
พบวา จํานวนผูสูงอายุในเขตตําบลปาหุงทั้งหมด 1,340 คนมีอัตราการปวยดวยโรคไรเชื้อ แบงเปน 
โรคความดันโลหิตสูง 81 คน คิดเปนรอยละ 6 โรคเบาหวาน 37 คน คิดเปนรอยละ 2.76 โรคหัวใจ
จํานวน 15 คน  คิดเปนรอยละ 1.12  รวมถึงโรคระบบกลามเนื้อและขอ จํานวน 74 คน คิดเปนรอย
ละ 5.52 นอกจากนี้เจาหนาที่สาธารณสุขประจําสถานีอนามัยไดเขารวมเวทีแลกเปลี่ยนความรูดาน
สุขภาพกับทางกลุมของผูสูงอายุ ในเขตตําบลปาหุง  และสนับสนุนใหทางกลุมผูสูงอายุจึงมีการจัด
กิจกรรมตางๆ ขึ้นเพื่อใหกลุมผูสูงอายุมีความรับผิดชอบตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดีขึ้น
กวาเดิม เชน โครงการอบรมใหความรูดานสุขอนามัยในผูสูงอายุ โครงการออกกําลังกาย โครงการ
สมุนไพรใกลตัว โครงการธรรมะสองใจ โครงการสุขภาพจิตชุมชน เปนตน กิจกรรมดังกลาว
ดําเนินงานมา และยังไมมีการประเมินผลงานเพื่อพัฒนารูปแบบการใหบริการสําหรับผูสูงอายุ 
โดยเฉพาะยังไมเคยมีการประเมินพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในเขตรับผิดชอบ 
ดังนั้นผูศึกษา ซ่ึงเปนบุคลากรที่ปฏิบัติงานในสถานีอนามัยตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
เก่ียวของกับชุมชนโดยเปนที่ปรึกษาของชมรมผูสูงอายุตําบลปาหุงและใหบริการดานการสงเสริม
สุขภาพแกประชาชนในเขตรับผิดชอบ  จึงสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของ
ผูสูงอายุ เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานนํามาเปนแนวทางในการวางแผนใหบริการสงเสริมสุขภาพสําหรับ
ผูสูงอายุและขยายเครือขายไปสูชุมชนอ่ืน อันจะสงผลใหผูสูงอายุอยูในสังคมอยางมีความสุขและ
บรรลุเปาหมายสุขภาพดี ตอไป 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 

เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ทั้ง 6 ดานคือ ดานความรับผิดชอบตอ
สุขภาพ ดานกิจกรรมทางกาย  ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการพัฒนาทาง
จิตวิญญาณ  ดานการจัดการกับความเครียด ของผูสูงอายุ  

 
คําถามของการศึกษา 
 

1. พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โดยรวมอยูในระดับใด 
2. พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ รายดานอยูในระดบัใด 
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ขอบเขตการศกึษา 
 

 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถึง พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ที่มี
ภูมิลําเนาอยูในตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย จํานวน 272 คน ในระหวาง เดือน 
พฤษภาคม 2549 ถึง เดือน มิถุนายน  2549 
 
คําจํากัดความ 
 
 พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ หมายถึง การกระทํากิจกรรม การปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวัน ความรูสึกนึกคิดของผูสูงอายุที่ทําใหเกิดภาวะสมบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณและ
สังคม ปราศจากการเจ็บปวยและสามารถกระทําจนเปนแบบแผนการดําเนินชีวิต โดยครอบคลมุ
กิจกรรม 6 ดาน คือ ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรมทางกาย ดานโภชนาการ               
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ และดานการจัดการกับความเครียด  

  ผูสูงอายุ  หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ทั้งชายและหญิงที่เปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุ  ตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
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