
 
บทท่ี 4 

 
ผลการศึกษาขอมูลและการอภิปรายผล 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษา  พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ในเขต          
ตําบลปาหุง อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย โดยเก็บรวบรวมขอมูลผูสูงอายุ จํานวน 272 คน                    
ผลการศึกษาไดนําเสนอในรูปตาราง ประกอบคําบรรยาย โดยแบงเปน 2 สวน ตามลําดับ ดังนี้ 
 สวนที ่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุ 
 สวนที ่ 2  ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ  
 
สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล   
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ  ผู สูงอายุ ซ่ึงเปนสมาชิกชมรมผู สูงอายุ             
ตําบลปาหุง จํานวน  272  คน จําแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส  จํานวนบุตร จํานวนสมาชิก 
ในครัวเรือน  บทบาทในครอบครัวและชุมชน ระดับการศึกษา  ศาสนา  อาชีพ รายได  แหลงที่มา
ของรายได   โรคประจําตัว การไดรับความรูเร่ืองการดูแลสุขภาพ และการไดรับการชวยเหลือจาก
ชุมชน  รายละเอียด  ดังแสดง ในตารางที่ 1 – 5  
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ตารางที่ 1  จํานวน และรอยละ ของกลุมตัวอยาง จําแนกเพศ  อาย ุ สถานภาพสมรสและจํานวน
สมาชิกในครัวเรือน   (n = 272 ) 

 
ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง       จํานวน(คน)              รอยละ 
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 , สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.18 ) 
สถานภาพสมรส 
 คู      137   50.37 
 มาย       123   45.22 
 หยา/แยก           11     4.04 
 โสด               1     0.37 
จํานวนสมาชิกในครัวเรือน 
 อยูเพียงลําพัง      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  พบวากลุมตัวอยาง เปนเพศชาย  รอยละ 52.60  เพศหญิง รอยละ 52.60 
(อายุเฉลี่ย  70.69 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน=  6.18 ) โดยกลุมตัวอยางมีอายุอยูในชวง  70-79 ป         
รอยละ   45 .22  และมีเพียงรอยละ  9.93  ป  ที่มีอายุมากกวาหรือเทากับ  80  ป อายตุ่ําสุด 60  ป  
อายุสูงสุด 87 ป  มีสถานภาพสมรสคู รอยละ  50.37  สถานภาพมาย รอยละ 45.22  กลุมตัวอยาง
สวนใหญอาศัยอยูกับบุตรหลาน รอยละ 88.24  มีเพียงรอยละ  11.76  ที่อาศัยอยูเพียงลําพัง 
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ตารางที่  2   จาํนวนรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามจาํนวนบุตร บทบาทในครอบครัว ระดับ  
การศึกษา ศาสนา   (n = 272 ) 

 

ขอมูลสวนบุคคล   จํานวน(คน)  รอยละ 
จํานวนบุตร 
 ไมมีบุตร        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 
  มากกวา 10 คน        7     1.52 
บทบาทในครอบครัว 
 หัวหนาครอบครัว    147   54.04 
 ผูอาศัย      125   45.96 
ระดับการศึกษา 

ไมไดเรียน.    139    51.10 
เรียน     133   48.90 

ประถมศึกษา    124    93.23 
มัธยมตน        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   พบวากลุมตัวอยางมีบุตร รอยละ 96.70 ไมมีบุตรรอยละ 3.30  กลุมตัวอยาง
มีบทบาทเปนหัวหนาครอบครัว รอยละ 54.04  ไมไดรับการศึกษา ถึงรอยละ  51.10 ไดรับการศึกษา
ในระดับประถมศึกษา รอยละ 45.58    และนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 98.16 
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ตารางที่ 3   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตาม อาชีพ รายได แหลงที่มาของรายได   
                   (n = 272 ) 
 
 ขอมูลสวนบุคคล   จํานวน(คน)  รอยละ 
อาชีพ 
 ไมมีอาชีพ    131   48.16 
 มีอาชีพ     141   51.84 

เกษตรกร      91   64.54 
รับจาง       32   22.69 
คาขาย       12     8.51 
ขาราชการบํานาญ       6     4.26 

รายได (เฉลี่ยตอเดือน) 
 ไมมีรายได    131   48.16  
 มีรายได     141   51.84 
  ตํ่ากวา 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 
แหลงที่มาของรายได  
 บุตรหลานรวมกันให   113   41.54 

ทํางานดวยตนเอง    127   46.69 
 เงินสะสม       22     8.09 

คูสมรส          7     2.58  
 เงินบํานาญ         3     1.10 

 
ตารางที่ 3  พบวากลุมตัวอยางมีอาชีพ รอยละ 51.81ไมมีอาชีพรอยละ 48.16 โดยมีอาชีพ

เกษตรกรมากที่สุด  รอยละ  64.54 รับจางรอยละ 22.69 ไมมีรายไดเปนของตนเอง รอยละ 48.16 มี
รายได 1,001- 3,000  บาทตอเดือน รอยละ 56.52  แหลงรายไดสวนใหญไดจากบุตรหลานรวมกัน 
รอยละ 41.54 และทํางานดวยตนเอง รอยละ 46.69 
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ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามโรคประจําตัว การไดรับความรูเร่ืองการ
ดูแลสุขภาพ  (n = 272 ) 

 
 ขอมูลสวนบุคคล        จํานวน(คน)   รอยละ 
โรคประจําตัว 
 ไมมี     143   52.57 
 มีโรคประจําตัว(ตอบไดมากกวา 1คําตอบ) 129   47.43 
  โรคความดันโลหิตสูง     59   45.74 

โรคเบาหวาน      43   33.33 
 กระดูกและขอ      29   22.49 

ตา         19   14.73 
ระบบทางเดินอาหาร       10     7.75 
โรคหัวใจและหลอดเลือด              8     6.20 

  หอบหืด             6     4.65 
ไตวาย             2     1.55 

การไดรับความรูเรื่องการดูแลสุขภาพ 
 ไมเคย       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  พบวากลุมตัวอยางไมมีโรคประจําตัว  รอยละ  52.57   กลุมตัวอยางมีโรค

ประจําตัว รอยละ 47.43 โรคที่เปนมากไดแกโรคความดันโลหิตสูง รอยละ 45.74 และโรคเบาหวาน 
รอยละ  33.33 ไมเคยไดรับความรูเร่ืองการดูแลสุขภาพ  รอยละ 18.75  ไดรับความรูจากทางสถานี
อนามัย รอยละ 41.63 จากโรงพยาบาล  รอยละ 32.58   
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ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามบทบาทในชุมชน และการไดรับการ
ชวยเหลือจากชุมชน  (n = 272 ) 

 
 ขอมูลสวนบุคคล           จํานวน(คน)  รอยละ 
บทบาทในชุมชน 
 ไมมีบทบาท    244   89.71 
 มีบทบาทในชุมชน     28   10.29 
  ประธาน        5   17.86 
  กรรมการ     14   50.00 
  ที่ปรึกษาหรือผูทรงคุณวุฒิ      9   32.14 
การไดรับความชวยเหลือจากชุมชน 
 ไมเคยไดรับการชวยเหลือ   253   93.01 
 ไดรับการชวยเหลือ   19     6.99 
  การชวยเหลือดานการเงิน     18   94.74 
  การชวยเหลือดานที่อยูอาศัย      1                  5.26 
 
 
 ตารางที่ 5   พบวากลุมตัวอยางไมมีบทบาทในชุมชน รอยละ  89.71  มีบทบาทในชุมชน 
รอยละ 10.29โดยเปนประธานชมรม รอยละ 17.86 เปนกรรมการ รอยละ 50.00 เปนที่ปรึกษา          
หรือผูทรงคุณวุฒิ รอยละ 32.14 กลุมตัวอยางไดรับการชวยเหลือจากชุมชน รอยละ  6.99 และเปน
การชวยเหลือดานการเงิน  ถึงรอยละ 94.74   
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สวนท่ี 2  ขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของกลุมตัวอยาง 
 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผูศึกษานําเสนอผลการศึกษาเกี่ยวกับขอมูลพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพของผูสูงอายุ โดยนําเสนอจํานวนรอยละระดับพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของ               
กลุมตัวอยางโดยรวม และรายดานทั้ง 6 ดาน ไดแก ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ ดานกิจกรรม
ทางกาย  ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ                
และดานการจัดการกับความเครียด  ดังตารางที่ 6 – 19 
 
ตารางที่  6   จาํนวน   รอยละ และคาเฉลี่ย  ระดับคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพโดยรวมของ 

กลุมตัวอยาง (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ โดยรวม  จํานวน(คน)  รอยละ 
  
 ดีมาก                8      2.94 
 ดี                       194                          71.30 
 ปานกลาง           69                              25.39 
 พอใช                1                             0.37  
 รวม          272                    100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ยโดยรวม  2.95 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.32 
 
 ตารางที่  6   พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 71.30 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยู
ในระดับดี  รองลงมา คือ รอยละ 25.39 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยูในระดับปานกลาง  
สวนคะแนนเฉลี่ยโดยรวมเทากับ 2.95  อยูในระดับดี 
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ตารางที่ 7   คะแนนเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการแปลผลของคะแนนพฤตกิรรมสงเสริม 
     สุขภาพ โดยรวมของกลุมตัวอยาง (n = 272) 

 

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพโดยรวม       คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    การแปลผล 
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  2.92   0.42   ดี 
ดานกิจกรรมทางกาย   2.63   0.57      ปานกลาง 
ดานโภชนาการ    3.21   0.41   ดี 
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  2.88   0.38   ดี 
ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ  3.37   0.29   ดี 
ดานการจัดการกับความเครียด  2.69   0.34       ปานกลาง 
  

ตารางที่ 7 พบวา กลุมตัวอยาง คะแนนเฉลี่ยดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ              
ดานโภชนาการ ดานความสัมพันธระหวางบุคคล และดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ อยูในระดับ ดี 
สวนดานกิจกรรมทางกายและดานการจัดการกับความเครียดอยูในระดับปานกลาง 
 
ตารางที่  8  จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานความรับผิดชอบ 
                   ตอสุขภาพ   (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ          จํานวน(คน)      รอยละ 

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   , สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.42  
 
 ตารางที่  8   พบวา รอยละ 52.57 ของกลุมตัวอยาง มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  อยูในระดับดี  รองลงมาคือรอยละ 26.49 อยูในระดับปานกลาง 
และรอยละ 15.07  อยูในระดับดีมาก  สวนคะแนนเฉลี่ย เทากับ 2.92  อยูในระดับดี 
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ตารางที่  9   จาํนวนและรอยละ คาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรม การ   
สงเสริม สุขภาพดานความรบัผิดชอบตอสุขภาพ จําแนกตามรายขอ  ( n = 272) 

 
 

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานความรับผิดชอบ 

ตอสุขภาพ 

ปฏิบัติ 
เปน 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัตินาน 
ๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การปรึกษาแพทยหรือบุคลากร
ทางดานสาธารณสุข เมื่อมีอาการ
ผิดปกติ เชน ปวดศีรษะ  

44 
(16.18) 

165 
(60.66) 

63 
(22.79) 

1 
(0.37) 

2.92 0.64 ดี 

2. การสนใจหาความรูเกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพ จากการอาน
หนังสือหรือดูรายการโทรทัศน 

38 
(13.97) 

90 
(33.09) 

80 
(29.41) 

64 
(23.53) 

2.38 1.00 ปาน
กลาง 

3. การซักถามบุคลากรทางดาน
สุขภาพเมื่อไมเขาใจเกี่ยวกับการ
ดูแลสุขภาพ 

24 
(8.82) 

164 
(60.29) 

82 
(30.15) 

2 
(0.74) 

2.77 0.61 ปาน
กลาง 

4. การตรวจสุขภาพประจําปอยาง
นอย ปละ 1 ครั้ง 

19 
(6.98) 

52 
(19.12) 

90 
(33.09) 

111 
(40.80) 

1.92 0.94 พอใช 

5. การซื้อยามารับประทานเองเมื่อ 
มอีาการผิดปกติ เชน ปวดศีรษะ 
กอนพบแพทยหรือบุคลากร
ทางดานสาธารณสุข 

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  พบวา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพรายขอ
สําหรับขอคําถามดานบวก กลุมตัวอยางปฏิบัติบอยครั้ง ในเรื่องการปรึกษาแพทยหรือบุคลากรดาน
สาธารณสุขเมื่อมีอาการผิดปกติ รอยละ 60.66 รองลงมาเปนเรื่องการซักถามบุคลากรทางดานสุขภาพ
เมื่อไมเขาใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพบอยครั้ง รอยละ 60.29 สวนคําถาม   ดานลบ กลุมตัวอยางไมเคย
ปฏิบัติในเรื่องการสูบบุหร่ี รอยละ 84.98 รองลงมาไมเคยปฏิบัติในเรื่องการดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล รอยละ  80.51 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมพีฤติกรรมอยูในระดับดี 3 ขอ  
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ตารางที่  10  จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานกิจกรรม 
                     ทางกาย (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานกิจกรรมทางกาย            จํานวน(คน) รอยละ 
 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  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.57 
 
 ตารางที่  10   พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 36.03  มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานกิจกรรมทางกาย  อยูในระดับพอใช รอยละ  29.04  อยูในระดับปานกลาง   และรอยละ 23.16 
อยูในระดับดี สวนคาคะแนนเฉลี่ย เทากับ 2.63  อยูในระดับปานกลาง 
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ตารางที่  11  จํานวนและรอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมการสงเสริม
สุขภาพดานกิจกรรม ทางกาย  จําแนกตามรายขอ  (n = 272) 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 

ดานกิจกรรมทางกาย 
ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การออกกําลังกายตามกิจกรรม
ของชมรมผูสูงอายุ 

31 
(11.39) 

116 
(42.64) 

93 
(34.19) 

32 
(11.76) 

2.54 0.85 ปานกลาง 

2. การออกกําลังกายอยางนอย 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. การอบอุนรางกาย โดยการยืด
เหยียดกลามเนื้อกอนการออก
กําลังกาย 

28 
(10.29) 

126 
(46.32) 

107 
(39.34) 

11 
(4.04) 

2.63 0.72 ปานกลาง 

5. การออกกําลังกายจนเหงื่อออก
หรือหัวใจเตนเร็ว 

25 
(9.19) 

117 
(43.01) 

111 
(40.81) 

19 
(6.99) 

2.54 0.76 ปานกลาง 

6. การออกกําลังกายระหวางทํา
กิจวัตรประจําวัน (เชน เดินหลัง
รับประทานอาหาร เดินไปจาย
ตลาดแทนการใชรถ การเดิน ทํา
นา ทําสวน) 

79 
(29.04) 

118 
(43.38) 

54 
(19.85) 

21 
(7.72) 

2.94 0.89 ดี 

7. การผอนคลายกลามเนื้อกอน
หยุดออกกําลังกายดวยการ
บริหารชาๆ 

18 
(6.62) 

111 
(40.81) 

129 
(47.43) 

14 
(5.14) 

2.49 0.70 ปานกลาง 

 
 ตารางที่ 11 พบวา พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางกาย รายขอ                  
กลุมตัวอยางปฏิบัติบอยครั้ง ในเรื่องการออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห รอยละ 49.63 
รองลงมาเปนเรื่องการการออกกําลังกายครั้งละ  20-30 นาที รอยละ 47.79 สวนการออกกําลังกาย
ระหวางทํากิจวัตรประจําวัน (เชน เดินหลังรับประทานอาหาร เดินไปจายตลาดแทนการใชรถ             
การเดิน ทํานา ทําสวน) กลุมตัวอยางปฏิบัติบอยครั้ง  รอยละ 43.38  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุม
ตัวอยางมีพฤติกรรมอยูในระดับปานกลาง  6 ขอ  
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ตารางที่  12   จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานโภชนาการ   
(n=272) 

 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานโภชนาการ              จํานวน  รอยละ 
   

ดีมาก      107  39.34 
 ดี      123  45.22 
 ปานกลาง       36  13.24 
 พอใช          6    2.20  
 รวม                   272             100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ย 3.21  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.41 
 
 ตารางที่  12   พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 45.22 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานโภชนาการ  อยูในระดับดี  รองลงมา รอยละ 39.34 อยูในระดับดีมาก   สวนคาคะแนนเฉลี่ย 
เทากับ 3.21  อยูในระดับดี 
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ตารางที่  13  จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัพฤตกิรรมการสงเสริม 
       สุขภาพดาน ดานโภชนาการ จําแนกตามรายขอ  (n = 272) 
 

 พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานโภชนาการ 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การเลือกรับประทานอาหารที่
มีไขมันตํ่า หรือใชน้ํามันพืชปรุง
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
ประเภทผักเปนประจําทุกมื้อ 

177 
(65.07) 

85 
(31.25) 

10 
(3.68) 

0 
 

3.61 0.56 ดีมาก 

5. การรับประทานผลไมหลัง
รับประทานอาหาร 

59 
(21.69) 

127 
(46.69) 

77 
(28.31) 

9 
(3.31) 

2.87 0.78 ดี 

6. การดื่มนมหรือน้ําเตาหู  2-3 
แกวหรือรับประทานปลาเล็ก
ปลานอย ในแตละวัน 

38 
(13.97) 

110 
(40.44) 

94 
(34.56) 

 

30 
(11.03) 

2.58 0.86 ปาน
กลาง 

7. การดื่มน้ําสะอาด วันละ 8-10 
แกว 

214 
(78.68) 

55 
(20.22) 

2 
(0.74) 

1 
(0.37) 

3.77 0.46 ดีมาก 

 
 ตารางที่  13   พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการ รายขอ  ในขอคําถาม
ดานบวก กลุมตัวอยางรับประทานอาหารประเภทผัก เปนประจํา รอยละ  65.07  ดื่มน้ําสะอาดวันละ  
8- 10 แกวเปนประจํา  รอยละ  78.68   เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา หรือใชน้ํามันพืชปรุง
อาหาร รอยละ  50.00  และรับประทานผลไมหลังอาหารบอยครั้ง รอยละ 46.69 สวนขอคําถามดาน
ลบ กลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มีรสเค็ม รอยละ 15.44 และชอบรับประทาน
อาหารที่มีรสหวาน รอยละ  21.32  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมอยูในระดับดี 
4 ขอ ระดับดีมาก 2 ขอ 
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ตารางที่  14   จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานความสัมพันธ
ระหวาง บุคคล  (n=272) 

 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธระหวางบุคคล                  จํานวน               รอยละ 

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 , สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  0.38 
 
 ตารางที่  14  พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 44.12  มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล  อยูในระดับปานกลาง  รองลงมารอยละ 35.29 อยูในระดับดี   
และ รอยละ  11.40 อยูในระดับดีมาก   สวนคาคะแนนเฉลี่ย เทากับ  2.88 อยูในระดับดี 
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ตารางที่  15  จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดบัพฤตกิรรมการสงเสริม  
        ภาพ ดานความสัมพนัธระหวางบุคคลของผูสูงอายุ   จําแนกตามรายขอ  (n = 272) 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 

ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การมีโอกาสทํากิจกรรม
รวมกับสมาชิกในครอบครัว 

89 
(32.72) 

141 
(51.84) 

33 
(12.13) 

9 
(3.31) 

3.14 0.75 ดี 

2. การไปรวมงาน กิจกรรมทาง
สังคมตางๆ เชน งานแตง งาน
บวช งานศพ 

105 
(38.60) 

139 
(51.10) 

27 
(9.93) 

1 
(0.37) 

3.28 0.65 ดี 

3. การไดมีโอกาสชวยเหลือ
สมาชิกในครอบครัว เชน ดูแล
บาน รดน้ํา ตนไม เลี้ยงดู
ลูกหลาน 

48 
(17.65) 

111 
(40.81) 

95 
(34.93) 

18 
(6.62) 

2.69 0.84 ปาน
กลาง 

4. การมีสวนรวมในการให
คําปรึกษาแนะนํา เพื่อแกปญหา
ในครอบครัว 

31 
(11.39) 

140 
(51.47) 

91 
(33.46) 

10 
(3.68) 

2.71 0.71 ปาน
กลาง 

5. การพบปะ พูดคุย ใชเวลาวาง
อยูกับเพื่อนบาน 

29 
(10.66) 

155 
(56.99) 

86 
(31.62) 

2 
(0.74) 

2.78 0.64 ปาน
กลาง 

6. การไดรับความชวยเหลือจาก 
ญาติพ่ีนองหรือเพื่อนบาน เมื่อ
ทานตองการ 

15 
(5.51) 

154 
(56.62) 

101 
(37.13) 

2 
(0.74) 

2.67 0.59 ปาน
กลาง 

7. การมีสวนรวมในกิจกรรมของ
ชมรมผูสูงอายุ 

50 
(18.38) 

159 
(58.46) 

56 
(20.59) 

7 
(2.57) 

2.93 0.70 ดี 

 
 ตารางที่  15  พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานความสัมพันธระหวางบุคคล ราย
ขอ กลุมตัวอยางมีสวนรวมในกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ บอยครั้ง  รอยละ  58.46   มีการพบปะ พูดคุย
กับเพื่อนบานบอยครั้ง  รอยละ  56.99  และเมื่อตองการความชวยเหลือ ญาติพี่นอง หรือเพื่อนบาน 
ใหความสนใจและยินดี ชวยเหลือ บอยครั้ง รอยละ 56.62 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมี
พฤติกรรมอยูในระดับปานกลาง  4  ขอ ระดับดี   3  ขอ 
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ตารางที่  16   จํานวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานการพัฒนา 
        ทางจิตวญิญาณ  (n=272) 

 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ  จํานวน(คน) รอยละ 
 

ดีมาก      142  52.21 
 ดี      111  40.81 
 ปานกลาง       19    6.98 
  
 รวม      272  100 
 
 คะแนนเฉลี่ย   3.37 , สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   0.29  
 
 ตารางที่  16  พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 52.21 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน
จิตวิญญาณ  อยูในระดับดีมาก    รองลงมาคือรอยละ 40.81 อยูในระดับดี  และรอยละ 6.98  อยูใน
ระดับปานกลาง   สวนคาคะแนนเฉลี่ย เทากับ 3.37 อยูในระดับดีมาก 
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ตารางที่  17   จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดบัพฤตกิรรม พฤตกิรรม 
        การสงเสริมสุขภาพดานการพฒันาทางจิตวิญญาณของผูสูงอาย ุ จําแนกตามรายขอ   
        ( n = 272) 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ

ของผูสูงอายุ 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การเขาวัด ทําสมาธิและสงบ
จิตใจ 

158 
(58.08) 

103 
(37.87) 

11 
(4.04) 

0 3.54 0.57 ดีมาก 

2. การตั้งเปาหมายในการดําเนิน
ชีวิตของทาน 

86 
(31.62) 

172 
(63.23) 

12 
(4.78) 

1 
(0.37) 

3.27 0.55 ดี 

3. การรูสึก สุข สงบ พอใจใน
ชีวิตปจจุบัน 

93 
(34.19) 

167 
(61.40) 

12 
(4.41) 

0 3.30 0.54 ดี 

4. การไมคาดหวังใหบุตรหลาน 
เปนไปอยางที่ทานตองการ 

60 
(22.06) 

172 
(63.23) 

37 
(13.60) 

3 
(1.10) 

3.06 0.63 ดี 

5. การมีความรูสึกเบื่อหนายใน
ชีวิต 

4 
(1.47) 

9 
(3.31) 

90 
(33.09) 

169 
(62.13) 

3.56 0.63 ดีมาก 

6. การสวดมนตภาวนา ใหสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์คุมครอง 

135 
(49.63) 

126 
(46.32) 

7 
(2.57) 

4 
(1.47) 

3.44 0.62 ดีมาก 

7. การใชหลักธรรมทางศาสนา
เปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

126 
(46.32) 

138 
(50.73) 

8 
(2.94) 

0 3.43 0.55 ดีมาก 

 
 ตารางที่  17    พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาทางจิตวิญญาณ รายขอ 
ในขอคําถามดานบวก กลุมตัวอยาง เขาวัด ทําสมาธิและสงบจิตใจ เปนประจํา รอยละ 58.09 มีการ
ตั้งเปาหมายในชีวิตและไมคาดหวังใหบุตรหลานเปนไปอยางที่ตนตองการ บอยครั้ง รอยละ  63.24   
มีการสวดมนตใหส่ิงศักดิ์คุมครอง เปนประจํา รอยละ 49.63 และใชหลักธรรมทางศาสนาเปน
แนวทางในการดําเนินชีวิต เปนประจํา  รอยละ 46.32 ในขอคําถามดานลบ กลุมตัวอยางไมเคยมี
ความรูสึกเบื่อหนายในชีวิต รอยละ 62.13 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมอยูใน
ระดับดีมาก  4  ขอ ระดับดี   3  ขอ 
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ตารางที่  18  จาํนวนและรอยละ  ของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามระดับพฤติกรรมดานการจัดการกับ 
                      ความเครียด   (n=272) 
 
ระดับคะแนนพฤติกรรมดานการจัดการกบัความเครียด                จํานวน(คน)  รอยละ 

 
ดีมาก         2    0.74 

 ดี       59  21.69 
 ปานกลาง                 190  69.85 
 พอใช       21   7.72 
  
 รวม                 272            100.00 
 
 คะแนนเฉลี่ย   2.69 , สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   0.34  
 
 ตารางที่  18  พบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 69.85 มีคะแนนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน
การจัดการกับความเครียด  อยูในระดับปานกลาง   รองลงมาคือรอยละ 21.69  อยูในระดับดี สวนคา
คะแนนเฉลี่ย เทากับ 2.69 อยูในระดับปานกลาง 
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ตารางที่  19  จาํนวนและรอยละ คาเฉลีย่ คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดบัพฤตกิรรม การสงเสรมิ 
       สุขภาพดานการจดัการกบัความเครยีด  จําแนกตามรายขอ  ( n = 272 ) 
 

 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ 
ดานการจัดการกับความเครียด 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

ปฏิบัติ
บอยครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปฏิบัติ
นานๆครั้ง 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมเคย
ปฏิบัติ 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

คาเฉลี่ย 
 

สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

 

 

ระดับ
พฤติกรรม 

1. การพยายามควบคุมจิตใจให
สงบเมื่อเกิดความเครียด 

47 
(17.28) 

165 
(60.66) 

60 
(22.06) 

0 
 

2.95 0.63 ดี 

2. การจัดเวลาบางสวนในแตละ
วัน เพื่อการพักผอนหยอนใจ 

34 
(12.50) 

149 
(54.78) 

88 
(32.35) 

1 
(0.37) 

2.79 0.65 ปาน
กลาง 

3. การยอมรับสิ่งตาง ๆในชีวิตที่
ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได 

33 
(12.13) 

155 
(56.98) 

83 
(30.51) 

1 
(0.37) 

2.81 0.64 ดี 

4.  การพยายามคนหาสาเหตุของ
ความไมสบายใจและแกไขที่
สาเหตุ 

16 
(5.88) 

116 
(42.64) 

139 
(51.10) 

1 
(0.37) 

2.54 0.61 ปาน
กลาง 

5. การฝกทําสมาธิเปนเวลา 15-20 
นาที ทุกวันเพื่อไมใหเกิด
ความเครียด 

32 
(11.76) 

82 
(30.15) 

82 
(30.15) 

76 
(27.94) 

2.26 0.59 ปาน
กลาง 

6. การคิดวาเรื่องทุกขยาก 
เดือดรอนไมสามารถแกไขได 
เปนเรื่องของเวรกรรม 

4 
(1.47) 

68 
(25) 

122 
(44.85) 

78 
(28.68) 

3.01 0.77 ดี 

7.  การปรึกษาผูที่อยูใกลชิด เพื่อ
ระบายความรูสึกเมื่อไมสบายใจ 

16 
(5.88) 

121 
(44.48) 

124 
(45.59) 

11 
(4.04) 

2.52 0.67 ปาน
กลาง 

 
 ตารางที่  19   พบวาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานการจัดการกับความเครียด รายขอ 
ในขอคําถามดานบวก กลุมตัวอยางมีการพยายามควบคุมจิตใจใหสงบเมื่อเกิดความเครียด บอยครั้ง 
รอยละ 60.66  มีการยอมรับสิ่งตางๆ ที่ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได บอยครั้ง รอยละ  56.99  มีการจัด
เวลาสําหรับพักผอน บอยครั้ง รอยละ  54.78 สวนขอคําถามดานลบ เรื่องการคิดวา เรื่องทุกขยาก 
เดือดรอนไมสามารถแกไขได เปนเรื่องของเวรกรรม นานๆครั้ง รอยละ 44.85  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ย 
พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมอยูในระดับปานกลาง   4  ขอ ระดับดี   3  ขอ 
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การอภิปรายผลการศึกษา 
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ ที่อาศัยอยูในเขตตําบลปาหุง อําเภอ
พาน จังหวัดเชียงราย  จํานวน  272  คน  ผลการศึกษาสามารถอภปิรายตามวัตถุประสงค ของการ
วิจัยไดดังนี้ 
 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอาย ุ
 จากผลการศึกษาพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา พฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุมีคาคะแนนเฉลี่ยโดยรวมอยูในระดับดี (คาเฉลี่ย 2.95)  (ตารางที่ 6)  ทั้งนี้
เพราะทางสถานีอนามัย มีกิจกรรมทางดานการสรางเสริมสุขภาพเชิงรุกมากขึ้นตามนโยบาย
เมืองไทยแข็งแรง  จึงมีการจัดกิจกรรมในพื้นที่ และกลุมตัวอยางเปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ ซ่ึง
มีการจัดกิจกรรมเพื่อใหผูสูงอายุ ไดรวมงานดานการสรางเสริมสุขภาพ ของชุมชนอยางตอเนื่องมาก
ขึ้นและเมื่อจําแนกเปนรายดานทั้ง 6 ดานสามารถอภิปรายไดดังนี้   
 ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ   เปนการปฏิบัติที่บุคคลแสดงออกถึงความหวงใย เอา
ใจใสตอการดูแลสุขภาพ โดยการศึกษาหาความรูที่เกี่ยวกับสุขภาพ การสังเกตความเปลี่ยนแปลง
ของรางกาย รวมถึงการพูดคุย ซักถามและขอความชวยเหลือจากบุคลากรทางดานสาธารณสุข ทั้ง
ในภาวะปกติและในยามเจ็บไข  จากการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ อยูในระดับ ระดับดี  (คาเฉลี่ย  2.92)  และเมื่อ
จําแนกกลุมตัวอยางตามระดับคะแนนพบวาอยูในระดับดี รอยละ  52.57 และระดับปานกลาง รอย
ละ 26.48  ระดับดีมาก รอยละ 15.07 (ตาราง 8) ซ่ึงอาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางมีการไดรับความรู
ในเรื่องการดูแลสุขภาพจากสถานีอนามัย โรงพยาบาล ส่ือวิทยุโทรทัศน เสียงตามสายในชุมชน ถึง
รอยละ 81.3 (ตารางที่ 4) และยังมีกลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวที่ตองพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพ 
รับยา จึงทําใหไดรับขอมูลขาวสารสม่ําเสมอถึงรอยละ  47.43 (ตารางที่ 4) ซ่ึงคลายคลึงกับการศึกษา
ของกาญจนา  เกษกาญจน  (2541)  ที่ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โรคเบาหวานที่มารับ
บริการที่โรงพยาบาลศิริราช  โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช  และโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ และขวัญ
ตา ตรีสกุลวัฒนา  (2541)  ศึกษา พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโรคขอเขาเสื่อม ที่มารับบริการ
ในโรงพยาบาลศิริราช  โรงพยาบาลสมเด็จพระนั่งเกลา  โรงพยาบาลราชวิถี และโรงพยาบาล 
เลิดสิน พบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพอยูในระดับดี ทั้งนี้อาจ
เนื่องจากกลุมตัวอยางที่ศึกษามีความเจ็บปวยที่เปนโรคเรื้อรัง และมาตรวจรักษาในโรงพยาบาล 
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ยอมแสดงถึงความสนใจและรับผิดชอบตอสุขภาพดีขึ้น  ครอบครัวก็ถือเปนจุดสําคัญในการ
ชวยเหลือผูสูงอายุ ทั้งในยามปกติและยามเจ็บปวย กลุมตัวอยางที่ศึกษา อาศัยอยูกับบุตรหลานถึง
รอยละ 88.24   (ตารางที่ 1)  ทําใหไดรับการสงเสริมและชวยดแูล ความรับผิดชอบดานสุขภาพอยู
ในระดับดี  

   แตยังมีกลุมตัวอยาง ที่มีระดับความรับผิดชอบตอสุขภาพ อยูในระดับปานกลาง          
รอยละ26.48  และระดับพอใช รอยละ 5.14  (ตาราง 8) ทั้งนี้อาจเนื่องจาก กลุมตัวอยาง คร่ึงหนึ่ง 
(รอยละ 52.57) ไมมีโรคประจําตัวหรือความเจ็บปวยที่รายแรง  จึงทําใหกลุมตัวอยางไมไดไป
ปรึกษากับบุคลากรทางดานสาธารณสุข  ซ่ึงเรื่องของการหาความรูดานสุขภาพ ผูสูงอายุจะไปพบ
แพทยหรือไปสถานีอนามัยก็ตอเมื่อเกิดความเจ็บปวยเทานั้น นอกจากนั้นการตรวจสุขภาพประจําป
ของกลุมตัวอยางรอยละ 40.80ไมไดปฏิบัติ (ตาราง 9) จากการสอบถามในเรื่องของการไมไดตรวจ
สุขภาพตนเองของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุไมทราบถึงวิธีการตรวจวาตรวจอะไรบางและเมื่อตนเอง
รูสึกปกติดี ไมเจ็บปวย  ก็ไมมีความจําเปนที่ตองตรวจสุขภาพประจําป นอกจากนี้ปจจัยดานรายไดก็
เปนสิ่งสําคัญ กลุมตัวอยางรอยละ 49.26 (ตารางที่ 3) ไมมีรายไดเปนของตนเองตองพึ่งพาลูกหลาน 
ทําใหขาดความใสใจดานการตรวจสุขภาพประจําปได ซ่ึงคลายคลึงกับการศึกษาของศิริมา         
วงศแหลมทอง (2542) ที่ศึกษาถึงปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชนของพฤติกรรรมสงเสริม
สุขภาพและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุที่มีรายไดสูง มีพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพที่ดีกวาผูสูงอายุที่มีรายไดต่ํา และคลายกับการศึกษาของ ปาลีรัตน  พรทวีกัณทา 
(2541)  และวันดี  แยมจันทรฉาย  (2538) ซ่ึงศึกษาเรื่องแบบแผนชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ
จังหวัดลําปางและความสัมพันธระหวางการรับรูสมรรถนะของตนเอง การรับรูสภาวะสุขภาพกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวาสวนใหญผูสูงอายุไมเคยตรวจหรือสํารวจรางกาย
ตนเอง จากการสอบถามในเรื่องของการไมไดตรวจสุขภาพตนเอง ผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุไมทราบ
ถึงวิธีการตรวจ นอกจากนี้ผูสูงอายุสวนใหญไมเคยเขารวมกิจกรรมหรือเขารับการอบรมเกี่ยวกับ
การดูแลสุขภาพของตนเอง ถึงรอยละ 19.45 อาจเนื่องจากการจัดกิจกรรมสวนใหญจะจัดใน            
เขตเมืองและที่โรงพยาบาล ทําใหการเดินทางลําบาก ไมสามารถไปไดจึงสงผลใหกลุมนี้มีคะแนน
อยูในระดับต่ํา 
 ดานกิจกรรมทางกาย เปนการปฏิบัติกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของรางกายเปนประจํา 
สม่ําเสมอ รวมถึงการออกกําลังกายอยางมีแบบแผน และสามารถประเมินผลของการออกกําลังกาย
อยางมีแบบแผน จากการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ยดานการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง  (คาเฉลี่ย 2.63) (ตารางที่ 10)   อธิบายไดวากลุมตัวอยางสวนใหญประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม รอยละ 33.46  (ตารางที่ 3)  จากการสัมภาษณ พบวากลุมตัวอยางมีการเคลื่อนไหว
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รางกายในการทํางานปกติประจําวัน เชน การทํานา ทําสวน และงานบาน  แตในเรื่องการออกกําลัง
กายอยางมีแบบแผนพบวามีสวนนอยที่ปฏิบัติ ทั้งนี้เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญมีความคิดเหน็วา การ
ทํางานบาน  หรือการทํานา ทําสวน ก็เปนการออกกําลังกาย จึงไมมีความจําเปนที่ตองออกกําลังกาย
อยางอื่น นอกจากนี้ ฐานะทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยางซึ่งประกอบอาชีพทางดานเกษตรกรรม 
รายไดต่ํากวาเดือนละ 6,000  ถึงรอยละ 47.06  (ตารางที่ 3) ทําใหไมมีเวลาในการออกกําลังกาย เวลา
สวนใหญจึงถูกใชไปในการหารายไดเพื่อการยังชีพ จึงอาจสงผลใหกลุมตัวอยางไมมีโอกาสออก
กําลังกายอยางมีแบบแผน และ บางหมูบานยังไมมีการจัดกิจกรรมดานการออกกําลังกายสําหรับ
ผูสูงอายุ  ประกอบกับวัยสูงอายุ จึงทําใหมีขอจํากัดในการออกกําลังกาย โดยกลุมตัวอยางเปนวัย
สูงอายุตอนกลาง รอยละ 45.22 และวัยสูงอายุตอนปลาย รอยละ 9.93 ซ่ึงเปนวัยที่บุคคลเริ่มเจ็บปวย  
เขารวมกิจกรรมของสังคมไดนอยลง เปรียบเทียบกับการศึกษาเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุ ของ  ศิริมา  วงคแหลมทอง (2542) ที่ศึกษาถึงปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชนของ
พฤติกรรรมสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุสวน
ใหญมีการออกกําลังกายนอย เนื่องจากปจจัยทางดานรางกาย และจากการศึกษาของ ปาลีรัตน               
พรทวีกัณทา (2541)  ที่ปรียบเทียบแบบแผนชีวิตที่สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในจังหวัดลําปาง 
ระหวางผูสูงอายุเขตเมืองกับเขตชนบท พบวา ผูสูงอายุเขตเมืองจะมีคะแนนเฉลี่ยดานการออกกําลัง
กาย มากกวาผูสูงอายุในเขตชนบท 
 ดานโภชนาการ เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการเลือกบริโภคอาหารในแตละวัน ใหครบ 
5 หมู เพื่อใหไดสารอาหารที่มีคุณคา  ที่จะกอใหเกิดประโยชนกับสุขภาพและรางกายของตนเอง ผล
การศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ย พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการอยูใน
ระดับดี  โดยพบวาผูสูงอายุรับประทานอาหาร ครบ 5 หมู เลือกรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา หรือ
ใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหารอยละ 50.00 และโดยเฉพาะอาหารจําพวกผัก ผูสูงอายุจะรับประทาน
ทุกมื้อ รอยละ 46.69  จากการศึกษาสภาพของพื้นที่ที่ศึกษาเปนแหลงปลูกผักสงจําหนายทําใหมี
อาหารจําพวกผักไวบริโภคตลอดทั้งป สําหรับการรับประทานผลไมและการดื่มนม พบวาผูสูงอายุ
สวนใหญดื่มนม เปนประจํา รอยละ 13.97 และรับประทานผลไมหลังอาหารเปนประจํา รอยละ 
21.69 (ตาราง 13) อาจเปนปญหาทางดานเศรษฐกิจทําใหไมเอ้ืออํานวยในการซื้ออาหารประเภท
ผลไมและนมที่มีราคาคอนขางแพงมารับประทาน จึงอาจเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหกลุมตัวอยางปวย
เปนโรคกระดูกและขอถึง รอยละ 10.7 (ตารางที่ 4)  ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ เพนเดอร  
(Pender,1987)  ที่กลาวถึงสภาพเศรษฐกิจวา เปนองคประกอบที่สําคัญในการแสวงหาสิ่งที่เปน
ประโยชนตอการดูแลสุขภาพตนเอง  ซ่ึงคลายคลึงกับ จันทรเพ็ญ   ชูประภาวรรณ (2540) และสุรีย   
กาญจนวงศและคณะ (2538) ที่ศึกษาพบวา ผูสูงอายุไทยไมนิยมดื่มนม  จึงอาจสงผลใหกลุมตัวอยาง
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ไดรับแคลเซียมไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ทําใหผูสูงอายุมีปญหาเกี่ยวกับโรคกระดูก
และขอและปญหาเกี่ยวกับฟนตามมา สวนการเลือกรับประทานอาหาร พบวา มีผูสูงอายุชอบ
รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม เปนประจํา รอยละ  15.44  และชอบรับประทานอาหารที่มีรสหวาน 
รอยละ 21.32  ซ่ึงเปนการปฏิบัติที่ไมเหมาะสม โดยผูสูงอายุควรลดพลังงานในอาหารลง รอยละ 10 
เมื่ออายุ 60 – 69 ป และเมื่ออายุ 70 ปขึ้นไป  ควรลดพลังงานลงรอยละ 20 และลดอาหารที่มีน้ําตาล 
(บรรลุ  ศิริพานิช, 2541)  ทั้งนี้อาจเนื่องจากผูสูงอายุ มีตุมรับรสที่ล้ินลดลง ทําใหการรับประทาน
อาหารหวานไดมาก  และกลุมตัวอยางใหเหตุผลวา  รับประทานขนมหวานแลวสดชื่น 
 ดานความสัมพันธระหวางบุคคล   เปนกิจกรรมที่แสดงออกถึงการมีสัมพันธภาพที่ดี
ของผูสูงอายุกับบุคคลอื่น ซ่ึงการแสดงออกมาในรูปแบบของการพบปะ พูดคุย จากผลการศึกษา
พบวา กลุมตัวอยางมีคาคะแนนเฉลี่ย ดานการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคลอยูในระดับดี   แสดงให
เห็นวาผูสูงอายุ มีการแสดงออกถึงการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นๆ ทั้งในและนอกครอบครัวดี  
โดยกลุมตัวอยาง อาศัยอยูกับครอบครัวรอยละ 88.24  (ตารางที่ 1) และ ลูกหลานยังใหความสําคัญ  
ในการแสดงบทบาทหัวหนาครอบครัวของผูสูงอายุ  ถึงรอยละ 54.04 (ตารางที่ 2)  และกลุมตัวอยาง
ยังมีสวนรวมในกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ บอยครั้ง  รอยละ  58.46   มีการพบปะ พูดคุยกับเพื่อนบาน
บอยครั้ง รอยละ  56.99  และเมื่อตองการความชวยเหลือ ญาติพี่นอง หรือเพื่อนบาน ใหความสนใจ
และยินดี ชวยเหลือ บอยครั้ง รอยละ 56.62 ทั้งนี้เนื่องจากสภาพสังคม วัฒนธรรมไทยยังเห็น
ความสําคัญ และใหความเคารพยกยองผูสูงอายุ   (วีรสิทธิ์ สิทธิไตรย, 2533) ประกอบกับสังคมไทย
ในชนบท   มีการชวยเหลือเกื้อกูลกัน  มีความรักใครสนิทสนม  ซ่ึง สุรีย กาญจนวงศ และคณะ  
(2538)  ไดศึกษาการดูแลตนเองของผูสูงอายุในเขตภาคกลาง พบวา ผูสูงอายุสวนใหญอาศัยอยูกับ
บุตรหลาน และสังคมภายในครอบครัวชนบทคอนขางดี  ผูสูงอายุจะมีการพูดคุยกับสมาชิกทั้งใน
บานและนอกบาน  นอกจากนี้การรวมกลุมเพื่อทํากิจกรรมรวมกัน ทั้งเปนทางการและไมเปน
ทางการ เชน งานบุญ งานวัด หรืองานรื่นเริงตางๆ ในหมูบาน  (ศศิพัฒน   ยอดเพชร, 2540)  สงผล
ทําใหกลุมผูสูงอายุสามารถเสริมสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นทั้งในวัยเดียวกันและวัยอ่ืนๆได  
 ดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณ     เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการพัฒนาจิตของบุคคล 
โดยบุคคลที่มีการเจริญทางจิตวิญญาณจะเปนผูที่ตระหนักวาชีวิตมีจุดมุงหมายและพยายามไปใหถึง
เปาหมายที่ตั้งไว มีความพอใจในสิ่งที่ตนเองเปนอยู   จากผลการศึกษา  พบวากลุมตัวอยางมีคา
คะแนนเฉลี่ย ดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณอยูในระดับ ดี  เนื่องจากสังคมไทยในชนบท แมจะมี
ฐานะ เศรษฐกิจคอนขางยากจน แตกลุมตัวอยางยังมีครอบครัวใหการดูแลและอาศัยอยูกับ
ครอบครัว  ถึงรอยละ 88.24 และแตมีส่ิงยึดเหนียวทางจิตใจ คือศาสนา  กลุมตัวอยางมีการเขาวัด  มี
การสวดมนตใหส่ิงศักดิ์คุมครอง เปนประจํา รอยละ 49.63  มีการตั้งเปาหมายในชีวิตและไม
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คาดหวังใหบุตรหลานเปนไปอยางที่ตนตองการ บอยครั้ง รอยละ  63.24  และใชหลักธรรมทาง
ศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต เปนประจํา  รอยละ 46.32 ในปฏิบัติธรรม ทําสมาธิอยาง
สม่ําเสมอ รอยละ 58 และมีการนําหลักคําสอนเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ รอยละ 46.32  (ตารางที่ 16)   
ทําใหผูสูงอายุพอใจและเปนสุข อยูกับชีวิตของตนเองในปจจุบัน (พระธรรมโกศาจารย, 2547)      
จึงสงผลใหกลุมตัวอยางมีคะแนนการพัฒนาดานจิตวิญญาณอยูในระดับดี 
 ดานการจัดการกับความเครียด   เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติ ในการลดหรือ
หลีกเลี่ยงความเครียดที่เกิดขึ้น  จากผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยระดับคะแนน ดานการ
จัดการกับความเครียด อยูในระดับปานกลาง อธิบายไดวาในชุมชนมีแหลงที่ชวยในการเพิ่มแรงตาน
ตอความเครียดที่เกิดขึ้น คือ ครอบครัวและวัด  ซ่ึงพบวา กลุมตัวอยาง  รอยละ 98.2  นับถือศาสนา
พุทธ  มีการนําคําสอนตามหลักศาสนา มาใชเปนประจํา  รอยละ 46.32   มีการนั่งสมาธิ รอยละ 
58.00 การทําจิตใจใหสงบ การปลอยวาง เปนตน นอกจากนี้จากขอคําถามกลุมตัวอยางมีการ
พยายามควบคุมจิตใจใหสงบเมื่อเกิดความเครียด บอยครั้ง รอยละ 60.66  มีการยอมรับสิ่งตางๆ ที่ไม
สามารถเปลี่ยนแปลงได บอยคร้ัง รอยละ  56.99    มีการจัดเวลาสําหรับพักผอน บอยคร้ัง รอยละ  
54.78 สวนขอคําถามดานลบ เรื่องการคิดวา เร่ืองทุกขยาก เดือดรอนไมสามารถแกไขได เปนเรื่อง
ของเวรกรรม นานๆครั้ง รอยละ 44.85  (ตารางที่ 18) จะเห็นไดวาศาสนาเปนสิ่งที่ชวยในการลด
ความเครียดที่เกิดขึ้นในผูสูงอายุ  อีกทั้งผูสูงอายุ มีความเขาใจและยอมรับสภาพที่เปล่ียนไปของ
สังคม  (ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2540)  และผูสูงอายุยัง มีสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น จึงเปนแหลง
ประโยชนทางจิตใจที่จะชวยใหผูสูงอายุสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได  ( Pender , 1996)  
สวนในเรื่องการคนหาสาเหตุของความไมสบายใจและแกไขที่สาเหตุ มีกลุมตัวอยาง รอยละ 51.10 
ที่ตอบวาทําเปนบางครั้ง แสดงวากลุมตัวอยางยังมีการจัดการกับความเครียดที่ไมเหมาะสม 
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