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บทคัดย่อ 

 
การศึกษาฉบบัน้ีมีวตัถุประสงค์ เพื่อศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุในเขต เทศบาล

ต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี ท่ีมีอายุตั้ง 60 ปีข้ึนไป โดยใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งประชากร 
จ านวน 400 คน ซ่ึงตวัอยา่งเป็นประชากรในเขตเทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคือแบบสอบถามท่ีกลุ่มตวัอย่างไดก้รอกดว้ยตนเอง มีค่าความเช่ือมัน่  95%  โดยใช้
สูตรตามวิธี  LSD  (Least  Significant  Difference) และมีการตรวจสอบเน้ือหาจากสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์
ขอ้มูลโดยน าเสนอในรูปแบบตารางแจกแจงความถ่ี (Frequency), ค่าร้อยละ (Percentage), ค่าเฉล่ีย (Mean), ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสถิติเชิงอา้งอิงท่ีใช้ในการวิเคราะห์ เร่ืองพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของผูสู้งอายุในเขต เทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพของผูสู้งอาย ุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 
ค ำส ำคญั: พฤตกิรรมการดูแลสุขภาพ, ผูส้งูอายุ 

 

 

 

 



บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

     ในปัจจุบนัและอนาคตผูสู้งอาย ุจะเป็นประชากรกลุ่มใหญ่ของประเทศไทยมากข้ึนทุกขณะ เน่ืองจาก

ความเจริญกา้วหนา้ทางการแพทย ์และสาธารณสุข ท าใหป้ระชากรมีอายขุยัยนืยาวข้ึนมาก จ านวนผูสู้งอายจึุง

เพิ่มมากข้ึนตามล าดบั จากภาวะน้ีท าใหห้ลายประเทศในโลกรวมทั้งประเทศไทยดว้ย จึงมีความต่ืนตวัและ

เตรียมการเพื่อรองรับและให้การดูแลประชากรกลุ่มน้ีมากข้ึน การดูแลและส่งเสริมสุขภาพผูสู้งอายนุบัวา่เป็น

ภารกิจท่ีส าคญัส าหรับครอบครัว ชุมชน และสังคม เพื่อใหเ้กิดการดูแล ความเอ้ืออาทรแก่ผูสู้งอาย ุซ่ึงนบัวา่เป็น

ผูท่ี้ท  าคุณประโยชน์แก่ครอบครัว ชุมชนและสังคมมาก่อน จนถึงวยัท่ีท่านสมควรไดรั้บการตอบแทน ดว้ยการ

ดูแล และห่วงใยท่าน การท าความเขา้ใจความสูงวยั จะท าใหส้มาชิกในครอบครัว สามารถปฏิบติัต่อผูสู้งอายไุด้

อยา่งเหมาะสม  

ดว้ยเหตุดงักล่าวท าใหผู้ว้จิยั มีความสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุใน

เขตความรับผดิชอบเทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี วา่มีการปฏิบติักิจกรรม

เก่ียวกบัการดูแลตนเองอยา่งไร และมีปัจจยัใดบา้ง ท่ีจะสามารถกระตุน้ใหผู้สู้งอายดูุแลตนเองได ้จากการศึกษา

ท่ีผา่นมา และงานวจิยัเก่ียวกบัปัญหาท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุการเตรียมความ

พร้อมก่อนเขา้สู่วยัสูงอาย ุการไดรั้บแรงสนบัสนุนจากบุคคลในครอบครัว ตลอดจนการเห็นคุณค่าในตนเองของ

ผูสู้งอาย ุซ่ึงท าใหผู้ว้จิยัสนใจท่ีจะศึกษา เพื่อท่ีจะไดน้ าผลท่ีไดจ้ากการศึกษามาเป็นขอ้มูลเบ้ืองตน้ในการวาง

แผนการด าเนินงานในชุมชน และหาแนวทางในการเผยแพร่รูปแบบการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายตุ่อไป 

 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุในเขตเทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอ

ประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี 

2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุท่ีมีเพศ ช่วงอาย ุสถานะความเป็นอยู ่

และการมีโรคประจ าตวั ท่ีแตกต่างกนัของผูสู้งอาย ุในเขตเทศบาลต าบลโพธ์ิงามอ าเภอประจนัตคามจงัหวดั

ปราจีนบุรี 



3. เพื่อศึกษาการเปิดรับข่าวสาร เก่ียวกบัเร่ืองของการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุในเขตเทศบาล

ต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี 

 

สมมติฐานของการวจัิย 

1. ผูสู้งอายท่ีุมีเพศต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง แตกต่างกนั 
2. ผูสู้งอายท่ีุมีช่วงอายตุ่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง แตกต่างกนั 
3. ผูสู้งอายท่ีุมีสถานะความเป็นอยูต่่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง แตกต่างกนั 
4. ผูสู้งอายท่ีุมีโรคประจ าตวัและไม่มีโรคประจ าตวั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง แตกต่างกนั 

 

ขอบเขตของการวจัิย 

การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอาย ุโดยศึกษาจากกลุ่ม

ประชากรท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป จากผูสู้งอายจุ  านวน 1,798 ราย ในเขตเทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัต

คาม จงัหวดัปราจีนบุรี (สรุปขอ้มูลทะเบียนราษฎร์จ านวนผูสู้งอายุ. อ าเภอประจนัตคาม, 2562) 

 

แนวคิด ทฤษฎ ีและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 

ศิริสุข นาคสนีย ์(2559) ไดท้  าวจิยัเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายใุน

กรุงเทพมหานครสรุปผลวิจยัวา่ 

ตอนท่ี 1 ผลการวเิคราะห์ปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ

ระหวา่ง 60-64 ปี การศึกษาระดบัประถมศึกษา 

ตอนท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลการเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัสุขภาพ กลุ่มตวัอยา่งมีการเปิดรับข่าวสาร

เก่ียวกบัสุขภาพโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลางเม่ือพิจารณาตามประเภทส่ือ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการเปิดรับ

ข่าวสารเก่ียวกบัสุขภาพจากส่ือบุคคลอยูใ่นระดบัมากส่วนการเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัสุขภาพจากส่ือมวลชล อยู่

ในระดบัปานกลาง และส่ืออ่ืนๆ อยูใ่นระดบันอ้ย 



ตอนท่ี 3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมดูแลสุขภาพ

ตนเองโดยรวม และ รายดา้น อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 

ตอนท่ี 4 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลความตอ้งการสวสัดิการจากรัฐ กลุ่มตวัอยา่งมีความตอ้งการสวสัดิการ

จากรัฐโดยรวม และรายดา้น อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 

ตอนท่ี 5 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลการทดสอบสมมติฐาน กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีเพศแตกต่างกนั มีการเปิดรับ

ข่าวสารเก่ียวกบัสุขภาพโดยภาพรวมไม่แตกต่างกนั ส่วนกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอาย ุและรับดบัการศึกษาแตกต่างกนัมี

การเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัสุขภาพโดยภาพรวม แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 กลุ่มตวัอยา่ง

ท่ีมีเพศ และระดบัการศึกษาแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองโดยภาพรวมแตกต่างกนั ส่วนกลุ่ม

ตวัอยา่งท่ีมีอายแุตกต่างกนั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองโดยภาพรวมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั 0.05 

พลูศกัด์ิ พุม่วเิศษ (2556) ไดท้  าวจิยัเร่ืองพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุจงัหวดันนทบุรี

สรุปผลการวจิยัวา่ลกัษณะส่วนบุคคลกลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญิงร้อยละ 69.5 เป็นเพศชายร้อยละ 30.5 อายเุฉล่ีย 

67 ปี กลุ่มอายรุะหวา่ง 60 – 65 ปี มากท่ีสุดร้อยละ 49.8 ส่วนมากนบัถือศาสนาพุทธ จบการศึกษาระดบั

ประถมศึกษาร้อยละ 67.6 รองลงมาจบการศึกษาระดบัปริญญาตรีร้อยละ 12 สถานภาพสมรสคู่ร้อยละ 67.1 

รายไดเ้ฉล่ียเดือนละ 10,572.18 บาท ส่วนใหญ่รายไดไ้ม่เพียงพอร้อยละ 53.4 กลุ่มตวัอยา่งมีโรคประจ าตวัร้อยละ 

49.3 เช่น ภาวะกระดุกพรุนขอ้เข่าเส่ือมความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูงโรคเบาหวาน ภูมิแพ ้โรคหวัใจปัจจยั

น า ไดแ้ก่  

1. ความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายคุวามรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุ

ทั้ง 5 ดา้น คือ ความรู้ เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้ ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ความรู้เก่ียวกบัการออก

ก าลงักาย ความรู้เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคส่ิงเสพติดและความรู้เก่ียวกบัการ

จดัการความเครียดพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ มีความรู้อยูใ่นระดบัดีร้อยละ 89.9 มีเพียงร้อยละ 10.2 ท่ีมี

ความรู้ระดบัปานกลาง  

2. เจตคติเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพเจตคติเก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ โดยรวม 5 ดา้น 

คือ เจตคติเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้ เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายเจตคติเก่ียวกบัอาหารและ

โภชนาการ เจตคติเก่ียวกบัการบริโภคส่ิงเสพติด และเจตคติเก่ียวกบัการจดัการความเครียด พบวา่  



เจตคติในระดบัดีร้อยละ 33.4 ระดบัปาตกลางร้อยละ 49.3 และระดบัไม่ดีร้อยละ 17.3 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น 

พบวา่เจตคติเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้อยูใ่นระดบัดี เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัปาน

กลาง เจตคติเก่ียวกบัอาหารและโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลาง เจตคติเก่ียวกบัการบริโภคส่ิงเสพติดอยูใ่น

ระดบัปานกลาง เจตคติเก่ียวกบัการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง  

3. ปัญหาสุขภาพของผูสู้งอายท่ีุตอ้งไดรั้บการดูแลจากแพทย ์พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งไม่มีโรคร้อยละ 51.7 มี

โรคร้อยละ 48.3 โรคหรือปัญหาท่ีพบคือความดนัโลหิตสูงร้อยละ 31.5 รองลงมาคือโรคเบาหวานร้อยละ 23.4 

70 ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ การเขา้ถึงสถานบริการสุขภาพการไดรั้บค าแนะน าทางสุขภาพ และการตรวจรักษาท่ี

เหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือน าขอ้มูลมาวิเคราะห์โดยรวม พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไดรั้บปัจจยัเอ้ือ

เก่ียวกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพในระดบัท่ีไดรั้บบ่อยมากร้อยละ 80.5 ไดรั้บบ่อย ร้อยละ 19 มีเพียงร้อยละ 

0.05 ท่ีไดรั้บนานๆ คร้ังปัจจยัเสริม กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บปัจจยัเสริมในระดบัปานกลาง  

เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ดา้นการเขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมอยูใ่นระดบัปานกลางดา้น

สัมพนัธภาพในครอบครัวและบุคคลใกลชิ้ดอยูใ่นระดบัดี ดา้นการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารอยูใ่นรับปานกลาง ดา้น

พฤติกรรม พบวา่ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายโุดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณาเป็น

รายดา้น คือ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้อยูใ่นระดบัดี พฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 

พฤติกรรมเก่ียวกบัอาหารและโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลางพฤติกรรมการบริโภคส่ิงเสพติดอยูใ่นระดบัดี 

พฤติกรรมเก่ียวกบัการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง 

 

วธีิด าเนินการวจัิย 

 

ประชากรท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมายของการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี เป็นกลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ท่ี

อาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี จ านวน 1,798 ราย (สรุปขอ้มูล

ทะเบียนราษฎร์จ านวนผูสู้งอายุ. อ าเภอประจนัตคาม, 2562) 

งานวจิยัน้ีเป็นงานวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ย

แบบสอบถาม เพื่อศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายใุนเขต เทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัต

คาม จงัหวดัปราจีนบุรีปราจีนบุรี โดยแบบสอบแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 



ส่วนท่ี 1 แบบสออบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอาย ุปัจจยัดา้นพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

ไดแ้ก่ ดา้นโภชนาการ, ดา้นการออกก าลงักาย, ดา้นอารมณ์และสังคม, ดา้นครอบครัวและจิตใจ และดา้นการ

พกัผอ่น ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุในเขต เทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม 

จงัหวดัปราจีนบุรีปราจีนบุรี 

 

ผลการวจัิย 

 

จากการวจิยัเร่ือง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุในเขต เทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัต

คาม จังหวดัปราจีนบุรี  สรุปได้ว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ทางด้าน

โภชนาการท่ีปฏิบติัสม ่าเสมอคือ การรับประทานผกั มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ทางดา้นการออกก าลงักายท่ี

ปฏิบติัสม ่าเสมอคือ การออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั เช่น การแกวง่แขน, ยืดขา, เดินเร็ว เป็นตน้ มี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ทางดา้นอารมณ์และสังคมท่ีปฏิบติัสม ่าเสมอคือ การท่ีท่านรู้สึกพอใจท่ีจะไดใ้ชชี้วิต

ในวยัสูงอายุตามท่ีมุ่งหวงัไว ้มีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ทางดา้นครอบครัวและจิตใจท่ีปฏิบติัสม ่าเสมอคือ 

ครอบครัวของท่านคอยดูแล และให้ความช่วยเหลือทุกคร้ังเม่ือท่านตอ้งการ และมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

ทางดา้นการพกัผ่อนท่ีปฏิบติัสม ่าเสมอคือ การท่ีท่านผ่อนคลายความเครียดดว้ยการท ากิจกรรมต่างๆ และท่าน

ศึกษาธรรมะหรือค าสอนทางศาสนา และฝึกปฏิบติั เพื่อให้จิตใจสงบ และผอ่นคลาย ทั้งหมดน้ีเป็นผลสรุปจาก

ค่าเฉล่ียของผูสู้งอายุท่ีพกัอาศยัอยู่ในเขตเทศบาลต าบลโพธ์ิงาม อ าเภอประจนัตคาม จงัหวดัปราจีนบุรี ท่ีมี

จ  านวนสูงท่ีสุด จากกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถามจ านวน 400 คน 

สรุปไดว้า่ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชายอยูท่ี่จ  านวน 238 คน ของผูต้อบ

แบบสอบถามทั้งหมด 400 คน ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 70 - 79 ปี จ  านวน 170 คน มีสภาพความเป็นอยูท่ี่พกัอาศยัอยูก่บั

คู่สมรส/บุตร/หลาน/ญาติพี่นอ้ง จ  านวน 380 คน ไม่มีโรคประจ าตวั จ  านวน 307 คน  

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นโภชนาการ ของกลุ่มตวัอยา่ง พบว่า พฤติกรรมท่ีผูสู้งอายุ

ปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีรับประทานผกั ร้อยละ 4.63 รองลงมาคือรับประทานผลไม ้ร้อยละ 4.55 ด่ืม



น ้าเปล่าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 6 - 8 แกว้ ร้อยละ 4.40 รับประทานอาหารโดยเค้ียวการอยา่งละเอียด ร้อยละ 3.98 

และสุดทา้ยคือ การรับประทานอาหารรสจดั (เปร้ียว, หวาน, เคม็, เผด็) ร้อยละ 1.96 

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นการออกก าลงักาย ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า พฤติกรรมท่ี

ผูสู้งอายปุฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีท่านออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั เช่น การแกวง่แขน, ยืด

ขา, เดินเร็ว เป็นตน้ ร้อยละ 4.37 รองลงมาคือก่อนออกก าลงักาย ท่านมีการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการ

ออกก าลงักาย ร้อยละ 3.88 หลงัจากการออกก าลงักาย ท่านมีการผอ่นคลายเพื่อให้ร่างกายปรับเขา้สู่ภาวะปกติ 

ร้อยละ 3.86 ในขณะท่ีท่านออกก าลงักาย ท่านรู้สึกผอ่นคลายและสนุก ร้อยละ 3.65 และสุดทา้ยคือ ท่านออก

ก าลงักายจนรู้สึกเหน่ือยหรือหวัใจเตน้แรงและเร็ว ร้อยละ 2.32  

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นอารมณ์และสังคม ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า พฤติกรรมท่ี

ผูสู้งอายุปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอย่างท่ีท่านรู้สึกพอใจท่ีจะไดใ้ช้ชีวิตในวยัสูงอายุตามท่ีมุ่งหวงัไว ้ร้อยละ 

4.44 รองลงมาคือ ท่านไดท้  ากิจกรรมในส่ิงท่ีตนเองชอบในแต่ละวนั ร้อยละ 4.42 ท่านมีความสุขและพอใจกบั

สภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอยู ่ร้อยละ 4.40 ท่านเตรียมใจไวแ้ลว้ ส าหรับการเปล่ียนแปลงบทบาทต่างๆ ทางสังคมของ

ท่าน ร้อยละ 4.34 และสุดทา้ยคือ ท่านรู้สึกพอใจและภูมิใจเม่ือนึกถึงชีวติท่ีผา่นมา ร้อยละ 4.32  

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นครอบครัวและจิตใจ  ของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ พฤติกรรมท่ี

ผูสู้งอายุปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีครอบครัวของท่านคอยดูแล และให้ความช่วยเหลือทุกคร้ังเม่ือท่าน

ตอ้งการ ร้อยละ 4.52 รองลงมาคือท่านมีการติดต่อส่ือสารหรือเยี่ยมเยียนกบัญาติพี่นอ้ง ร้อยละ 4.40 ครอบครัว

หรือเพื่อนบา้นของท่าน มีการพึ่งพาอาศยักนัและกนั คอยช่วยเหลือกนัเป็นอยา่งดี ร้อยละ 4.21 ท่านร่วมกิจกรรม

ต่างๆ กบัครอบครัวและเพื่อนบา้น ร้อยละ 4.17 และสุดทา้ยคือ ท่านเป็นท่ีปรึกษา เป็นผูใ้ห้ค  าแนะน า และคอย

ใหก้ าลงัใจกบัคนในครอบครัว ร้อยละ 4.11 

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นการพกัผอ่น ของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ พฤติกรรมท่ีผูสู้งอายุ

ปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอย่างท่ีท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการท ากิจกรรมต่างๆ และท่านศึกษาธรรมะ

หรือค าสอนทางศาสนา และฝึกปฏิบติั เพื่อให้จิตใจสงบ และผ่อนคลาย ทั้งสองพฤติกรรม เฉล่ียอยู่ท่ี ร้อยละ 

4.21 รองลงมาคือท่านหาส่ือหรือส่ิงใหม่ๆ ท่ีสามารถน ามาใช้ให้เป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

เช่น การอ่านหนงัสือ ฟังวทิย ุดูรายการโทรทศัน์ต่างๆ ร้อยละ 4.13 ท่านนอนหลบั พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ ร้อยละ 

4.03 และสุดทา้ยคือ ท่านไปพบแพทยห์รือผูเ้ช่ียวชาญทนัที เม่ือมีอาการผดิปกติของร่างกาย ร้อยละ 3.96  

 



อภิปรายผล 

 

เน่ืองจากอายท่ีุมากข้ึนยอ่มตามมา ดว้ยความเส่ือมถอยของร่างกาย แต่การดูแลตวัเอง จะช่วยชะลอความ

เส่ือมนั้นได้ ผูสู้งอายุควรท าความรู้จกักับร่างกายตนเอง และเรียนรู้พฤติกรรมสุขภาพในด้านต่างๆ เพื่อให้

เตรียมพร้อมรับมือและเร่ิมตน้ดูแลตวัเองไดอ้ยา่งมีคุณภาพ    

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นโภชนาการ ของกลุ่มตวัอยา่ง พบว่า พฤติกรรมท่ีผูสู้งอายุ

ปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีรับประทานผกั ร้อยละ 4.63 รองลงมาคือรับประทานผลไม ้ร้อยละ 4.55 ด่ืม

น ้าเปล่าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 6 - 8 แกว้ ร้อยละ 4.40 รับประทานอาหารโดยเค้ียวการอยา่งละเอียด ร้อยละ 3.98 

และสุดทา้ยคือ การรับประทานอาหารรสจดั (เปร้ียว, หวาน, เคม็, เผด็) ร้อยละ 1.96 (ตารางท่ี 4.5) เน่ืองจากมีการ

เปล่ียนแปลงของเหงือกและฟัน ท าให้การเค้ียวและการกลืนอาหารล าบาก ผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารอยา่ง

ถูกตอ้งเหมาะสม และสภาพการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ส่ิงแวดล้อม ล้วนส่งผลต่อการบริโภคอาหารของ

ผูสู้งอาย ุ(บรรลุ ศิริพานิช, 2537: 120) 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นการออกก าลงักาย ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า พฤติกรรมท่ี

ผูสู้งอายปุฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีท่านออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั เช่น การแกวง่แขน, ยืด

ขา, เดินเร็ว เป็นตน้ ร้อยละ 4.37 รองลงมาคือก่อนออกก าลงักาย ท่านมีการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการ

ออกก าลงักาย ร้อยละ 3.88 หลงัจากการออกก าลงักาย ท่านมีการผอ่นคลายเพื่อให้ร่างกายปรับเขา้สู่ภาวะปกติ 

ร้อยละ 3.86 ในขณะท่ีท่านออกก าลงักาย ท่านรู้สึกผอ่นคลายและสนุก ร้อยละ 3.65 และสุดทา้ยคือ ท่านออก

ก าลงักายจนรู้สึกเหน่ือยหรือหวัใจเตน้แรงและเร็ว ร้อยละ 2.32 (ตารางท่ี 4.5) จากขอ้มูลพบวา่ ผูสู้งอายุออกก าลงั

กายไดแ้ต่ยงัไม่มากนกั และไม่ออกก าลงักายจนหวัใจเตน้แรงและเร็วเกินไป ซ่ึงผูสู้งอายุคิดว่าการขยบัร่างกาย

เล็กๆ นอ้ยๆ ถือเป็นการออกก าลงักายออยา่งหน่ึง (สุดา วไิลเลิศ, 2538) พบวา่ผูสู้งอายุออกก าลงักายจากการขยบั

ร่างกายโดยท่ีไม่ไดใ้ช้แรงมาก และเป็นการออกก าลงักายระยะสั้นท่ีไม่ต่อเน่ือง ดงันั้นการออกก าลงักายเป็น

วิธีการท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงท่ีช่วยเพิ่มความสามารถทางร่างกายให้แก่ผูสู้งอายุไดเ้ป็นอยา่งดี ท าให้ผูสู้งอายุมีความ

คล่องตวัในการเคล่ือนไหวร่างกาย เพื่อชลอความเส่ือมของกระดูก และกลา้มเน้ือของร่างกาย 

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นอารมณ์และสังคม ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า พฤติกรรมท่ี

ผูสู้งอายุปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอย่างท่ีท่านรู้สึกพอใจท่ีจะไดใ้ช้ชีวิตในวยัสูงอายุตามท่ีมุ่งหวงัไว ้ร้อยละ 



4.44 รองลงมาคือ ท่านไดท้  ากิจกรรมในส่ิงท่ีตนเองชอบในแต่ละวนั ร้อยละ 4.42 ท่านมีความสุขและพอใจกบั

สภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอยู ่ร้อยละ 4.40 ท่านเตรียมใจไวแ้ลว้ ส าหรับการเปล่ียนแปลงบทบาทต่างๆ ทางสังคมของ

ท่าน ร้อยละ 4.34 และสุดทา้ยคือ ท่านรู้สึกพอใจและภูมิใจเม่ือนึกถึงชีวิตท่ีผา่นมา ร้อยละ 4.32 (ตารางท่ี 4.5) 

เน่ืองจากการท่ีผูสู้งอายุท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายย่อมส่งผลกระทบต่อดา้นอารมณ์และสังคม ดงันั้น

ผูสู้งอายคุวรไดรั้บรู้ความจริงอยา่งมีประสิทธิภาพ การยอมรับตนเอง การแสดงความคิดเห็นและพฤติกรรมต่างๆ 

ตามสภาพธรรมชาติ การท ากิจกรรม รวมถึงการเอาใจใส่ตนเองและสังคม 

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นครอบครัวและจิตใจ  ของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ พฤติกรรมท่ี

ผูสู้งอายุปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอยา่งท่ีครอบครัวของท่านคอยดูแล และให้ความช่วยเหลือทุกคร้ังเม่ือท่าน

ตอ้งการ ร้อยละ 4.52 รองลงมาคือท่านมีการติดต่อส่ือสารหรือเยี่ยมเยียนกบัญาติพี่นอ้ง ร้อยละ 4.40 ครอบครัว

หรือเพื่อนบา้นของท่าน มีการพึ่งพาอาศยักนัและกนั คอยช่วยเหลือกนัเป็นอยา่งดี ร้อยละ 4.21 ท่านร่วมกิจกรรม

ต่างๆ กบัครอบครัวและเพื่อนบา้น ร้อยละ 4.17 และสุดทา้ยคือ ท่านเป็นท่ีปรึกษา เป็นผูใ้ห้ค  าแนะน า และคอย

ให้ก าลงัใจกบัคนในครอบครัว ร้อยละ 4.11 (ตารางท่ี 4.5) เน่ืองจากผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้มีประสบการชีวิต ผา่นการ

เผชิญปัญหามามาก จึงท าให้รู้สึกว่าทุกปัญหาสามารถแกไ้ขได ้ดงันั้นการส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายุในดา้น

ครอบครัวและจิตใจ สามารถท าไดโ้ดยการคอยดูแลและคอยช่วยเหลือ เอาใจใส่ซ่ึงกนัและกนั เป็นส่ิงท่ีจะท าให้

ผูสู้งอายมีุความสุข ส่งผลท าใหมี้สุขภาพจิตใจท่ีดี 

  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายุ ดา้นการพกัผอ่น ของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ พฤติกรรมท่ีผูสู้งอายุ

ปฏิบติัมากท่ีสุด คือ กลุ่มตวัอย่างท่ีท่านผอ่นคลายความเครียดดว้ยการท ากิจกรรมต่างๆ และท่านศึกษาธรรมะ

หรือค าสอนทางศาสนา และฝึกปฏิบติั เพื่อให้จิตใจสงบ และผ่อนคลาย ทั้งสองพฤติกรรม เฉล่ียอยู่ท่ี ร้อยละ 

4.21 รองลงมาคือท่านหาส่ือหรือส่ิงใหม่ๆ ท่ีสามารถน ามาใช้ให้เป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

เช่น การอ่านหนงัสือ ฟังวทิย ุดูรายการโทรทศัน์ต่างๆ ร้อยละ 4.13 ท่านนอนหลบั พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ ร้อยละ 

4.03 และสุดทา้ยคือ ท่านไปพบแพทยห์รือผูเ้ช่ียวชาญทนัที เม่ือมีอาการผิดปกติของร่างกาย ร้อยละ 3.96 (ตาราง

ท่ี 4.5) เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งมีการไปพบแพทยห์รือผูเ้ช่ียวชาญทนัที เม่ือมีอาการผิดปกติของร่างกายค่าเฉล่ียต ่า

ท่ีสุด อาจเป็นเพราะผูสู้งอายุกงัวลเก่ียวกบัสุขภาพ จึงไม่กลา้ไปพบแพทย ์แต่หากไดพู้ดคุยหรือปรึกษากบัผูท่ี้มี

ความรู้ทางดา้นสุขภาพ อาจจะเป็นประโยชน์ในการดูแลสุขภาพตนเอง เพื่อป้องกนัและระมดัระวงัในการดูแล

สุขภาพตนเอง ดังนั้นผูสู้งอายุควรแสวงหาความรู้จากการอ่านหนังสือ ฟังวิทยุ หรือดูการโทรทศัน์ต่างๆ ท่ี



เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ เพื่อการดูแลตนเองและการปฏิบติัอย่างถูกตอ้งเหมาะสม (ชุติกาญจน์ ฉัตรรุ่งและ

นพนนัท ์สิงห์ลาว, 2545) 

 

ข้อเสนอแนะ 

 

(1) การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการวิจยัโดยใชว้ธีิเชิงส ารวจ และเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม จากกลุ่ม
ประชากรตวัอยา่ง ซ่ึงสามารถทราบขอ้มูลพื้นฐานท่ีเก่ียวกบั พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
เพื่อท่ีจะน าขอ้มูลเหล่าน้ีไปท าการวจิยัแบบก่ึงทดดลองประยกุตท์ฤษฎีต่างๆ เช่น แรงสนบัสนุนทาง
สังคมเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอาย ุ

(2) การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ดงันั้นควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพ 
เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลในอีกแง่มุมมองมาใชอ้ธิบายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายไุดช้ดัเจนและ
ถูกตอ้งมากยิง่ข้ึน และสามารถน าผลการศึกษาไปใชป้ระกอบการจดัท าแผนงาน/โครงการหรือ
กิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูสู้งอายไุดอ้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

(3) ควรมีการจดัท าโปรแกรม เพื่อใหผู้สู้งอายไุดมี้โอกาสเขา้ร่วมกิจกรรมกบัชุมชนและสังคมใหม้ากข้ึน 
เพื่อสนบัสนุนใหค้นในชุมชนเห็นความส าคญัของผูสู้งอาย ุเนน้กิจกรรมท่ีเป็นการออกก าลงักายและ
การดูแลร่างกายท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัวยั เพื่อเป็นส่งเสริมคุณภาพชีวติของผูสู้งอายุ 
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