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บทคัดยอ 

  การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงพรรณนา เพื่อศึกษาสถานการณพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคและปจจัยที่
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุ เขตสุขภาพที่ 6 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา
คือ ผูสูงอายุไทยอายุ 60 ปขึ้นไป ในเขตสุขภาพที่ 6 กลุมตัวอยางทั้งหมด 450 คน  โดยสุมกลุมตัวอยางแบบ
ขั้นลำดับ (Multi-Stages Cluster Sampling)  เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามปจจัยที่มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุเขตสุขภาพที่ 6 วิเคราะหขอมูลโดยสถิติเชิงพรรณนา  และ

วิเคราะหหาความสัมพันธโดยใชไค-สแควร (χ2) 
ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุจำนวน 450 คน สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 80.4 เปนผูสูงอายุ

ตอนตนอายุ 60 – 69 ป รอยละ 63.3  มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑอวน รอยละ 29.3 มีจำนวนฟนใชงาน 
(รวมฟนปลอม) มากกวา 20 ซี่ หรือมากกวา 4 คูสบ รอยละ 30.4 มีการศึกษาระดับประถมศึกษา รอยละ 56.4 
มีสถานภาพสมรส รอยละ 61.3 เปนผูสูงอายุที่ไมไดทำงาน รอยละ 77.8 มีรายไดเพียงพอ รอยละ 84.0 และ
เปนผูหารายไดหลักของครอบครัว รอยละ 66.4 ไดรับการตรวจสุขภาพประจำป รอยละ 86.9  โดยพบวามีโรค
ประจำตัว เปนโรคความดันโลหิตสูง รอยละ 51.1  โรคไขมันในเลือด รอยละ 21.1 และโรคเบาหวาน รอยละ 
42  ระยะเวลา 1 ปที่ผานมาเคยหกลม รอยละ 26.4 ผูสูงอายุสวนใหญมีความรอบรูดานสุขภาพ รอยละ 96.4 
ไดรับเงินสวัสดิการเบี้ยยังชีพผูสูงอายุ รอยละ 95.8 เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุรอยละ 44.9 เขารวมกิจกรรม
ชมรมผูสูงอายุทุกคร้ัง รอยละ 2.7 มีสมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ รอยละ 19.6 สวนใหญมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึง
ประสงคในภาพรวม (ดานการรับประทานอาหาร  การออกกำลังกาย การด่ืมน้ำ การไมสูบบุหร่ีและการไม ด่ืม
เคร่ืองด่ืมที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล) รอยละ 33.0 และพบวา ปจจัยดานบุคคล ประเด็นคาดัชนีมวลกาย การ
ตรวจสุขภาพประจำป การหกลม ความรอบรูดานสุขภาพ ปจจัยดานสวัสดิการสังคม ประเด็นการไดรับเบี้ยยัง
ชีพสูงอายุ การเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยางมี
นัยสำคัญ  
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Abstract 
 The purpose of descriptive research was to studied the situation optimal health 
behaviors and factors related to the optimal health behaviors of the elderly in the Health 
Region 6. Multi-Stages Cluster Sampling technique was applied to select 450 Thai elderly 
(aged 60 years old or above). The data were analyzed by descriptive statistics. The 
relationship between the factors and Optimal Health behaviors was examined by using           
Chi-square. 
 The result showed that the Optimal health behaviors among the elderly in Health 
Region 6 were 33.0%. Personal Factors including Body Mass Index, Annual Health Check-up, 
Fall Over, Health Literacy were significantly related with the Optimal health behaviors. Social 
welfare Factors including The Elderly subsistence allowance and To be a member of the 
elderly clubs were significantly related with the Optimal health behaviors. 
Keywords: Optimal Health Behaviors, The Elderly 
 

บทนำ 
ปจจุบันสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางประชากร คือการเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยสัดสวน

จำนวนประชากรในวัยทำงานและวัยเด็กลดลง เน่ืองจากอัตราการเกิดและอัตราการตายของประชากรลดลง
อยางตอเน่ือง เปนผลมาจากการดำเนินนโยบายดานประชากร การวางแผนครอบครัว และการมีความรูและ
ทักษะในการดูแลสุขภาพมากขึ้น  ซึ่งประชากรที่อยูในวัยสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มขึ้นในป 2559 โดยประเทศไทยมี
จำนวนประชากร 65.9 ลานคน มีประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป 11 ลานคน (รอยละ 16.5 ของประชากรทั้งหมด) 
และคาดวาในพ.ศ.2562 จะเปนคร้ังแรกที่ประเทศไทยมีประชากรสูงอายุ (อาย ุ60 ปขึ้นไป) มากกวาประชากร
วัยเด็ก (อายุต่ำกวา 15 ป)  ในป 2564  ประเทศไทยจะเขาสู “สังคมสูงอายุอยางสมบูรณ” มีสัดสวนผูสูงอายุ
ถึงรอยละ 20 ของประชากรทั้งหมด ในป 2574 ประเทศไทยจะเขาสู “สังคมสูงอายุระดับสุดยอด” คือมี
สัดสวนผูสูงอายุรอยละ 28 ของประชากรทั้งหมด1  ซึ่งในเขตสุขภาพที่ 6 ไดกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุ โดยปจจุบัน
มีประชากรผูสูงอายุ รอยละ 15.4 สูงเปนอันดับ 5 ของประเทศ และจังหวัดที่มีประชากรผูสูงอายุสูง 3 อันดับ
แรกคือ จังหวัดตราด จันทบุรี และฉะเชิงเทรา2  รัฐบาลไดตระหนักถึงความสำคัญของการกาวเขาสูสังคม
ผูสูงอายุจึงไดมีพระราชบัญญัติผูสูงอายุ 2546 เพื่อใหผูสูงอายุมีสิทธิไดรับการคุมครอง สงเสริมและสนับสนุน
ตามกฎหมาย เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีไดรับปจจัยพื้นฐานในการดำรงชีวิตอยางมีคุณคาและศักด์ิศรี โดยกระทรวง
สาธารณสุขมีนโยบายสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุและผูพิการ ซึ่งไดกำหนดไววา “ภายในทศวรรษตอไป คนไทยทุก
คนจะมีสุขภาพแข็งแรงเพิ่มขึ้น และภายใน 10 ป อายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด ไมนอยกวา 85 ป อายุคาดเฉลี่ย
ของการมีสุขภาพดี ไมนอยกวา 75 ป 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มีนโยบายการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคสำหรับวัย
ผูสูงอายุ คือ 1.พฤติกรรมการออกกาลังกายอยางนอยสัปดาหละ 5 วัน คร้ังละ 15 –30 นาท ี 2.การรับประทาน
ผักสด ผลไมสด เปนประจำ 3.การดื่มน้ำอยางนอยวันละ 8 แกว 4.การไมสูบบุหร่ี/ไมสูบยาเสน 5.การไมด่ืม
เคร่ืองด่ืมที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ยาดองเหลา3 ซึ่งจากการสำรวจพฤติกรรมสุขภาพของ
ผูสูงอายุไทย ป 2558 พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยางเทากับ 8.95 คะแนน จาก
คะแนนเต็ม 12 คะแนน สัดสวนของผูสูงอายุที ่มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมีเพียงรอยละ 12.3 โดย
พฤติกรรมการออกกำลังกายเปนพฤติกรรมที่มีสัดสวนของผูที ่ไมเคยปฏิบัติสูงสุด รอยละ 22  และจากการ



3 
 

สำรวจสุขภาวะผูสูงอายุไทย ป 2556 พบวา ผูสูงอายุไทยมีความเจ็บปวยดวยโรคความดันโลหิตสูง รอยละ 41 
โรคเบาหวาน รอยละ 18 พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคเพียงรอยละ 26 ซึ่งต่ำกวาเปาหมาย (รอยละ 30)  

ศูนยอนามัยที่ 6 เปนศูนยวิชาการระดับเขต  มีบทบาทในการสงเสริมสุขภาพประชาชนทุกกลุมวัย 
ครอบคลุมพื ้นที่ 8 จังหว ัดในภาคตะวันออก จึงม ีความสนใจศึกษาสถานการณส ุขภาพและปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุ เขตสุขภาพที่ 6 โดยมุงหวังเพื่อคนหาและนำ
ขอมูลเชิงประจักษมาใชประโยชนในการกำหนดแนวทางขับเคลื่อนนโยบายการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ และ
วางแผนการดำเนินงานสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ เขตสุขภาพที่ 6 ตอไป 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อศึกษาสถานการณสุขภาพของผูสูงอายุ เขตสุขภาพที่ 6  
2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุ เขตสุขภาพที่ 6 
3. เพื่อศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุ เขตสุขภาพที่ 6 

 
กรอบแนวคิด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยสวนบุคคล 
- ขอมูลทั่วไป 
- ภาวะสุขภาพ 
- การพลัดตกหกลม 
- ความรอบรูดานสุขภาพ 
 
 

 

 

พฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค 
- การออกกำลังกาย 
- การรับประทานอาหาร 
- การด่ืมน้ำ 
- การไมสูบบุหร่ี 
- การไมด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล 
 
 
 

ปจจัยดานสวัสดิการสังคม 

- สิทธิการรักษาพยาบาล 
- สวัสดิการเบี้ยยังชีพ 
- สมาชิกชมรมผูสูงอาย ุ
- การเขารวมกิจกรรมในชมรม/ชุมชน 
- การใชสมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ 

ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 
- สิ่งแวดลอมภายในบาน 
- สิ่งแวดลอมภายนอกบาน 
 



4 
 

วิธีการศึกษา  
 การศึกษาคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey Research) เพื่อศึกษาสถานการณสุขภาพและ
พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุ และศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึง
ประสงคของผูสูงอายุ เขตสุขภาพที่ 6  ซึ่งผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรม กรมอนามัย ตามรหัส
โครงการวิจัยที่ 303 เมื่อวันที่ 7 กุมภาพันธ 2562  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือผูสูงอายุไทยที่มอีายุต้ังแต 
60 ปขึ้นไป เขตสุขภาพที่ 6  โดยสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multi Stage Sampling) มีจังหวัดเปนหนวย
ตัวอยางขั้นที่หน่ึง อำเภอเปนหนวยตัวอยางขั้นที่สอง และตำบลเปนหนวยตัวอยางขั้นที่สาม ไดกลุมตัวอยาง
ทั้งหมด 450 คน เก็บรวบรวมขอมูลจากการสอบถามผูสูงอายุโดยใชแบบสอบถามปจจัยที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุเขตสุขภาพที่ 6 ซึ่งไดตรวจสอบความเที่ยงตรง (Validity) โดย
ผูเชี่ยวชาญ และนำไปทดลองใชและตรวจสอบคุณภาพ (Reliability) โดย Alpha Coefficient เทากับ 0.738 
สถิติท ี ่ใชในการวิเคราะหขอม ูล  ไดแก  ความถี่  ร อยละ  ส วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และวิเคราะหหา

ความสัมพันธโดยใชไค-สแควร (χ2) 

ผลการศึกษา   
1. ปจจัยสวนบุคคล 
1.1 ขอมูลท่ัวไป 

 จากการศึกษาผูสูงอายุจำนวน 450 คน พบ เปนเพศชาย รอยละ 19.6  เพศหญิง รอยละ 80.4  
สวนใหญเปนผูสูงอายุตอนตน อายุ 60 – 69 ป รอยละ 87.3 มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑอวนรอยละ 29.3 
จำนวนฟนใชงาน (รวมฟนปลอม) มากกวา 20 ซี่ หรือมากกวา 4 คูสบ รอยละ 30.4 ระดับการศึกษาสวนใหญ
ประถมศึกษา  รอยละ 56.4 สถานภาพสมรส รอยละ 61.3 และนับถือศาสนาพุทธรอยละ 93.1 ผูสูงอายุไมได
ทำงาน รอยละ 77.8 รายไดเพียงพอ รอยละ 84.0 ผูหารายไดหลักของครอบครัวคือตนเองรอยละ 66.4 การ
พักอาศัยอยูกับครอบครัว รอยละ 71.3   

1.2 ภาวะสุขภาพ 
 ผูสูงอายุไดรับการตรวจสุขภาพประจำป รอยละ 86.9  โดยตรวจวัดความดันโลหิต รอยละ 87.1 
ตรวจเบาหวาน รอยละ 87.1 ตรวจไขมันในเลือด รอยละ 87.1 ตรวจสายตา รอยละ 84.2 ตรวจชองปาก รอย
ละ 83.1 และตรวจการไดยิน รอยละ 84.9  โรคประจำตัวของผูสูงอายุ พบวา เปนโรคความดันโลหิตสูง รอยละ 
51.1 โรคไขมันในเลือด รอยละ 21.1  โรคเบาหวาน รอยละ 42  และ โรคหัวใจและหลอดเลือด รอยละ 4.2 

 1.3 การพลัดตกหกลม 
 ระยะเวลา 1 ปที ่ผานมามีผูสูงอายุเคยหกลม รอยละ 13.3 หกลมในบานบริเวณหองน้ำมากที่สุด 
รอยละ 7.6 หกลมนอกบานบริเวณหองน้ำมากที่สุด รอยละ 5.8 ผูสูงอายุใชยานอนหลับ/ยากลอมประสาท/ยา
ลดความดัน รอยละ 71.1  มีปญหาดานการมองเห็น รอยละ 57.8 มีปญหาดานการทรงตัว/การเคลื่อนไหว/
การเดิน รอยละ 22.2 และ มีปญหาการไดยิน รอยละ 37.3  

 1.4 ความรอบรูดานสุขภาพ 
 ผูสูงอายุมีความรอบรูดานสุขภาพโดยตอบคำถามในประเด็น 3 อ. 2 ส. ถูกตองคือ ผลไมที่มีน้ำตาล
สูงสุด ตอบถูก (ทุเรียน) รอยละ 96 การกินอาหารหวานมันเค็ม กินผักและผลไมนอยและไมออกกำลังกายทำให
เกิดความเสี่ยงตอโรคใด ตอบถูก (โรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูงโรคไขมันในเลือดสูง) รอยละ 97.1 เราควร
ดื่มน้ำอยางนอยวันละกี่แกว ตอบถูก (8 แกว) รอยละ 95.8 ผลกระทบจากการสูบบุหรี่หรือสูดดมควันบหุร่ี 
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ตอบถูก (โรคเสนเลือดสมองตีบ โรคถุงลมโปงพอง และโรคมะเร็งปอด) รอยละ 89.8 ผลกระทบจากการด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ตอบถูก (โรคตับแข็ง โรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง) รอยละ 90.4 เราควรออกกำลัง
กายอยางนอยสัปดาหละ 5 วัน คร้ังละกี่นาที ตอบถูก (15-30 นาที) รอยละ 45.1 ผูสูงอายุเคยคนหาขอมูลดาน
สุขภาพ รอยละ 97.8 จากการอานหนังสือ รอยละ 37.8 ดูโทรทัศน/ฟงวิทยุ รอยละ 32.2 คนอินเตอรเน็ต รอย
ละ 13.3 โดยมีการการพูดคุยเร่ืองสุขภาพที่ไดรับมากับคนในครอบครัว รอยละ 97.8 และบอกตอหรือแนะนำ
คนในครอบครัว หรือเพื่อนบานใหปฏิบัติตนใหถูกตองตามขอมูลที่ไดรับดานสุขภาพ รอยละ 97.8  

 2. ปจจัยดานสวัสดิการสังคม 
ผูสูงอายมุีสิทธิการรักษาพยาบาลเปนสิทธิตนเอง รอยละ 79.3 โดยเปนสิทธิบัตรประกันสุขภาพ

ถวนหนา (บัตรทอง) รอยละ 94.4 ไดรับเงินสวัสดิการเบี้ยยังชีพผูสูงอายุ รอยละ 95.8 เปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุ รอยละ 44.9 ผูสูงอายุสวนใหญไมเขารวมกิจกรรมในชมรมผูสูงอายุ รอยละ 55.1 โดยในชมรมผูสูงอายุ
มีการจัดกิจกรรมออกกำลังกาย รอยละ 37.3 ใหความรูดานสุขภาพรอยละ 17.3 ตรวจสุขภาพประจำป รอยละ 
11.3  สวดมนตไหวพระ รอยละ 9.3 เยี่ยมเพื่อนผูสูงอายุในชุมชน รอยละ 24.7  

ตารางที่ 1 รอยละสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุ (N=450) 

ตัวแปร จำนวน (คน) รอยละ 
สิทธิการรักษาพยาบาล 
      สิทธิตนเอง 
      สิทธสิามี/บุตร 

 
357 
93 

 
79.3 
20.7 

ประเภทสิทธิการรักษาพยาบาล 
      บัตรประกันสุขภาพถวนหนา (บัตรทอง)         
      สวัสดิการฯขาราชการ                               
      ประกันสังคม  
      ประกันชีวิต 

 
373 
58 
14 
5 

 
82.9 
12.9 
3.1 
1.1 

ไดรับการรับเบี้ยผูสูงอายุ 
เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 

410 
279 

91.1 
62.0 

การเขารวมกิจกรรมในชมรมผูสูงอายุ 1 ปท่ีผานมา 
     ไมเขารวม 
     เขารวมเปนบางคร้ัง 
     เขารวมทุกคร้ัง 

 
248 
190 
12 

 
55.1 
42.2 
2.7 

การจัดกิจกรรมในชมรมผูสูงอายุ 
     มีกิจกรรมออกกำลังกาย 
     มีกิจกรรมเยี่ยมเพื่อนผูสูงอายุในชุมชน  
     มีกิจกรรมใหความรูดานสุขภาพ 
     มีกิจกรรมการตรวจสุขภาพประจำป 
     มีกิจกรรมสวดมนตไหวพระ 

 
168 
111 
78 
51 
42 

 
37.3 
24.7 
17.3 
11.3 
9.3 

มีสมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ 88 19.6 
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ตัวแปร จำนวน (คน) รอยละ 
เคยไดรับการเยี่ยมดูแลท่ีบาน 
     เยีย่มโดยบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข 
     เยีย่มโดยอสม./ผูดูแลผูสูงอายุ (Care Giver)                
     เยีย่มโดยองคกรปกครองสวนทองถิ่น 

150 
85 
55 
10 

33.3 
18.9 
12.2 
2.2 

  

  
 3. ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 

ผูสูงอายุสวนใหญอาศัยอยูบานเด่ียวชั้นเดียว รอยละ 43.6 ไมเคยขึ้นลงบันไดรอยละ 59.1ภายใน
บานมีราวจับเพื่อพยุงเดินรอยละ 46.7 สวนใหญมีราวจับที่บันไดรอยละ 38.2 สวมภายในบานเปนสวมน่ังราบ
หอยขา(ชักโครก)รอยละ 68.4  พื้นผิวหองน้ำเปนพื้นผิวหยาบรอยละ 79.6 แสงสวางภายในบานชัดเจนรอยละ 
97.8 บริเวณทางเดินบานผูสูงอายุสะอาดไมเสี่ยงหกลมรอยละ 88.0 และบริเวณรอบบานสะอาดไมเสี่ยงหกลม
รอยละ 80.2 

ตารางที่ 2 สิ่งแวดลอมของผูสูงอายุ (N=450) 

ตัวแปร จำนวน (คน) รอยละ 
ลักษณะของบานท่ีอาศัย 
     บานเด่ียวชั้นเดียว    
     บานเด่ียวสองชั้น   
     บานเด่ียวยกพื้นสูง 
     ทาวเฮาส/บานแฝด 
     หองแถวไม    

 
42 
97 
93 
136 
82 

 
9.3 
21.6 
20.7 
30.2 
18.2 

การข้ึน-ลงบันไดใน 1 วัน 
     ไมเคยขึ้นลงบันได 
     1 - 2 คร้ังตอวัน 
     3 - 5 คร้ังตอวัน 

 
41 
386 
23 

 
9.1 
858 
5.1 

ภายในบานมีราวจับเพ่ือพยุงเดิน/ลุกข้ึน 26 5.8 
ชนิดของสวมภายในบาน 
     สวมแบบน่ังยอง 
     สวมน่ังราบหอยขา (ชักโครก)  

 
291 
159 

 
64.7 
35.3 

ลักษณะพ้ืนหองน้ำ 
     พื้นผิวขรุขระ/หยาบ 
     พื้นผิวเรียบ/ลื่น 

 
113 
337 

 
25.1 
74.9 

แสงสวางภายในบาน  
     ชัดเจน 
     ไมชัดเจน 

 
379 
71 

 
84.2 
15.8 

บริเวณทางเดินสะอาดไมเสี่ยงหกลม 
บริเวณรอบบานสะอาดไมเสี่ยงหกลม 

371 
393 

82.4 
87.3 
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4. พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค 
 ผูสูงอายุสวนใหญมีพฤติกรรมที่พึงประสงคในภาพรวม รอยละ 58.1 เมื่อจำแนกเปนรายดานพบวา 
ดานการรับประทานอาหาร (ปฏิบัติ 5 – 7 วัน/สัปดาห) มีการรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ เชา กลางวัน เย็น 
รอยละ 85.6 ร ับประทานอาหารที่ปรุงส ุกรอยละ 58.2  ร ับประทานผักและผลไม ท ุกมื ้อ ร อยละ 18.7 
รับประทานผักสด หรือผักตม ลวก อบ รอยละ 10.9  รับประทานผลไมสด/ ผลไมสุก เชน กลวย มะละกอ ฯลฯ 
รอยละ 13.3  ด่ืมน้ำเปลาสะอาดวันละ 8 แกว รอยละ 2.2  ดานการออกกำลังกาย (ปฏิบัติ 3 – 4 วัน/สัปดาห) 
พบวา มีการบริหารกลามเน้ือดวยการแกวงแขน แกวงขา เกร็งขอมือ เกร็งขอเทา รอยละ 54.9           ออก
กำลังกายสัปดาหละ 3 วัน รอยละ 28.0 ออกกำลังกายเพื่อชวยใหขอตอและกลามเน้ือแข็งแรง ทรงตัวดี ไมหก
ลมงาย เชน รำมวยจีน ฝกโยคะ รอยละ 7.3 ออกกำลังกายแบบที่มีการเคลื่อนไหวของรางกายอยางตอเน่ือง
เปนเวลานาน 15-30 นาทีขึ้นไป เชน ปนจักรยาน วายน้ำ เตนแอโรบิค เดินเร็ว จ็อกกิ้ง รอยละ 29.1  ผูสูงอายุ
สวนใหญมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคในดานพฤติกรรมเสี่ยง (ไมปฏิบัติ) พบวา ไมรับประทานผลไมดอง/
เชื่อม/แชอ่ิม รอยละ 4.9 ไมด่ืมน้ำหวาน/น้ำอัดลม รอยละ 5.3  ไมด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล  
เชน สุรา เบียร ยาดองเหลาไวน สุรากลั่น สุราทองถิ่น เหลาขาว เปนตน รอยละ 48 ไมสูบบุหร่ี/ยาเสน รอยละ 
95.1  และไมกินหมาก รอยละ 100 

ตารางที่ 3  พฤติกรรมพึงประสงคของผูสูงอายุ (N=450) 
ตัวแปร จำนวน (คน) รอยละ 

ผูสูงอายุท่ีมีพฤติกรรมพึงประสงค 
ดานการออกกำลังกาย (ปฏิบัติ 3 – 4 วัน/สัปดาห)     
     บริหารกลามเน้ือดวยการแกวงแขน แกวงขา เกร็ง   
     ขอมือ เกร็งขอเทา 
     ออกกำลังกายไมต่ำกวาสัปดาหละ 3 วัน 
     ออกกำลังกายเพื่อชวยใหขอตอและกลามเน้ือแข็งแรงทรง  

ตัวดี ไมหกลมงาย เชน รำมวยจีน ฝกโยคะ 
     ออกกำลังกายแบบที่มีการเคลื่อนไหวของรางกายอยาง 
     ตอเน่ืองเปนเวลานาน 15-30 นาทีขึ้นไป เชน ปน 
     จักรยาน วายน้ำ เตนแอโรบิค เดินเร็ว จ็อกกิ้ง 

150 
92 
 

40 
40 
 

26 

33.0 
20.4 

 
8.9 
8.9 

 
5.8 

ดานการรับประทานอาหาร (ปฏิบัติ 5 – 7  วัน/สัปดาห)     
     รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ เชา กลางวัน เย็น 
     รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ 
     รับประทานผักและผลไมทุกมื้อ 
     รับประทานผักสดหรือผักตม ลวก อบ 
     รับประทานผลไมสด/ ผลไมสุก เชน กลวย มะละกอ 
     ไมรับประทานผลไมดอง/เชื่อม/แชอ่ิม 

 
385 
262 
84 
49 
60 
22 

 
58.6 
58.2 
18.7 
10.9 
13.3 
4.9 

การดื่มน้ำ (ปฏิบัติ 5 – 7  วัน/สัปดาห)       
     ด่ืมน้ำเปลาสะอาดวันละ 8 แกว 
     ไมด่ืมน้ำหวาน/น้ำอัดลม 

10 
24 

2.2 
5.3 
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ตัวแปร จำนวน (คน) รอยละ 
ไมสูบบุหร่ี/ยาเสน  
     ไมกินหมาก 

428 
450 

95.1 
100 

ไมดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอล  เชน สุรา  
เบียร ยาดองเหลาไวน สุรากลั่น สุราทองถ่ิน เหลาขาว 

216 48 

 

5. ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุ   
คาดัชนีมวลกาย (BMI) มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยางมี

นัยสำคัญ  โดยพบวา  ผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวา
ผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอมและน้ำหนักเกิน  (p-value = 0.008*) 

การตรวจสุขภาพประจำป มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยางมี
นัยสำคัญ  โดยพบวา ผูสูงอายุที่ไดรับการตรวจสุขภาพประจำปจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวา
ผูสูงอายุที่ไมไดรับการตรวจสุขภาพประจำป (p-value = 0.001*)  

การหกลม มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยางมีนัยสำคัญ โดย
พบวา ผูสูงอายุที่ไมมีประวัติการหกลมจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุที่เคยมีประวัติการ
หกลม (p-value = 0.001*) 

ความรอบรูดานสุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยางมี
นัยสำคัญ โดยพบวา ผูสูงอายุที่มีความรอบรูดานสุขภาพจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุที่
ไมมีความรอบรูดานสุขภาพ (p-value =0.000*) 

การไดรับเบี้ยยังชีพสูงอายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยางมี
นัยสำคัญ โดยพบวา ผูสูงอายุที่ไดรับเบี้ยสูงอายุจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุที่ไมไดรับ
เบี้ยสูงอายุ (p-value =0.037*) 

การเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยาง
มีนัยสำคัญ โดยพบวา ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุ
ที่ไมไดเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ (p-value =0.000*) 

ตาราง 4  แสดงปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุ (N=450) 

 
ตัวแปร 

 
จำนวนตัวอยาง 

(N=450) 

พฤติกรรมสขุภาพ 
พึงประสงค ไมพึงประสงค Chi -square 

จำนวน รอยละ จำนวน รอยละ p-value 

คาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ 225 383 85.1 67 14.9 0.008* 

ไดรับการตรวจสุขภาพประจำป 425 368 86.6 57 13.4 0.000* 

ไมมีประวัติการหกลม 390 325 83.3 65 16.7 0.007* 

มีความรอบรูดานสุขภาพ 434 378 87.1 56 12.9 0.000* 

ไดรับเบ้ียยังชีพผูสูงอายุ 431 370 85.8 61 14.2 0.037* 

เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 202 153 75.7 49 24.3 0.000* 
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อภิปรายผล 
การศึกษาคร้ังน้ี พบวา คาดัชนีมวลกาย (BMI) การตรวจสุขภาพประจำป การหกลม ความรอบรูดาน

สุขภาพ การไดรับเบี้ยสูงอายุ และการเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมที่พึงประสงคของ
ผูสูงอายุอยางมีนัยสำคัญ โดยผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค
มากกวาผูสูงอายุที ่มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑผอมและอวน สอดคลองกับการศึกษาของวัชพลประสิทธิ์   
กอนแกว ที่พบวา ผู สูงอายุที ่มีภาวะการมีโรค จะมีพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ4  
ผูสูงอายุที่ไดรับการตรวจสุขภาพประจำปจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุที่ไมไดรับการ
ตรวจสุขภาพประจำป  สอดคลองกับแนวคิดของ ปทมาสน เพชรสม ที่กลาววา ในการประเมินสุขภาพตนเอง  
หากบุคคลรับรูวาสุขภาพตนเองไมดีมีอาการเจ็บปวยจะสงผลตอความคิด อารมณ และพฤติกรรมการดแูล
สุขภาพของบุคคลน้ัน5 ผูสูงอายุที่ไมมีประวัติการหกลมจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุที่
เคยมีประวัติการหกลม ผูสูงอายุที่มีความรอบรูดานสุขภาพจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุ
ที่ไมมีความรอบรูดานสุขภาพ สอดคลองกับการศึกษาของ นิธิพงศ ศรีเบญจมาศ และกิ่งแกว สำรวยร่ืน ที่พบวา 
การมีความรูดานการสงเสริมสุขภาพ การไดรับขอมูลจากแหลงขาวสารตาง ๆ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ6 ผูสูงอายุที่ไดรับเบี้ยสูงอายุจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุที่ไมได
รับเบี้ยสูงอายุ ผูสูงอายุที่เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุจะมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคมากกวาผูสูงอายุที่ไมได
เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ สอดคลองกับการศึกษาของพูลศักด์ิ พุมวิเศษ ที่พบวา การเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง อยางมีนัยสำคัญ7  
ขอเสนอแนะ   
  ขอเสนอแนะการนำวิจัยไปใช   

1) จากการศึกษา ผูสูงอายุเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุคอนขางนอย และพบวา การเปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของผูสูงอายุอยางมีนัยสำคัญ ดังน้ัน กรมอนามัยควร
รวมมือกับภาคีเครือขาย เชน สำนักงานสาธารณสุขจังหวัด  องคการปกครองสวนทองถิ่น สนับสนุนและ
ผลักดันใหเกิดการเขารวมเปนสมาชิก จัดกิจกรรมในชมรมผูสูงอายุ เพื่อใหผู สูงอายุมีการปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพที่พึงประสงคเปนประจำ สงเสริมใหผูสูงอายุตรวจสุขภาพประจำป รณรงคใหงดการสูบบุหร่ีและงดด่ืม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล รวมถึงการติดตามประเมินผลการดำเนินงานของชมรมผูสูงอายุ  ตลอดจนสงเสริม
สุขภาพผูที่จะเขาสูวัยสูงอายุ เพื่อเปนการเตรียมความพรอมใหผูสูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคตอไป 

2) จากการศึกษา พบวา ความรอบรูดานสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคของ
ผูสูงอายุอยางมีนัยสำคัญ ดังนั้น กรมอนามัย ควรประสานความรวมมือกับกระทรวงศึกษาธิการ จัดใหมี
หลักสูตรการศึกษาหรือปรับเน้ือหาวิชาการประเด็นผูสูงอายุ เพื่อใหผูเรียนมีความรูความเขาใจผูสูงอายุ และ
เตรียมความพรอมตนเอง นำไปสูการมีความรอบรูดานสุขภาพ เพื่อดูแลตนเองใหมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 

 
ขอเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพอาจดำเนินการไดโดยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพรวมกับการวิจัยเชิงปริมาณ 

(Mixed method) เพื่อใหการอธิบายความสัมพันธของปจจัยตาง ๆ มีความชัดเจนมากขึ้น  
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