
การดูแลสุขภาพตนเองของ
ผูสู้งอายใุนอ�ำเภอหว้ยยอด จงัหวดัตรงั
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บทคดัย่อ การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศกึษาเชิงพรรณนา มวัีตถุประสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทยีบการดูแลสขุภาพตนเองของ     

ผู้สงูอายุ ตามตวัแปรเพศ และอาชีพเดมิของผู้สงูอายุ ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้สงูอายุทั้งเพศชายและเพศหญิง

ในเขตอ�ำเภอห้วยยอด จังหวัดตรัง ทั้งหมด 133 หมู่บ้าน จ�ำนวน 7168 คน เลือกกลุ่มตวัอย่างโดยวิธสีุ่มแบบแบ่งช้ัน

สดัส่วนหมู่บ้านละ 4 คนได้กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัยทั้งสิ้นจ�ำนวน 532 คน เกบ็ข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามที่ผู้วิจัย

น�ำมาทดลองใช้ ซ่ึงผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงและความเช่ือมั่น เกบ็ข้อมูลในเดอืนเมษายน พ.ศ.2563 กลุ่ม

ตวัอย่างได้ตอบแบบสอบถามกลับคืนมาจ�ำนวน 472 คนคิดเป็นร้อยละ 88.7 แล้วน�ำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยหาค่า

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) การทดสอบค่าท ีวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (one-way 

analysis of variance) และทดสอบความแตกต่างระหว่างคู่ด้วยวิธขีองเชฟเฟ (Schaffe ,s test) ผลการศกึษาพบว่า   

ผู้สงูอายุส่วนใหญ่เป็นหญิง ร้อยละ 64.6 มอีายุระหว่าง 65-69 ปี ร้อยละ 42.5 จบระดบัประถมศกึษาร้อยละ 86.8 

และมีอาชีพเกษตรกรรม ร้อยละ 61.6 โดยส่วนใหญ่ได้รับความรู้ เกี่ยวกับการดูแลสขุภาพตนเองมาจากบุคลากร

สาธารณสขุ ร้อยละ 76.8 มกีารดูแลสขุภาพตนเองในด้านการกนิอาหาร การนอนหลับ และการพักผ่อนหย่อนใจ การ

ออกก�ำลังกาย การใช้ยาเสพตดิ การรักษาสขุภาพจิต โดยเฉล่ียอยู่ในระดบัด ีการเปรียบเทยีบการดูแลสขุภาพตนเอง

ระหว่างผู้สงูอายุชายกบัผู้สงูอายุหญิง พบว่า ไม่แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั 0.05 และในการ  

เปรียบเทยีบการดูแลสขุภาพตนเองระหว่างผู้สงูอายุทีม่อีาชีพเดมิต่างกนัพบว่า ไม่แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติิ

ทีร่ะดบั 0.05 ผลการศกึษาคร้ังน้ีแสดงให้เหน็ว่าการดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงุอายุควรมกีารส่งเสริมและสนับสนุน 

ตลอดจนมกีารกระตุ้นการมกีจิกรรมทั้งจากบุคคลภายในครอบครัว บุคคลากรสาธารณสขุ ชมรมผู้สงูอายุอย่างต่อ

เน่ือง เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้สงูอายุได้เข้ามามส่ีวนร่วมในกระบวนการกลุ่ม และให้ผู้สงูอายุได้พบปะแลกเปล่ียนความรู้  

และประสบการณจ์ากเพ่ือนสมาชิกด้วยกนั
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ผู้สงูอายุเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเรว็และต่อเน่ือง โดยในปี พ.ศ. 

2557 มีสดัส่วนผู้สงูอายุเป็นร้อยละ 14.9และมแีนวโน้ม

เพ่ิมเป็นร้อยละ 16.0 ในปี2562(1) และจะท�ำให้

ประเทศไทยเป็นสงัคมผู้สงูอายุอย่างสมบูรณ ์(complete 

aged society) ในปีพ.ศ. 2564 นอกจากน้ันยังคาดการณ์

บทน�ำ
จากสถานการณ์ผู้สูงอายุไทยมีสัดส่วนที่เพ่ิมสูงขึ้ น   

ส่งผลต่อโครงสร้างประชากร โดยมีผู้สงูอายุเพ่ิมขึ้นและ

วัยแรงงานลดลง ผลส�ำรวจของส�ำนักงานสถติแิห่งชาต ิ4 

คร้ังที่ผ่านมา พบว่า ประเทศไทยมจี�ำนวนและสดัส่วนของ
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ว่าในปี พ.ศ. 2578 ประชากรผู้สงูอายุจะเพ่ิมขึ้นสงูถึง 

ร้อยละ 30.0 ซ่ึงเทา่กบัการเข้าสู่สงัคมสงูวัยระดบัสดุยอด

(super aged society)(2,3) เมื่อประชากรวัยสงูอายุมอีายุ

ยาวนานขึ้น สิ่งที่ตามมากค็ือ ปัญหาสขุภาพตามวัย การ

เจบ็ป่วยบ่อย ปัญหาโรคต่างๆ เช่นการปวดตามข้อ ปวด

หลัง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดนัโลหิตสงู นอน

ไม่หลับ โรคท้องผูก และความเครียด(4,5) สิ่งส�ำคัญอกี

อย่างคือ ผู้สงูอายุมักถูกทอดทิ้งจากบุคคลในครอบครัว 

เน่ืองจากบุคคลในครอบครัวต้องออกไปท�ำงานนอกบ้าน 

และปล่อยให้ผู้สงูอายุอยู่บ้านคนเดยีว ดงัน้ัน การที่ผู้สงู-

อายุมคีวามรู้  และมีการดูแลสขุภาพตนเองอย่างต่อเน่ือง 

จึงเป็นเร่ืองที่มีความส�ำคัญและจ�ำเป็นต่อการใช้ชีวิต

ประจ�ำวันของผู้สงูอายุอย่างย่ิง การให้ความสนใจ เอาใจ-

ใส่ต่อการป้องกนัและส่งเสริมสขุภาพถอืว่าเป็นหลักส�ำคัญ

ของการดูแลสขุภาพตนเอง ซ่ึงจะน�ำไปสู่การมสีขุภาพดี

จากความเป็นมาและความส�ำคัญของการดูแลสขุภาพ

ผู้สงูอายุดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาถงึการ

ดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุในอ�ำเภอห้วยยอด ซ่ึงเป็น

อ�ำเภอทางเหนือของจังหวัดตรัง มีประชากรประมาณ 

90,000 คน จาก 16 ต�ำบล 133 หมู่บ้าน ส่วนใหญ่ท�ำ

สวนยางพาราหรือสวนปาล์ม โดยจะท�ำการศกึษาในเร่ือง

การกนิอาหาร การนอนหลับ การพักผ่อนหย่อนใจ การ

ออกก�ำลังกาย การใช้สารเสพตดิ และการรักษาสขุภาพ-

จิต เพ่ือน�ำข้อมูลที่ได้รับมาก�ำหนดนโยบาย วางแผนงาน 

และวางแนวทางในการแก้ไขปัญหาสาธารณสขุ พร้อมทั้ง

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีการดูแลสุขภาพตนเองได้อย่าง 

ถูกต้อง เหมาะสมครอบคลุมในทุกๆ ด้าน เพ่ือให้ผู้สงูอายุ

มีสขุภาพอนามัยที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ ใช้ชีวิตอย่างมี

ความสขุต่อไป

วิธีการศึกษา
การศึกษาเชิงพรรณนาคร้ังน้ีเก็บข้อมูลในเดือน

เมษายน 2563 มวัีตถุประสงค์เพ่ือศกึษาและเปรียบเทยีบ

การดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ ตามตวัแปรเพศ และ

อาชีพเดมิของผู้สงูอายุ โดยกลุ่มตวัอย่างคือ ผู้สงูอายุใน

เขตอ�ำเภอห้วยยอด จังหวัดตรัง ประชากรผู้สงูอายุจาก 

16 ต�ำบล 133 หมู่บ้าน รวม 7,168 คน โดยการวิจัยคร้ัง

น้ีผู้วิจัยใช้กลุ่มตวัอย่างทั้งสิ้นจ�ำนวน 532 คน เลือกกลุ่ม

ตวัอย่างโดยการสุ่มตวัอย่างแบบแบ่งช้ัน (stratified ran-

dom sampling) สดัส่วนหมู่บ้านละ 4 คนตามเกณฑท์ี่

ก�ำหนดคือ เป็นผู้สงูอายุที่มอีายุ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศชาย

และเพศหญิง อาศยัอยู่ในเขตอ�ำเภอห้วยยอด สื่อสารและ

เข้าใจภาษาได้ชัดเจน แล้วกลุ่มตัวอย่างได้ตอบแบบ-

สอบถามกลับคืนมา 472 คนคิดเป็นร้อยละ 88.7 

แบบสอบถามที่ใช้ในการเกบ็ข้อมูล แบ่งเป็น 3 ตอนคือ 

ตอนที่ 1 เป็นข้อมูลส่วนตวั ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถาม

การดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุในด้านการกนิอาหาร 

การนอนหลับและการพักผ่อนหย่อนใจ การออกก�ำลังกาย 

การใช้สารเสพติด และการรักษาสุขภาพจิต เป็นแบบ

มาตราส่วนประเมนิค่า (rating scale) ประกอบด้วยตวั-

เลือก 4 ระดบั ตอนที่ 3 เป็นข้อคิดเหน็และข้อเสนอแนะ

ของผู้สงูอายุเกี่ยวกบัการดูแลสขุภาพตนเอง ตรวจสอบ

เคร่ืองมอืมคีวามเช่ือมั่นเทา่กบั 0.923 ความเที่ยงตรงได้

ค่าสัมประสิทธ์อัลฟาของครอนบาคเท่ากับ 0.892 

วิเคราะห์ข้อมูลโดย ตอนที่ 1 น�ำข้อมูลมาแจกแจงความถี่

หาค่าร้อยละ ตอนที่ 2 น�ำข้อมูลมาจ�ำแนกตามกลุ่มระดบั

คะแนนโดย หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดย

คะแนนเฉล่ียระหว่าง 3.50-4.00 หมายถงึมกีารปฏบิตั-ิ

ตนระดบัดมีาก ระหว่าง 2.50-3.49 หมายถงึมกีารปฏบิตั-ิ

ตนระดบัด ีระหว่าง 1.50-2.49 หมายถงึมกีารปฏบิตัติน

ระดบัพอใช้และคะแนนเฉล่ีย ระหว่าง 1.00-1.49 หมาย

ถงึมกีารปฏบิตัตินไม่ด ีต้องปรับปรงุ ทดสอบความแตก-

ต่างตามตวัแปรเพศด้วย t-test และอาชีพเดมิ ด้วยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis 

of variance) และทดสอบความแตกต่างระหว่างคู่ด้วยวิธ ี

Schaffe ,s test



การดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายใุนอ�ำเภอหว้ยยอด จงัหวดัตรงั

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2563 ปีที ่29 ฉบบัที ่5 785

ผลการศึกษา 
แบบสอบถามที่แจกให้กบักลุ่มตวัอย่าง จ�ำนวน 532 

ฉบบั ได้รับกลับคืนมา จ�ำนวน 472 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 

88.7 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลมดีงัน้ี

ตอนที ่1 ขอ้มูลส่วนตวัของผูสู้งอาย ุ

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 64.6 

มีอายุระหว่าง 65-69 ปี ร้อยละ 42.5 การศึกษาส่วน

ใหญ่จบระดบัประถมศกึษา ร้อยละ 86.8 นับถอืศาสนา

พุทธ ร้อยละ 99.0 อาชีพเดิมคือ เกษตรกรรมร้อยละ 

61.6 ปัจจุบนัที่ยังประกอบอาชีพ ร้อยละ 58.3 สาเหตทุี่

เลิกประกอบอาชีพ คือ มบุีตรหลานท�ำแทนร้อยละ 18.9 

ลักษณะการเข้านอนผู้สงูอายุส่วนใหญ่เข้านอนหัวค�่ำและ

ตื่นเช้า ร้อยละ 62.1 ปริมาณการนอนหลับ นอนเพียงพอ 

ร้อยละ 93.6 มีการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาทุกวัน   

ร้อยละ 41.3 ผู้สงูอายุส่วนใหญ่เป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายุ

อ�ำเภอห้วยยอด ร้อยละ 61.8 และสาเหตุจูงใจที่สมัคร

เป็นสมาชิกชมรมผู้สงูอายุส่วนใหญ่เพ่ือนบ้านชักชวนมา 

ร้อยละ 48.4 อุปนิสัยการกินอาหารส่วนใหญ่ไม่เลือก

ประเภทของอาหาร ร้อยละ 77.4 ในแต่ละวันกนิอาหาร

ครบ 3 มื้อร้อยละ 91.2 รสชาตทิี่ชอบมากที่สดุ คือ รส-

ธรรมดา ร้อยละ 69.2 ประเภทของอาหารที่ชอบคือ ผกั

ทุกชนิด ร้อยละ 50.1 ในช่วง 6 เดอืนที่ผ่านมาผู้สงูอายุ

ส่วนใหญ่ไม่เคยต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล ร้อย-

ละ 69.3 ผู้สงูอายุเคยตรวจสขุภาพ ร้อยละ 54.4 โดย

ตรวจปีละ 1 คร้ัง ร้อยละ 24.1 ผู้สงูอายุส่วนใหญ่เคยมี

ความกงัวล ร้อยละ 66.5

ในเร่ืองการปฏบิัติตัวของผู้สงูอายุ เมื่อมีอาการป่วย

หนักส่วนใหญ่จะรับการรักษากับแพทย์แผนปัจจุบัน    

ร้อยละ 84.4 ส�ำหรับแหล่งความรู้  ผู้สงูอายุส่วนใหญ่ได้

รับมาจากบุคลากรทางสาธารณสขุ ร้อยละ 76.8 ส่วนใหญ่

การขบัถ่ายมีการขบัถ่ายอจุจาระทุกวันสม�่ำเสมอ ร้อยละ 

73.3 

ในเร่ืองกจิวัตรประจ�ำวัน ผู้สงูอายุส่วนใหญ่ ท�ำความ

สะอาดบ้าน ปลูกต้นไม้ ท�ำสวน ร้อยละ 78 กจิกรรมเวลา

ว่างคือ การท�ำบุญ ร้อยละ 66.6 ส่วนกฬีาผู้สงูอายุไม่ชอบ

เล่น ร้อยละ 69.4 ใช้วิธอีอกก�ำลังกายด้วยการเดนิ ร้อย-

ละ 55.7 โรคประจ�ำตวัที่เป็นปัญหาต่อสขุภาพ คือ โรค- 

กระดูก ข้อ กล้ามเน้ือ และหลัง ร้อยละ 56.9 เมื่อมคีวาม

วิตกกงัวลผู้สงูอายุคลายความกงัวลโดยใช้หลายวิธร่ีวมกนั 

ร้อยละ 16.8 ส่วนลักษณะนิสยัส่วนตวัของผู้สงูอายุส่วน

ใหญ่ชอบท�ำงานมากกว่าอยู่เฉยๆ ร้อยละ 77.0 โลกทศัน์

ส่วนใหญ่มองดูชีวิตที่ผ่านมาแล้วรู้สกึพอใจ ร้อยละ 63.0

ตอนที ่2 การดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ

ผู้สงูอายุมีการดูแลสขุภาพตนเองอยู่ระดับดี จ�ำนวน 

3 ด้าน คือ ด้านการกนิอาหาร ด้านการนอนหลับพักผ่อน

หย่อนใจ ด้านการรักษาสุขภาพจิต อยู่ในระดับดีมาก

จ�ำนวน 1 ด้านคือ ด้านการใช้สารเสพตดิ และ ระดบัพอใช้

จ�ำนวน 1 ด้าน คือ ด้านการออกก�ำลังกาย โดยรวมผู้สงู-

อายุมกีารดูแลสขุภาพตนเองอยู่ในระดบัด ี(ตารางที่ 1)

ตารางที ่1 คะแนนเฉลีย่และระดบัของการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายจุ�ำแนกตามรายดา้น

                 การดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ                                  mean                  SD               ระดับ

1. ด้านการกนิอาหาร 	 3.27 	 0.42 	 ดี

2. ด้านการนอนหลับและพักผ่อนหย่อนใจ 	 2.64 	 0.43 	 ดี

3. ด้านการออกก�ำลังกาย 	 2.37 	 0.57 	 พอใช้

4. ด้านการใช้สารเสพตดิ 	 3.70 	 0.39 	 ดมีาก

5. ด้านการรักษาสขุภาพจิต 	 2.83 	 0.58 	 ดี

            รวม 	 2.96 	 0.28 	 ดี
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ตอนที ่3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่า-

เฉลีย่ และความเบีย่งเบนมาตรฐานต่อการดูแลสุขภาพ

ตนเอง ระหว่างผูสู้งอายชุายและผูสู้งอายหุญิง

การดูแลสขุภาพตนเอง ระหว่างผู้สงูอายุชายกบัผู้สงู-

อายุหญิงโดยรวม ไม่แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติิ

ที่ระดบั 0.05 (ตารางที่ 2) หากพิจารณาเป็นรายด้าน พบ

ว่า ผู้สงูอายุชายและผู้สงูอายุหญิงมีการดูแลสขุภาพด้าน

การกนิอาหาร ด้านการนอนหลับพักผ่อนหย่อนใจ ด้าน

การออกก�ำลังกาย ด้านการรักษาสขุภาพจิต ไม่แตกต่าง

กนัอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนในด้าน

การใช้สารเสพตดิ มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทาง

สถติทิี่ระดบั 0.05 โดยผู้สงูอายุผู้หญิง มีการดูแลสขุภาพ

ตนเองดกีว่าผู้สงูอายุชาย

ตอนที ่4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่า-

เฉลีย่ และความเบีย่งเบนมาตรฐานต่อการดูแลสุขภาพ

ตนเอง ระหว่างผูสู้งอายทีุมี่อาชีพเดิมต่างกนั

การดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุจ�ำแนกตามอาชีพ

เดมิต่างกนั มกีารดูแลสขุภาพตนเอง ไม่แตกต่างกนัอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 3) หาก

พิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ในด้านการออกก�ำลังกาย มี

ตารางที ่2 	ความแตกต่างของคะแนนเฉลีย่การดูแลสุขภาพตนเองตามรายดา้น ระหว่างผูสู้งอายชุายและหญิง 

      การดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ           ผู้สงูอายุชาย (n=167)      ผู้สงูอายุหญิง (n=305)            t           p

                                                             Mean            SD           Mean            SD

1. ด้านการกนิอาหาร 	 3.36 	 0.55 	 3.32 	 0.31 	 3.48	 0.083

2. ด้านการนอนหลับและพักผ่อนหย่อนใจ 	 2.61 	 0.46 	 2.66 	 0.41 	 -1.24 	 0.446

3. ด้านการออกก�ำลังกาย 	 2.46 	 0.52 	 2.43 	 0.58 	 2.41 	 0.190

4. ด้านการใช้สารเสพตดิ 	 3.65 	 0.51 	 3.72 	 0.31 	 -1.85 	 0.015*

5. ด้านการรักษาสขุภาพจิต 	 2.81 	 0.56 	 2.85 	 0.59 	 -0.63 	 0.547

               รวม 	 2.98 	 0.30 	 2.95 	 0.27 	 0.81 	 0.670

* มนัียส�ำคัญที่ระดบั 0.05

ตารางที ่3 	ความแตกต่างของคะแนนเฉลีย่การดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายตุามรายดา้นจ�ำแนกตามอาชีพเดิม

การดูแลสขุภาพตนเองของ                                              อาชีพเดมิของผู้สงูอายุ                                                                  p-value

  ผู้สงูอายุ ตามรายด้าน             รับจ้างทั่วไป       เกษตรกรรม      กจิการส่วนตวั       รับราชการ             อื่นๆ         ไม่ได้ประกอบ-              

                                           (n=53)            (n=291)            (n=53)           (n=38)             (n=7)         อาชีพ (n=30)                                      

                                         Mean     SD      Mean     SD      Mean     SD      Mean     SD      Mean     SD      Mean     SD

1.	 ด้านการกนิอาหาร 	 3.35 	 0.87 	 3.24 	 0.31 	 3.31 	 0.31 	 3.30 	 0.40 	 3.35 	 0.22 	 3.21 	 0.27 	 0.755

2.	 ด้านการนอนหลับและ 	 2.50 	 0.34 	 2.68 	 0.47 	 2.60 	 0.35 	 2.63 	 0.39 	 2.57 	 0.33 	 2.56 	 0.27 	 0.420

   	 พักผ่อนหย่อนใจ

3.	 ด้านการออกก�ำลังกาย 	 2.15 	 0.50 	 2.39 	 0.55 	 2.49 	 0.71 	 2.66 	 0.55 	 2.00 	 0.44 	 2.12 	 0.33 	 0.006*

4.	 ด้านการใช้สารเสพตดิ 	 3.72 	 0.79 	 3.72 	 0.31 	 3.66 	 0.26 	 3.60 	 0.34 	 3.75 	 0.15 	 3.58 	 0.38 	 0.371

5.	 ด้านการรักษาสขุภาพจิต 	 2.70 	 0.52 	 2.89 	 0.60 	 2.73 	 0.61 	 2.82 	 0.47 	 3.11 	 0.42 	 2.64 	 0.46 	 0.080

             รวม 	 2.88 	 0.34 	 2.98 	 0.27 	 2.96 	 0.30 	 3.02 	 0.28 	 2.93 	 0.20 	 2.82 	 0.20 	 0.190 

* นัยส�ำคัญที่ระดบั 0.05



การดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายใุนอ�ำเภอหว้ยยอด จงัหวดัตรงั

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2563 ปีที ่29 ฉบบัที ่5 787

แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั 0.05 โดย

ผู้สงูอายุอาชีพรับราชการมีการดูแลสขุภาพตนเองดีกว่า

กลุ่มอื่นๆ 

วิจารณ์
จากการศึกษาคร้ังน้ีพบว่า ผู้สูงอายุในเขตอ�ำเภอ

ห้วยยอด จังหวัดตรัง ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุ

ระหว่าง 65-69 ปี จบระดบัประถมศกึษา และมอีาชีพ

เกษตรกรรม นับถือศาสนาพุทธ มีสถานภาพสมรส 

ปัจจุบนัยังประกอบอาชีพอยู่ ในขณะทีผู้่สงูอายุบางคนเลิก

ประกอบอาชีพเองเน่ืองจากมบุีตรหลานท�ำแทน ลักษณะ

การเข้านอน ผู้สงูอายุส่วนใหญ่เข้านอนหัวค�่ำและตื่นเช้า 

ส่วนใหญ่มีการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาทุกวัน เป็น

สมาชิกชมรมผู้สูงอายุอ�ำเภอห้วยยอดโดยเพ่ือนบ้าน

ชักชวนมา อุปนิสัยการกินอาหารส่วนใหญ่ไม่เลือก

ประเภทของอาหาร ในแต่ละวันกนิอาหารครบ 3 มื้อ ชอบ

รสชาตอิาหารแบบธรรมดา และชอบกนิผกัทุกชนิด และ

ในช่วง 6 เดอืนที่ผ่านมา ผู้สงูอายุส่วนใหญ่ไม่เคยต้องเข้า

รับการรักษาในโรงพยาบาล ถ้าเข้ารับการรักษามีจ�ำนวน 

1 คร้ังมากที่สดุ ส่วนใหญ่ป่วยเป็นโรคปวดกระดูก ข้อ 

กล้ามเน้ือ และโรคประจ�ำตัวต่างๆ และไม่เคยตรวจ

สขุภาพเมื่อเข้าสู่อายุ 60 ปี ส�ำหรับผู้ที่เคยตรวจมีการ

ตรวจสขุภาพปีละ 1 คร้ัง ใช้การเดนิไปยังสถานที่ใกล้ๆ 

ถ้าสถานที่ไกลจะให้ลูกหลานขับรถไปรับไปส่ง เมื่อมี

อาการป่วยหนักส่วนใหญ่จะรับการรักษากบัแพทย์แผน

ปัจจุบัน ส�ำหรับแหล่งความรู้ เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ

ตนเองมกัได้รับจากเจ้าหน้าที่สาธารณสขุ โรคประจ�ำตวัที่

เป็นปัญหาต่อสขุภาพคือ โรคปวดกระดูก ข้อ กล้ามเน้ือ

และหลัง เร่ืองการขับถ่ายมีการขับถ่ายอุจจาระทุกวัน

สม�่ำเสมอ ภารกจิประจ�ำวันส่วนใหญ่ดูแลท�ำความสะอาด

บ้านและปลูกต้นไม้ ท�ำสวน กิจกรรมเวลาว่างคือ การ

ท�ำบุญ ส่วนกฬีาผู้สงูอายุไม่ชอบเล่น ใช้วิธอีอกก�ำลังกาย

ด้วยการเดินมากที่สดุ โดยผู้สงูอายุควรมีกจิกรรมออก-

ก�ำลังกายอย่างน้อย สปัดาห์ละ 5 วันคร้ังละ 30 นาท ีการ

ออกก�ำลังกายที่แนะน�ำได้แก่ เดินเรว็หรือเดินแกว่งแขน 

ร�ำมวยจีน ไทเกก๊ เมื่อมีความวิตกกังวลผู้สูงอายุคลาย

ความกงัวลโดยใช้หลายวิธร่ีวมกนั ส่วนใหญ่ชอบท�ำงาน

มากกว่าอยู่เฉยๆ และมองดูชีวิตที่ผ่านมาแล้วรู้สกึพอใจ

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุโดยรวมอยู่ใน

ระดับดี ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากผู้สงูอายุ มีพ้ืนฐานความรู้

เดมิ มแีหล่งความรู้จากบุคลากรสาธารณสขุ จากรายการ

โทรทศัน์ วิทยุ และ สื่อต่างๆ กจิกรรมต่างๆ ของชมรม-

ผู้สูงอายุที่ มุ่งเน้นการให้ความรู้  ความเข้าใจ และจัด

กจิกรรมในเร่ืองการส่งเสริมสขุภาพ การป้องกนั ควบคุม

โรค และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพอย่างต่อเน่ือง ซ่ึงกจิกรรม

ทางสงัคมจะท�ำให้ผู้สงูอายุได้พบปะกบัผู้อื่นในวัยเดยีวกนั 

จึงไม่รู้สกึโดดเดี่ยว ปรับตัวและยอมรับตัวเองได้ง่ายขึ้น 

สนับสนุนให้พวกเขามีความนับถอืในตวัเอง ป้องกนัการ

เกดิภาวะซึมเศร้า แนวทางการจัดกจิกรรมทางสงัคมควร

มคีวามหลากหลายและสามารถแก้ปัญหาของผู้สงูอายุได้ 

เช่น ช่วยดูแลสขุภาพ ท�ำให้จิตใจสดช่ืน มคีวามภมูใิจใน

ชีวิต จัดการกบัสภาวะอารมณ ์ เป็นต้น ซ่ึงสอดคล้องกบั

การศึกษาของส�ำนักพัฒนาการพลศึกษาสขุภาพ นันท- 

นาการ กรมพลศกึษา(6) ที่พบว่า ผู้สงูอายุในประเทศไทย

มพีฤตกิรรมสขุภาพด้านการปฏบิตัตินในด้านสขุภาพส่วน

บุคคล ด้านโภชนาการ และการกนิอาหาร ด้านการออก-

ก�ำลังกาย ด้านการนอนหลับพักผ่อนหย่อนใจ ด้านการ

รักษาสขุภาพจิต โดยรวมอยู่ในระดบัด ี ส่วนที่ผู้สงูอายุมี

การดูแลสขุภาพในระดบัดมีาก ได้แก่ การไม่ใช้สารเสพ-

ติด ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากผู้สูงอายุได้รับความรู้ เกี่ยวกับ

โทษและอันตรายจากการใช้สารเสพติดจากเจ้าหน้าที่

สาธารณสขุ และจากประสบการณชี์วิตที่ผ่านมาพร้อมทั้ง

ในปัจจุบนัในยามว่างของผู้สงูอายุ คือ การท�ำบุญ จึงส่ง

ผลให้ผู้สงูอายุยึดถอืหลักค�ำสอนของพุทธศาสนา ให้หลีก

เล่ียงอบายมุขทั้งหลาย ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ

จินตนา รอดน�ำพา(7) ที่พบว่าผู้สงูอายุในชมรมผู้สงูอายุ

ในกรุงเทพมหานครมีการดูแลสขุภาพตนเองในด้านการ

ไม่ใช้สารเสพตดิอยู่ในเกณฑด์มีาก ส่วนในด้านการออก-

ก�ำลังกายผู้สูงอายุมีการดูแลสุขภาพตนเองอยู่ในระดับ

พอใช้ ทั้งน้ีอาจมาจากวัยที่สงูขึ้นท�ำให้มข้ีอจ�ำกดัทางการ
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เคล่ือนไหว และส่วนใหญ่มุ่งไปที่การปฏิบัติศาสนกิจ 

ท�ำให้สนใจในด้านการออกก�ำลังกายน้อยลง ซ่ึงสอดคล้อง

กบัการศกึษาของ อบุล ไตรถวิล(8) ที่พบว่าผู้สงูอายุในเขต

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มคีวามรู้  เจตคตเิกี่ยวกบัการ

ออกก�ำลังกายอยู่ในระดับดี แต่มีการปฏิบัติการออก-

ก�ำลังกายอยู่ในระดบัปานกลาง

การเปรียบเทยีบการดูแลสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุ 

พบว่า ผู้สงูอายุชายและผู้สงูอายุหญิงมีการดูแลสขุภาพ

ตนเอง ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 และการดูแลสุขภาพตนเองระหว่างผู้สูงอายุที่มี

อาชีพเดมิต่างกนั พบว่า ไม่แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ

จินตนา รอดน�ำพา(7) ที่พบว่าผู้สงูอายุในชมรมผู้สงูอายุ

ในกรงุเทพมหานครมกีารดูแลสขุภาพตนเองอยู่ในเกณฑ์

ด ีและไม่มคีวามแตกต่างกนัในปัจจัยด้านเพศและอาชีพ

เดมิ ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการศกึษาคร้ังน้ีส่วนใหญ่ผู้สงู-

อายุมีอายุใกล้เคียงกนั มีสภาพแวดล้อมและปัญหาทาง

สขุภาพใกล้เคียงกนั ได้รับความรู้ เกี่ยวกบัการดูแลสขุภาพ

ตนเองจากบุคคลากรสาธารณสขุ จากชมรมผู้สงูอายุ และ

ยังมกีารแลกเปล่ียนความคิดเหน็ประสบการณด้์วยกนัเอง 

ท�ำให้ผู้สงูอายุเกดิการรับรู้และเข้าใจถงึข้อควรปฏบิตัทิี่จะ

ช่วยส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจของตนเอง ซ่ึง

สอดคล้องกบัการศกึษาของ Hubbard P และคณะ(9) ที่

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างแรงสนับสนุนทางสังคมกับ

การดูแลตนเอง ในด้านการปฏบิตัพิฤตกิรรมสขุภาพ ซ่ึง

พบว่าแรงสนับสนุนทางสงัคมมคีวามสมัพันธก์บัการดูแล

ตนเองในการปฏบิตัพิฤตกิรรมสขุภาพท�ำให้มพีลัง มกี�ำลัง

ใจความเข้มแขง็ในตนเองเพ่ิมขึ้น

ขอ้เสนอแนะ

จากการศกึษาคร้ังน้ีได้ประสานกบัหน่วยงานต่างๆ ที่

เกี่ยวข้องร่วมมือกันเผยแพร่กิจกรรมของชมรมสูงอายุ

พร้อมทั้งชักชวนให้ผู้สงูอายุเป็นสมาชิกมากขึ้น รวมถึง  

ส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สงูอายุได้มีการออกก�ำลังกาย

อย่างถูกต้อง เหมาะสมและต่อเน่ือง พร้อมทั้งมีการให้

ความรู้  ความเข้าใจ และฝึกปฏบิตักิารค�ำนวณอตัราการ

เต้นของหัวใจขณะออกก�ำลังกายอย่างถูกต้องเพ่ือให้การ

ออกก�ำลังกายมีประสิทธิภาพและปลอดภัย อีกทั้งจัด

กจิกรรมผ่อนคลายเพ่ิมขึ้น ได้แก่ กจิกรรมการเล่นดนตรี

หรือร้องเพลงแก่สมาชิก โดยการจัดหาอปุกรณ ์สถานที่ที่

เป็นส่วนรวมให้สมาชิกได้ท�ำกจิกรรมร่วมกนัอย่างสะดวก 

ในส่วนของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขควรจัดท�ำแผนงาน 

โครงการให้ผู้สงูอายุได้มีการตรวจสขุภาพอย่างน้อยปีละ 

1 คร้ัง และจัดกจิกรรมในการสอนสาธติและฝึกปฏบิตั-ิ

การฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย เพ่ือบรรเทาอาการปวดหลัง ปวด

ข้อด้วยตนเอง แก่ผู้สูงอายุ ญาติ และอาสาสมัคร

สาธารณสขุประจ�ำหมู่บ้านเพ่ิมขึ้น
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Abstract: 	 Self Care of the Elderly in Huayod District, Trang Province, Thailand 

Jirayus Dullyakeit, M.D.

Huayod Hospital, Trang Province, Thailand

Journal of Health Science 2020;29(5):783-9.

The objectives of this descriptive study were to study and to compare self health care of the        

elderly on the variables of sex and occupations of the elderly. The research population were elderly of both 

sexes, living in the villages of Huayod District, Trang Province, Thailand. The sample size of 532 were 

stratified randomly drawn from the 7168 person in 133 villages. The instrument used for data collection 

was a set of questionnaire verified for content validity and reliability. Data were collected in April 2020. 

The returned questionnaire were 472 from 532 (88.72%). The obtained data were then statistically 

analysed by percentiles, mean and standard deviations. The t-test and one-way analysis of variance were 

applied to determine the significant differences between means by Schaffe,s test. The results of this study 

revealed that most of the samples were female (64.61%), with the age range from 65 to 69 years old 

(42.50%), had primary school education (86.82%) and were famers (61.65%). Most of them had 

received health education on self care from health care teams (76.80%). Self care were reported at a 

good level on nutrition, rest and sleep, exercise, narcotics drug and mental health. The comparison of self 

care between the males and females revealed there were no statistical differences at 0.05 level. Likewise, 

comparison of self care in elderly among different occupation showed no statistical differences at 0.05 

level. As a result, it is highly recommended that self care in elderly should be encouraged and promoted 

by family, health care team and elderly groups continuously. Participation and group process have brought 

about many changes to members especially the experiences on self care of the elderly.

Keywords: elderly; health; self care


