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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  

ผูสูงอายุเปนประชากรที่สําคัญกลุมหน่ึงที่ดํารงชีวิตอยูในยุคของความเปลี่ยนแปลง เน่ืองจาก
เปนประชากรที่มีสัดสวนเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว ผูสูงอายุในประเทศไทยเพิ่มข้ึนจากรอยละ 6.1 ในป 
พ.ศ.2553 เปนรอยละ 8.3 ในป พ.ศ. 2559 (กระทรวงสาธารณะสุข 2559) และคาดวาป พ.ศ. 2563 
จะมีประชากรผูสูงอายุมากถึง รอยละ 15.3 จากแนวโนมประชากรผูสูงอายุทีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม ทําใหผูสูงอายุมีปญหาดานภาวะสุขภาพ แมวาความชรา ไมใชโรค
แตเปนวาตอเน่ืองของชีวิตที่ทําใหมีขอจํากัดในการดูแลตนเองเกิดภาวะเจ็บปวยหรอืโรคในระบบตางๆ 
ทั้งน้ี เน่ืองจากเกิดเกิดความเสื่อมของรางกาย เชน การเคลื่อนไหวรางกายชาลง กระดูกบางหักงาย 
การมองเห็นไมชัดเจน มีโรคประจําตัว สมองฝอเล็กลงผูสูงอายุหลงๆลืมๆ ยํ้าคิดยํ้าทํา ตองพึ่งพาผูอื่น 
สูญเสียบทบาทในฐานะผูนํา ประกอบกับในปจจุบันสภาพสังคมไดเปลี่ยนแปลงไปทําใหผูสูงอายุตอง
อยูเพียงลําพัง ทําใหผูสูงอายุคิดวาตนเองไรคา เกิดความวาเหวและทอแทในชีวิต ซึ่งอาจจะมีปฏิกิริยา
แยกตัวจากสังคมได ผูสูงอายุมีโรคประจําตัวหลายโรค และโรคประจําตัวของผูสูงอายุที่พบบอยคือ 
ความดันโรหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ และขอเสื่อม ตามลําดับ ดังน้ันผูสูงอายุจึงเปนกลุมที่ควรไดรับ
ความสนใจในการใหบริการเพื่อลดความเสี่ยงตอการเจ็บปวย เกิดภาวะพึ่งพาผูอื่น และสงเสริมใหมี
คุณภาพชีวิตที่ดี 

จากขอมูลเก็บรวบรวมขอมูลพื้นฐาน 7 ดาน ระดับบุคคลและครอบครัว ภาพรวมตําบลเวียง
หาว ในปงบประมาณ 2560 ที่รับผิดชอบในการดูแลประชาชน ในหมู 1-8 ตําบลเวียงหาว อําเภอพาน 
จังหวัดเชียงราย ซึ่งมีจํานวนประชากรในพื้นที่จํานวน 3,014 คน และมีจํานวนประชากรผูสูงอายุ ที่มี
อายุ 60 ปข้ึนไป จํานวน 562 คน คิดเปนรอยละ 16.72 ของประชากรทั้งหมด มีการเจ็บปวยเรื้อรัง 
เบาหวาน จํานวน 137 คิดเปนรอยละ 21.75 ความดันโลหิตสูง จํานวน 299 คิดเปนรอยละ 47.46 
ปวดขอ/ขอเสื่อม จํานวน 109 คิดเปนรอยละ 17.3 หัวใจ จํานวน 25 คิดเปนรอยละ 3.97 มะเร็ง 2 
คิดเปนรอย 0.32 หอบหืด จํานวน 43 คิดเปนรอยละ 6.83 ภูมิแพ จํานวน 36 คิดเปนรอยละ 5.71 
เกาท จํานวน 34 คิดเปนรอยละ 5.4 ไตวายจํานวน 13 คิดเปนรอยละ 2.06 จะเห็นไดวาอัตราการ
เกิดโรคเรื้อรังของผูสูงอายุในเขตพื้นที่รับผิดชอบคอนขางสูง สอดคลองกบั คณะทํางานพัฒนาดัชนีวัด
ภาวะโรค สํานักนโยบายและยุทธศาสตร กระทรวงสาธารณสุข (2542) ไดวัดปญหาสุขภาพพบวา
ผูสูงอายุสวนใหญ รอยละ 85.2 มีสาเหตุการศูนยเสียเน่ืองจากโรคไมติดตอ  

ดังน้ันจึงควรมีการควบคุม ปองกัน คัดกรอง ฟนฟู และสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถปฏิบัติ
พฤติกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพดี ลดการเกิดโรคไมติดตอในกลุมผูสูงอายุ ซึ่งมีความจําเปนตอง
ดําเนินการเพื่อลดความศูนย เพื่อใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งการสงเสริมภาวะสุขภาพของ
ผูสูงอายุน้ันควรไดรับการสงเสริมหรือสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน หรือเจาหนาที่สาธารณสุข
เกี่ยวกับการสงเสรมิของตนเอง ทั้ง 5 ดาน ตามกรอบประกันสุขภาพ 5 อ คือ องคประกอบของสุภาพ
ที่ดี ประกอบดวย 1) อาหาร ควรเปนอาหารที่เหมาะสมกับรางกาย กินแลวใหประโยชนตอรางกาย 
ไมมีโทษหรือพิษภัย หรือผลขางเคียงใหเกิดโรคภายหลัง 2) อากาศ ผูที่ใชหายใจเขาออก ตองเปน
อากาศที่บริสุทธ์ิ ปราศจากมลพิษใดๆ เพราะหัวใจของคนตองการอากาศเขาไป เพื่อสูบฉีดโลหิตไป
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หลอเลี้ยงอวัยวะตางๆ ใหทํางานตลอดเวลา อากาศที่บริสุทธ์ิทําใหสดช่ืน มีความสุข 3) อารมณ ผูที่มี
อารมณแจมใส ราเริง จะมีความสุขกวาคนที่มีอารมณขุนมัว หงุดหงิด ฉุนเฉียว นอกจากน้ันแลวยังมี
ผลตอระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายอีกดวย 4) ออกกําลังกาย เปนการบริหาร
อวัยวะทั้งภายในและภายนอก ทําใหไดรับการเคลื่อนไหว ชวยใหเกิดการเสริมสรางสวนที่ขาด หรือลด
สวนเกิน ชวยในการทํางานของหัวใจ ปอด ฯลฯ คนที่ไมออกกําลังกายจะเปนคนที่ออนแอ ขาดภูมิ
ตานทาน เจ็บปวย เช้ือโรคเขาสูรางกายไดงาย 5) อุจจาระ คือกากอาหาร หรือของเสียที่รางกานยอย
แลว นําสวนที่ดีไปใช หลังจากน้ันก็จะขับถายออกมา หากตกคางอยูในรางกายนานเกินไป จะทําให
เกิดโรคภัยไขเจ็บได คนทีม่ีระบบขับถายที่ดี จะมีหนาสดใส มีนํ้ามีนวล ตรงกันขามคนที่ไมคอยขับถาย 
หรือที่เรียกวาทองผูก 

ดังน้ันคณะผูวิจัยจึงตระหนักถึงความสําคัญของภาวะสุขภาพของผูสูงอายุ เพราะผูสูงอายุ
ไดรับการสงเสริมใหมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่เหมาะสมจะชวยชะลอความเสื่อมถอยของรางกาย 
และปองกันภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดข้ึนจากความสูงวัย โดยสนับสนุนสงเสริมสุขภาพในดานตางๆ 
เชนการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การทําใหอารมณจิตใจแจมใส เปนตน ดังน้ันจึงได
ตองการศึกษาการสงเสริม 5 อ องคประกอบสุขภาพดี มาเปนแนวทางในการวางแผนและพัฒนา
รูปแบบการดูแลและสงเสริมสุขภาพในกลุมผูสูงอาย ไดตรงกับปญหาและความตองการของผูสูงอายุ
ในตําบลเวียงหาวตอไป      
 
โจทยในการวิจัย 
 จะทําอยางไรใหผูสงูอายุมสีุขภาพดีข้ึน 
 
คําถามการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยกําหนดคําถามการวิจัย ดังน้ี 

1. ชุดกิจกรรมสงเสริมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสงูอายุจะมีลกัษณะเปนอยางไร 
2. ชุดกิจกรรมกจิกรรมสงเสรมิสงเสรมิ 5 อ สําหรับผูสูงอายุ จะสามารถแกปญหาสุขภาพ

ของผูสูงอายุไดมากนอยเพียงใด  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมสงเสริมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน  
จ.เชียงราย 

2. เพื่อนําชุดกิจกรรมไปการสงเสริมสงเสริม 5 อ ใหกับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน  
จ.เชียงราย 

3. เพื่อประเมินผลการดําเนินการสงเสริม 5 อ ผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 
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ขอบเขตของการวิจัย 
การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี มุงศึกษาโดยมีขอบเขตการวิจัย ดังน้ี 
1. ขอบเขตดานตัวแปร  

1.1 ตัวแปรตน ไดแก การจัดกิจกรรมสงเสริมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ 

1.2 ตัวแปรตาม ไดแก พฤติกรรมการปฏิบัติตาม 5 อ ในทางที่ดีข้ึน 

2. ขอบเขตดานเน้ือหา ศึกษาเกี่ยวกับการสงเสรมิองคประกอบของสุขภาพดี 5 ประการ 
ตามแนวคิดของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสขุภาพ (สสส.) 

3. ขอบเขตดานประชากร ไดแก ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในเขต อบต.เวียงหาว อ.พาน  

จ.เชียงราย จํานวน 558 คน 
4. ขอบเขตดานพ้ืนท่ีท่ีศึกษา ไดแก อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 
5. ขอบเขตดานระยะเวลาท่ีศึกษา ไดแก เดือน สิงหาคม 2560 ถึง เดือน กรกฎาคม 2561 

 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

1. ชุดกิจกรรม (Activities Set) หมายถึง ชุดของการปฏิบัติการตางๆ ที่มีการเตรียมการ 
หรือวางแผนไวเรียบรอยแลว โดยจะมีผลตามความคาดหวังผลที่เกิดข้ึน 

2. ชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) (The 5 Elements of Healthy 
Promotion Activities Set) หมายถึง ชุดของการปฏิบัติการตางๆ ที่ใชในการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริม 
5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) สําหรับผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุสามารถปฏิบัติตนไดถูกตองและ
เหมาะสมตามหลักการดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามแนวคิด 5 อ ซึ่งจะสงผลถึงสุขภาพที่ดีข้ึน แนวคิด
องคประกอบสุขภาพดี (5 อ) ของกรมสุขภาพจิต กระทรงสาธารณสุข (2560) ประกอบไปดวย 

2.1 อ ท่ี 1 ออกกําลังกาย คือ การออกกําลังกายเพื่อสุภาพ การออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม 
หรือคงไวซึ่งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใชออกซิเจน ใน
ขบวนการเผาผลาญ เพื่อใหเกิดพลังงานสาํหรบัการออกกําลงักายอยางตอเน่ือง จึงมช่ืีอเรยีกการออก
กําลังกายชนิดน้ีวา Aerobic Exercise 

2.2 อ ท่ี 2 อาหาร คือ อาหารที่รางกายบริโภคเพื่อการดํารงชีวิต และมีประโยชนตอ
รางกาย แบงออกเปน อาหารหลัก 5 หมู ไดแก อาหารหมูที่ 1 เน้ือ นม ไข และถ่ัวตางๆ อาหารหมูที่ 
2 ขาว แปง นํ้าตาล เผือก มัน อาหารหมูที่ 3 ผักตางๆ อาหารหมูที่ 4 ผลไมตางๆ และอาหารหมูที่ 5 
ไขมันและนํ้ามัน 

2.3 อ ท่ี 3 อารมณ คือ “สุขภาพใจ” ที่สงผลตอ “สุขภาพกาย” หาก “ใจปวย” กายก็
จะปวยตามไปดวย เน่ืองจากอารมณของความเครียด มีอิทธิพลรายแรงตอความเจ็บปวย โดยเฉพาะ
ความเครียดที่ตอเน่ืองยาวนาน และแฝงเปนสวนหน่ึงของวิถีชีวิต จะสงผลเสียรุนแรงตอสภาพ
รางกายและจิตใจ กระทบตอรางกายทั้งทางระบบฮอรโมน ระบบประสาทอัตโนมัติ และระบบ
ภูมิคุมกัน การอารมณดีนอกจากชวยใหเรารูสึกเปนสุขแลว ยังมีผลตอการทํางานของรางกายและ
จิตใจดวย เพราะในเวลาที่เรารูสึกเปนสุข ผอนคลาย ความคิดจะยืดหยุนสรางสรรค จึงทําใหคิดแกไข
ปญหาไดดีกวาเวลาที่ชีวิตเครงเครียดเรื้อรัง ดังคํากลาวที่วา “อารมณดี ชีวิตดี” 
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2.4 อ ท่ี 4 อากาศ คือ วิธีดูแลสุขภาพ เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลงบอย ในดานอาหารการ
กิน การออกกําลังกายการพักผอน และความสะอาด 

2.5 อ ท่ี 5 อุจจาระ คือ อุจจาระบอกสุขภาพ โดยอุจจาระสามารถบอกถึงความผิดปกติ
ภายในรางกายได เพียงแคเราตองหมั่นสังเกต วิธีการสังเกตอุจจาระ และทําอยางไรจึงจะมีลักษณะ
อุจจาระที่ดี 

3. ผูสูงอายุ (Elderly People) หมายถึง ประชากรทั้งเพศชายและหญิงที่มีอายุในชวง 60-
69 ป 
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แผนภูมิท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ผูวิจัยไดทบทวนทฤษฎี แนวคิด และสมมติฐานที่เกี่ยวของกับโครงการวิจัยน้ีรวมทั้งผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อนําแนวคิด ทฤษฎี มาใชเปนกรอบแนวคิด ยุทธวิธีหรือแผนการ
วิจัยในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ีดังปรากฏตอไปน้ี 

 

สภาพปญหาดานสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชนตําบลเวียงหาว: เชน มีการเจ็บปวยเรื้อรัง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ปวดขอ/ขอเสื่อม หัวใจมะเร็ง หอบหืด ภูมิแพ เกาท ไตวาย เปนตน 
ความตองการชุดกิจกรรมของหนวยงานที่เก่ียวของ: องคการบริหารสวนตําบลเวียงหาว และ รพ.สต.เวียงหาว ตองการชุดกิจกรรมเพื่อนําไปใชในการวางแผนจัดกิจกรรมใหกับผูสูงอายุอยางตอเน่ือง 

ชุดกิจกรรมสงเสรมิ 5 อ  
สําหรับผูสูงอาย ุ

แนวความคิดเก่ียวกับการพัฒนาชุดกิจกรรม 
1. คูมือสําหรับผูใชชุดกิจกรรม  
2. คําส่ังหรือการมอบหมาย เพื่อกําหนดแนวทางการดําเนินการชุดกิจกรรม 
3. เนื้อหาสาระของกิจกรรมอยูในรูปแบบท่ีหลากหลาย 
    ท้ังแบบกลุมและรายบุคคล ตามวัตถุประสงคของกิจกรรม 
4. การประเมินผลของกระบวนการ (ชัยยงค พรหมวงศ, 2542) 
 

 

ผูสูงอายุในชุมชนตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย สามารถปฏิบัติตนไดถูกตองและ
เหมาะสมตามหลักการดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก 5 อ. หรือแสดงพฤติกรรมสุขภาพตาม
แนว 5 อ  สงผลใหมีสุขภาพดีข้ึน 

ชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสงูอายุ จะเปนแนวทางใหหนวยงานที่เกี่ยวของ และ
ชุมชนอื่นๆ ไดนําไปประยุกตใชได  

แนวความคิดเก่ียวกับ 5 อ  
(องคประกอบสุขภาพดี) 

แนวคิด  5 อ (องคประกอบสุขภาพดี) ของกรม
สุขภาพจิต กระทรงสาธารณสุข (2560) ประกอบไป
ดวย ออกกําลังกาย อาหาร อารมณ อากาศ 
อุจจาระ (กรมสุขภาพจิต, 2560) 
 

 

แนวความคิดเก่ียวกับผูสูงอาย ุ
ผูท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปข้ึนไป ท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ของรางกาย และจิตใจไปในทางท่ีเส่ือมลง มี
บทบาททางสังคม และกิจกรรมในการประกอบ
อาชีพลดลง (Hall D.A., 1976) 
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ประโยชนท่ีไดรับจากการวิจัย   
1. ไดชุดกิจกรรมสงเสริมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสูงอายุ อบต.เวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย 

2. ผูสูงอายุในชุมชนตําบลเวียงหาว อ.พาน จ.เชียงราย มีสุขภาพดีข้ึน สามารถปฏิบัติตนที่
ถูกตองและเหมาะสมตามหลักการดูแลสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก 5 อ 

3. ชุดกิจกรรมสงเสริม 5 อ สําหรับผูสงูอายุ จะเปนแนวทางใหหนวยงานที่เกี่ยวของ และ
ชุมชนอื่นๆ ไดนําไปประยุกตใชได  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


