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ABSTRACT: This research aimed to develop model of biological clock for the well elderly in community. This participatory action
research was divided into 3 phases : Phase | investigated the situations about health care of the well elderly in community by
collecting data from the questionnaires with the target group at 100 participants, focus group discussion of 10 stakeholders and
group elder’s representatives. Phase Il developed the model of biological clock for the well elderly in community by planning,
action, observation and reflection and the 50 targets were selected. Phases lll evaluated the health care model by collecting data
from health status assessment from 20 targets. Descriptive statistics such as frequencies, percentage and average were used to
analyzed the data. In phase |, results showed that most of them had body mass index (BMI) in the obese level 2 which is related
to poor eating habits and lacks of hobby activities; and had a mild level of depression. In phase i, results showed that the elderly
participated in discussion about the proposed health care activities) (health check-ups in the community, knowledge training and
religious activities). In phase lll, results showed that the elders had no complications and BMI decreased to level 1. They
continued exercising and doing hobbies. Knowledge on the diet and exercise were on a good level and they participated in more
social activities. In conclusion, to develop model of biological clock for the well elder in community,the partners in the community

need to support the activities of the elderly to follow the biological clock and do the activities continuously.
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	1.  บทนำ
	จากการสำรวจข้อมูลด้านสุขภาพ ปี 2559 ในผู้สูงอายุเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลปทุม ตําบลปทุม อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี มีจํานวนประชากรทั้งหมด 6,987 คน มีจํานวนผู้สูงอายุทั้งหมด 792 คน คิดเป็นร้อยละ 11.3 ผลการคัดกรองภาวะสุขภาพของประช...
	จากที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความสำคัญในการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชน เพื่อใช้เป็นแนวทางในการดำเนินงานด้านการดูแลสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชน อันส่งผลดีเพื่อให้ผู้ส...
	2.  วัตถุประสงค์ของการศึกษา
	3.  วิธีการศึกษา
	3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	ผู้วิจัยจึงใช้วิธีทำการสุ่มขนาดตัวอย่าง ด้วยวิธีการคัดเลือกจากกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยระยะที่ 1 ศึกษาสถานการณ์การดูแลสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุน กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุ จำนวน 100 คน ระยะที่ 2 พัฒนารูปแบบนา...
	3.4 ขั้นตอนการดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล
	4. ผลการศึกษา
	4.2 การพัฒนารูปแบบนาฬิกาชีวิตของผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชน
	การพัฒนารูปแบบนาฬิกาชีวิตผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชน เกิดจากกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการตามวงจรของ Kemmis (1988) ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ ขั้นการวางแผน ขั้นการปฏิบัติการ ขั้นการสังเกตผลการปฏิบัติงานและขั้นการสะท้อนผลปฏิบัติ  โดยอาศัยกา...
	เวลา  03.00 – 05.00 น.  ผู้สูงอายุต้องตื่นนอน
	เวลา  05.00 – 07.00 น.  ผู้สูงอายุต้องมีการขับถ่าย
	เวลา  07.00 – 09.00 น.  ผู้สูงอายุต้องรับประทานอาหารเช้า
	เวลา  09.00 – 11.00 น.  ผู้สูงอายุห้ามนอน
	เวลา  11.00 – 13.00 น.  ผู้สูงอายุต้องรับประทานอาหารกลางวันและห้ามเครียด
	เวลา  13.00 – 15.00 น.  ผู้สูงอายุห้ามรับประทานอาหาร
	เวลา  15.00 – 17.00 น.  ผู้สูงอายุต้องออกกำลังกาย
	เวลา  17.00 – 19.00 น.  ผู้สูงอายุห้ามนอนในช่วงเวลานี้
	เวลา  19.00 – 21.00 น.  ผู้สูงอายุห้ามออกกำลังกายในช่วงเวลานี้
	เวลา  21.00 – 03.00 น.  ผู้สูงอายุต้องนอน
	4.3 การประเมินรูปแบบนาฬิกาชีวิตของผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชน
	การประเมินรูปแบบนาฬิกาชีวิตของผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชน จากการประเมินภาวะสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชนในชุมชนหลังร่วมกิจกรรมโดยมีการปฏิบัติตัวตามนาฬิกาชีวิตโดยมีผู้ดูแลคอยกำกับดูแลในผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได...
	1) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยระดับดัชนีมวลกายก่อนการทดลองอยู่ในระดับอ้วนระดับ 2 และหลังการทดลองอยู่ในระดับอ้วนระดับ 2 แต่ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลงจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p-va...
	2) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายก่อนการทดลองอยู่ในระดับสูงและหลังการทดลองอยู่ในระดับสูงเช่นกัน ซึ่งหมายถึงมีปริมาณไขมันมากเกินไปควรลดปริมาณไขมัน แต่ค่...
	3) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยระดับมวลกล้ามเนื้อก่อนการทดลองอยู่ในระดับปานกลาง และหลังการทดลองอยู่ในระดับสูง ค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ p-value ...
	4) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยระดับระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายก่อนการทดลองอยู่ในระดับปานกลาง และหลังการทดลองอยู่ในระดับสู...
	5) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนระดับภาวะซึมเศร้าในกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยระดับภาวะซึมเศร้าก่อนการทดลองอยู่ในระดับปานกลาง และหลังการทดลองอยู่ในระดับต่ำ ค่าเฉลี่ยคะแนนระดับภาวะซึมเศร้าลดลงจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ...
	5. อภิปรายและสรุปผลการศึกษา
	จากผลของการนำรูปแบบการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชนไปปฏิบัติ ได้แสดงให้เห็นถึงแนวทาง ความเป็นไปได้ และความเหมาะสมของรูปแบบการดำเนินงานผู้สูงอายุกลุ่มช่วยเหลือตัวเองได้ดีในชุมชน    ลักษณะของกิจกรรมควรคำนึงถึงขีดความสามารถและข้อจ...
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