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บทคดัยอ่ 

การวิจยัครั้งน้ีเป็นวิจยัเชิงคุณภาพ มีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ

ของผูสู้งอายุท่ีมีอายุยืน ท่ีอาศัยอยู่ในเขตก่ึงเมืองก่ึงชนบท  ต าบลปทุม อ าเภอเมือง 

จงัหวดัอุบลราชธานี ผูใ้หข้อ้มูลเป็นผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 80 ปีขึ้ นไปจ านวน 20 คน 

คัดเลือกแบบเจาะจง เก็บขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึกดว้ยแบบสัมภาษณ์แบบมี

โครงสรา้ง 3 ดา้น คือ ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

และพฤติกรรมการจดัการอารมณ ์

 ผลการวิจยัพบว่า พฤติกรรมบริโภคอาหารส่วนใหญ่ รบัประทานอาหารครบ 

3 มื้ อ รบัประทานขา้วเจา้และเน้ือปลาเป็นหลกั ไขมนัท่ีใชป้ระกอบอาหารส่วนใหญ่ได้

จากพืช เน้นผักท่ีหาไดง้่ายตามพ้ืนบา้น ผลไมท่ี้รบัประทานส่วนใหญ่เป็นกลว้ย และ

ด่ืมน ้าเปล่าเป็นหลกั วนัละ 8 แกว้ ส่วนพฤติกรรมการออกก าลงักายส่วนใหญ่พบว่า 

เป็นการเสริมสรา้งความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด โดยใชว้ิธีการเดิน  

พฤติกรรมดา้นการจัดการอารมณ์ ใชว้ิธีการยบัยั้งอารมณ์โดยใชห้ลกัการปล่อยวาง 

เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต  
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Abstract 

This qualitative research aimed to study the health behaviors of elderly 

with longevity that resided in sub-urban and sub-district, Tombon Pratum, 

Ubon Ratchathani Province. Of 20 key informants were selected by purposive 

sampling of elderly persons who aged 80 years and over. The structured in-

depth interview methodology was used that composed of 3 aspects, namely: 

dietary behavior, exercise behavior and emotional management behavior.  

The result found most dietary behavior by eaten three meals. Their main 

sources of diet were rice and fish. The cooking oil was mostly from vegetable. 

Focus on vegetables that are easy to find in the local areas. The main source 

of fruits was bananas. The informants took 8 glasses of water per day.                   

The exercise behavior was to strengthen the endurance of the cardiovascular 

system by walking. The emotional management behavior was controlled by 

practice letting somethings go as the guiding way of life. 

 

Key words:  health behavior, elderly with longevity 
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

องคก์ารสหประชาชาติไดนิ้ยามไวว้่าประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้ นไป

เป็นสดัส่วนรอ้ยละ 10 หรืออายุ 65 ปีขึ้ นไปเกินรอ้ยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ

ถือว่าประเทศน้ันได้ก ้าวเขา้สู่สังคมผู้สูงอายุ (aging society) และจะเป็นสังคม

ผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ (aged society) เมื่อสดัส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้ นไปเพ่ิมเป็น

รอ้ยละ 20 และอายุ 65 ปีขึ้ นไปเพ่ิมรอ้ยละ 14 ซ่ึงประเทศไทยไดก้า้วเขา้สู่สังคม

ผู้สูงอายุแลว้จากจ านวนประชากรสูงอายุ เมื่อมกราคม 2557 มีจ านวนประมาณ 

9,928,000 คนหรือรอ้ยละ 15.30
1
 ในขณะเดียวกันผูสู้งอายุในประเทศไทยน้ันมี

อายุยืนขึ้ นโดยพบว่าอายุขยัเฉล่ียของประชาชนไทยเพ่ิมขึ้ นจากขอ้มูลพบว่าอายุคาด

เฉล่ียเมื่อแรกเกิดของชายไทยเพ่ิมจาก 67.9 ปี ในปี พ.ศ.2548 เป็น 69.5 ปี ในปี 

พ.ศ.2552 และมีการคาดประมาณว่าจะเพ่ิมสูงถึง 79.1 ปี  ในช่วงปี พ.ศ. 2588-

2593 ส าหรบัหญิงไทยอายุคาดเฉล่ียเมื่อแรกเกิดเพ่ิมจากประมาณ 75.0 ปี  ในปี 

พ.ศ.2548 เป็น 76.3 ปี ในปี พ.ศ.2552 และคาดว่าจะเพ่ิมเป็น 81.5 ปี ในปี พ.ศ.

2588-2593 เมื่อพิจารณาจ านวนปีท่ีจะมีชีวิตต่อไปไดเ้มื่ออายุ 60 ปีและอายุ 80 ปี

พบวา่อายุคาดเฉล่ียเมื่ออายุดงักล่าวเพ่ิมขึ้ นอยา่งต่อเน่ือง
2
   

ต าบลปทุม อ าเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี อยู่ห่างจากท่ีว่าการอ าเภอเมือง 

จงัหวดัอุบลราชธานี ประมาณ 7 กิโลเมตร มีพ้ืนท่ีเป็นรอยต่อระหว่างเขตเมืองก่ึง

ชนบทมีลักษณะภูมิประเทศเป็นท่ีราบ มีแม่น ้ ามูลไหลผ่านตลอดปี วิถีชีวิตของ

ชาวบา้นจะมีความผูกพนักบัปากหว้ยวงันอง ซ่ึงเป็นหว้ยน ้าขนาดใหญ่  พ้ืนท่ีส่วนใหญ่

ใชเ้ป็นท่ีอยู่อาศัย มีพ้ืนท่ีประกอบอาชีพดา้นการเกษตรเพียงเล็กน้อย เน่ืองจากเป็น

พ้ืนท่ีราบลุ่มอยู่ริมแม่น ้ามูลและมีอ่างเก็บน ้าหว้ยวงันองอยู่ลอ้มรอบพ้ืนท่ีถึง 3 ดา้น 

มองจากท่ีสูงจะมีลกัษณะคลา้ยเกาะ จึงท าใหป้ระสบปัญหาน ้าท่วมขงัในพ้ืนท่ีลาดต า่

อยูเ่ป็นประจ า มีการด ารงชีวิตในการประมงและเคร่ืองป้ันดินเผา ลกัษณะประชากร มี

ประชากรทั้งส้ิน 10,484 คน เป็นเพศชาย 4,948 คน คิดเป็นรอ้ยละ 47.20 และ

เพศหญิง 5,536 คน คิดเป็นรอ้ยละ 52  มีประชากรวยัแรงงานอายุระหวา่ง 25-59 

ปี คิดเป็นรอ้ยละ 54.88 วยัผูสู้งอายุมีแนวโน้มสูงขึ้ น รอ้ยละ 14.41 ของประชากร

ทั้งหมด ประชากรส่วนใหญ่เป็นประชากรท่ียา้ยมาปฏิบัติงานและมาปลูกสรา้ง

บ้านเรือนอยู่อาศัย และมีประชากรเคล่ือนย้ายในกลุ่มวัยแรงงานจึงไม่ค่อยมี

ประชาชนดั้งเดิมอาศัยอยู่ ประกอบดว้ย จ านวนหลงัคาเรือน  2,566 หลังคาเรือน 

จากจ านวนหมู่บา้น 12 หมู่บา้น และจากขอ้มูลโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล



 
89 วารสารวิทยาศาสตรสุ์ขภาพ วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สรรพสิทธิประสงค ์ 

ปีท่ี 1 ฉบบัท่ี 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2560) 

ปทุม อ าเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี มีจ านวนประชากรท่ีมีอายุ 80 ปีขึ้ นไปจ านวน

ถึง 115 คน
 

     จากการท่ีประเทศไทยก้าวเข ้าเข ้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ดังน้ันจึงควรมี

การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีมีวยัเกิน 80 ปี  โดยศึกษาถึงพฤติกรรม

สุขภาพตามหลกั 3 อ.ของกรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข
 3
 ท่ีส่งผลต่อการมีอายุยืน

ยาวของผู้สูงอายุไทย ขอ้มูลท่ีได้จะเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมการมีพฤติกรรม

บริโภคท่ีเหมาะสม ส่งผลให้ประชาชนไทย มีสุขภาพแข็งแรงและอายุยีนยาวขึ้ น 

รวมทั้งเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาศกัยภาพของผูสู้งอายุ ช่วยลดภาวะพ่ึงพิงและเสริม

คุณคุณค่าใหก้บัผูสู้งอายุ ผูใ้หบ้ริการสุขภาพสามารถน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปใชใ้นการดูแล

ต่อเน่ืองท่ีบา้นแบบบรูณาการต่อไป   

วตัถุประสงคก์ารวิจยั 

เพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีมีอายุยืนในต าบลปทุม อ าเภอ

เมือง จงัหวดัอุบลราชธานี 

ค าถามการวิจยั 

พฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีมีอายุยืนในต าบลปทุม อ าเภอเมือง จงัหวดั

อุบลราชธานีเป็นอยา่งไร 

วิธีการด าเนินการวิจยั 

การวิจยัครั้งน้ี เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ  

ผูใ้หข้อ้มูล  

ผู้ ให้ข ้อมู ล ถู กคัด เลื อกมาแบบ เฉพ าะเจาะจง ( purposive sampling 

technique) เป็นผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 80 ปีขึ้ นไป จ านวน 20 คน  สามารถช่วยเหลือ

ตนเองได ้และสมคัรใจร่วมงานวิจยั   

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัและการเก็บรวบรวมขอ้มูล   

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบสมัภาษณ์ก่ึงโครงสรา้งไดจ้ากการทบทวน

วรรณกรรมประกอบดว้ย 3 ดา้น คือ ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรม

การออกก าลงักาย และพฤติกรรมการจดัการอารมณ ์

ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลวิจัยด้วยวิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก ( in-depth 

Interview) เร่ิมต้นการสัมภาษณ์ด้วยการแนะน าตัว ช้ีแจงวัตถุประสงค์การวิจัย 
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บนัทึกเสียงระหว่างการสมัภาษณโ์ดยไดร้บัอนุญาตจากผูสู้งอายุทุกครั้ง ใชเ้วลาในการ

สมัภาษณค์นละ 60 นาที โดยท าการสมัภาษณด์ว้ยผูว้ิจยัเองทั้ง 20 คน 

 ระยะเวลาในการเก็บขอ้มูล  

การศึกษาครั้งน้ี ใชเ้วลาในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ระหวา่งเดือนสิงหาคม – 

พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 

 การเก็บรวบรวมขอ้มูล  

 คณะผูจ้ดัท าวิจยัไดท้ าความเขา้ใจกบัผูสู้งอายุและญาติท่ีดูแลผูสู้งอายุ เพ่ือขอ

ความร่วมมือในการสัมภาษณ์ เก็บขอ้มูล โดยคณะผูจ้ัดท าวิจัยเป็นผูร้วบรวมขอ้มูล

ดว้ยตนเอง ไดท้ าการนัดเวลาและสถานท่ีเพ่ือเตรียมการสมัภาษณผู์สู้งอายุและผูดู้แล

จ านวน 1-2 ครั้ง พรอ้มทั้งขออนุญาตบนัทึกเทป และใชว้ิธีการจดบนัทึกขอ้มูลพรอ้ม

การสังเกตต่างๆ เพ่ือใหไ้ดข้อ้มูลท่ีถูกต้องมากท่ีสุด และส้ินสุดการสัมภาษณ์เมื่อ

ขอ้มลูมีความครอบคลุม 

การวิเคราะหข์อ้มูล 

ผู ้วิจัยท าการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพ เพ่ือสรุปพฤติกรรมสุขภาพของ

ผูสู้งอายุท่ีมีอายุยืน โดยผูว้ิจยัท าการถอดเทปแบบค าต่อค า (transcribed verbatim)
4
 

วิเคราะห์ขอ้มูลเชิงใจความหลัก (thematic analysis) แยกขอ้มูลและประเด็นย่อย 

(categories) 3 ดา้น คือ ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงั

กาย และพฤติกรรมการจดัการอารมณ ์

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของการวิเคราะหข์อ้มูล 

ความน่าเช่ือถือของงานวิจยัเชิงคุณภาพผูว้ิจยัยึดแนวทางของ Lincoln Guba
5
 

ได้แก่ การเลือกผู้ให้ขอ้มูลท่ีเป็นตัวแทนท่ีดี (representativeness) ประกอบด้วย 

ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 80 ปีขึ้ นไป เพ่ือใหม้ัน่ใจวา่ค าบรรยายพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุ

ท่ีมีอายุยืน(credibility) การบรรยายพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีมีอายุยืนท่ีศึกษา

ให้มากและลึกพอเพ่ือสามารถน าผลท่ี ได้ไปอ้างถึงในบริบทท่ีคล้ายคลึงกัน 

(transferability) การตรวจสอบกระบวนการของการศึกษาวิจยั โดยท่ีผูว้ิจัยอีกหน่ึง

ท่านสามารถติดตามการตดัสินใจต่าง ๆ และเห็นดว้ยกบัผลท่ีไดใ้นการศึกษาโดยไม่มี

ขอ้ขดัแยง้ (dependability) และใชก้ารเขียนบนัทึกพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีมี

อายุยืน 3 ดา้น คือ ดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

และพฤติกรรมการจดัการอารมณ์ และความคิดเห็นต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบัปรากฏการณ์ท่ี

ศึกษา เพื่อใหผู้ว้ิจยัอีกหน่ึงท่านสามารถตรวจสอบได ้(confirmability) 
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ผลการวิจยั 

1. ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง  

 กลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน เพศชายรอ้ยละ 40 เพศหญิงรอ้ยละ 60  อายุ

อยู่ระหว่าง 80 - 84 ปี จ านวน 11 คน คิดรอ้ยละ 55   รองลงมาคืออายุ 85 – 89 

ปีรอ้ยละ 25 อายุมากกว่า 60 ปี รอ้ยละ 12.5 ตามล าดบั อายุกลุ่มตวัอย่างท่ีศึกษา 

ส่วนใหญ่อายุระหวา่ง 80-84 ปี จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55 รองลงมาคืออายุ

ระหว่าง 85-89 ปี จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 30และอายุระหว่าง 85-89 ปี 

จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ30 และอายุระหวา่ง 90 – 94 ปี จ านวน 3 คน คิดเป็น

รอ้ยละ15 อายุสูงสุด  94  ปี  อายุต า่สุด 80 ปี  ดา้นภาวะสุขภาพส่วนใหญ่ไม่มีโรค

ประจ าตัว จ านวน 11 คน คิดเป็นรอ้ยละ 55 และมีโรคประจ าตัว จ านวน 9 คน คิด

เป็นรอ้ยละ 45 

2. ขอ้มูลเชิงคุณภาพ  

 ขอ้มูลท่ีไดจ้ากสมัภาษณก์ลุ่มตวัอยา่งพบพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีมี

อายุยืน ต าบลประทุม อ าเภอเมือง จงัหวดัอุบลราชธานี ดงัน้ี 

 2.1 พฤตกิรรมดา้นการบริโภคอาหาร  

 อาหารหลกั 5 หมู่ 

 ขา้ว พบวา่ ส่วนใหญ่รบัประทานขา้วเจา้หอมมะลิ ดงัขอ้มลู 

   “กินขา้วเจา้ ขา้วหอมมะลิ กินเป็นจานพุน้ละ” (รายท่ี 3) 

   “โดยมากมกัขา้วเหนียวแต่หมอใหกิ้นขา้วเจา้เลยบ่ค่อยไดกิ้น” (รายท่ี 4) 

   “กินขา้วเจา้ขา้วหอมมะลิ” (รายท่ี 6) 

 “กินขา้วผสมขา้วไรซเ์บอรร่ี์ แต่ก่อนกินขา้วขาวหอมมะลิ ขา้วซอ้มมือ

สมยัก่อน กินประมาณ 1-2 ทพัพี” (รายท่ี 17) 

   “ขา้วหอมมะลิ เอาขา้วกลอ้งผสม ” (รายท่ี 19) 

  เน้ือสตัว ์พบวา่ส่วนใหญ่จะเนน้รบัประทานเน้ือปลา ดงัขอ้มูล 

           “กินเน้ือปลาเป็นหลกั ปลาทบัทิม ปลาค่อ ปลาดุก” (รายท่ี2) 

            “โดยมากกินปลากินหยงัไป ปลาชูบ๊ ปลานาง” (รายท่ี 4) 

            “ส่วนใหญ่กินเน้ือปลา”(รายท่ี 5) 

            “ถา้ปลายา่งกินค่ะ”(รายท่ี 7) 

            “ส่วนมากจะกินเน้ือปลา ซ้ือมาก็จะมีปลานิล ปลาช่อน” (รายท่ี 19) 
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            “ตม้ปลากบัทอดปลาทู” (รายท่ี 20) 

  ผกั พบวา่ ส่วนใหญ่จะเนน้ผักท่ีหาง่ายตามบา้นหรือหาซ้ือไดต้า

ทอ้งตลาด โดยจะตม้หรือน่ึงใหสุ้ก ก่อน รบัประทาน ดงัขอ้มูล 

            “น่ึงผกักินเล่น น่ึงบกัถัว่ น่ึงบกัหยงั น่ึงบวบ บกัเขือ บกัแขง้ เอามาน่ึง

กิน ผกัออบแอบ” (รายท่ี 4) 

              “ผกักะมกับกับุง้อั้นละหลาย ผกัคะนา้ท่อน้ันละ เอามาลา้งใหส้ะอาด

แลว้เอามาตม้” (รายท่ี 6) 

            “เร่ืองผกันะ แมกิ่นอยู ่แมม่กักินผกับุง้ ผกัสลดั แต่ทุกมื้ อน้ีกินบ่ได้

เลยเด ้ยอ้นมนัติดฟันปลอม ย า้บ่แหลกแมกิ่นเป็นผกัตม้ กะบ่กลา้กินสดกะยอ้นวา  

ยา่นรา่งกายเฮาบ่แข็งแรง ยา่นทอ้งอืด แน่นทอ้ง” (รายท่ี 11) 

             “กินอยู ่ลงัเทือเขากะลวกผกักระถินกบัแจ่วกบัปลาแดกไปสัน่แหล่ว 

ลวกผกั ผกัหยงักะกินไดเ้บิด วา่แต่ลวก” (รายท่ี 14) 

             “ผกัก็ทุกผกัแหละ ตม้ใหเ้ป่ือยๆ กินไดห้มด ผักบุง้ ผกักาด” (รายท่ี 

19) 

                     “ส่วนมากกะสิเป็นกะหล า่ปลี ผกัอีหล า่อยูร่ั้วมาน่ึง” (รายท่ี 20) 

              ผลไม ้พบวา่เลือกรบัประทานผลไม ้ดงัขอ้มูล 

เลือกรบัประทานผลไมท่ี้มีสีเหลืองและสม้ ดงัขอ้มลู 

          “บกันัดกะกิน ขา้วโพดกะกิน” (รายท่ี 4) 

         “แมช่อบสม้ มะมว่ง แลว้ก็สบัปะรดค่ะ” (รายท่ี 7) 

          เลือกรบัประทานผลไมท่ี้มีสีแดง ดงัขอ้มลู 

           “บกัแอปเป้ิลสีแดงๆกะมี” (รายท่ี 4) 

         “แตงโมยงัไมกิ่นกะกบัขา้วเลย” (รายท่ี 7) 

          เลือกรบัประทานผลไมท่ี้มีสีมว่ง มว่งอมน ้าเงิน ดงัขอ้มลู 

                        “แมช่อบองุ่น”(รายท่ี 7) 

                 “ผลไมท่ี้แกชอบของหวานๆทั้งหมดเลย องุ่นไรเ้มล็ด” (รายท่ี 8) 

    ผลไมอ้ื่นๆ 

                 “พวกละมุดแหละหลาย มนัหวานมนัเย็นดีกะเลยมกักิน” (รายท่ี 6) 

                  “กลว้ยก็ทานบ่อย ต่ืนขึ้ นมาก็ทานเลยกลว้ย กลว้ยก็จะกินเล่นๆ

เลย” (รายท่ี 7) 

                “ขัน้กลว้ยน่ีขาดบ่ไดเ้ลยเด”้ (รายท่ี 11) 
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               “พวกกลว้ยไข ่กลว้ยน ้าวา้ สองหวีสามหวีเฮากะกินไป” (รายท่ี 12) 

      “กินกลว้ยเป็นหลกั” (รายท่ี 19) 

                                   “ส่วนมากกะสิซ้ือกลว้ยน ้าวา้ใหกิ้นน า คาบละหน่วย ” (รายท่ี 20) 

  ไขมนั พบวา่ใชไ้ขมนัท่ีไดจ้ากพืช มาปรุงอาหาร ดงัขอ้มูล 

                “น ้ามนัถัว่เหลืองนิละ” (รายท่ี 1) 

                                    “น ้ามนัองุ่น น ้ามนับกัพรา้ว” (รายท่ี 2) 

                                    “น ้ามนัพืชละลูกเตา้เขา้พากินกะกิน น ้ามนักุ๊กน ้ามนัถัว่

เหลือง” (รายท่ี 3) 

                                    “น ้ามนัพืช น ้ามนักุก๊น ้ามนัถัว่เหลือง ” (รายท่ี 6) 

                            “ส่วนมากน ้ามนัพืชก็จะทานยี่หอ้กุ๊กบ่อยมากกว่ายี่หอ้อ่ืนค่ะ 

กุก๊น่ีก็จะเป็นน ้ามนัมะพรา้วนะคะ” (รายท่ี 7) 

 จ  านวนม้ืออาหาร พบว่า  ส่วนมากจะรบัประทานอาหารครบ 3 มื้ อ 

ช่วงเวลาส่วนใหญ่ท่ีรบัประทานเป็นช่วงเชา้ เท่ียงและเย็น ดงัขอ้มลู 

            “กินขา้วมื้ อละ 3 เท่ือ 4 เท่ือพุน้ละ มื้ อได๋หิวกะกิน 4 มื้ อได๋

บ่ค่อยหิวกะกิน 2 กะมีแล้วแต่มันคืออยากบ่คืออยากน้ันหนา เช้า เท่ียง แลง”                

(รายท่ี 2) 

            “มื้ อละ 2-3 เทือนิละ สองโมงเท่ือหน่ึง เท่ียงเท่ือหน่ึง                 

ยามแลงกะทุ่มหน่ึงน้ันละ ทุ่มกวา่ๆ” (รายท่ี 3) 

            “แลว้แต่บางมื้ อกะสองบางมื้ อกะสาม อนัช่วงเซา้กินนมอ่ิมดี

ซองหน่ึงใส่น ้าฮอ้น มนักะอ่ิมกินกบัขนมแลว้กะส่ีโมงกว่าๆ จงัมากินขา้ว บาดนิกะมื้ อ

แลงพรอ้มหมูทุ่่มสองทุ่ม” (รายท่ี 5) 

   “7 โมงกินแต่เชา้ เท่ียงกะกินตรง แลงกะประมาณหา้หก

โมง” (รายท่ี 16) 

    

  น อก จ าก น้ี ยั งพ บ ว่ ามี บ า งร าย รับ ป ระท าน อ าห าร  2 มื้ อ  

                       “มื้ อหน่ึงตามปกติคือม้ือนิกิน 2 เท่ือนิละ กินตอนเชา้ 2 โมง

นิละ แลว้ก็ตอนเย็น” (รายท่ี 1) 

    “บางเทือกะกินคาบเดียวแลว้แต่มนัหิว กินแต่เซา้กะแลว้แลง

นอนเลย ถา้มนัพออยู่ กะอยู่กะนอนเลย ถา้ว่าเฮากินขา้วเหนียวมนัอืดมนัเป็นแน่นๆ

ทอ้ง ลางเทือกะกิน 3 คาบอยู ่อยา่งหลาย 2 คาบท่อน้ันละ” (รายท่ี 4) 

                     “กินขา้วยามเท่ียงกบัแลง” (รายท่ี 6) 
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       “ทุกมื้ อน้ีพ่อกิน 2 คาบ กินเชา้กบัเย็น” (รายท่ี 9) 

     “วนัหน่ึงกิน 2 เทือ  กินเชา้กบักินเท่ียง  ยามม่ือแลงบ่กิน

ดอก” (รายท่ี 13) 

    “วนัละ 2 คาบ สามโมงค่อยกินแลว้ก็บ่าย 2” (รายท่ี 18)

  

 

น ้าด่ืม  พบวา่ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ ชอบด่ืมน ้า ดงัขอ้มูล 

    “หลายๆ แต่ยามเชา้น่ีกะเบิดโอนึง ต่ืนมาป๊ับน่ีหละขนัน่ีหละจัง่วา่ห้ิว

กระติกน ้ าน้อยออกมาน าโลด กะค่อยๆกินไป มักกินน ้ าเปล่าประมาณ 4 แก้ว”              

(รายท่ี 9) 

   “ด่ืมก็ 1 ขวดเท่าขวดน ้าอดัลมนะ เขาจะเอาไปกรอกไวข้วดขนาด

เท่าน้ัน  จะด่ืมได ้2 วนัประมาณ 4 แกว้” (รายท่ี 10) 

  “น ้าเปล่ากินเป็นน ้าขวด 2 ขวดกะหมดทั้งมื้ อประมาณ 3 แกว้” 

(รายท่ี 16) 

   “น ้าเปล่าวนัละ 2 ขวดใหญ่อยา่งต า่บางมื่อกะ 3 ขวด” (รายท่ี 17) 

  “ซ้ือเป็นถงัแลว้กะมาไห่ใส่ขวดนอ้ยใหเ้พ่ินกินมื้ อละสองขวดน้อย” 

(รายท่ี 18 ) 

 

2.2 พฤตกิรรมดา้นการออกก าลงักาย  

  จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีมีอายุยืน พบวา่ 

    ดา้นการออกก าลงักายส าหรบัเพ่ิมความทนทานของระบบหวัใจและหลอด

เลือด กิจกรรมท่ี สามารถท าไดต่้อเน่ือง เช่น เดิน วิ่ง ป่ันจกัรยาน หรือเตน้แอโรบิค 

เป็นตน้ พบวา่ ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะใชก้ารเดิน เป็นวิธีการออกก าลงักาย โดยส่วนมาก

ผูสู้งอายุจะใชเ้วลาในการเดินครั้งละ 30-60 นาที ดงัขอ้มลู 

      “หยา่งเลาะยุน ามุนิละ หยา่งหลบไปหลบมายุบา้นเฮานิละ” 

(รายท่ี 2) 

     “มื้ อหน่ึงหยา่งหลาย ประมาณ 50 เท่ือ ออ้มอยู ่(รายท่ี 5) 

“ใชก้ารเดินค่ะ 1 ชัว่โมง แต่ไมใ่ช่ 1 ชัว่โมงเดินตลอดนะคะ 

เดินบา้งพกับา้งค่ะ”  (รายท่ี 7) 

    “มีเดินหนา้บา้น 1 สปัดาห ์3 ครั้งได ้แต่ก็เดินออกมาตาก

ผา้เกือบทุกวนันะ” (รายท่ี 8)  
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ด้านการออกก าลังกายส าหรับ เพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือชนิด 

Stretching exercise เลือกกล้ามเน้ือท่ีต้องการยืดให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค ์

จนกว่ากลา้มเน้ือจะลดความตึงตวั ความถ่ี 3 รอบต่อวนั สามารถท าไดทุ้กวนั พบว่า

ผูสู้งอายุใชว้ิธีแกวง่แขนเป็น การออกก าลงักาย ดงัขอ้มลู 

             “บดัยามสินอนกะยกขายกแขน หมุนไปหมุนมาคาวเดียว”   

(รายท่ี4) 

    “ธรรมดาเฮาแกว่งแขน กวดัไปกวดัมา” (รายท่ี 12) 

    “ออกก าลงักายกะแก่งแขนธรรมดา” (รายท่ี 15) 

    “แต่ก่อนแกวง่แขน ขา แลว้กะยกขา ยกแขน” (รายท่ี 16) 

  2.3  พฤตกิรรมดา้นจดัการอารมณ ์ 

                    ดา้นการยบัยั้งอารมณ ์ (Emotional Inhibition)  พบวา่

ผูสู้งอายุส่วนมากมีวิธีการควบคุมอารมณโ์ดยใชห้ลกัธรรมะ การปล่อยวางไมใ่หเ้กิด

อารมณโ์กรธหรือเครียด ดงัขอ้มูล 

      “อ่านหนังสือตลอด หนังสือธรรมะ ถา้วา่งๆกะอ่าน”(รายท่ี 2) 

     “นัง่สมาธิทุกเชา้ สวดมนต”์ (รายท่ี 13) 

    “ก็จะชอบสวดมนต ์พระท่านช่วยไง เรามีทุกขร์อ้น มีอะไรก็ขอพร ไม่

สบายใจก็ สวดมนต”์ (รายท่ี 19) 

       ดา้นการทบทวนอารมณ ์(Emotional  Rumination)  พบวา่ผูสู้งอายุ 

มีวิธีการจดัการอารมณโ์ดยไตร่ตรองสาเหตุของความเครียดและความโกธร ดงัขอ้มูล 

                     “เฮากะเฒ่าแลว้ สิไปหาเครียดจงัสัน่จงัสิเฮ็ดหยงั งานการกะ

บ่มีกะสบายแลว้ เฮาสิไปเครียดน าลกูหลานเฮ็ดหยัง่” (รายท่ี 1) 

“กะท่องในใจ เคียดหนอ เคียดหนอ แลว้มนักะเซาไปเองนัน่

ละ ลองเฮ็ดเบ่ิงเดอ้”  (รายท่ี 11) 

    “ขัน้เฮาเครียด เฮากะพกัก่อน มนักะหายไปเองมนั”(รายท่ี 12) 

                 ดา้นการควบคุมลกัษณะอารมณใ์หส้มเหตสุมผล (Benign 

Control) พบวา่ผูสู้งอายุมีการควบคุมและผ่อนคลายอารมณจ์ากความเครียดและ

ความโกรธโดยการฟังเพลง ฟังวิทยุ หรือส่ือบนัเทิงต่างๆ ดงัขอ้มลู 

                    “ฟังแต่เพลง รอ้งเพลงใหเ้ขาฟังน า” (รายท่ี 4) 

                      “มีแต่ฟังวิทยุ แลว้แต่อยากฟังเพลงหยัง่กะฟัง” (รายท่ี 5) 

                       “กะมีแต่ฟังหมอล านิละ” (รายท่ี 18) 
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การอภิปรายผล 

จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของผูสู้งอายุท่ีมีอายุยืนในต าบลปทุม อ าเภอ

เมือง จงัหวดัอุบลราชธานี มีการอภิปรายผลดงัต่อไปน้ี 

          พฤตกิรรมดา้นการบริโภคอาหาร 

 จากการศึกษา พฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีมีอายุยืนพบว่า มีการ

รบัประทานอาหารครบ 3 มื้ อบริโภคอาหารครบ 5 หมู่ โดย การรบัประทานอาหาร

ส่วนมากจะรบัประทานเน้ือปลาเป็นหลกัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศนัสนีย ์กระจ่าง

โฉม และสุวิภา
6
 พบว่า ผูสู้งอายุรบัประทานอาหารวนัละ 3 มื้ อ เน้นมื้ อเชา้และมื้ อ

กลางวนั ไม่ค่อยรบัประทานหมูและเน้ือมากนัก ไม่นิยมใส่เน้ือสัตวใ์นอาหารแต่ละ

ประเภท หากเป็นเน้ือสัตว ์ส่วนใหญ่จะรับประทานปลาท่ีลูกหลานหามาให้ การ

รบัประทานอาหารประเภทขา้ว พบว่าผูสู้งอายุรบัประทานขา้วเจา้เป็นหลกั และไขมนั

ท่ีใชป้ระกอบอาหารส่วนใหญ่ไดจ้ากพืช และเป็นน ้ามนัถัว่เหลือง การรบัประทานผัก

เน้นผักท่ีหาได้ง่ายตามพ้ืนบ้านโดยผ่านการต้มหรือน่ึงให้น่ิมเพ่ือง่ายต่อการ

รบัประทาน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศนัสนีย ์กระจ่างโฉม และสุวิภา จ าปาวลัย์
6 
 

รายการอาหารหลักแต่ละมื้ อ ทานพรอ้มผักน่ึง/ผักลวก น ้ าปูและน ้ าพริกต่างๆ                

ทานพรอ้มผักสดและผักลวกท่ีหาไดใ้นทอ้งถ่ิน ผลไมท่ี้รบัประทานส่วนใหญ่เป็นกลว้ย

เน่ืองจากหาไดง้่ายในทอ้งถ่ินสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ นภัสวรรณ ทรพัยม์า และ

ไฉไล ศักดิวรพงศ์
7 
พบว่า ผู้สูงอายุในชุมชนดอนคารับประทานเป็นประจ าน้ัน                 

เป็นประเภทผัก และ ผลไมท่ี้มาจากปลูกเองท่ีบา้น โดยจะรับประทานทานผักและ

ผลไมทุ้กชนิดโดยเฉพาะ กลว้ยน ้าวา้จะชอบทานเป็นพิเศษ ซ่ึงอาหารท่ีรบัประทาน

เป็นอาหารท่ีมีประประโยชน์และปลอดสารพิษ นอกจากยงัมีการรบัประทาน องุ่น 

สัปปะรด ส้ม มะม่วง แตงโม และแอปเป้ิลแดงด้วย สอดคลอ้งกับการศึกษาของ

สถาบนัสุขภาพนิวทรีไลท ์(Nutrilite Health Institute) พบว่าในความเป็นจริงแลว้ผัก

ผลไมแ้ต่ละชนิดใหคุ้ณประโยชน์จาก ไฟโตนิวเทรียนทท่ี์ต่างกนั ดงัน้ันการท่ีจะไดร้บั

ไฟโตนิวเทรียนทอ์ยา่งเต็มท่ี จึงตอ้งกินผักผลไมใ้หห้ลากสีดว้ย โดยแบ่งสีของผกัผลไม้

ออกเป็น 5 กลุ่ม หรือ 5 สี คือ สีเขียว แดง เหลือง ม่วง และขาว เพราะแต่ละชนิดแต่

ละสี ใหส้ารไฟโตนิวเทรียนทท่ี์แตกต่างกนัไป และด่ืมน ้าเปล่าเป็นหลกั วนัละ 8 แกว้ 

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ วนัทนียเ์กรียงสินยศและคณะ
8
 พบว่าความตอ้งการน ้าใน

ผู้สู งอายุจะน้อยกว่าวัยผู้ใหญ่ และเด็ก แต่พบว่าผู้สู งอายุส่วนใหญ่ จะด่ืมน ้ า                      

ในปริมาณนอ้ยและไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย ดงัน้ันผูสู้งอายุควรด่ืมน ้า

ประมาณวนัละ 6-8 แกว้ เป็นประจ าทุกวนั 
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         พฤตกิรรมดา้นการออกก าลงักาย  

จากการศึกษาพบว่า วิธีการออกก าลงักายของผูสู้งอายุส่วนใหญ่เป็นการออก

ก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดคือการเดิน                      

ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าไดต่้อเน่ือง โดยส่วนมากผูสู้งอายุจะใชเ้วลาในการเดิน

ครั้งละ 30-60 นาที นอกจากน้ียังพบว่าผู้สูงอายุบางรายใชว้ิธีการออกก าลังกาย               

เพ่ือความยืดหยุน่กลา้มเน้ือหรือยืดเหยียดกลา้มเน้ือคือ การแกว่งแขนซ่ึงเป็นกิจกรรม               

ท่ีสามารถท าไดทุ้กวนั  

พฤติกรรมดา้นการจดัการอารมณ ์ 

จากการศึกษา พบว่าผูสู้งอายุมีการจดัการอารมณ์ดา้นการยบัยั้งอารมณ ์ท่ีมี

วิธีการควบคุมอารมณ์โดยใชห้ลกัธรรมะ พรหมวิหาร 4 คือ การปล่อยวางไม่ใหเ้กิด

อารมณ์โกรธหรือเครียดเป็นส่วนใหญ่ ด้านการทบทวนอารมณ์ พบว่าผู้สูงอายุ                 

มี วิ ธี การอยู่กับตัว เอง เพ่ื อจัดการกับอารมณ์ ของตนเอง และสุดท้าย  คือ                   

ดา้นการควบคุมลักษณะอารมณ์ใหส้มเหตุสมผล พบว่าผูสู้งอายุมีการควบคุมและ

ผ่อนคลายอารมณ์จากความเค รียดและความโกรธโดยการฟังเพลง ฟังวิท ยุ                          

ซ่ึงจะสอดคลอ้งกบัแนวคิดเก่ียวกบัการควบคุมอารมณ ์นอกจากน้ีผูสู้งอายุยงัมีวิธีการ

จดัการอารมณโ์ดยการท ากิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์อีกดว้ย สอดคลอ้งกบับทความของ 

นภัสวรรณ ทรพัยม์า และไฉไล ศักดิวรพงศ์
7
 ไดก้ล่าวไวว้่า อารมณ์และสภาพจิตใจ 

โดยทัว่ไปผูสู้งอายุท่ีอายุยืนเป็นผูท่ี้มีอารมณ์ดี ไม่เครียด สนุกสนานเขา้ร่วมกิจกรรม

ประเพณีชองชุมชนอย่างสม า่เสมอ มีทัศนคติทางบวก และน าหลกัธรรมค าสอนของ

พระพุทธศาสนาในการด ารงชีวิต  

 

ขอ้เสนอแนะ 

จากการศึกษาพบว่าผูสู้งอายุ มีการรบัประทานอาหารท่ีสอดคลอ้งกบัความ

ตอ้งการและความชอบของตนเอง ดงัน้ันจึงควรจัดโปรแกรมใหค้วามรูด้า้นโภชนาการ

ดา้นการออกก าลงักายและดา้นอารมณ์ ท่ีเหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุท่ีมีอายุมากกว่า  

80  ปีขึ้ นไป เพ่ือเป็นทางเลือกท่ีผูสู้งอายุสามารถเลือกปฏิบติัไดต้ามความเหมาะสม 
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ขอ้เสนอแนะเพ่ือการวิจยัครั้งตอ่ไป 

 ควรมีการน าขอ้คน้พบท่ีได้จากการศึกษาครั้งน้ีไปด าเนินการวิจัย ในเชิง

ปริมาณเพ่ือใหไ้ดข้อ้มูลจ านวนมากขึ้ น ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการจดัท านโยบายใน

การดูแลผูสู้งอายุต่อไป 
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