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บทคัดย่อ 

  การศึกษาครัง้นี ้  มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาลกัษณะพฤติกรรมการรักษาสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุชน

เผ่า ( จีนยนูนาน,มเูซอ,ไทใหญ่ )  ในเขตพืน้ท่ีเทศบาลตําบลหนองบวั อําเภอไชยปราการ จงัหวดัเชียงใหม ่รวมทัง้

การเปรียบเทียบและหาแนวทางการพฒันาพฤติกรรมรักษาสขุภาพตนเอง โดยรวบรวมวิเคราะห์ข้อมลูจากการ

สมัภาษณ์เชิงลกึ การสงัเกตแบบมีสว่นร่วม จากกลุม่เป้าหมายผู้สงูอายุชนเผ่า จํานวน 35 คน  ในด้านพฤติกรรม

การบริโภค พฤติกรรมการออกกําลงักาย พฤติกรรมการพักผ่อน และพฤติกรรมการปฏิบติัตนยามเจ็บป่วย  ซึ่ง

เป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องโดยตรงกับภาวะสุขภาพผู้ สูงอายุ  ผลการศึกษาพบว่าพฤติกรรมการรักษาสุขภาพ

ตนเองของผู้สูงอายุชนเผ่ามีการดูแลตนเองค่อนข้างดี  พฤติกรรมเปรียบเทียบพบว่ามีความแตกต่างกนัในบาง

ประเด็นของพฤติกรรมการบริโภคและพฤติกรรมการปฏิบัติตนยามเจ็บป่วย ควรดําเนินการเชิงนโยบายโดย

ภาครัฐ คือ เทศบาลตําบลหนองบวั ในด้านการส่งเสริมพฤติกรรมการรักษาสขุภาพผู้สงูอายุให้มีสขุภาพท่ีดีและ

ยืนยาวตอ่ไป  

คําสําคญั : พฤติกรรมการรักษาสขุภาพ,ผู้สงูอายชุนเผ่า,แนวทางการสง่เสริมพฤติกรรมรักษาสขุภาพ 
 

 

ABSTRACT 

 The objective of this research was to study the self-care behaviors of elderly tribes. (Haw 

Chinese,Lahu people, Taiyai) in Nhongbua Sub district Municipality, Chaiprakarn District, Chiangmai 

Province and to compare and to develop the guidelines on the health promotion behaviors. The data 

collection and the analysis of the data came from an in-depth interviewing and the participatory 

observation on 35 elderly ethnic-tribe people. The interviewing and the observation were made on the 

aspects of food consumption, physical exercise, rest and relaxation, and the practice when they were 

encountering illness that being direct impact on the elderly health conditions. According to the study, 

it was found that the self-care behaviors of elderly tribes was considered to be good. Comparatively, 

some of the behaviors such as food consumption behavior and practice when countering illness 

differed by the ethnic- tribes. Nhongbua Municipality should have the policy implementation to 

promote self-care for long life span of the elderly tribes. 
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คาํนํา 

 เทศบาลตําบลหนองบัวในฐานะหน่วยงานท่ีรับผิดชอบดูแลคุณภาพชีวิต  ท่ีอยู่ใกล้ชิดประชาชนมาก

ท่ีสดุ  จะไม่สามารถดําเนินกิจกรรมตามยุทธศาสตร์การพฒันา นโยบาย โครงการ กิจกรรม หรือแม้แต่วางแผน

งานใด ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับผู้สูงอายุให้เป็นไปอย่างเหมาะสมได้เลย หากปราศจากซึ่งการรับทราบหรือรับรู้ข้อมูล

ภาวะสุขภาพตลอดจนพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุในเขตพืน้ท่ีรับผิดชอบ  โดยในการ

ประเมินหาสถานะสขุภาพและดแูลสขุภาพ นวพรรณ  จารุรักษ์ และคณะ  ( 2546 )  สามารถมีวิธีการดําเนินการ

โดยแบ่งเป็นขัน้ตอนสําคญั 4 ขัน้ตอน คือ ตรวจประเมินหาสถานะสขุภาพ วิเคราะห์รูปแบบพฤติกรรมการดแูล

สขุภาพ การสง่เสริม การดแูลรักษาสขุภาพ วิเคราะห์ความคุ้มค่าและคณุค่าในเร่ืองของการดแูลบําบดั ซึง่ในการ

ดําเนินการดงักลา่วข้างต้น จะเป็นการลดปัญหาด้านสขุภาพของประชากร  รวมถึงการศกึษาพฤติกรรมการดแูล

สขุภาพเพ่ือหาวิธีท่ีมีประสิทธิภาพและเหมาะสม เพ่ือสง่เสริมให้ประชากรมีพฤติกรรมในการเอาใจใส่ดแูลสขุภาพ  

และสามารถนํามาเป็นแนวทางในการสร้างยทุธศาสตร์การดแูลสขุภาพแก่ประชาชน อย่างมีแบบแผน มีคณุภาพ

และประสิทธิภาพ  พฤติกรรมการรักษาสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ เป็นปัจจัยสําคญัท่ีส่งผลต่อภาวะสุขภาพ

โดยตรง  ผู้ศกึษาเป็นผู้ปฏิบติังานในสํานกัปลดัสงักดัเทศบาลตําบลหนองบวั ซึง่มีหน้าท่ีรับผิดชอบงานผู้สงูอาย ุ

ตามพระราชบญัญติัเทศบาล พ.ศ. 2496 แก้ไขเพ่ิมเติมจนถงึฉบบัท่ี 13  พ.ศ. 2552  มาตรา 50  ( 7 ) สง่เสริมการ

พฒันาสตรี เด็ก เยาวชน ผู้สูงอายุและผู้ พิการ จึงมีความจําเป็นต้องมีการศกึษาถึงพฤติกรรมการรักษาสุขภาพ

ตนเองของผู้สงูอายุชนเผ่า  ( จีนยูนนาน,มเูซอ,ไทใหญ่ ) โดยเฉพาะอย่างย่ิงเทศบาลตําบลหนองบวั เป็นองค์กร

ปกครองท้องถ่ินชายแดนติดกับประเทศพม่า  มีการเดินทางข้ามพรมแดนอยู่ตลอดเวลา วิรัตน์ คําศรีจันทร์ 

(2551) กล่าวว่า การย้ายถ่ิน และการผสมผสานทางสังคมประชากร  ก่อให้เกิดความหลากหลายเชิงเชือ้ชาติ 

วัฒนธรรม ความเช่ือ ชีวิตความเป็นอยู่ วิถีการดําเนินชีวิตท่ีแตกต่างกันไป ตามความเช่ือ ความเคยชิน                

( Habituation ) การเรียนรู้แบบมีเง่ือนไข( Conditioned Reflex )การลองผิด ลองถกู( Trail and error learning  )  

การฝังใจ ( Imprinting ) การใช้เหตุผล ( Reasoning ) จะส่งผลต่อพฤติกรรมการรักษาสขุภาพตนเองของ

ผู้ สูงอายุชนเผ่าท่ีอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลตําบลหนองบัว  เช่น  จีนยูนนาน มูเซอ ไทใหญ่  โดยศึกษาจาก

พฤติกรรมการรักษาสขุภาพตนเอง ด้านพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกกําลงักาย พฤติกรรมการพกัผ่อน 

พฤติกรรมการปฏิบติัตนยามเจ็บป่วย  ซึง่ผู้ศกึษาเห็นวา่พฤติกรรมการรักษาสขุภาพตนเองของผู้สงูอายเุป็นหวัใจ

สําคญัท่ีจะส่งผลต่อสภาวะสขุภาพของผู้สงูอายุโดยตรง ด้วยผู้สงูอายุเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีมีคณุค่าอย่างย่ิงต่อ

ครอบครัวและสงัคม ควรได้รับการดูแลส่งเสริมสุขภาพให้มีความแข็งแรง  ดํารงชีวิตได้อย่างเป็นปกติสขุ ดงันัน้  

การศึกษาครัง้นีจ้ึงตัง้วัตถุประสงค์การวิจัยไว้เพ่ือศึกษาลักษณะพฤติกรรมการรักษาสุขภาพ เปรียบเทียบ

พฤติกรรมการรักษาสขุภาพ และหาแนวทางพฒันาการรักษาสขุภาพ  ผลการศกึษาครัง้นีจ้ะสามารถนําไปใช้เป็น

ข้อมูลในการดําเนินงานการจัดบริการ การส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้ สูงอายุท่ีอาศยัอยู่ในเขตเทศบาลตําบล

หนองบวัให้มีภาวะสขุภาพท่ีดีและมีอายยืุนยาวในลําดบัตอ่ไป 
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วัสดุอุปกรณ์และวิธีการศึกษา 

 ในการศกึษาครัง้นีเ้ก็บรวบรวมข้อมลูจากการสมัภาษณ์เชิงลกึ  ( In – depth interview ) ซึง่ได้มาจาก

การศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องซึง่เป็นไปตามวตัถุประสงค์ของการศึกษาและกรอบ

แนวคิดโดยสร้างแบบสมัภาษณ์ปลายเปิด ( Opened – ends interview ) เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมลูตามแนวคําถาม

และข้อมูลส่วนบุคคลท่ีระบุไว้ในเคร่ืองมือท่ีใช้ในครัง้นี ้ รวมทัง้การสังเกตแบบมีส่วนร่วม ( Participatory 

observation ) (สมศกัด์ิ  ศรีสนัติสขุ, 2552 ) กลุ่มตวัอย่าง คือ ผู้สงูอายุชนเผ่า จํานวน 35 คน มีการตรวจสอบ

คณุภาพเคร่ืองมือโดยผู้ เช่ียวชาญได้ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา ( Content validity ) ของเคร่ืองมือแล้ว  

ผู้ศึกษาได้ดําเนินการแก้ไขปรับปรุงแนวทางการสมัภาษณ์ให้มีความเหมาะสม  ได้ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจดู

ความถกูต้องเพ่ือหาแนวทางการพฒันาพฤติกรรมการรักษาสขุภาพก่อนนําไปสมัภาษณ์   

 

ผลการศึกษา 

 เทศบาลตําบลหนองบวั อําเภอไชยปราการ จังหวดัเชียงใหม่ เป็นองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินท่ีมีพืน้ท่ี

รับผิดชอบครอบคลุม 10 หมู่บ้าน มีพืน้ท่ีกว้างขวางถึง 83.33  ตารางกิโลเมตรประชากร จํานวน 11,902 คน 

ครัวเรือน  4,340  หลงัคาเรือน ประชากรผู้สงูอายท่ีุมีสถานะทางทะเบียนในเขตพืน้ท่ีรับผิดชอบ  จํานวน  844 คน 

คิดเป็นร้อยละ 7.09  ของประชากรรวมทัง้หมด และมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึน้ทุกปี  มีแหล่งท่องเท่ียวท่ีเป็น

โบราณสถาน โบราณวตัถ ุรวมถงึแหลง่ท่องเท่ียวทางธรรมชาติและแหลง่ท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมท่ีหลากหลาย  มี

สถานท่ีศกึษาสงักดัสํานกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาเชียงใหม่ เขต 3 ในเขตพืน้ท่ีจํานวน 6 โรงเรียน ศนูย์พฒันาเด็ก

เลก็ก่อนวยัเรียนท่ีอยู่ในสงักดัของเทศบาล จํานวน 4 แห่ง โรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพตําบลในเขตพืน้ท่ี  จํานวน  

4 แห่ง  มีความหลากหลายทางเชือ้ชาติและภาษา  เน่ืองจากเป็นพืน้ท่ีชายแดนการศกึษาครัง้นีจ้ากกลุ่มตวัอย่าง

เป็นผู้สูงอายุแต่ละชนเผ่า จํานวน 3 ชนเผ่า จํานวน 35 คน ทัง้หมดไม่ได้เรียนหนังสือ  อ่านและเขียนภาษาไทย

ไมไ่ด้  ผู้ศกึษาจงึจําเป็นต้องมีผู้ช่วยแปลภาษาพืน้ถ่ินของแตล่ะชนเผ่า ในชนเผ่าจีนยนูนานหรือ จีนฮ่อ  มีนางสาว

หลีฟัง  แซห่ลี่ นกัศกึษาวิทยาลยัการอาชีพฝาง เป็นผู้ช่วยแปลและสื่อความหมาย  ในชนเผ่ามเูซอหรือลาหู่  ผู้ นํา

ป๊อกป่าเก๊ียะ นายจะโบ   จะจ ู และ ผู้ช่วยผู้ ใหญ่บ้านหมู่ท่ี 6 บ้านถํา้ง๊อบ  นางจิตรา  ทวีอภิรดีสวสัด์ิ  เป็นผู้ช่วย

แปลและสื่อความหมายตามแบบสมัภาษณ์แล้วนํามาจดัทําตารางสรุปวิเคราะห์ข้อมลู  

การศกึษาลกัษณะพฤติกรรมการรักษาสขุภาพตนเองของผู้สงูอายุชนเผ่า ( จีนยูนนาน, มเูซอ,ไทใหญ่ ) 

ในเขตพืน้ท่ีเทศบาลตําบลหนองบวั  อําเภอไชยปราการ  จงัหวดัเชียงใหม ่พบวา่ 

1.  พฤติกรรมการบริโภค พบว่า มีการทานอาหารท่ีหลากหลาย  ทัง้ เนือ้สตัว์ ปลา เนือ้ ผลไม้ 

ผกั  ทานอาหารครบ 3 มือ้ บริโภคผกัมากกวา่เนือ้สตัว์ ไมเ่น้นเนือ้สตัว์เน่ืองมาจากสขุภาพของฟันบดเคีย้วได้ไม่ดี  

ทานอาหารท่ีออ่นและย่อยง่าย  รับประทานอาหารท่ีแปรรูปจากถัว่ หรือผลิตภณัฑ์จากถัว่ทดแทนเนือ้สตัว์  ไม่ด่ืม

เหล้า ไมส่บูบหุร่ี นํา้ด่ืมจากโรงงานผลิตนํา้ด่ืม หรือไม่ก็มาจากการต้มกบัชาสําหรับด่ืมโดยเฉพาะผู้สงูอายุชนเผ่า

มเูซอ ในหมูท่ี่ 6 เน่ืองจากท่ีตัง้ในหมูบ้่านอยู่ในหบุเขาสง่ผลให้อากาศเย็นสบายตลอดปี   ปลกูผกัปลอดสารพิษไว้

สําหรับรับประทานเอง ในช่วงเข้าพรรษา ชนเผ่าไทใหญ่จะงดเว้นเนือ้สตัว์ ถือศีล 8 รับประทานอาหาร 2 มือ้ ใน

วนัพระ 

  2.   พฤติกรรมการออกกําลงักาย  พบวา่ ใช้วิธีการเดินออกกําลงักายช่วง เช้า – เย็น ครัง้ละ 30 

นาที ถึง 1 ชั่วโมง  ในบริเวณบ้านของตนเองหรือเส้นทางในหมู่บ้านและเส้นทางระหว่างหมู่บ้าน รวมถึงการ
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ทํางานบ้านเบา ๆ  เช่น  ทํากบัข้าว  ทําความสะอาดบ้าน ซกัผ้า การทําสวนหลงับ้านปลกูผกัปลอดสารพิษ เลีย้ง

ไก่ เลีย้งหมสูําหรับทานในครัวเรือน การทํางานในภาคเกษตรกรรม 

  3.   พฤติกรรมการพกัผ่อน พบวา่ มีการพกัผ่อนวนัละ 7 -8 ชัว่โมง  ซึง่จะเข้านอนช่วง 2 – 4 ทุ่ม 

ต่ืนประมาณ ตี 4 – 6 โมงเช้า อาจมีการงีบระหว่างวนับ้าง โดยใช้การผ่อนคลายจากการพูดคยุกับเพ่ือนบ้าน ดู

โทรทศัน์และร่วมกิจกรรมในหมูบ้่าน งานบญุ ประเพณี งานกิจกรรมพฒันาท่ีจดัขึน้ในหมูบ้่าน 

  4.  พฤติกรรมการดแูลรักษาตนเองยามเจ็บป่วย พบว่า  ผู้สงูอายุท่ีมีภาวะโรคประจําตวัจะไป

พบแพทย์ตามท่ีนัด  หากมีการเจ็บป่วยเล็กน้อย เช่น ปวดหัว เป็นไข้ ปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ จะใช้วิธีการขูดด้วย

เหรียญในชนเผ่าจีนยนูนาน  การซือ้ยาพาราเซตามอลหรือยาสมนุไพรมากินหรือทาเอง  ไปรักษาตวักรณีเจ็บป่วย

ไม่สบายมาก ลูกหลานหรือญาติจะไปส่งรักษาตัวท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลในพืน้ท่ี  โรงพยาบาล

ประจําอําเภอ คลินิกหมอแล้วแตค่วามสะดวกสว่นตวั 
 

 สว่นการเปรียบเทียบพฤติกรรมการรักษาสขุภาพตนเองผู้สงูอายุ  ชนเผ่า  ( จีนยูนนาน, มเูซอ,ไทใหญ่ ) 

ในเขตพืน้ท่ีเทศบาลตําบลหนองบวั  อําเภอไชยปราการ  จงัหวดัเชียงใหม ่พบวา่  

1.  ด้านพฤติกรรมการบริโภค  พบว่ามีความแตกต่างกนัเพียงบางประเด็นในพฤติกรรมการ

บริโภค มีการรับประทานอาหารครบ  3 มือ้  ทานอาหารหลากหลาย รับประทานผกัมากกวา่เนือ้สตัว์เน่ืองจากฟัน

ไมแ่ข็งแรง เคีย้วไมส่ะดวก  ไมด่ื่มเหล้า ไมส่บูบหุร่ี  นํา้ด่ืมบริโภคจะซือ้จากโรงงานผลิตนํา้ด่ืม   มีแตกต่างในหมู่ท่ี 

6 เท่านัน้ท่ีต้องใช้นําประปาภเูขาบริโภคโดยจะผ่านการต้มเป็นนํา้ชาสําหรับด่ืม เน่ืองจากหมู่บ้านตัง้อยู่ในหุบเขา  

อากาศเย็นสบายตลอดปี และชนเผ่าไทใหญ่จะถือศีล 8 ในวนัพระช่วงเทศกาลเข้าพรรษา  ทานอาหารเพียง 2 มือ้ 

ไมรั่บประทานเนือ้สตัว์  
 

ตารางท่ี  1   ตารางสรุปการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคของผู้สงูอายชุนเผ่า ( จีนยนูนาน, มเูซอ,ไทใหญ่ )  

ชนเผ่า พฤติกรรมการบริโภค 

จีนยนูนาน ทานอาหารครบ 3 มือ้ ไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมเหล้า ทานอาหารหลากหลาย เน้นผักมากกว่า

เนือ้สัตว์ หรืออาหารท่ีเคีย้วง่ายและอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  นํา้บริโภคจาก

โรงงานผลิตนํา้ด่ืมในพืน้ท่ี 

มเูซอ ทานอาหารครบ 3 มือ้ ทานอาหารหลากหลาย ผกัปลอดสารพิษและไก่จะผลิตสําหรับกินเอง 

ส่วนมากไม่ด่ืมเหล้า ไม่สูบบุหร่ี นํา้ด่ืมและใช้จากนํา้ประปาภูเขา โดยการต้มเป็นนํา้ชา

สําหรับบริโภค  

ไทใหญ่ ทานอาหารครบ 3 มือ้ ทานอาหารหลากหลาย เนือ้ ผกั ปลา ผลไม้ ผลิตภณัฑ์จากถัว่ ยกเว้น

ช่วงเข้าพรรษาท่ีจะถือศีล 8 คือ ไม่ทานอาหารเย็นและงดเว้นเนือ้สตัว์ในวนัพระ นํา้บริโภค

จากโรงงานผลิตนํา้ด่ืมในพืน้ท่ี ด่ืมนํา้ชาเป็นสว่นใหญ่ 

 สรุป รับประทานอาหารครบ 3 มือ้ ทานอาหารหลากหลาย รับประทานผักมากกว่าเนือ้สัตว์

เน่ืองจากฟันไม่แข็งแรงเคีย้วไม่สะดวก ไม่ด่ืมเหล้า ไม่สูบบุหร่ี  นํา้ด่ืมบริโภคจะซือ้จาก

โรงงานผลิตนํา้ด่ืม ในหมู่ท่ี 6 บ้านถํา้ง๊อบเท่านัน้ท่ีต้องใช้นํา้ประปาภูเขาบริโภคโดยผ่านการ

ต้ม และในช่วงเข้าพรรษา  ชนเผ่าไทใหญ่จะถือศีล 8 ในวนัพระทานอาหารเพียง 2 มือ้ ไม่
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รับประทานเนือ้สตัว์ 
   

2.  พฤติกรรมการออกกําลงักาย  พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั  สําหรับผู้ ท่ีไม่มีภาวะเจ็บป่วย   

สขุภาพแข็งแรงจะใช้วิธีการเดินออกกําลงักายในช่วงเช้าหรือเย็น  โดยใช้บริเวณบ้านของตนเอง  เส้นทางการเดิน

ใช้ถนนภายในหมูบ้่าน ถนนระหวา่งหมูบ้่าน การทํางานบ้านเบา ๆ การทําสวนหลงับ้าน ปลกูผกัปลอดสารพิษไว้

กินเอง  
 

ตารางท่ี  2  ตารางสรุปการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลงักายของผู้สงูอายชุนเผ่า  ( จีนยนูนาน,มเูซอ,     

     ไทใหญ่ )  

ชนเผ่า พฤติกรรมการออกกําลงักาย 

จีนยนูนาน ออกกําลงักายโดยการเดิน ช่วงเช้าหรือเย็น ครัง้ละประมาณ 30 นาที – 1 ชัว่โมง ใช้เส้นทาง

ถนนภายในหมู่บ้าน เส้นทางระหว่างหมู่บ้าน หรือในบริเวณบ้านของตนเอง และจากการ

ทํางานบ้าน เช่น รดนํา้ต้นไม้ ทํากบัข้าว ทําความสะอาด 

มเูซอ เดินออกกําลงักายใช้เส้นทางถนนภายในหมู่บ้าน ทํางานบ้าน ซกัผ้า ดูแลทําความสะอาด

บ้าน ปลกูผกัปลอดสารพิษสําหรับทานเองในสวนหลงับ้าน 

ไทใหญ่ ออกกําลงักายโดยการเดิน ทํางานบ้าน สานเข่งไม้ไผ่ หรืองานอ่ืน ๆ ท่ีไมห่นกัมากและทํางาน

ในภาคการเกษตรสําหรับผู้สงูอายท่ีุแข็งแรง 

 สรุป สําหรับผู้ ท่ีไม่มีภาวะเจ็บป่วยจะใช้วิธีการเดินออกกําลงัช่วงเช้า หรือเย็น ครัง้ละ 30 นาที ถึง 

1 ชัว่โมง  โดยใช้เส้นทางถนนภายในหมูบ้่าน ทางเช่ือมระหวา่งหมูบ้่าน  การทํางานบ้านแบบ

เบา ๆ  ทําสวนปลกูผกัปลอดสารพิษไว้กินเอง เลีย้งไก่ไว้กินเอง 
   

3.  พฤติกรรมการพกัผ่อน  พบวา่ไมมี่ความแตกต่างกนัในพฤติกรรมการพกัผ่อน  จะหลบัตอน

กลางคืนประมาณ 6 – 8 ชัว่โมง ในช่วง 2 – 4 ทุ่ม  ยกเว้นช่วงท่ีท่ีไม่สบายหรืออยู่ในภาวะเจ็บป่วยจะมีการต่ืน

กลางดึก  ผ่อนคลายโดยการร่วมกิจกรรมงานบุญ งานประเพณีและงานกิจกรรมอ่ืน ๆ  ท่ีจัดขึน้ในหมู่บ้าน ดู

โทรทศัน์   มีการพบปะพดูคยุกบัเพ่ือนบ้าน เพ่ือนวยัเดียวกนั สมาชิกชมรมเดียวกนัเป็นประจํา  
 

ตารางท่ี  3  ตารางสรุปการเปรียบเทียบพฤติกรรมการพกัผ่อนของผู้สงูอายชุนเผ่า  ( จีนยนูนาน, มเูซอ,ไทใหญ่ )  

ชนเผ่า พฤติกรรมการพกัผ่อน 

จีนยนูนาน นอนหลบัวนัละ 6 – 8 ชัว่โมง เข้านอนตัง้แตป่ระมาณ 2 – 4 ทุ่ม โดยมากจะหลบัสนิท  ยกเว้น

อยู่ในช่วงท่ีไม่สบาย ร่วมกิจกรรมงานบุญประเพณีท่ีเกิดขึน้ในหมู่บ้านเสมอ เช่น วนัตรุษจีน 

เทศกาลกินเจ พดูคยุผ่อนคลายกบัเพ่ือนบ้าน หรือเพ่ือนร่วมชมรม 

มเูซอ โดยส่วนใหญ่จะหลบัสนิท ตอนกลางคืนประมาณ 6 –8 ชัว่โมง  ยกเว้นช่วงไม่สบาย ร่วม

กิจกรรมงานเทศกาล เช่น กินวอ  ตรุษจีน หรือประเพณีอ่ืนท่ีเกิดในหมู่บ้านตามสภาวะ

ร่างกายเอือ้อํานวย 

ไทใหญ่ หลบัสนิทในตอนกลางคืน วันละ 6 – 8 ชั่วโมง ยกเว้นช่วงไม่สบาย ร่วมกิจกรรมงานบุญ 

ประเพณีท่ีจัดขึน้ในหมู่บ้านเสมอ เช่น งานสลากภัตร์ ปอยส่างลอง งานกฐิน  ผ้าป่า หรือ
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กิจกรรมการพฒันาหมูบ้่านตามกําลงักายของตนเอง 

 

ตารางท่ี 3  ตารางสรุปการเปรียบเทียบพฤติกรรมการพกัผ่อนของผู้สงูอายชุนเผ่า (จีนยนูนาน,มเูซอ,ไทใหญ่)(ตอ่) 

ชนเผ่า พฤติกรรมการพกัผ่อน 

 สรุป มีการพักผ่อนนอนหลับตอนกลางคืนประมาณ 6 – 8 ชั่วโมง ยกเว้นช่วงท่ีไม่สบายจะต่ืน

กลางดึก ผ่อนคลายโดยการร่วมกิจกรรมงานบุญ งานประเพณี และงานกิจกรรมท่ีจัดขึน้ใน

หมู่บ้าน มีการพบปะพูดคุยกับเพ่ือนบ้าน  สมาชิกวัยเดียวกันรวมถึงชมรมท่ีตนเองเป็น

สมาชิก 

  4.  พฤติกรรมการปฏิบัติตนยามเจ็บป่วย  พบว่ามีความแตกต่างกันเพียงบางประเด็นใน

พฤติกรรมปฏิบัติตนยามเจ็บป่วย  โดยหากเป็นการเจ็บป่วยเล็กน้อยก็จะใช้วิธีการท่ีเคยทดลองทํามาก่อนแล้ว

ได้ผล จากการบอกเล่า เช่น การทานยาสมนุไพร หรือการหายาแผนปัจจุบันมากิน  หากรู้สกึไม่สบายมากจะมี

ญาติ ลูก หลานพาไปหาหมอท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลในเขตพืน้ท่ี  โรงพยาบาลอําเภอ หรือแม้แต่

คลินิกเอกชน 

ตารางท่ี  4  ตารางสรุปการเปรียบเทียบพฤติกรรมการปฏิบติัตนยามเจ็บป่วยของผู้สงูอายชุนเผ่า ( จีนยนูนาน,     

     มเูซอ,ไทใหญ่ )  

ชนเผ่า พฤติกรรมปฏิบติัตนยามเจ็บป่วย 

จีนยนูนาน ใช้การรักษาแบบแพทย์สมนุไพร  ทัง้ไทยและจีน รวมถึงการรักษาแบบการแพทย์สมยัใหม ่

ในกรณีท่ีเจ็บป่วยไม่สบายมาก แต่ถ้าเป็นการเจ็บป่วยเล็กน้อยก็จะใช้การซือ้ยาแผน

ปัจจบุนับรรจเุสร็จและยาสมนุไพรมารักษา โรคประจําตวัส่วนใหญ่ คือ โรคความดนัโลหิต

สงู เบาหวาน อาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ มกัจะใช้วิธีการขูดด้วยเหรียญ ลูก หลาน ญาติ 

จะพาไปหาหมอกรณีเวลาไมส่บาย 

มเูซอ ใช้การรักษาแบบแพทย์แผนปัจจุบนัร่วมกับสมนุไพร หากไม่สบายเล็กน้อยก็จะหายากิน

เอง ทัง้ยาแผนปัจจบุนับรรจเุสร็จและสมนุไพรท่ีหาได้จากบอกเลา่วา่หากได้มีการนําวิธีการ

นีม้าใช้แล้วจะแตห่ายจากการป่วย หากไม่สบายมาก ลกูหลาน ญาติจะพาไปโรงพยาบาล

สง่เสริมสขุภาพตําบลหรือโรงพยาบาล  ไชยปราการและบางครัง้อาจจะเป็นคลินิก 

ไทใหญ่ ใช้วิธีการรักษาแบบสมนุไพรร่วมกบัการแพทย์สมยัใหม่ ในกรณีเจ็บป่วยไม่สบาย  หากไม่

สบายมากจะไปโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลหรือโรงพยาบาลไชยปราการ  โดยลูก 

หลาน ญาติหรือจ้างมอเตอร์ไซค์ไปส่งกรณีอยู่คนเดียว หากเป็นการเจ็บป่วยเล็กน้อยก็จะ

หายารักษาเอง ตามประสบการณ์การลองผิดลองถูกท่ีผ่านมา  การบอกเล่าจากผู้ ท่ีเคย

ป่วยแล้วแนะนําให้ทราบถงึวิธีการท่ีทําให้หายจากอาการเจ็บป่วย 

 สรุป ใช้วิธีการรักษาแบบการแพทย์แผนปัจจุบนั แบบสมนุไพรทัง้ไทย และจีนโดยหากเป็นการ

เจ็บป่วยเลก็น้อยก็จะใช้วิธีการท่ีเคยทดลองทํามาก่อนแล้วได้ผล เช่น การทานยาสมนุไพร 

หรือการหายาแผนปัจจบุนัมากิน หากรู้สกึไมส่บายมากจะมีญาติ ลกู หลานพาไปหาหมอท่ี

โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพตําบลในเขตพืน้ท่ี โรงพยาบาลอําเภอ หรือแม้แต่คลินิกตามแต่
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ความสะดวก ในชนเผ่าจีนยูนนานมกัใช้วิธีการขูดด้วยเหรียญบริเวณต้นคอท้ายทอยหาก

เกิดอาการปวดเม่ือย 

นอกจากนัน้การหาแนวทางพฒันาพฤติกรรมการรักษาสขุภาพ  ตามรูปแบบการวดัพฤติกรรมส่งเสริม

สขุภาพของ Pender ( 1996 อ้างถงึใน ประอรนชุ  เช่ือถือ, 2548 ) โดยการประเมินพฤติกรรมท่ีส่งเสริมสขุภาพ 6 

ด้าน คือ  1 )  ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ คือ การเอาใจใส่ต่อสขุภาพของตนเอง 2 ) กิจกรรมด้านร่างกาย  คือ  

การออกกําลังกายและการทํากิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน 3 ) การรับประทานอาหาร การเลือก

รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัร่างกาย ทานอาหารครบ 5 หมู ่ 4 )  การมีสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล กบับุคคล

อ่ืน 5 )  การพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ  ตระหนักในการให้ความสําคัญของชีวิต  กําหนดจุดมุ่งหมายหรือ

วางแผนในการดําเนินชีวิต  6 )  การจัดการความเครียด  มีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม มีการใช้เวลา

วา่งให้เกิดประโยชน์  โดยพฤติกรรมการบริโภคของผู้สงูอายพุบวา่มีการจดัซือ้นํา้สําหรับบริโภคเป็นสว่นใหญ่ หาก

นั่นเป็นสิ่งท่ีเทศบาลตําบลหนองบัว ควรใส่ใจเป็นพิเศษในด้านมาตรฐานโรงงานผลิตนํา้ด่ืม เพราะหากนํา้ด่ืม

ไมไ่ด้มาตรฐานจะเกิดผลกระทบตอ่สขุภาพของประชาชนในพืน้ท่ี การปลกูผกัปลอดสารพิษไว้กินเองในครัวเรือน 

พฤติกรรมการออกกําลังกายผู้ สูงอายุ คือ การเดิน การทํางานบ้าน ดังนัน้ เทศบาลตําบลหนองบัวควรจัดหา

สถานท่ีสําหรับเดินออกกําลงักายอย่างเหมาะสม การจดัทําสถานท่ีสําหรับเป็นศนูย์กิจกรรมนนัทนาการสําหรับ

ผู้สูงอายุร่วมกับชุมชน การจัดสนับสนุนในการนําส่งผู้ ป่วยสงูอายุก็เป็นสิ่งสําคัญในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ให้กบัผู้สงูอายดุ้วย 

 

วิจารณ์และสรุปผล 

 จากการศกึษาพบวา่ไมมี่ความแตกตา่งกนัมากในพฤติกรรมการรักษาสขุภาพ  อนัเน่ืองมาจากการอยู่ใน

ลกัษณะภูมิประเทศอนัเดียวกัน  มีการแลกเปลี่ยนระหว่างวัฒนธรรม  ประเพณี   วิถีการดํารงชีวิต การเช่ือม

ความสมัพนัธ์โดยการแตง่งานระหวา่งชนเผ่า ซึง่เป็นผลให้มีความแตกตา่งกนัเพียงบางประเดน็ในเชิงเปรียบไม่ว่า

จะเป็นพฤติกรรมการบริโภค การรับประทานอาหารครบ  3 มือ้ รับประทานอาหารหลากหลาย ครบ 5 หมู่ เน้น

ทานผกัมากกวา่เนือ้สตัว์  ไมด่ื่มเหล้า ไมส่บูบหุร่ี นํา้บริโภคจากโรงงานผลิตนํา้ด่ืมของเอกชนในพืน้ท่ี  ยกเว้นเพียง

หมู่ท่ี 6 เท่านัน้ ท่ีใช้นํา้ประปาภูเขามาบริโภค หากแต่ผ่านการต้มเป็นนํา้ชาด่ืมเพราะหมู่บ้านตัง้อยู่ในหุบเขามี

อากาศเย็นตลอดปี และในช่วงเข้าพรรษา ชนเผ่าไทใหญ่จะถือศีล 8 ทานอาหารเพียง 2 มือ้พร้อมกบัการงดเว้น

ทานเนือ้สตัว์ในวนัทุกวนัพระ  ในพฤติกรรมการออกําลงักายผู้สูงอายุส่วนใหญ่ใช้วิธีการเดินออกกําลงักายช่วง 

เช้า หรือเย็น ครัง้ละ  30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง ในบริเวณบ้านของตนเองหรือใช้เส้นทางในหมู่บ้าน หรือเส้นทาง

ระหว่างหมู่บ้าน  การทํางานบ้าน การทําสวนผักปลอดสารพิษไว้รับประทานเอง ซึ่งจะมีในชนเผ่าไทใหญ่ท่ีมี

สขุภาพแข็งแรง สามารถเป็นแรงงานในภาคการเกษตรแม้จะอยู่ในวยัผู้สงูอายุแล้วก็ตาม   พฤติกรรมการพกัผ่อน

ของผู้สงูอายุในแต่ละวนัมีการนอนหลบัวนัละประมาณ 6 – 8 ชัว่โมง หรือมีการงีบระหว่างวนับ้าง ร่วมกิจกรรม

งานบญุประเพณีท่ีเกิดขึน้ในหมูบ้่าน ในชมุชน มีการพดูคยุผ่อนคลายกบัเพ่ือนบ้านหรือเพ่ือนวยัเดียวกนัเพ่ือนใน

ชมรมเดียวกัน การดูโทรทัศน์  ส่วนพฤติกรรมการปฏิบัติตนยามเจ็บป่วย จะมีการไปพบแพทย์ตามนัดเสมอ

สําหรับผู้ ท่ีมีภาวะโรคประจําตวั และหากเจ็บป่วยเล็ก ๆ น้อย ๆ ก็จะมีการใช้สมุนไพรหรือยาแผนปัจจุบันบรรจุ

เสร็จท่ีจําหน่ายตามร้านค้ามารับประทาน  ในชนเผ่าจีนยนูนานกรณีเกิดปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ก็จะใช้วิธีการขูดด้วย
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เหรียญบริเวณท้ายทอยหรือต้นคอ เพราะเช่ือว่าสามารถบรรเทาหรือทําให้หายปวดเม่ือยได้  หากไม่สบายมากก็

จะไปหาหมอคลินิก โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล  โรงพยาบาลอําเภอหรือจังหวดัต่อไป  จากข้อมูลกลุ่ม

ตวัอย่างพบวา่ ร้อยละ 48.57  ของกลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สงูอายุท่ีมีภาวะโรคประจําตวั เช่น โรคเบาหวาน โรคความ

ดนัโลหิตสงู  โรคหวัใจ ซึง่โรคเหลา่นีเ้ป็นโรคท่ีมีภาวะเรือ้รัง  หากผู้สงูอายมีุพฤติกรรมการรักษาสขุภาพท่ีถูกต้องก็

จะลดอตัราการป่วยขัน้รุนแรง และสามารถดํารงชีวิตได้อย่างปกติ  ไม่เป็นภาระแก่ครอบครัว และสงัคม ลด

คา่ใช้จ่ายในการดแูลผู้ ป่วยภาวะโรคเรือ้รัง โรคประจําตวัท่ีต้องมีการรักษาอย่างตอ่เน่ืองลงไป (สพุฒัชา  ทวีทรัพย์

มัน่คง. 2553 ) กลา่ววา่ พฤติกรรมสขุภาพ หมายถงึ การกระทําของบคุคลเพ่ือให้มีสขุภาพดี จําแนกได้ 2 ประเภท  

คือ 1 )  พฤติกรรมดูแลตนเองในภาวะปกติให้มีสุขภาพแข็งแรงอยู่เสมอ คือ พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ เป็น

พฤติกรรมท่ีจะสง่เสริมสขุภาพให้แข็งแรงปราศจากการเจ็บป่วย สามารถดํารงชีวิตอย่างปกติสขุ เช่นการพกัผ่อน 

การรับประทานอาหารท่ีถกูสขุลกัษณะ  การออกกําลงักายอย่างสม่ําเสมอ พฤติกรรมป้องกนัโรค การป้องกนัโรค

เบือ้งต้น การป้องกันการความรุนแรงของโรค  2 ) พฤติกรรมเม่ือเจ็บป่วย หมายถึง การปฏิบัติของบุคคลท่ีอยู่

สขุภาพท่ีผิดปกติซึง่จะแตกต่างกนัไปขึน้อยู่กบัองค์ประกอบหลาย ๆ อย่าง เช่น ความรู้เก่ียวกบัโรค ความรุนแรง

ของโรค ความเช่ือเดิม คา่นิยม จะสง่ผลให้บคุคลมีสขุภาพท่ีดี                                                                                                           

 

ข้อเสนอแนะ 

 จากการศึกษาพฤติกรรมการรักษาสุขภาพ  ควรมีการประสานความร่วมมืออย่างใกล้ชิด ระหว่าง

เทศบาลตําบลหนองบัวกับโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบลในเขตพืน้ท่ี โรงพยาบาลไชยปราการ  สํานักงาน

สาธารณสขุอําเภอไชยปราการ  รวมถึงภาคีเครือข่ายอ่ืน เช่น วดั โรงเรียน ชมรมอาสาสมคัรดแูลผู้สงูอายุท่ีบ้าน   

( อผส. ) ชมรมอาสาสมคัรสาธารณสขุ ( อสม. ) ในการทํางานด้านสขุภาพของผู้สงูอาย ุโดยทุกปีเทศบาลตําบล

หนองบวัมีงบประมาณจากกองทุนหลกัประกนัสขุภาพระดบัท้องถ่ินหรือพืน้ท่ี เพ่ือส่งเสริมและพฒันาพฤติกรรม

การรักษาสขุภาพตนเองของผู้สงูอายเุป็นไปอย่างถกูสขุอนามยั  ( กรมอนามยั. 2548 ) กล่าวว่า การท่ีบุคคลจะมี

สุขภาพท่ีดีหรือสภาวะท่ีสมดุล จะประกอบด้วย 3 ประการ คือ สิ่งแวดล้อม ( Environment ) พฤติกรรม              

( Behaviors ) และสิ่งท่ีทําให้เกิดโรค ( Agent ) ดงันัน้ เทศบาลตําบลหนองบวัควรตรวจสอบ สง่เสริมจดัทํานํา้ด่ืม

เพ่ือการบริโภคให้มีมาตรฐาน สนบัสนุนกิจกรรมการปลกูผกัปลอดสารพิษให้แพร่หลายและครอบคลมุมากท่ีสดุ  

จดัสรรพืน้ท่ีสําหรับออกกําลงักายให้กับผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม และศูนย์กิจกรรมนันทนาการท่ีภาคีเครือข่าย

ด้านสขุภาพสามารถมาทํากิจกรรมร่วมกบัผู้สงูอายุ  จดับริการส่งเสริมเพ่ือให้ผู้สงูอายุเข้าถึงบริการสาธารณสุข

มากย่ิงขึน้โดยการจดับริการรถรับ – สง่ผู้สงูอายกุรณีเจ็บป่วยและต้องการความช่วยเหลือดแูลด้านสขุภาพ  

ถงึแม้วา่เทศบาลตําบลหนองบวัมีการจดัตัง้ชมรมผู้สงูอายุระดบัตําบลแล้ว  แต่การเข้าร่วมของผู้สงูอายุ

ชนเผ่ายงัคงถกูจํากดัด้วยภาษา  วฒันธรรม ประเพณีท่ีแตกตา่งกนัไป  ทําให้ขาดเครือข่ายเช่ือมโยงข้อมลูข่าวสาร

ท่ีเป็นประโยชน์ตอ่สขุภาพของผู้สงูอาย ุ  
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