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บทคดัย่อ 
 งานวิจยัน้ีเป็นการศึกษาวิจยัเชิงปฏิบติัการ โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือ 1) ศึกษากิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
ดว้ยการแพทยแ์ผนไทยตามหลกัธรรมานามยั และ 2) เพ่ือประเมินผลการใชรู้ปแบบกิจกรรมและเปรียบเทียบความรู้ ความ
เขา้ใจ ในการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทยแ์ผนไทย คุณภาพชีวิต การเห็นคุณค่าตนเองก่อนและหลงัการเขา้ร่วม
กิจกรรม โดยใชว้ิธีการจดักิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายตุามหลกั    ธรรมานามยั ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูสู้งอายุใน
ชมรมผูสู้งอายบุา้นคลองใหญ่ รวมจ านวน 34 คน การประเมินผลโดยใชแ้บบสอบถามในการวิเคราะห์ขอ้มูล พบวา่หลงัการ
เขา้ร่วมกิจกรรมผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความรู้ ความเขา้ใจ มีคุณภาพชีวิต และการเห็นคุณค่าของตนเองเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ ( p<0.001) รวมถึงสามารถน าความรู้ท่ีไดไ้ปใชใ้นชีวติประจ าวนัและเผยแพร่หรือช่วยเหลือผูสู้งอายอ่ืุนในชุมชนได ้
จึงสรุปไดว้า่การเขา้ร่วมกิจกรรมน้ีสามารถสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายไุด ้ 
ค าส าคญั : การสร้างเสริมสุขภาพ แพทยแ์ผนไทย หลกัธรรมานามยั ผูสู้งอาย ุ
 

Abstract 
 The objectives of this action research were 1)  to study the health promotion activities of the elderly by Thai 
traditional medicine with the Dhammanamai and 2)  to assess the use of activity models and compare knowledge 
comprehension in quality of life and self-appreciation before and after participating the activity. This   participants   are  34  
elderly  in  the  Bankhlongyai’s  Elderly  Club  Province. The  evaluation using the questionnaire showed, knowledge and 
comprehension, quality of life and self-esteem were statistically increases (p<0.001) after attending the event.  Moreover, 
the elderly  can  apply  the  promoting  health  in  the daily life and disseminate or help other elderly in the community. In 
conclusion, Thai Traditional Medicine with the Dhammanamai can promote health of elderly in the Bankhlongyai’s Elderly 
Club, Phatthalung Province. 
Keyword: Health Promoting, Thai Traditional Medicine, Dhammanamai, Elderly 
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บทน า  
 เน่ืองจากผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม ผูสู้งอายุตอ้งเปล่ียนบทบาทจากผู ้
น ามาเป็นผูต้าม และดว้ยอายท่ีุเพ่ิมมากข้ึนท าให้ประสิทธิภาพ
ในการท างานลดน้อยลง(5) ส่งผลให้ผูสู้งอายุมกัมองว่าตนเอง
ดอ้ยค่า ตอ้งพ่ึงพาผูอ่ื้น แต่แทจ้ริงแลว้ผูสู้งอายเุป็นผูท่ี้มีคุณค่า
ต่อสังคมเป็นอย่างมาก เป็นแหล่งความรู้ความช านาญ และ
เป็นผูธ้ ารงไวซ่ึ้งประเพณี วฒันธรรม อีกทั้ งยงัเป็นสายใย
ส าคัญของครอบครัวอีกด้วย(9) และอีกหน่ึงประเด็นท่ีน่า
ห่วงใย คือ เร่ืองการอยู่บ้านเพียงล าพงัท าให้ผูสู้งอายุอาจมี
ภาวะเครียด รู้สึกหดหู่(3) ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต
ของผูสู้งอายุ ดงันั้นการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
นับว่าเป็นส่ิงท่ีส าคญัของครอบครัว ชุมชน และสังคม จาก
ปัญหาดงักล่าวผูว้จิยัไดเ้ลง็เห็นความส าคญัของการสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอายดุว้ยศาสตร์การแพทยแ์ผนไทยตามหลกัธรรม
มานามยั ซ่ึงเป็นหัวใจหลกัในการสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์
รวม คือ กายานามยั จิตตานามยั และชีวิตานามยั กายานามยั
เป็นหลักเพื่ อการป้องกันก่อนการเจ็บป่วย  เ ช่น  การ
รับประทานอาหาร การใชส้มุนไพร การออกก าลงักายดว้ยท่า
บริหารฤๅษีดดัตน เป็นตน้ จิตตานามยั คือ หลกัการบริหารจิต
ดว้ยทาน ศีล ภาวนา ส่วนชีวิตานามยั คือ การด าเนินชีวิตชอบ 
มีอาชีพสุจริต เดินทาง  สายกลาง(7) จะเห็นไดว้า่การแพทยแ์ผน
ไทยเป็นศาสตร์ทางการแพทยแ์ขนงหน่ึงท่ีมีลกัษณะเป็นแนว
สุขภาพแบบองคร์วม โดยองคค์วามรู้ท่ีใชจ้ะเป็นองคค์วามรู้ท่ี
สั่งสมกันมาแต่ในอดีต ท าให้ผูสู้งอายุมีความคุ้นเคย และ
สามารถน าองค์ความรู้ไปใชใ้นการสร้างเสริมสุขภาพไดง่้าย 
ไม่ซบัซอ้น(1) 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอายดุว้ยการแพทยแ์ผนไทยโดยใชห้ลกั ธรรมานามยั 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจในการสร้าง
เสริมสุขภาพผูสู้งอายุด้วยการแพทยแ์ผนไทย คุณภาพชีวิต 
และการเห็นคุณค่าตนเอง ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 
วธีิการวจัิย 
 การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research) โดยการจัด
กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุด้วยการแพทยแ์ผน

ไทยแบบองคร์วมตามหลกัธรรมานามยัให้กบัผูสู้งอายจุ  านวน 
8 สัปดาห์  ซ่ึงจะจดักิจกรรมอยา่งต่อเน่ือง โดยกิจกรรมจะมา
จากการเลือกของผู ้สูงอายุชมรมผู ้สูงอายุบ้านคลองใหญ่  
จงัหวดัพทัลุง จ านวน 8 กิจกรรม ท่ีผูสู้งอายมีุความสนใจมาก
ท่ีสุด ดังน้ี การท าสมุนไพรแช่เท้า การท าน ้ ามันไพล การ
รับประทานอาหารตามธาตุเจา้เรือน การบริหารร่างกายโดยท่า
ฤๅษีดดัตน การนวดตนเองแบบแพทยแ์ผนไทย  การท ายาดม
สมุนไพร การท าลูกประคบ และการท ายาพอกเข่า และมีการ
ประเมินผลการจัดกิจกรรมด้วยความพึงพอใจต่อหัวข้อ
กิจกรรม การท าแบบประเมินเปรียบเทียบก่อน-หลัง ด้าน
ความรู้ ความเข้าใจในการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุด้วย
การแพทย์แผนไทย คุณภาพชีวิตและการเห็นคุณค่าตนเอง 
ระยะเวลาในการศึกษาในช่วงเดือน มกราคม พ.ศ.2562 ถึง
เดือน สิงหาคม พ.ศ.2562 ขั้นตอนการด าเนินงาน  ดงัน้ี       
 1. จดัประชุมแกนน าเพ่ือช้ีแจงรายละเอียดโครงการ
กับประธานชมรมผู ้ สู งอายุบ้ านคลองใหญ่และทาง
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นคลองใหญ่ อ าเภอป่า
พะยอม จงัหวดัพทัลุง  
 2. จัดประชุมเพ่ือเลือกกิจกรรมสร้างเสริมผูสู้งอายุ
ดว้ยศาสตร์การแพทยแ์ผนไทยโดยใชห้ลกัธรรมานามยัโดยใช้
แบบสอบถามเลือกกิจกรรมเก่ียวกับการแพทยแ์ผนไทยตาม
หลักธรรมานามัยเพ่ือให้ผู ้สูงอายุบ้านคลองใหญ่เลือก
กิจกรรมท่ีสนใจและเหมาะสมกบัศกัยภาพของผูสู้งอาย ุ 
 3. ให้ผูสู้งอายทุ าแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลและ
แบบประเมินด้านความรู้ ความเข้าใจ ในการสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทยแ์ผนไทย คุณภาพชีวิตและการ
เห็นคุณค่าตนเองก่อนเขา้ร่วมโครงการ 
 4. จัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุด้วย
การแพทยแ์ผนไทยตามหลกัธรรมานามยั นั่นคือ กายานามยั 
จิตตานามยั และชีวิตานามยัตามท่ีผูสู้งอายุบา้นคลองใหญ่ได้
เลือกกิจกรรมท่ีสนใจ รวมถึงส่งเสริมให้ผูสู้งอายุเห็นคุณค่า
ตนเองในการช่วยเหลือหรือน าความรู้ไปถ่ายทอดให้กับ
ผูสู้งอายอ่ืุนๆในชุมชน  
 5. ประเมินดา้นความรู้ ความเขา้ใจในการสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทยแ์ผนไทย คุณภาพชีวิตและการ
เห็นคุณค่าตนเองหลงัเข้าร่วมโครงการครบ 8 สัปดาห์และ
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หลังเขา้ร่วมโครงการหลังเขา้ร่วมโครงการ 1 เดือน และ 2 
เดือน 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายเุพศชาย
และเพศหญิงอายุตั้ งแต่ 60 ปีข้ึนไป ท่ีอยู่ในชมรมผูสู้งอายุ
บ้านคลองใหญ่ จังหวดัพัทลุง จ านวน 80 คน ท าการสุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีเกณฑ์การ
คดัเลือกอาสาสมคัรเขา้ทดสอบ (Inclusion criteria) คือ บุคคล
ท่ีเป็นเพศชายหรือหญิงท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายุบา้น
คลองใหญ่ จงัหวดัพทัลุง ทีไม่เป็นโรคติดต่อร้ายแรงและไม่
เป็นผูท่ี้กระดูกแขนขาหักและอยู่ในระหว่างการดามเหล็ก 
และมีความสนใจท่ีจะเขา้ร่วมโครงการอีกทั้ งยงัรวมถึงผูท่ี้
ยินดีเข้าร่วมโครงการการส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุด้วย
การแพทย์แผนไทย  เกณฑ์การคัดอาสาสมัครออกจาก
การศึกษา (Exclusion criteria) คือ อาสาสมัครท่ีขาดการเข้า
ร่วมกิจกรรมภายในโครงการ 2 คร้ังติดต่อกนัตลอดระยะเวลา
ในการท าโครงการ เกณฑ์การถอนอาสาสมคัรออกจากการ
ทดลอง ( Withdrawal of participant criteria ) คือ อาสาสมัคร
เกิดอาการแพ้สมุนไพรหรือเกิดอุบัติเหตุระหว่างการท า
กิจกรรม หรืออาสาสมัครไม่มีเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม
รวมถึงอาสาสมคัรไม่สมคัรใจท่ีจะเขา้โครงการต่อ และเกณฑ์
ก า ร ยุ ติ โ ค ร ง ก าร  (  Termination of study criteria )  คื อ 
อาสาสมคัรเกิดอาการแพส้มุนไพรหรือเกิดอาการเจ็บป่วย
อยา่งรุนแรงระหวา่งการท ากิจกรรม  
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา  
 1. คู่มือกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุด้วย
การแพทยแ์ผนไทย โดยจดัท าเป็นเอกสารให้ความรู้ในการท า
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุดว้ยการแพทยแ์ผนไทย
ส าหรับผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 
 2. แบบสอบถามเลือกกิจกรรมท่ีผูสู้งอายสุนใจ จดัท า
ข้ึนโดยใช้ข้อมูลและความรู้ทางด้านศาสตร์การแพทยแ์ผน
ไทย ซ่ึงแบบสอบถามสร้างข้ึนโดยกลุ่มผูจ้ดัท าวิจัย เพ่ือให้
ผูสู้งอายุบา้นคลองใหญ่เลือกกิจกรรมท่ีสนใจและเหมาะสม
กบัศกัยภาพของผูสู้งอาย ุ 
 3. แบบสอบถามข้อ มู ลส่ วนบุคคลและแบบ
ประเมินผลก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม“การสร้างเสริม

สุขภาพผูสู้งอายุด้วยการแพทยแ์ผนไทย” ซ่ึงไดป้ระยุกต์มา
จากงานวจิยัเร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทย์
แผนไทย(10)  โดยแบบประเมินผลจะมีการหาค่า IOC : Index of 
item objective congruence จากการน าไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 
3 คน ตรวจสอบแบบสอบถามการวิจัย ซ่ึงค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งท่ียอมรับไดใ้นแบบสอบถามมีค่าตั้งแต่  0.50 ข้ึน
ไปทุกขอ้ จึงน ามาใชเ้ป็นแบบประเมินผลในงานวิจยัน้ี และ
ไดแ้บ่งแบบประเมินผลก่อน-หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเป็น 2 ตอน 
โดยตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามระดบัความพึงพอใจ /ความรู้ 
ความเข้าใจ /การน าความรู้ไปใช้เก่ียวกับการสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอายุดว้ยการแพทยแ์ผนไทย จ านวน 13 ขอ้ และ
ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัคุณภาพชีวิตและการเห็น
คุณค่าตนเอง จ านวน 10 ขอ้ โดยใชแ้บบประเมินลกัษณะเป็น
มาตรส่วนประเมินค่า (Rating scale) มีทั้งหมด 5 ระดบั ตามวิธี
ของลิเคิร์ท(6) มีเกณฑก์ารประเมินเป็นระดบัดงัน้ี มากท่ีสุด มี
ค่าคะแนน 5 มาก มีค่าคะแนน 4 ปานกลาง มีค่าคะแนน 3 นอ้ย 
มีค่าคะแนน 2 นอ้ยท่ีสุด มีค่าคะแนน  1 โดยน าแบบประเมิน
มาค านวณหาค่าเลล่ียคะแนนและแบ่งออกเป็น 3 ระดบั แลว้
น ามาแปลความหมายดังน้ี ความคิดเห็นระดับมาก ระดับ
คะแนนเลล่ียอยู่ท่ี 3.67 – 5.00 ความคิดเห็นระดับปานกลาง 
ระดบัคะแนนเลล่ียอยู่ท่ี 2.34 – 3.66 ความคิดเห็นระดบัน้อย 
ระดบัคะแนนเลล่ียอยูท่ี่ 1.00 – 2.33  
การวเิคราะห์ข้อมูล สถิติทีใ่ช้ 
 สถิติเชิงพรรณนา ร้อยละ ค่าเลล่ีย ค่าสูงสุด ค่าต ่าสุด 
และสถิติเชิงอนุมาน ค่าที (Paired samples T-test) 
การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง  
 ผูว้ิจยัค  านึงถึงการพิทกัษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่างโดย
ไดน้ าโครงร่างงานวิจยัเสนอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัย มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตพัทลุง (หมายเลข
รับรองการพิจารณาอนุมติัจริยธรรมในมนุษย ์COA No. TSU 
2019-024 REC No. 007)  
ผลการวจัิย 
 1. การเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จาก
การท าแบบสอบถามพบว่ากิจกรรมท่ีผูสู้งอายชุมรมผูสู้งอายุ
บ้านคลองใหญ่ จังหวดัพัทลุง สนใจมากท่ีสุด 8 กิจกรรม 
เรียงล าดบัจาก มากไปน้อย ดงัน้ี การท าสมุนไพรแช่เทา้ การ
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หลังเขา้ร่วมโครงการหลังเขา้ร่วมโครงการ 1 เดือน และ 2 
เดือน 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ ผูสู้งอายเุพศชาย
และเพศหญิงอายุตั้ งแต่ 60 ปีข้ึนไป ท่ีอยู่ในชมรมผูสู้งอายุ
บ้านคลองใหญ่ จังหวดัพัทลุง จ านวน 80 คน ท าการสุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีเกณฑ์การ
คดัเลือกอาสาสมคัรเขา้ทดสอบ (Inclusion criteria) คือ บุคคล
ท่ีเป็นเพศชายหรือหญิงท่ีเป็นสมาชิกในชมรมผูสู้งอายุบา้น
คลองใหญ่ จงัหวดัพทัลุง ทีไม่เป็นโรคติดต่อร้ายแรงและไม่
เป็นผูท่ี้กระดูกแขนขาหักและอยู่ในระหว่างการดามเหล็ก 
และมีความสนใจท่ีจะเขา้ร่วมโครงการอีกทั้ งยงัรวมถึงผูท่ี้
ยินดีเข้าร่วมโครงการการส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุด้วย
การแพทย์แผนไทย  เกณฑ์การคัดอาสาสมัครออกจาก
การศึกษา (Exclusion criteria) คือ อาสาสมัครท่ีขาดการเข้า
ร่วมกิจกรรมภายในโครงการ 2 คร้ังติดต่อกนัตลอดระยะเวลา
ในการท าโครงการ เกณฑ์การถอนอาสาสมคัรออกจากการ
ทดลอง ( Withdrawal of participant criteria ) คือ อาสาสมัคร
เกิดอาการแพ้สมุนไพรหรือเกิดอุบัติเหตุระหว่างการท า
กิจกรรม หรืออาสาสมัครไม่มีเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม
รวมถึงอาสาสมคัรไม่สมคัรใจท่ีจะเขา้โครงการต่อ และเกณฑ์
ก า ร ยุ ติ โ ค ร ง ก าร  (  Termination of study criteria )  คื อ 
อาสาสมคัรเกิดอาการแพส้มุนไพรหรือเกิดอาการเจ็บป่วย
อยา่งรุนแรงระหวา่งการท ากิจกรรม  
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา  
 1. คู่มือกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุด้วย
การแพทยแ์ผนไทย โดยจดัท าเป็นเอกสารให้ความรู้ในการท า
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุดว้ยการแพทยแ์ผนไทย
ส าหรับผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 
 2. แบบสอบถามเลือกกิจกรรมท่ีผูสู้งอายสุนใจ จดัท า
ข้ึนโดยใช้ข้อมูลและความรู้ทางด้านศาสตร์การแพทยแ์ผน
ไทย ซ่ึงแบบสอบถามสร้างข้ึนโดยกลุ่มผูจ้ดัท าวิจัย เพ่ือให้
ผูสู้งอายุบา้นคลองใหญ่เลือกกิจกรรมท่ีสนใจและเหมาะสม
กบัศกัยภาพของผูสู้งอาย ุ 
 3. แบบสอบถามข้อ มู ลส่ วนบุคคลและแบบ
ประเมินผลก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม“การสร้างเสริม

สุขภาพผูสู้งอายุด้วยการแพทยแ์ผนไทย” ซ่ึงไดป้ระยุกต์มา
จากงานวจิยัเร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทย์
แผนไทย(10)  โดยแบบประเมินผลจะมีการหาค่า IOC : Index of 
item objective congruence จากการน าไปให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 
3 คน ตรวจสอบแบบสอบถามการวิจัย ซ่ึงค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งท่ียอมรับไดใ้นแบบสอบถามมีค่าตั้งแต่  0.50 ข้ึน
ไปทุกขอ้ จึงน ามาใชเ้ป็นแบบประเมินผลในงานวิจยัน้ี และ
ไดแ้บ่งแบบประเมินผลก่อน-หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเป็น 2 ตอน 
โดยตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามระดบัความพึงพอใจ /ความรู้ 
ความเข้าใจ /การน าความรู้ไปใช้เก่ียวกับการสร้างเสริม
สุขภาพผูสู้งอายุดว้ยการแพทยแ์ผนไทย จ านวน 13 ขอ้ และ
ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัคุณภาพชีวิตและการเห็น
คุณค่าตนเอง จ านวน 10 ขอ้ โดยใชแ้บบประเมินลกัษณะเป็น
มาตรส่วนประเมินค่า (Rating scale) มีทั้งหมด 5 ระดบั ตามวิธี
ของลิเคิร์ท(6) มีเกณฑก์ารประเมินเป็นระดบัดงัน้ี มากท่ีสุด มี
ค่าคะแนน 5 มาก มีค่าคะแนน 4 ปานกลาง มีค่าคะแนน 3 นอ้ย 
มีค่าคะแนน 2 นอ้ยท่ีสุด มีค่าคะแนน  1 โดยน าแบบประเมิน
มาค านวณหาค่าเลล่ียคะแนนและแบ่งออกเป็น 3 ระดบั แลว้
น ามาแปลความหมายดังน้ี ความคิดเห็นระดับมาก ระดับ
คะแนนเลล่ียอยู่ท่ี 3.67 – 5.00 ความคิดเห็นระดับปานกลาง 
ระดบัคะแนนเลล่ียอยู่ท่ี 2.34 – 3.66 ความคิดเห็นระดบัน้อย 
ระดบัคะแนนเลล่ียอยูท่ี่ 1.00 – 2.33  
การวเิคราะห์ข้อมูล สถิติทีใ่ช้ 
 สถิติเชิงพรรณนา ร้อยละ ค่าเลล่ีย ค่าสูงสุด ค่าต ่าสุด 
และสถิติเชิงอนุมาน ค่าที (Paired samples T-test) 
การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง  
 ผูว้ิจยัค  านึงถึงการพิทกัษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่างโดย
ไดน้ าโครงร่างงานวิจยัเสนอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัย มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตพัทลุง (หมายเลข
รับรองการพิจารณาอนุมติัจริยธรรมในมนุษย ์COA No. TSU 
2019-024 REC No. 007)  
ผลการวจัิย 
 1. การเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จาก
การท าแบบสอบถามพบว่ากิจกรรมท่ีผูสู้งอายชุมรมผูสู้งอายุ
บ้านคลองใหญ่ จังหวดัพัทลุง สนใจมากท่ีสุด 8 กิจกรรม 
เรียงล าดบัจาก มากไปน้อย ดงัน้ี การท าสมุนไพรแช่เทา้ การ

 

ท าน ้ ามนัไพล การรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน การ
บริหารร่างกายโดยท่าฤๅษีดดัตน การนวดตนเองแบบแพทย์
แผนไทย  การท ายาดมสมุนไพร การท าลูกประคบ และการท า
ยาพอกเข่า  
 2. การจดักิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วย
การแพทย์แผนไทย  กลุ่มตัวอย่างเป็นผู ้สูงอายุในชมรม
ผู ้สูงอายุบ้านคลองใหญ่ ต าบลเกาะเต่า อ าเภอป่าพะยอม 
จงัหวดัพทัลุง โดยผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้และเกณฑค์ดัออก ซ่ึง
จะเหลือผู ้สูงอายุจ านวนทั้ งหมด 34 คนจากจ านวน 52 คน
ประกอบดว้ยเพศหญิง 33 คน เพศชาย 1 คน ขอ้มูลส่วนบุคคล
และสภาวะสุขภาพของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมดงัแสดงในตารางท่ี 
1 และ 2 การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการแพทยแ์ผนไทยตาม
หลกัธรรมานามยัประกอบดว้ยหลกั 3 ประการ คือ กายานามยั 
จิตตานามยั และชีวติานามยั ดงัน้ี 
 หลักกายานามัย ประกอบดว้ย ธาตุเจา้เรือน รสอาหาร
ท่ีชอบรับประทาน การออกก าลังกาย และการนอนหลับ
พกัผ่อน จากผลการศึกษาพบว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีธาตุเจ้า
เรือนเกิดอยู่ในทั้ ง 4 ธาตุใกลเ้คียงกัน รสอาหารส่วนใหญ่ท่ี
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมชอบรับประทานมากท่ีสุด คือ รสจืด ร้อยละ 
52.9 รองลงมา คือ รสเปร้ียว ร้อยละ 35.3 และจากการศึกษา
พบว่าผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีการออกก าลังกายโดย
เลือกการออกก าลงักายท่ีไม่ตอ้งออกแรงมากจนเกินไป แต่จะ
เห็นไดว้่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไม่ค่อยรู้จกัการบริหารร่างกายท่า
ฤาษีดดัตน รู้จกัเพียงร้อยละ 8.8 นอกจากน้ีผลการศึกษาพบวา่
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมบางส่วนมีการนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพียงพอ
ถึงร้อยละ 26.5  
 หลักจิตตานามัย เป็นการด าเนินชีวิตโดยปฏิบติัตาม
หลักค าสอนของศาสนา ประกอบด้วย การสวดมนต์ การ
บริหารจิตและสมาธิ เป็นต้น จากการศึกษาพบว่าผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่มีการสวดมนตแ์ละฝึกปฏิบติัสมาธิเป็นบางวนั ร้อย
ละ 73.5   
 หลักชีวิตานามัย เป็นหลกัในการด าเนินชีวิตโดยชอบ 
การปฏิบัติตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง จากการศึกษาพบว่า
ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่รู้จักหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงอยู่แลว้ ร้อยละ 94 และอาศัยอยู่ในสภาพแวดลอ้มท่ี
สะอาด สงบ ร่มร่ืน ร้อยละ 100   

 3. การประเมินผลการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุด้วยการแพทย์แผนไทย  
 การประเมินผล ดา้นหัวขอ้กิจกรรม ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในระดบัมากโดยเรียงล าดบัจากมาก
ไปนอ้ยดงัน้ี การสวดมนต์ไหวพ้ระ (4.73±0.447) การบ าเพ็ญ
ประโยชน์ (4.73±0.447) การท ายาดมสมุนไพร (4.38±0.652) 
การท าสมุนไพรแช่เท้า (4.26±0.751) การนวดตนเองแบบ
แพทยแ์ผนไทย (4.20±0.538) การท าลูกประคบ (4.20±0.808) 
การบริหารร่างกายดว้ยฤาษีดดัตน (4.05± 0.488) การท ายาพอก
เข่า (4.02± 0.758) การท าน ้ ามนัไพล (4.00±0.696) และการกิน
อาหารามธาตุเจา้เรือน (3.91±0.900)  
 
ตาราง 1 การเปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจ คุณภาพชีวิต การ
เห็นคุณค่าตนเอง ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม (n = 34) 

การเปรียบเทยีบ คะแนน 
(x̄) SD p* - value 

ความรู้ความเข้าใจ    
ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม 2.50 1.108 - 
หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 4.09 0.514 p < 0.001 
หลงัการเขา้ร่วม 1 เดือน 
หลงัเขา้ร่วมม 2 เดือน 

4.41 
4.03 

0.743 
0.758 

p < 0.001 
p < 0.001 

คุณภาพชีวติ 
ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม 3.85 0.679 - 
หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 4.68 0.467 p < 0.001 
ติดตามหลงัการเขา้ร่วม
กิจกรรม 1 เดือน 
ติดตามหลงัการเขา้ร่วม
กิจกรรม 2 เดือน 

4.30 
4.25 

0.562 
0.432 

p < 0.001 
p < 0.001 

การเห็นคุณค่าตนเอง 
ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม 4.23 0.700 - 
หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 4.96 0.140 p < 0.001 
ติดตามหลงัการเขา้ร่วม
กิจกรรม 1 เดือน 

4.55 0.578 p < 0.001 

ติดตามหลงัการเขา้ร่วม
กิจกรรม 2 เดือน 

4.46 0.540 p < 0.001 

*มนีัยส าคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 
 จากตาราง พบว่า  
 การเปรียบเทียบความรู้ ความเข้าใจ ก่อนและหลังการ
เข้าร่วมกิจกรรม ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมพบวา่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
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มีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ อยูใ่นระดบัระดบัปาน
กลาง (2.50±1.108) หลังเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ อยู่ในระดับ
ระดบัมาก (4.09±0.514) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 1 เดือน พบว่า
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ อยูใ่น
ระดับระดับมาก (4.41±0.743) และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 2 
เดือน พบวา่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความ
เขา้ใจ อยู่ในระดบัระดับมาก (4.03±0.758) เม่ือเปรียบเทียบ
ความรู้ ความเขา้ใจ พบว่าหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ เพ่ิมข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p< 0.001)  
 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรม ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมี
คะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับมาก 
(3.85±0.679) หลังเข้าร่วมกิจกรรม ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมมี
คะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับมาก 
(4.68±0.467) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 1 เดือน ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
มีคะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับมาก 
(4.31±0.562) และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 2 เดือน ผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับ
มาก (4.25±0.432) เม่ือเปรียบเทียบคุณภาพชีวิต พบวา่หลงัเขา้
ร่วมกิจกรรมคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.001)  
 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าตนเองก่อนและหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรม ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองอยูใ่นระดบั
ระดับมาก (4.23±0.700) หลังเข้าร่วมกิจกรรม ผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองอยูใ่นระดบั
ระดับมาก (4.96±0.140) หลังเข้าร่วมกิจกรรม 1 เดือน 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองอยู่
ในระดบัระดบัมาก (4.55±0.578) และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 2 
เดือน ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียด้านการเห็นคุณค่า
ตนเองอยู่ในระดบัระดับมาก (4.46±0.540) เม่ือเปรียบเทียบ
การเห็นคุณค่าตนเอง พบวา่หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมคะแนนเลล่ีย
ดา้นการเห็นคุณค่าตนเองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.001) 

สรุปและอภิปรายผล 
 1. การเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จาก
ผลการเลือกกิจกรรมของผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุบ้านคลอง
ใหญ่ จงัหวดัพทัลุง จะเห็นไดว้า่กิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีผูสู้งอายุ
มีความสนใจเป็นกิจกรรมท่ีผูสู้งอายสุามารถมีส่วนร่วมไดง่้าย
และสามารถน ากลบัไปประยุกต์ใชเ้องท่ีบา้นได ้กล่าวคือใน
ชุมชนบา้นคลองใหญ่ จงัหวดัพทัลุง ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมี
การปลูกพืชสมุนไพรไว้บริเวณรอบบ้าน จึงสามารถน า
สมุนไพรบริเวณรอบบ้านมาใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้
ง่าย และนอกจากน้ีกิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีผู ้สูงอายุสนใจยงั
สามารถน าไปสร้างรายไดใ้หก้บัครอบครัวไดอี้กดว้ย 
 2. การจดักิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วย
การแพทย์แผนไทย 
 หลักกายานามัย จากผลการศึกษาพบว่าผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมส่วนใหญ่ไม่ทราบถึงธาตุเจา้เรือนของตนเองและอาจ
มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะกบัธาตุของตน 
ดังแสดงในตารางท่ี 3 ซ่ึงตามทฤษฎีการแพทย์แผนไทยได้
กล่าวไวว้า่ ร่างกายของคนประกอบข้ึนดว้ยธาตุต่างๆ เม่ือธาตุ
ทั้ งส่ีในร่างกายขาดความสมดุลมกัจะเกิดความเจ็บป่วย โดย
คนท่ีเกิดธาตุไฟ ควรรับประทานอาหารท่ีมีรสขมและรสจืด 
อาหารท่ีมีฤทธ์ิเยน็ คนท่ีเกิดธาตุลม ควรรับประทานอาหารท่ี
มีอาหารรสเผด็ คนท่ีเกิดธาตุน ้ า ควรรับประทานอาหารท่ีมีรส
เปร้ียวและคนท่ีเกิดธาตุดิน ควรรับประทานอาหารท่ีมีรสฝาด 
หวาน มัน เค็ม ซ่ึงผู ้สูงอายุชมรมผู ้สูงอายุบ้านคลองใหญ่ 
จงัหวดัพทัลุงไดเ้ลือกกิจกรรมการรับประทานอาหารตามธาตุ
เจา้เรือนเป็นกิจกรรมท่ีผูสู้งอายุสนใจ จากกิจกรรมน้ีจะช่วย
ให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทราบถึงธาตุในร่างกายของตนเองและ
รู้จักการรับประทานอาหารตามธาตุของตนเอง และจาก
การศึกษาพบว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีการออกก าลงั
กายโดยเลือกการออกก าลังกายท่ีไม่ต้องออกแรงมาก
จนเกินไป แต่จะเห็นไดว้่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไม่ค่อยรู้จกัการ
บริหารร่างกายท่าฤาษีดดัตน ซ่ึงเป็นการบริหารร่างกายแบบ
แพทยแ์ผนไทย โดยใช้การเคล่ือนไหวควบคู่กับการหายใจ
และการเคล่ือนไหวต้องมีเทคนิคการนวดประกอบการยืด
กลา้มเน้ือและการจดัสมดุลของร่างกาย อาทิเช่น ท่านัง่นวดขา 
ท่ายงิธนู เป็นตน้ ซ่ึงในกิจกรรมการบริหารร่างกายดว้ยท่าฤาษี
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มีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ อยูใ่นระดบัระดบัปาน
กลาง (2.50±1.108) หลังเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ อยู่ในระดับ
ระดบัมาก (4.09±0.514) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 1 เดือน พบว่า
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ อยูใ่น
ระดับระดับมาก (4.41±0.743) และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 2 
เดือน พบวา่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความ
เขา้ใจ อยู่ในระดบัระดับมาก (4.03±0.758) เม่ือเปรียบเทียบ
ความรู้ ความเขา้ใจ พบว่าหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ เพ่ิมข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  (p< 0.001)  
 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรม ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมี
คะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับมาก 
(3.85±0.679) หลังเข้าร่วมกิจกรรม ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมมี
คะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับมาก 
(4.68±0.467) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 1 เดือน ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม
มีคะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับมาก 
(4.31±0.562) และหลังเข้าร่วมกิจกรรม 2 เดือน ผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียด้านคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับระดับ
มาก (4.25±0.432) เม่ือเปรียบเทียบคุณภาพชีวิต พบวา่หลงัเขา้
ร่วมกิจกรรมคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.001)  
 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าตนเองก่อนและหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรม ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองอยูใ่นระดบั
ระดับมาก (4.23±0.700) หลังเข้าร่วมกิจกรรม ผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองอยูใ่นระดบั
ระดับมาก (4.96±0.140) หลังเข้าร่วมกิจกรรม 1 เดือน 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองอยู่
ในระดบัระดบัมาก (4.55±0.578) และหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 2 
เดือน ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีคะแนนเลล่ียด้านการเห็นคุณค่า
ตนเองอยู่ในระดบัระดับมาก (4.46±0.540) เม่ือเปรียบเทียบ
การเห็นคุณค่าตนเอง พบวา่หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมคะแนนเลล่ีย
ดา้นการเห็นคุณค่าตนเองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.001) 

สรุปและอภิปรายผล 
 1. การเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ จาก
ผลการเลือกกิจกรรมของผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุบ้านคลอง
ใหญ่ จงัหวดัพทัลุง จะเห็นไดว้า่กิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีผูสู้งอายุ
มีความสนใจเป็นกิจกรรมท่ีผูสู้งอายสุามารถมีส่วนร่วมไดง่้าย
และสามารถน ากลบัไปประยุกต์ใชเ้องท่ีบา้นได ้กล่าวคือใน
ชุมชนบา้นคลองใหญ่ จงัหวดัพทัลุง ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมี
การปลูกพืชสมุนไพรไว้บริเวณรอบบ้าน จึงสามารถน า
สมุนไพรบริเวณรอบบ้านมาใช้ในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้
ง่าย และนอกจากน้ีกิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีผู ้สูงอายุสนใจยงั
สามารถน าไปสร้างรายไดใ้หก้บัครอบครัวไดอี้กดว้ย 
 2. การจดักิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วย
การแพทย์แผนไทย 
 หลักกายานามัย จากผลการศึกษาพบว่าผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมส่วนใหญ่ไม่ทราบถึงธาตุเจา้เรือนของตนเองและอาจ
มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะกบัธาตุของตน 
ดังแสดงในตารางท่ี 3 ซ่ึงตามทฤษฎีการแพทย์แผนไทยได้
กล่าวไวว้า่ ร่างกายของคนประกอบข้ึนดว้ยธาตุต่างๆ เม่ือธาตุ
ทั้ งส่ีในร่างกายขาดความสมดุลมกัจะเกิดความเจ็บป่วย โดย
คนท่ีเกิดธาตุไฟ ควรรับประทานอาหารท่ีมีรสขมและรสจืด 
อาหารท่ีมีฤทธ์ิเยน็ คนท่ีเกิดธาตุลม ควรรับประทานอาหารท่ี
มีอาหารรสเผด็ คนท่ีเกิดธาตุน ้ า ควรรับประทานอาหารท่ีมีรส
เปร้ียวและคนท่ีเกิดธาตุดิน ควรรับประทานอาหารท่ีมีรสฝาด 
หวาน มัน เค็ม ซ่ึงผู ้สูงอายุชมรมผู ้สูงอายุบ้านคลองใหญ่ 
จงัหวดัพทัลุงไดเ้ลือกกิจกรรมการรับประทานอาหารตามธาตุ
เจา้เรือนเป็นกิจกรรมท่ีผูสู้งอายุสนใจ จากกิจกรรมน้ีจะช่วย
ให้ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมทราบถึงธาตุในร่างกายของตนเองและ
รู้จักการรับประทานอาหารตามธาตุของตนเอง และจาก
การศึกษาพบว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่มีการออกก าลงั
กายโดยเลือกการออกก าลังกายท่ีไม่ต้องออกแรงมาก
จนเกินไป แต่จะเห็นไดว้่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไม่ค่อยรู้จกัการ
บริหารร่างกายท่าฤาษีดดัตน ซ่ึงเป็นการบริหารร่างกายแบบ
แพทยแ์ผนไทย โดยใช้การเคล่ือนไหวควบคู่กับการหายใจ
และการเคล่ือนไหวต้องมีเทคนิคการนวดประกอบการยืด
กลา้มเน้ือและการจดัสมดุลของร่างกาย อาทิเช่น ท่านัง่นวดขา 
ท่ายงิธนู เป็นตน้ ซ่ึงในกิจกรรมการบริหารร่างกายดว้ยท่าฤาษี

 

ดดัตน สามารถช่วยให้ผูสู้งอายตุระหนกัถึงการออกก าลงักาย
ท่ีถูกต้อง รวมถึงยงัท าให้มีสุขภาพท่ีแข็งแรงข้ึนอีกด้วย 
นอกจากน้ีผลการศึกษาพบวา่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมบางส่วนมีการ
นอนหลบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ ซ่ึงจากปัญหาน้ี กิจกรรมการท า
สมุนไพร  แช่เทา้จะช่วยให้ผูสู้งอายุเกิดความผ่อนคลายและ
ช่วยใหน้อนหลบัสนิทมากยิง่ข้ึน 
 หลักจิตตานามัย จากการศึกษาพบว่าผูสู้งอายุส่วน
ใหญ่มีการสวดมนต์และฝึกปฏิบัติสมาธิเป็นบางวนั ดังนั้น
ผูท้  าการวิจยัไดน้ ากิจกรรมสวดมนต์ไปสอดแทรกก่อนและ
หลังการท ากิจกรรม ทุกคร้ังเพ่ือให้ผู ้สูงอายุตระหนักถึง
ความส าคญัของการสวดมนต์ไหวพ้ระและเป็นการฝึกสมาธิ
เพ่ือท าให้จิตใจของผู ้เข้าร่วมกิจกรรมพร้อมท่ีจะปฏิบัติ
กิจกรรม 
 หลักชีวิตานามัย  จากการศึกษาพบว่าผู ้เข้าร่วม
กิจกรรมส่วนใหญ่รู้จกัหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงอยู่แลว้ 
ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้ลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวยัและ
สามารถสร้างรายไดใ้ห้กบัครอบครัว และชุมชนได ้เป็นการ
ยกระดบัคุณภาพชีวิตให้กบัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม โดยกิจกรรมท่ี
ผูเ้ขา้ร่วมไดเ้ลือกเพ่ือพฒันาคุณภาพชีวิตมีดงัน้ี การท ายาดม
สมุนไพร การท าน ้ ามนัไพล การท าลูกประคบ การท ายาพอก
เข่า และการท าสมุนไพรแช่เทา้ โดยกิจกรรมเหล่าน้ีผูสู้งอายุ
สามารถน ากลบัไปประยกุตใ์ชเ้องท่ีบา้นได ้เน่ืองจากผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่จะมีการปลูกพืชสมุนไพรไวบ้ริเวณรอบบ้าน จึง
สามารถน าสมุนไพรบริเวณรอบบา้นมาใชใ้นการท ากิจกรรม
ต่างๆ ได้ง่าย ซ่ึงเป็นการน าหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
น ามาปรับใชใ้นการด าเนินชีวติ  
 3. การประเมินผลการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุด้วยการแพทย์แผนไทย 
 การประเมินผล ด้านหัวข้อกิจกรรม จะเห็นได้ว่า
กิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีผูสู้งอายุพึงพอใจมาก จะเป็นกิจกรรมท่ี
ผูสู้งอายุสามารถมีส่วนร่วมได้ง่ายและสามารถน ากลับไป
ประยกุต์ใชเ้องท่ีบา้นได ้ซ่ึงในชุมชนบา้นคลองใหญ่ จงัหวดั
พทัลุง ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่จะมีการปลูกพืชสมุนไพรไวบ้ริเวณ
รอบบ้าน จึงสามารถน าสมุนไพรบริเวณรอบๆบา้นมาใชใ้น
การท ากิจกรรมต่างๆไดง่้าย นอกจากน้ีผูสู้งอายสุ่วนใหญ่นับ
ถือศาสนาพุทธ รวมถึงชุมชนบา้นคลองใหญ่มีความใกลชิ้ด

กับวดั และการสวดมนต์ถือเป็นการท าบุญอย่างหน่ึงใน
ศาสนาพุทธ ผลการประเมินคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ(8) 
ท่ีพบวา่การสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทยแ์ผนไทย 
กิจกรรมท่ีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมพึงพอใจ เป็นกิจกรรมท่ีผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมสามารถมีส่วนร่วม เน่ืองจากพ้ืนท่ีชุมชนท่ีใช้ใน
การศึกษามีลักษณะคล้ายคลึงกัน กล่าวคือ เป็นชุมชนใน
ชนบท และมีบริเวณพ้ืนท่ีรอบๆบา้นกวา้งกวา่ชุมชนเมือง ท า
ให้ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีการปลูกพืชสมุนไพรไวบ้ริเวณๆใกล้
บา้น และดว้ยลกัษณะความเป็นอยู่ของชุมชนในชนบทจะมี
ความใกลชิ้ดระหว่างชุมชนกบัวดัมากกว่าผูสู้งอายใุนชุมชน
เมือง 

การเปรียบเทียบความรู้ ความเข้าใจ ก่อนและหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมมีคะแนนเลล่ียดา้นความรู้ ความเขา้ใจ เพ่ิมข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ   (p< 0.001) แมว้า่ระยะเวลาผ่านไป 1 เดือน
และ 2 เดือน หลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรมแต่ผูสู้งอายุยงัคงมี
ความรู้ ความเขา้ใจ เพ่ิมข้ึนจากก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ (p< 0.001) เน่ืองจากเม่ือเสร็จกิจกรรมทุก
กิจกรรมแลว้ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมส่วนใหญ่น าความรู้ท่ีไดรั้บ
กลบัไปปฏิบติัเองท่ีบา้น และไดบ้นัทึกภาพส่งมาให้ผูว้ิจยัดู
วา่ถูกตอ้งหรือไม่ ผลการประเมินคร้ังน้ีมีความสอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของ(4,8) ท่ีพบวา่งานวจิยัการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ
ด้วยการแพทย์แผนไทยหลังการอบรมผูเ้ข้าอบรมมีความรู้ 
ความเขา้ใจ เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p< 0.001) จะ
เห็นไดว้า่เม่ือผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดรั้บความรู้ในแต่ละกิจกรรม 
จะมีความรู้ ความเข้าใจ เพ่ิมมากยิ่งข้ึน เน่ืองจากงานวิจัย
ดงักล่าวผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดเ้รียนรู้และปฏิบติัจริง ท าให้เห็น
ภาพและจดจ าไดง่้ายมากยิง่ข้ึน  
 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตก่อนและหลังการเข้า
ร่วมกิจกรรม พบวา่หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึน
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p< 0.001) แมว้่าคะแนนเลล่ียดา้น
คุณภาพชีวติหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 1 เดือนและ 2 เดือน จะมีค่า
น้อยกว่าคะแนนเลล่ียดา้นคุณภาพชีวิตหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม 
แต่จะเห็นได้ว่าระดับคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุเพ่ิมข้ึนจาก
ก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม แสดงว่ากิจกรรมมีผลต่อคุณภาพ
ชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอายุบ้านคลองใหญ่ จังหวดั
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พทัลุงผลการประเมินคร้ังน้ีมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
(2,4,8) ท่ีพบว่างานวิจัยการสร้างเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุด้วย
การแพทยแ์ผนไทยหลงัการอบรมคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ จากการศึกษาเน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างอาศยั
อยู่ในชุมชนชนบทมีสภาพแวดลอ้มรอบชุมชนสะอาด สงบ 
ร่มร่ืน จึงส่งผลให้คุณภาพชีวิตก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมอยู่ใน
ระดบัระดบัมาก แต่เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแมว้า่กิจกรรมท่ีได้
จัดอบรมในงานวิจัยแต่ละงานวิจัยจะแตกต่างกัน ระดับ
คุณภาพชีวติของผูสู้งอายุเพ่ิมสูงข้ึน เน่ืองมาจากผูสู้งอายุได้
น าความรู้ท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรมมาดูแลสุขภาพตนเอง
ได ้และเม่ือสุขภาพกายดีสุขภาพจิตก็ ยอ่มดีตามไปดว้ย  
 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าตนเองก่อนและหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมคะแนนเลล่ีย
ดา้นการเห็นคุณค่าตนเองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.001) แมว้่าคะแนนเลล่ียด้านการเห็นคุณค่าตนเองหลงั
เขา้ร่วมกิจกรรม 1 เดือนและ 2 เดือน จะมีค่าน้อยกวา่คะแนน
เลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม แต่จะเห็น
ไดว้่าการเห็นคุณค่าตนเองของผูสู้งอายุเพ่ิมข้ึนจากก่อนการ
เข้าร่วมกิจกรรม แสดงว่ากิจกรรมมีผลต่อการเห็นคุณค่า
ตนเองของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายุบา้นคลองใหญ่ จงัหวดั
พทัลุงผลการประเมินคร้ังน้ีมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
(4,8) ท่ีพบว่างานวิจัยการสร้างเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุด้วย
การแพทย์แผนไทยหลังการอบรมมีการเห็นคุณค่าตนเอง
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เน่ืองจากเม่ือผูสู้งอายุไดท้ า
กิจกรรมต่างๆตามรูปแบบในแต่ละงานวิจยั ท าให้ผูสู้งอายนุ า
ความรู้ ท่ี ได้ รั บจากการเข้า ร่ วมกิ จกรรมน้ี ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัและเผยแพร่รวมถึงช่วยเหลือผูสู้งอายุอ่ืนใน
ชุมชน เพราะในชุมชนชนบท ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีการ
รวมตวักนัหรือนั่งพูดคุยดว้ยกนัอยูเ่ป็นประจ า ท าให้สามารถ
เผยแพร่ความรู้ต่างๆท่ีเป็นประโยชน์ใหก้บัผูสู้งอายอ่ืุนไดง่้าย 
ซ่ึงจากการไดช่้วยเหลือผูอ่ื้นท าให้เกิดความรู้สึกท่ีดีและเห็น
คุณค่าตนเองเพ่ิมมากยิง่ข้ึน 
 การติดตามผลในระยะเวลา 1 เดือน และ 2 เดือน หลัง
การเข้าร่วมกิจกรรม จากผลการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่า
ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมได้น าความรู้ท่ีได้รับจากการเข้าร่วม
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทยแ์ผนไทยไป

ใชใ้นชีวิตประจ าวนัคือการดูแลสุขภาพให้กบัตนเองและกบั
ครอบครัว โดยบางท่านไดน้ าความรู้ท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจ
กกรม น ากลบัไปท าเองและใช้เองท่ีบา้น เช่น การท าน ้ ามนั
ไพล การท ายา  พอกเข่า เป็นตน้ ท าให้ช่วยประหยดัค่าใชจ่้าย
ในส่วนของยารักษาโรคได ้นอกจากน้ียงัสามารถดูแลสุขภาพ
ของตนเองได้ดียิ่งข้ึน รู้จักใช้ชีวิตอย่างเหมาะสม อยู่อย่าง
พอเพียง ใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ท าให้ไม่รู้สึกหดหู่หรือมี
ภาวะเครียด และเน่ืองจากชุมชนท่ีไดท้ าการศึกษาเป็นชุมชน
ชนบท ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีการรวมตวักันหรือนั่งพูดคุย
ดว้ยกันอยู่เป็นประจ า ท าให้สามารถเผยแพร่ความรู้ต่างๆท่ี
เป็นประโยชน์ให้กับผูสู้งอายุอ่ืนได้ง่าย โดยการแนะน าให้
ผูสู้งอายุอ่ืนได้มีความรู้ เช่น แนะน าการออกก าลงักาย การ
นวดตนเอง แนะน ากายบริหารท่าฤาษีดัดตนและแนะน า
สมุนไพรท่ีมีประโยชน์กบัผูสู้งอายเุก่ียวกบักินอาหารตามธาตุ  
เจา้เรือน 
ข้อเสนอแนะ 
 กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทย์
แผนไทย อาจต้องมีการปรับปรุงในส่วนของก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม ควรมีการตรวจสุขภาพเบ้ืองตน้ ในด้านระยะเวลา
ควรปรับระยะเวลาในการท ากิจกรรมให้เหมาะสม รวมถึงเพ่ิม
ระยะเวลาในการติดตามผล เช่น การติดตามผลในระยะเวลา 2 
เดือนและ 6 เดือน เพื่อเปรียบเทียบระดับความรู้ ความเขา้ใจ 
ของผูสู้งอายวุา่ระยะเวลามีผลต่อระดบัความรู้ ความเขา้ใจของ
ผูสู้งอายหุรือไม่ 
กติติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณทุนสนับสนุนการวิจยัจากคณะวิทยาการ
สุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตพทัลุง 
ขอขอบคุณประธานชมรมผูสู้งอาย ุนายสุทิน สุวรรณมณีและ
สมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุบา้นคลองใหญ่ ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมและ
ใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี 
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พทัลุงผลการประเมินคร้ังน้ีมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
(2,4,8) ท่ีพบว่างานวิจัยการสร้างเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุด้วย
การแพทยแ์ผนไทยหลงัการอบรมคุณภาพชีวิตเพ่ิมข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ จากการศึกษาเน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างอาศยั
อยู่ในชุมชนชนบทมีสภาพแวดลอ้มรอบชุมชนสะอาด สงบ 
ร่มร่ืน จึงส่งผลให้คุณภาพชีวิตก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมอยู่ใน
ระดบัระดบัมาก แต่เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแมว้า่กิจกรรมท่ีได้
จัดอบรมในงานวิจัยแต่ละงานวิจัยจะแตกต่างกัน ระดับ
คุณภาพชีวติของผูสู้งอายุเพ่ิมสูงข้ึน เน่ืองมาจากผูสู้งอายุได้
น าความรู้ท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรมมาดูแลสุขภาพตนเอง
ได ้และเม่ือสุขภาพกายดีสุขภาพจิตก็ ยอ่มดีตามไปดว้ย  
 การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าตนเองก่อนและหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรม พบวา่หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมคะแนนเลล่ีย
ดา้นการเห็นคุณค่าตนเองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.001) แมว้่าคะแนนเลล่ียด้านการเห็นคุณค่าตนเองหลงั
เขา้ร่วมกิจกรรม 1 เดือนและ 2 เดือน จะมีค่าน้อยกวา่คะแนน
เลล่ียดา้นการเห็นคุณค่าตนเองหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม แต่จะเห็น
ไดว้่าการเห็นคุณค่าตนเองของผูสู้งอายุเพ่ิมข้ึนจากก่อนการ
เข้าร่วมกิจกรรม แสดงว่ากิจกรรมมีผลต่อการเห็นคุณค่า
ตนเองของผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอายุบา้นคลองใหญ่ จงัหวดั
พทัลุงผลการประเมินคร้ังน้ีมีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
(4,8) ท่ีพบว่างานวิจัยการสร้างเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุด้วย
การแพทย์แผนไทยหลังการอบรมมีการเห็นคุณค่าตนเอง
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ เน่ืองจากเม่ือผูสู้งอายุไดท้ า
กิจกรรมต่างๆตามรูปแบบในแต่ละงานวิจยั ท าให้ผูสู้งอายนุ า
ความรู้ ท่ี ได้ รั บจากการเข้า ร่ วมกิ จกรรมน้ี ไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัและเผยแพร่รวมถึงช่วยเหลือผูสู้งอายุอ่ืนใน
ชุมชน เพราะในชุมชนชนบท ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีการ
รวมตวักนัหรือนั่งพูดคุยดว้ยกนัอยูเ่ป็นประจ า ท าให้สามารถ
เผยแพร่ความรู้ต่างๆท่ีเป็นประโยชน์ใหก้บัผูสู้งอายอ่ืุนไดง่้าย 
ซ่ึงจากการไดช่้วยเหลือผูอ่ื้นท าให้เกิดความรู้สึกท่ีดีและเห็น
คุณค่าตนเองเพ่ิมมากยิง่ข้ึน 
 การติดตามผลในระยะเวลา 1 เดือน และ 2 เดือน หลัง
การเข้าร่วมกิจกรรม จากผลการสัมภาษณ์เชิงลึกพบว่า
ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมได้น าความรู้ท่ีได้รับจากการเข้าร่วม
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทยแ์ผนไทยไป

ใชใ้นชีวิตประจ าวนัคือการดูแลสุขภาพให้กบัตนเองและกบั
ครอบครัว โดยบางท่านไดน้ าความรู้ท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจ
กกรม น ากลบัไปท าเองและใช้เองท่ีบา้น เช่น การท าน ้ ามนั
ไพล การท ายา  พอกเข่า เป็นตน้ ท าให้ช่วยประหยดัค่าใชจ่้าย
ในส่วนของยารักษาโรคได ้นอกจากน้ียงัสามารถดูแลสุขภาพ
ของตนเองได้ดียิ่งข้ึน รู้จักใช้ชีวิตอย่างเหมาะสม อยู่อย่าง
พอเพียง ใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ท าให้ไม่รู้สึกหดหู่หรือมี
ภาวะเครียด และเน่ืองจากชุมชนท่ีไดท้ าการศึกษาเป็นชุมชน
ชนบท ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีการรวมตวักันหรือนั่งพูดคุย
ดว้ยกันอยู่เป็นประจ า ท าให้สามารถเผยแพร่ความรู้ต่างๆท่ี
เป็นประโยชน์ให้กับผูสู้งอายุอ่ืนได้ง่าย โดยการแนะน าให้
ผูสู้งอายุอ่ืนได้มีความรู้ เช่น แนะน าการออกก าลงักาย การ
นวดตนเอง แนะน ากายบริหารท่าฤาษีดัดตนและแนะน า
สมุนไพรท่ีมีประโยชน์กบัผูสู้งอายเุก่ียวกบักินอาหารตามธาตุ  
เจา้เรือน 
ข้อเสนอแนะ 
 กิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายดุว้ยการแพทย์
แผนไทย อาจต้องมีการปรับปรุงในส่วนของก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม ควรมีการตรวจสุขภาพเบ้ืองตน้ ในด้านระยะเวลา
ควรปรับระยะเวลาในการท ากิจกรรมให้เหมาะสม รวมถึงเพ่ิม
ระยะเวลาในการติดตามผล เช่น การติดตามผลในระยะเวลา 2 
เดือนและ 6 เดือน เพื่อเปรียบเทียบระดับความรู้ ความเขา้ใจ 
ของผูสู้งอายวุา่ระยะเวลามีผลต่อระดบัความรู้ ความเขา้ใจของ
ผูสู้งอายหุรือไม่ 
กติติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณทุนสนับสนุนการวิจยัจากคณะวิทยาการ
สุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตพทัลุง 
ขอขอบคุณประธานชมรมผูสู้งอาย ุนายสุทิน สุวรรณมณีและ
สมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุบา้นคลองใหญ่ ท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมและ
ใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี 
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