
 

 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งที่ 10 
The 10th STOU National Research Conference 

 

748 

ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัยต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน 
ชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี 

Effect of the Dhammanamai Health Promotion Program on Quality of Life of the 
Elderly in Nong Prue Municipality Elderly Club, Chonburi Province 

 

ทิพย์สุวรรณ เขียวพุ่มพวง (Thipsuwan Keawpumpuang) 1 ส ำอำง สบืสมำน (Sam-ang Seubsman) 2 

วศินำ จันทรศิริ (Vasina Chandrasiri) 3 
 

บทคัดย่อ 
 

วัตถุประสงค์กำรวิจัยเพื่อ (1) ศึกษำระดับควำมรู้  กำรปฏิบัติ เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย และระดับคุณภำพชีวิต  
(2) เปรียบเทียบควำมรู้ กำรปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัยและระดับคุณภำพชีวิต ก่อนและหลังเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัยของผู้สูงอำยุ กำรวิจัยกึ่งทดลองแบบหน่ึงกลุ่ม โดยทดสอบก่อนและหลังกำรทดลอง กลุ่มตัวอย่ำง 
คือ ผู้สูงอำยุเทศบำลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี จ ำนวน 35 คน จำกกำรสุ่มอย่ำงง่ำย เครื่องมือในกำรวิจัย คือ 
แบบสอบถำม แบบวัดคุณภำพชีวิต และโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย วิเครำะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติค่ำควำมถี่ 
ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย (ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน) และกำรทดสอบค่ำที ผลกำรวิจัย พบว่ำ (1) ก่อนเข้ำร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ย
ในภำพรวมและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนด้ำนควำมรู้ และกำรปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัยอยู่ในระดับปำนกลำง (0.65±0.24, 
และ 3.11±0.58) ตำมล ำดับ ส่วนคุณภำพชีวิตอยู่ในระดับมำก (3.73 ± 0.45) หลังเข้ำร่วมโปรแกรมฯ คะแนนเฉลี่ยควำมรู้เพิ่มขึ้น
เป็นระดับมำก (0.93 ± 0.10) กำรปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย และคุณภำพชีวิตเพิ่มเป็นระดับมำกท่ีสุด (4.31±0.26 และ 
4.34±0.23) ตำมล ำดับ (2) กำรเปรียบเทียบควำมรู้หลักธรรมำนำมัย กำรปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย และระดับคุณภำพ
ชีวิต พบว่ำหลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมฯ คะแนนเฉลี่ยในภำพรวมเพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ดังนั้นในกำรสร้ำงเสริม
คุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุอำจน ำโปรแกรมหลักธรรมำนำมัยมำใช้ในกำรให้ควำมรู้ กำรฝึกปฏิบัติเพื่อยกระดบัคุณภำพชีวิตต่อไป  
 
 
 
 
 
ค าส าคัญ หลักธรรมำนำมัย โปรแกรมส่งเสรมิสุขภำพ คุณภำพชีวิต ผู้สูงอำยุ 
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Abstract 
 

This one group pre and post-test research aimed to (1) study level of knowledge, practices on a 
Dhammanamai discipline and quality of life and (2) compare knowledge, practice on a Dhammanamai 
discipline and quality of life before and after attending the Dhammanamai Health Promotion Program 
among the elderly. Thirty-five elderly persons were randomly selected from Nong-Prue municipality 
elderly club. Instruments included a questionnaire, a quality of life assessment form and a Dhammanamai 
Health Promotion Program. Statistical analysis suchas frequencies, percentage, means, standard deviations 
(SD), paired t-test were used. The results of the study revealed that (1) before attending the Program 
average means and standard deviations (±SD) of knowledge and practice on a Dhammanamai discipline 
were at moderate levels (0.65 ± 0.24, and 3.11± 0.58 respectively) and of quality of life were at a high 
level ( 3.73 ± 0.45). After attending the program knowledge mean score increased to a high level 
(0.93±0.10); practice on a Dhammanamai discipline and quality of life increased at highest levels 
(4.31±0.26, and 4.34 ±0.23 respectively). (2) Comparison of knowledge, practice on Dhammanamai 
discipline and quality of life, it was found that after attending the program overall means scores were 
statistically significantly increased. Therefore, to enhance a quality of life of the elderly, Dhammanamai 
Health Promotion Program may be applied in providing knowledge, practicing the discipline to improve 
the quality of life. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Keywords: Dhammanamai, Health promotion program, Quality of life, Elderly  
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บทน า 
 ปัจจุบันโครงสร้ำงประชำกรมีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมำกโดยเฉพำะอัตรำส่วนของผู้สูงอำยุเพิ่มมำกขึ้นอย่ำงรวดเร็ว 
และต่อเนื่อง กรมกิจกำรผู้สูงอำยุส ำรวจประชำกรผู้สูงอำยุในประเทศไทยปี 2561 พบว่ำ ประชำกรที่มีอำยุ 60 ปีขึ้นไป  
มีมำกกว่ำ 10 ล้ำนคน คิดเป็นร้อยละ 16 ของประชำกรทั้งหมดในประเทศไทย (กรมกิจกำรผู้สูงอำยุ. 2562) ส่งผลให้ประเทศ
ไทยเปลี่ยนผ่ำนสู่สังคมผู้สูงอำยุอย่ำงเต็มตัว 

 วัยสูงอำยุเป็นวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงเห็นได้ชัดทั้งทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และสังคม เนื่องจำกควำม
ชรำเป็นสิ่งที่ไม่สำมำรถหลีกเลี่ยงได้ เมื่ออำยุมำกขึ้น สภำพร่ำงกำยและระบบกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำงๆ ในร่ำงกำยจะเสื่อม
ถอยลงไป ท ำให้เกิดปัญหำต่ำงๆ ตำมมำ ด้ำนจิตใจผู้สูงอำยุส่วนมำกมีควำมรู้สึกโดดเดี่ยว ขำดกำรดูแลจำกลูกหลำนท ำให้รู้สึก
น้อยใจได้ง่ำยและมีภำวะซึมเศร้ำ กำรเข้ำถึงและกำรรับรู้ข่ำวสำรได้ยำกยิ่งขึ้น เนื่องจำกเทคโนโลยีมีกำรพัฒนำอย่ำงรวดเร็ว 
ท ำให้ผู้สูงอำยุปรับตัวไม่ทันต่อเทคโนโลยี รวมทั้งรำยได้ของผู้สูงอำยุท่ีมีอย่ำงจ ำกัด ในขณะที่ค่ำใช้จ่ำยในชีวิตประจ ำวันและค่ำ
รักษำพยำบำลเพิ่มมำกข้ึน เป็นปัญหำด้ำนเศรษฐกิจและสังคม ส่วนปัญหำสุขภำพส่วนหนึ่งเกิดจำกพฤติกรรมกำรใช้ชีวิตที่ผ่ำน
มำและสภำพแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัวของผู้สูงอำยุ เช่น ปวดเมื่อยตำมร่ำงกำย ปวดหลังเรื้อรัง โรคควำมดันโลหิตสูง เป็นต้น  

กำรดูแลและสร้ำงเสริมสุขภำพของผู้สูงอำยุ นับว่ำเป็นสิ่งส ำคัญที่ต้องช่วยกันป้องกันและแก้ไขปัญหำดังกล่ำวที่อำจ
เกิดขึ้น เพื่อส่งผลต่อกำรพัฒนำระดับคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุให้ดียิ่งขึ้น  ภำครัฐจึงมีกำรก ำหนดนโยบำยยุทธศำสตร์และ
มำตรกำรต่ำงๆ เพื่อรองรับกำรดูแลผู้สูงอำยุ ให้มีสุขภำพที่ดีทั้งร่ำงกำยและจิตใจ มีสังคมที่ดี มีหลักประกันที่มั่นคง ได้รับ
สวัสดิกำรและกำรบริกำรที่เหมำะสม นอกจำกนี้ ภำคประชำชนยังมีควำมตื่นตัว โดยกำรจัดตั้งชมรมผู้สูงอำยุขึ้นในชุมชนต่ำงๆ 
ทั่วประเทศ รวมถึงเทศบำลเมืองหนองปรือ ตั้งอยู่ในเขตอ ำเภอบำงละมุง จังหวัดชลบุรี ที่มีกำรเติบโตของเมืองอย่ำงรวดเร็ว 
เนื่องจำกมีพื้นท่ีติดกับเมืองพัทยำ แหล่งท่องเที่ยวระดับประเทศ สภำพสังคมกลำยเป็นแบบชนบทกึ่งเมือง ประชำชนย้ำยถิ่น
ฐำนเข้ำมำอำศัย มีควำมหลำกหลำยทำงเช้ือชำติและวัฒนธรรม ส่งผลให้เกิดปัญหำชุมชนเมืองแออัด กำรจรำจรติดขัด มลพิษ 
ปัญหำสุขภำพ ท ำลำยทรัพยำกรธรรมชำติรวมถึงคุณภำพชีวิตของประชำชน  

เทศบำลเมืองหนองปรือ มีวิสัยทัศน์ “เมืองคุณธรรม น ำสู่คุณภำพชีวิตที่ยั่งยืน” ได้จัดตั้งชมรมผู้สูงอำยุเทศบำลเมือง
หนองปรือขึ้นมำ เพื่อพัฒนำและส่งเสริมคุณภำพชีวิตของสมำชิกชมรม ส่งเสริมให้มีกำรเผยแพร่วิทยำกำร แลกเปลี่ยนควำมรู้ 
ประสบกำรณ์ในกำรป้องกันและรักษำสุขภำพ กำรให้ค ำแนะน ำในด้ำนต่ำงๆ รวมถึงกำรส่งเสริมสวัสดิกำรและช่วยเหลือ
ผู้สูงอำยุภำยใตอุ้ดมกำรณ์ “ส่งเสริมให้ผู้สูงอำยุมีสุขภำพดี มีคุณค่ำในสังคม” กำรที่จะท ำให้ผู้สูงอำยุมีสุขภำพที่ดีด้วยกำรปรับ
วิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภำพ ปัจจัยแวดล้อมท่ีถูกสุขลักษณะและกำรดูแลผู้สูงอำยุอย่ำงถูกต้องและเข้ำใจในธรรมชำติ  

กำรแพทย์แผนไทยเป็นศำสตร์ทำงกำรแพทย์แขนงหนึ่ง ที่มีลักษณะกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม โดยใช้องค์ควำมรู้ที่
สั่งสมกันมำตั้งแต่อดีต มีกำรพัฒนำและวิจัยเพิ่มเติมมำจนปัจจุบัน โดยส่วนใหญ่เรียกว่ำ ศำสตร์กำรแพทย์แผนไทยประยุกต์  
เป็นกำรใช้ควำมรู้ด้ำนศำสตร์กำรแพทย์แผนไทยมำประยุกต์เช่ือมโยงเข้ำกับกำรแพทย์แผนปัจจุบัน เพื่อเสริมสร้ำง ส่งเสริม และ
ดูแลสุขภำพ รวมถึงกำรรักษำ ฟื้นฟู และป้องกันโรคภัย กำรน ำเอำหลักธรรมำนำมัยด้ำนกำรแพทย์แผนไทยมำประยุกต์ในกำรดูแล
ผู้สูงอำยุให้มีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้น ผู้คิดค้นและวำงปรัชญำกำรดูแลสุขภำพด้วยหลักธรรมำนำมัย คือ ศำสตรำจำรย์ นำยแพทย์อวย 
เกตุสิงห์ ค ำว่ำ “ธรรมำนำมัย” หมำยถึง กำรมีสุขภำพดีด้วยวิถีธรรมชำติ โดยหลักธรรมำนำมัย ประกอบไปด้วย 3 ส่วน ได้แก่  
1) กำยำนำมัย คือ กำรมีสุขภำพกำยที่ดี กำรป้องกันก่อนกำรเจ็บป่วย เช่น กำรรับประทำนอำหำรที่ดีต่อร่ำงกำยโดยรับประทำน
อำหำรตำมธำตุเจ้ำเรือน กำรออกก ำลังกำยท ำกำยบริหำรท่ำฤๅษีดัดตน 2) จิตตำนำมัย คือ กำรมีสุขภำพใจที่ดี กำรบริหำรจิตด้วย
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ทำน ศีล และภำวนำ กำรน ำหลักค ำสอนของศำสนำที่นับถืออยู่ เช่น ศำสนำพุทธ โดยกำรนั่งสมำธิแบบพุทโธ กำรสวดมนต์แบบออก
เสียง 3) ชีวิตำนำมัย คือ กำรด ำรงชีวิตประจ ำวันที่ดี กำรคิดดีท ำดีอย่ำงใกล้ชิดธรรมชำติ กำรปฏิบัติตำมกำยำนำมัย เพื่อส่งเสริม
สุขภำพกำยและฝึกจิตตำนำมัย ให้มีสุขภำพดีทั้งร่ำงกำยและจิตใจ ส่งผลให้มีระดับคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้น (อวย เกตุสิงห์. 2531) 

เนื่องจำกหลักธรรมำนำมยั ยังไม่ค่อยเป็นที่รู้จักและนิยมปฏิบัติในเขตพื้นที่เทศบำลเมืองหนองหรอื จังหวัดชลบุรี ผู้วิจัย
จึงมีควำมสนใจน ำหลักธรรมำนำมัยซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของศำสตร์กำรแพทย์แผนไทย มำประยุกต์เป็นโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพกับ
ผู้สูงอำยุในชมรมผู้สูงอำยุเทศบำลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี โดยเปรียบเทียบระดับคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุก่อนและหลังเข้ำ
ร่วมกำรวิจัย ผลกำรวิจัยนี้สำมำรถน ำข้อมูลไปปรับใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินงำนพัฒนำผู้สูงอำยุในพื้นที่ให้มีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้น
ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ และได้ข้อมูลพื้นฐำนข้อเท็จจริงอันเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอำยุ ชุมชนและหน่วยงำนที่เกี่ยวข้องในกำรวำง
แนวทำงเพื่อกำรดูแลช่วยเหลือผู้สูงอำยุในพื้นที่ต่อไป  
 
วัตถุประสงค์  

1. เพื่อศึกษาระดับความรู้ (หลักธรรมานามัย กายบริหารฤาษีดัดตน การบริโภคอาหาร อาหารธาตุเจ้าเรือน และ
ภาพรวม) การปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัย (ท าสมาธิ สวดมนต์ กายบริหารฤาษีดัดตน การบริโภคอาหาร และภาพรวม) 
และระดับคุณภาพชีวิตก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัยของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
เทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี  
 2. เพื่อเปรียบเทียบความรู้ (หลักธรรมานามัย กายบริหารฤาษีดัดตน การบริโภคอาหาร อาหารธาตุเจ้าเรือน และ
ภาพรวม) การปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัย (ท าสมาธิ สวดมนต์ กายบริหารฤาษีดัดตน การบริโภคอาหาร และภาพรวม) 
และระดับคุณภาพชีวิตก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัยของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
เทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี  
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) แบบหนึ่งกลุ่ม มีกำรทดสอบก่อนและ
หลังกำรทดลอง (One group Pre – Post test) เพื่อเปรียบเทียบความรู้ การปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัย และระดับ
คุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุในชมรมผู้สูงอำยุเทศบำลเมืองหนองปรือ อ ำเภอบำงละมุง จังหวัดชลบุรี ก่อนและหลังเข้ำร่วม
โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย 

ประชากร คือ ผู้สูงอำยุท่ีมีอำยุ 60 ปีข้ึนไปในชมรมผู้สูงอำยุเทศบำลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี จ ำนวน 632 คน 
กลุ่มตัวอย่าง คือ กำรสุ่มตัวอย่ำงอย่ำงง่ำยจำกประชำกร ตำมเกณฑ์กำรคัดเข้ำ จ ำนวน 35 คน  

เมื่ออ้ำงอิงกำรศึกษำของกลิ่นชบา สุวรรณรงค์และคณะ (2556) ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย Pre - Post test = 2.89 

และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 4.01 เมื่อแทนค่าในสูตรค านวณ 
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โดย n = ขนาดตัวอย่างท่ีต้องการ Z = ค่าคงท่ีตาม Z α/2 = 1.96 และ Zβ = 1.645, Δ = x1 - x2 = ความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ย Pre-Post test, และ คือ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกต่างของค่าเฉลี่ย    

  แทนค่าได้   n = { [( 1.96 + 1.645)4.01] / 2.89 }2 

     n = { (14.456 ) / 2.89 }2 

     n = 5.0022 

     n = 25.02 

 จากการค านวณขนาดตัวอย่างจากสูตร ค านวณได้ 25 คน เพื่อป้องกันการขาดหายของกลุ่มตัวอย่าง มากกว่าร้อยละ 5 

ผู้วิจัยจึงเพ่ิมขนาดกลุม่ตัวอย่างอีก 10 คน รวมเป็น จ านวน 35 คน 

 

 การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยด ำเนินกำรภำยใต้เอกสำรกำรรับรองกำรท ำวิจัย จำกคณะกรรมกำรกำรวิจัย 
และจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์ สำขำวิชำมนุษยนิเวศศำสตร์ แขนงวิชำวิทยำกำรอำหำรและโภชนำกำร มหำวิทยำลัยสุโขทัยธรรมำธิรำช 
เอกสำรรับรองเลขท่ี EHE001/2563 ได้รับอนุมัติกำรรับรองเมื่อวันที่ 6 มกรำคม 2563 โดยก่อนเริ่มด ำเนินกำรวิจัย ได้แนะน ำ
ช่ือและประวัตินักวิจัย โดยช้ีแจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย ระยะเวลำในกำรเข้ำร่วมทดลอง ประโยชน์ที่จะ
ได้รับ ตลอดจนควำมไม่สะดวกที่อำจจะได้รับ มีกำรลงลำยมือช่ือในเอกสำรช้ีแจงผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยและหนังสือแสดงเจตนำ
ยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัยโดยได้รับกำรบอกกล่ำวและเต็มใจก่อนเข้ำร่วมกำรวิจัย และจำกกำรเข้ำร่วมกำรวิจัยในครั้งนี้ ค ำตอบ
และข้อมูลทุกอย่ำงจะถือเป็นควำมลับและน ำมำใช้ตำมวัตถุประสงค์ของกำรวิจัยเท่ำน้ัน 
 

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย แบบสอบถำมที่สร้ำงขึ้นมำส ำหรับกำรวิจัยในครั้งนี้ ท ำกำรทดสอบคุณภำพเครื่องมือควำม
เที่ยงตรงของเนื้อหำ (Validity) จำกค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง (Index of Item-Objective Congruence : IOC โดยกำรตรวจ
เนื้อหำจำกผู้เช่ียวชำญ 3 คน มีค่ำเท่ำกับ 0.74 และค่ำควำมเช่ือมั่น (Reliability) ได้ค่ำแอลฟ่ำครอนบำคเท่ำกับ 0.80 
แบบสอบถำมที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย ข้อมูลพื้นฐำนส่วนบุคคล ควำมรู้และกำรปฎิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย 
และกำรประเมินระดับคุณภำพชีวิตขององค์กำรอนำมัยโลกชุดย่อ ฉบับภำษำไทย (WHOQOL – BREF -THAI) 
 

 การเก็บข้อมูล  
 1. กำรเก็บข้อมูลตำมแบบทดสอบก่อนเข้ำร่วมโปรแกรม ประกอบด้วย แบบสอบถำมข้อมูลพื้นฐำนส่วนบุคคล 
ควำมรู้เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย กำรปฏิบัติตำมหลักธรรมำนำมัย และแบบสอบถำมคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุ กำรตรวจสัญญำณ
ชีพโดยแพทย์แผนไทย และโดยเครื่องมือท่ีมีกำรสอบเทียบตำมมำตรฐำน  
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 2. กำรจัดประชุมให้ควำมรู้ตำมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย กำรจัดประชุมให้ควำมรู้ โดยใช้กำร
บรรยำยประกอบชุด PowerPoint และกำรสำธิตตำมโปรแกรมส่งแสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย (แพทย์แผนไทยจ ำนวน 
4 คน ร่วมให้ควำมรู้และสำธิตตำมโปรแกรมฯ เพื่อให้กลุ่มตัวอย่ำงเข้ำใจและปฏิบัติตำมได้ถูกต้องและมีแผนภำพสรุปกำย
บริหำรท่ำฤๅษีดัดตนแจกให้ส ำหรับผู้สูงอำยุน ำกลับไป) กิจกรรมภำคปฏิบัติแบ่งเป็น 2 ส่วน ระยะเวลำ 8 สัปดำห์ ดังนี ้
  2.1 กิจกรรมที่ปฏิบัติอย่ำงน้อย 3 ครั้ง/สัปดำห์ ประกอบด้วย กำรท ำสมำธิ (นั่งสมำธิแบบก ำหนดลมหำยใจพุทโธ) 
10 นำที สวดมนต์ (แบบออกเสียง) 5 นำที และกำยบริหำรท่ำฤๅษีดัดตน 45 นำที (หมำยเหตุ: ระหว่ำงท ำกิจกรรมกำยบริหำร
ท่ำฤๅษีดัดตน ปฏิบัติในองศำที่ร่ำงกำยสำมำรถปฏิบัติได้และไม่ฝืนร่ำงกำยจนได้รับบำดเจ็บ หำกรู้สึกเหนื่อยหรือมีควำมจ ำเป็น 
สำมำรถพักระหว่ำงท่ำกำยบริหำรได้) 
  2.2 กิจกรรมที่ปฏิบัติทุกวัน โดยรับประทำนอำหำร หรือเครื่องดื่ม ที่มีส่วนผสมของผัก ผลไม้และสมุนไพรตำม
ธำตุเจ้ำเรือน (ดิน น้ ำ ลม และไฟ) 
 นอกจำกนี้ ระหว่ำงกำรเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัยเป็นระยะเวลำ 8 สัปดำห์ มีกำร
ติดตำมกำรปฏิบัติของกลุ่มตัวอย่ำงด้วยวิธีกำรพูดคุยผ่ำนโทรศัพท์ กำรเขียนเป็นลำยลักษณ์อักษร ในสมุดบันทึก และกำร
ถ่ำยภำพกิจกรรมส่งผ่ำนกลุ่มในแอพพลิเคช่ัน (Line group) และหำกเกิดผลข้ำงเคียงที่ไม่พึงประสงค์จำกกำรปฏิบัติขณะ
ด ำเนินกิจกรรม โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งควำมผิดปกติเกี่ยวกับกระดูก เช่น กระดูกหัก ซึ่งมีโอกำสเกิดขึ้นน้อยมำก กลุ่มตัวอย่ำง
สำมำรถเข้ำรับกำรรักษำในสถำนพยำบำลใกล้เคียง และผู้วิจัยยินดีเป็นผู้รับผิดชอบค่ำรักษำพยำบำลทั้งหมด 
 3. กำรเก็บข้อมูลตำมแบบทดสอบหลังเข้ำร่วมโปรแกรมฯ ประกอบด้วย แบบสอบถำมข้อมูลพื้นฐำนส่วนบุคคล 
ควำมรู้เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย กำรปฏิบัติตำมหลักธรรมำนำมัย และแบบสอบถำมคุณภำพชีวิตผู้สูงอำยุ กำรตรวจสัญญำณ
ชีพโดยแพทย์แผนไทยและเครื่องมือที่ได้มำตรฐำน เมื่อระยะเวลำผ่ำนไป 8 สัปดำห์  
 4. กำรตรวจสอบควำมถูกต้องและครบถ้วนของข้อมูล กำรวิเครำะห์ข้อมูล โดยกำรให้คะแนนและแปลควำมหมำย
ตำมเกณฑ์ของเครื่องมือ  
 เกณฑ์การแปลความหมาย  เกณฑ์ระดับความรู้แบ่งเป็น 3 ช่วงคะแนน ดังนี้ 0.00 – 0.33 คือระดับน้อย 0.34 – 
0.66 คือระดับปานกลาง และ 0.67 – 1.00 คือระดับมาก เกณฑ์ระดับการปฏิบัติและคุณภาพชีวิต แบ่งเป็น 5 ช่วงคะแนน 
ดังนี ้1.00 – 1.80 คือระดับน้อยมาก 1.81 – 2.60 คือระดับน้อย 2.61 – 3.40 คือระดับปานกลาง 3.41 – 4.20 คือระดับมาก 
และ 4.21 – 5.00 คือระดับมากท่ีสุด 
 การวิเคราะห์ข้อมูล สถิติเชิงพรรณนำ วิเครำะห์ข้อมูลทั่วไปตำมลักษณะประชำกร ระดับคะแนนของควำมรู้ และ
พฤติกรรมกำรปฎิบัติส่งเสริมสุขภำพโดยใช้ค่ำควำมถี่ ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และสถิติวิเครำะห์หำควำมแตกต่ำง 
โดยเปรียบเทียบก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลองด้วยกำรทดสอบค่ำที Paired t-test 
  

ผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 35 คน ก่อนและหลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรม ได้ท ำกำรตรวจสัญญำณชีพ 
พบว่ำ สัญญำณชีพอยู่ในเกณฑ์ปกติ มีค่ำควำมดันโลหิต อัตรำกำรเต้นของหัวใจ อุณหภูมิร่ำงกำยและอัตรำกำรหำยใจปกติ
ผู้สูงอำยุที่เข้ำร่วมโปรแกรมฯส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 91.43 และอยู่ในช่วงอำยุ 60 - 70 ปี ร้อยละ 85.70 สถำนภำพ
ส่วนใหญ่เป็นสมรสร้อยละ 40.00 รองมำเป็นหย่ำร้อยละ 34.29 มีธำตุดินเป็นธำตุเจ้ำเรือนมำกสุดร้อยละ 31.43 รองมำเป็น
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ธำตุลมร้อยละ 28.57 ธำตุไฟและธำตุน้ ำ ตำมล ำดับ รำยได้ต่อเดือนส่วนใหญ่ 1,001 – 10,000 บำท คิดเป็นร้อยละ 74.28 
ระดับกำรศึกษำส่วนใหญ่ประถมศึกษำร้อยละ 60.00 ส่วนใหญ่พบว่ำมีโรคประจ ำตัว คิดเป็นร้อยละ 65.71 ยำที่ใช้ในกำร
รักษำส่วนใหญ่เป็นโรคควำมดันโลหิตสูง คิดเป็นร้อยละ 37.04 และโรคไขมันในเส้นเลือด คิดเป็นร้อยละ 37.04 เท่ำๆ กัน 
 2. ข้อมูลระดับความรู้ การปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัย และคุณภาพชีวิตก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลักธรรมานามัยของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี 

  2.1 ความรู้เกี่ยวกับหลักธรรมานามัย ก่อนเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย  
มีคะแนนภำพรวมควำมรู้เฉลี่ยอยู่ในระดับปำนกลำง (0.65±0.24 ) คะแนนมำกที่สุดคือ ด้ำนหลักธรรมำนำมัย (0.82±0.33)  
มีคะแนนน้อยที่สุดคือ ด้ำนอำหำรตำมธำตุเจ้ำเรือน (0.45±0.42) หลังเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย 
มีคะแนนภำพรวมควำมรู้ เฉลี่ยเพิ่มขึ้นเป็นระดับมำก คือ (0.93±0.10) คะแนนมำกที่สุดคือ ด้ำนหลักธรรมำนำมัย 
(0.95±0.14) และกำรบริโภคอำหำร (0.95±0.12) และมีคะแนนน้อยที่สุดคือ ด้ำนอำหำรตำมธำตุเจ้ำเรือน (0.89±0.24)  

เมื่อทดสอบสมมติฐำนควำมรู้เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัยด้วยกำรเปรียบเทียบควำมรู้ในภำพรวม พบว่ำ หลังกำร
ทดลองมีควำมรู้เพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ดังแสดงในตำรำงที่ 1 
 

ตำรำงที่ 1 ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และค่ำสถิติที่ใช้ทดสอบสมมติฐำนของกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของ 
 ผลคะแนนควำมรู้ก่อน – หลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย (คะแนนเต็มเท่ำกับ 1) 
 

ประเด็น 
การเปรียบเทียบ 

N = 35 

ก่อน หลัง 
t-test df p-value 

x̄  ±S.D. x̄  ±S.D. 

ควำมรู้หลักธรรมำนำมยั 
ควำมรู้กำยบริหำรฤๅษีดัดตน 
ควำมรู้กำรบริโภคอำหำร 
ควำมรู้อำหำรธำตุเจ้ำเรือน 
คะแนนเฉลี่ยความรู้รวม 

0.82 
0.54 
0.79 
0.45 
0.65 

±0.33 
±0.28 
±0.27 
±0.42 
±0.24 

0.95 
0.90 
0.95 
0.89 
0.93 

±0.14 
±0.20 
±0.12 
±0.24 
±0.10 

2.79 
6.80 
3.89 
6.05 
7.40 

34 
34 
34 
34 
34 

˂0.01 

˂0.001 

˂0.001 

˂0.001 

˂0.001 
 

  2.2 การปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมานามัย ก่อนเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย  
มีคะแนนภำพรวมกำรปฏิบัติเฉลี่ยอยู่ในระดับปำนกลำง เท่ำกับ (3.11±0.58) คะแนนมำกที่สุด คือ ด้ำนกำรบริโภคอำหำร 
(3.30±0.62) และมีคะแนนน้อยที่สุดคือ ด้ำนกำยบริหำรฤๅษีดัดตน (1.66±1.11) หลังเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำม
หลักธรรมำนำมัย มีคะแนนภำพรวมกำรปฏิบัติเฉลี่ยเพิ่มขึ้นอยู่ในระดับมำกที่สุด คือ (4.31±0.26) คะแนนมำกที่สุดคือ  
ด้ำนกำรบริโภคอำหำร (4.38±0.27) และมีคะแนนน้อยที่สุดคือ ด้ำนกำยบริหำรฤๅษีดัดตน (3.83±0.77)  
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เมื่อทดสอบสมมติฐำนกำรปฏบิัติเกี่ยวกับหลกัธรรมำนำมัยด้วยกำรเปรียบเทียบคะแนนกำรปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย
ก่อนและหลังเข้ำร่วมโปรแกรมฯ พบว่ำ หลังกำรทดลองคะแนนเฉลี่ยในภำพรวมของกำรปฏิบัติเกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัย
เพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p <0.001) ดังแสดงในตำรำงที่ 2 
 

ตำรำงที่ 2 ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และค่ำสถิติที่ใช้ทดสอบสมมติฐำนของกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของ 
ผลคะแนนกำรปฏิบัติก่อน – หลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมสง่เสรมิสขุภำพตำมหลักธรรมำนำมัย (คะแนนเต็มเท่ำกับ 5) 

 

ประเด็น 
การเปรียบเทียบ 

N = 35 

ก่อน หลัง 
t-test df p-value 

x̄  ±S.D. x̄  ±S.D. 

กำรปฏิบัติท ำสมำธิ 
กำรปฏิบัติสวดมนต์ 
กำรปฏิบัติกำยบริหำรฤๅษีดัดตน 
กำรปฏิบัติกำรบริโภคอำหำร 
ภาพรวมการปฏิบัต ิ

2.89 
3.03 
1.66 
3.30 
3.11 

±1.35 
±1.47 
±1.11 
±0.62 
±0.58 

4.23 
4.26 
3.83 
4.38 
4.31 

±0.69 
±0.74 
±0.77 
±0.27 
±0.26 

5.39 
4.92 
10.29 
12.20 
15.58 

34 
34 
34 
34 
34 

˂0.001 

˂0.001 

˂0.001 

˂0.001 

˂0.001 

 
  2.3 ระดับคุณภาพชีวิต ก่อนเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย มีคะแนนระดับ

คุณภำพชีวิตเฉลี่ยอยู่ในระดับมำก (3.73±0.45) หลังเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย มีคะแนนภำพรวม
กำรปฏิบัติเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเป็นระดับมำกท่ีสุด (4.34±0.23)  

เมื่อทดสอบสมมติฐำนระดับคุณภำพชีวิตด้วยกำรเปรียบเทียบคะแนนระดับคุณภำพชีวิตก่อนและหลังเข้ำร่วม
โปรแกรมฯ พบว่ำ หลังกำรทดลองคะแนนระดับคุณภำพชีวิต เฉลี ่ยในภำพรวมเพิ ่มขึ ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ   
(p <0.001) ดังแสดงในตำรำงที่ 3 
 
ตำรำงที่ 3 ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และค่ำสถิติที่ใช้ทดสอบสมมติฐำนของกำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของ 

ระดับคุณภำพชีวิตก่อน – หลังกำรเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย (คะแนนเต็มเท่ำกับ 5) 
 

ประเด็น 
การเปรียบเทียบ 

N = 35 

ก่อน หลัง 
t-test df 

p-value 

x̄  ±S.D. x̄   ±S.D.  

ระดับคุณภำพชีวิต 3.73 ±0.45 4.34 ±0.23 10.43 34 ˂0.001 
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 3. ภาพด าเนินงานการวิจัย  
 

 
 

ภำพที่ 1 ตัวอย่ำงกำยบริหำรท่ำฤๅษีดัดตนที่ใช้ในกำรวิจัย มีค ำอธิบำยประกอบและตัวเลขล ำดับขั้นตอนในแต่ละท่ำ 
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ภำพที่ 2 กำรเก็บข้อมลูของผู้ร่วมวิจัยตำมแบบทดสอบก่อนและหลงัเข้ำร่วมโปรแกรม 

 

 
 

ภำพที่ 3 กำรจดัประชุมให้ควำมรูแ้ละกำรสำธิตโปรแกรมส่งเสริมสขุภำพตำมหลักธรรมำนำมัยของผูร้่วมวิจัย 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 กำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ พบว่ำ หลังเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัยผู้สูงอำยุในชมรมเทศบำล
เมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี มีควำมรู้เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัยที่เพิ่มมำกขึ้น สอดคล้องกับกำรศึกษำของวลัยนำรี พรมลำ
และจีระวรรณ์ อุคคกิมำพันธ์ (2561) ได้ศึกษำผลของโปรแกรมกำรส่งเสริมสุขภำพของผุ้สูงอำยุในจังหวัดปทุมธำนี พบว่ำ หลัง
เข้ำร่วมโปรแกรมกลุ่มตัวอย่ำง มีระดับควำมรู้เกี่ยวกับกำรส่งเสริมสุขภำพเพิ่มมำกขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ที่ระดับ0.05 
หลังเข้ำร่วมโปรแกรมสง่เสรมิสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัยผูสู้งอำยุในชมรมเทศบำลเมอืงหนองปรือ จังหวัดชลบุรี มีกำรปฏิบัติ
เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัยที่เพิ่มมำกขึ้น สอดคล้องกับกำรศึกษำของวลัยนำรี พรมลำและจีระวรรณ์ อุคคกิมำพันธ์ (2561)  
ได้ศึกษำผลของโปรแกรมกำรส่งเสริมสุขภำพของผุ้สูงอำยุในจังหวัดปทุมธำนี พบว่ำ หลังเข้ำร่วมโปรแกรมกลุ่มตัวอย่ำง 
มีพฤติกรรมเกี่ยวกับกำรส่งเสริมสุขภำพเพิ่มมำกขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ที่ระดับ0.05 หลังเข้ำร่วมโปรแกรมส่งเสริม
สุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัยผู้สูงอำยุในชมรมเทศบำลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี มีระดับคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุดีขึ้น

อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ (p ˂0.001) มีควำมสอดคล้องกับงำนวิจัยของประภำ พิทักษำและปัณสุข สำลิตุล (2555) ได้ศึกษำ
คุณภำพชีวิตผู้ป่วยเบำหวำนที่ได้รับกำรส่งเสริมสุขภำพด้วยชุดหลักธรรมำนำมัย พบว่ำ กลุ่มทดลองมีคุณภำพชีวิตดีกว่ำก่อน
กำรทดลองและดีกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ 0.05 และสำมำรถเป็นทำงเลือกในกำรเพิ่มระดับคุณภำพ
ชีวิตได้ และงำนวิจัยของดำรชำ เทพสุริยำนนท์ และภักศจีภรณ์ ขันทอง : 2560 ได้ศึกษำคุณภำพชีวิตของกำรออกก ำลังกำย
ด้วยท่ำฤๅษีดัดตนในผู้สูงอำยุ บ้ำนทรำยมูล จังหวัดยโสธร พบว่ำ หลังโปรแกรมกำรออกก ำลังกำย  4 สัปดำห์ ผู้สูงอำยุมี
คุณภำพชีวิตที่ดีขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ 0.05 
 จุดแข็งของกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ คือ ผู้วิจัยได้สร้ำงโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัย โดยประยุกต์จำก
หลักกำรดูแลและสร้ำงเสริมสุขภำพแบบองค์รวมตำมวิถีธรรมชำติของศำสตร์กำรแพทย์แผนไทย ที่เรียกว่ำ หลักธรรมำนำมัย 
ประกอบด้วย กำยำนำมัย จิตตำนำมัย และชีวิตำนำมัย มีลักษณะโปรแกรมที่เหมำะสมกับผู้สูงอำยุ ที่มีควำมคุ้นเคยและ 
ศรัทธำด้ำนกำรแพทย์แผนไทย กำรรับประทำนอำหำรตำมธำตุเจ้ำเรือน พืชผักสมุนไพรพื้นบ้ำน กำยบริหำรท่ ำฤๅษีดัดตน  
และท ำสมำธิสวดมนต์ และหลังจบกำรวิจัย ผู้วิจัยได้ได้ทรำบถึงผู้สูงอำยุกลุ่มตัวอย่ำงที่เข้ำร่วมกำรวิจัย ได้น ำควำมรู้จำกกำร
เข้ำร่วมวิจัยครั้งนี้ไปบอกต่อผู้อื่นและประยุกต์ใช้กับตนเอง เช่น กำรรับประทำนอำหำรตำมธำตุเจ้ำเรือน และกำรท ำท่ำกำย
บริหำรฤๅษีดัดตนเพื่อ บ ำบัดแก้อำกำรปวดเมื่อยของร่ำงกำยและใช้บรรเทำอำกำรภำวะสขภำพได้ด้วยตัวเองเบื้องต้น 
 จุดอ่อนของกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ คือ กลุ่มตัวอย่ำง ส่วนใหญ่เป็นหญิง ในกำรศึกษำครั้งต่อไปอำจพิจำรณำสัดส่วนของ
ผู้เข้ำร่วมกิจกรรมเป็นชำยเพิ่มขึ้น กำรนับถือศำสนำพุทธของกลุ่ มตัวอย่ำง (ท ำสมำธิสวดมนต์) และระยะเวลำของกำรใช้
โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพฯ (8 สัปดำห์) 
 จำกผลกำรศึกษำวิจัยครั้งนี้ท ำให้ทรำบว่ำ เมื่อผู้สูงอำยุมีควำมรู้เกี่ยวกับหลักธรรมำนำมัยที่เพิ่มมำกขึ้น ร่วมกับกำร
ปฏิบัติตนตำมหลักธรรมำนำมัยเป็นประจ ำอย่ำงต่อเนื่อง ส่งผลให้ผู้สูงอำยุมีระดับคุณภำพชีวิตดีขึ้น แต่จำกกำรศึกษำวิจัยนี้ไม่
สำมำรถสรุปได้ว่ำหลักธรรมำนำมัยท ำให้ระดับคุณภำพชีวิตดีขึ้น 
 
 
 
 



 

 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งที่ 10 
The 10th STOU National Research Conference 

 

759 

ข้อเสนอแนะ  
1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ สำมำรถน ำข้อมูลไปปรับใช้เป็นแนวทำงในกำรด ำเนินงำนพัฒนำ

ผู้สูงอำยุในพื้นที่ ให้มีคุณภำพชีวิตที่ดีขึ้นได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ และได้ข้อมูลพื้นฐำนตำมข้อเท็จจริง อันเป็นประโยชน์ต่อ
ชุมชนและหน่วยงำนท่ีเกี่ยวข้องในกำรวำงแนวทำงเพื่อกำรดูแลช่วยเหลือผู้สูงอำยุในพ้ืนท่ีต่อไป 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป ควรมีก ำหนดตัวแปรในกำรเก็บข้อมูลของกลุ่มตัวอย่ำงก่อนกำรเข้ำร่วมวิจัย 
ในประเด็นเกี่ยวกับกำรกำรปฏิบัติติกำยบริหำรท่ำฤๅษีดัดตนว่ำ ต้องเป็นผู้ที่ไม่เคยปฏิบัติหรือปฏิบัติมำเป็นประจ ำ เพื่อให้เห็น
ควำมแตกต่ำงหรือประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพชัดเจนยิ่งขึ้น และควรมีกำรเพิ่มระยะเวลำในกำรวิจัย เพื่อศึกษำ
ผลของกำรใช้โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมหลักธรรมำนำมัยต่อคุณภำพชีวิตของผู้สูงอำยุในระยะยำวต่อไป 
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