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ภาคผนวก ก 

 
เลขที่แบบสัมภาษณ……………. 

 

แบบสัมภาษณ 
เรื่อง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุตามเกณฑเมืองไทยแข็งแรง 

ในเขตเทศบาลตําบลกําแพงเพชร อําเภอรัตภูมิ จังหวัดสงขลา 
 

ตอนที่ 1 ขอมูลปจจัยพื้นฐาน และปจจัยดานเศรษฐกิจ 
 

1.1 เพศ    ชาย    หญิง 
 

1.2 ระดับการศึกษา   ไมไดรับการศึกษา         ประถมศึกษา 
    มัธยมศึกษาตอนตน    มัธยมศึกษาตอนปลายและสูงกวา 
 

1.3 ท่ีอยูอาศัย   อยูบานเชาตามลําพัง  อยูบานตนเองตามลําพัง    
 อาศัยอยูกบัคูสมรส   อาศัยอยูกบับุตร         
 อาศัยอยูกบัญาติ 

 

1.4 อาชีพปจจุบัน   ไมไดประกอบอาชีพ  
  ประกอบอาชีพ 

 

1.5 รายไดของตนเอง 
    

1.5.1 รายไดตอเดือนของตนเอง (ระบุ) จํานวน…………...…….บาท 

1.5.2 ภาวะหนีสิ้นในปจจุบนั     
 มากกวา 500,000 บาท   นอยกวา 50,000 บาท 
 ตั้งแต 100,000 – 500,000 บาท  ตั้งแต 50,000-100,000 บาท 
 ไมมีเลย 
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1.5.3 ปจจุบันทานมีรายไดเพียงพอตอการดํารงชีวิต      
 เพียงพอ         ไมเพียงพอ  

 
1.6 รายไดของครอบครัว 
 

1.6.1 รายไดตอเดือนของครอบครัว (ระบุ) จํานวน ………………..….  บาท 
1.6.2 ภาวะหนีสิ้นในปจจุบนั  

 มากกวา 500,000 บาท   ตั้งแต 100,000 – 500,000 บาท 
               ตัง้แต 50,000 – 100,000 บาท    นอยกวา 50,000 บาท 
               ไมมีเลย 
 

1.7 ปจจุบันทานมีรายไดเพียงพอตอการดูแลครอบครัว   
 เพียงพอ         ไมเพียงพอ 

 

ตอนที่ 2  ปจจัยดานสังคม และปจจัยทางดานระบบสุขภาพ 
 

คําชี้แจง ปจจัยดานสังคม ประกอบดวย การรวมกิจกรรมทางสังคม และสัมพันธภาพ
ระหวางครอบครัว  ปจจัยทางดานระบบสุขภาพของผูสูงอายุ ประกอบดวย ภาวะสุขภาพ การรับรู
ขาวสารดานสุขภาพ และพฤติกรรมการเขาถึงระบบบริการสุขภาพสวนบุคคล 
 

2.1 การรวมกิจกรรมทางสังคม 
 

ความถี่ของการเขารวมกิจกรรม 
การรวมกิจกรรมทางสังคม มาก 

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอยท่ีสุด/ 
ไมเคยเลย 

1. คุณไปทําบุญตักบาตรที่วัด      

2. คุณไปรวมกิจกรรมวันสําคัญทางศาสนา      

3. คุณมีโอกาสพูดคุยกับเพื่อนบาน      

4. คุณไปเยี่ยมญาติหรือญาติมาเยี่ยมทาน      

5. คุณเขารวมกิจกรรมของชมรมตาง ๆ  
     เชน ชมรมผูสูงอายุ ชมรมเดินไปคุยไป  

     

 



 
 

 

 

95 
 

2.2 สัมพันธภาพระหวางครอบครัว 
 

ความถี่ของการทํากิจกรรม 

สัมพันธภาพระหวางครอบครัว มาก 
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอยท่ีสุด/ 
ไมเคยเลย 

1. คุณไดพูดคุยกับสมาชิกในบาน      

2. สมาชิกในครอบครัวของคุณชวยจัดหาอาหารใหคุณ      

3. สมาชิกในครอบครัวของคุณเอาใจใสดูแลคุณ      

4. ในบางครั้งคุณรูสึกวาตองอยูคนเดียว      

5. หากคุณเจ็บปวยจะมีผลกระทบตอครอบครัว      

6. คุณยังไดรับความสําคัญในการปรึกษาเรื่องตาง ๆ  
    ของครอบครัว 

     

 
2.3 ภาวะสุขภาพ 
 

ความถี่ของระดับความรูสึกกังวล 
ตอภาวะสุขภาพในปจจุบัน 

ภาวะสุขภาพ 
มาก 
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอยท่ีสุด/ 
ไมเคยเลย 

1. คุณมีปญหาเกี่ยวกับหัวใจ เชน ใจสั่น เหนื่อยงาย      
2. คุณมีปญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เชน  
    คัดจมูก หอบ 

     

3. คุณมีปญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เชน  
    ปวดทอง ทองเดิน 

     

4. คุณมีปญหาเกี่ยวกับระบบขับถาย เชน  
    ปสสาวะขัด กล่ันปสสาวะไมได ทองผูก 

     

5. คุณมีปญหาเกี่ยวตา เชน ตามัว ตาฟางตา อักเสบ      
6. คุณมีปญหาเกี่ยวกับเหงือกและฟน      
7. คุณมีปญหาเกี่ยวกับหู เชน หูอ้ือ ไดยินไมชัดเจน      
8. คุณมีปญหาเกี่ยวกับการไดกล่ิน      
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2.3 ภาวะสุขภาพ (ตอ) 
 

ความถี่ของระดับความรูสึกกังวล 
ตอภาวะสุขภาพในปจจุบัน 

ภาวะสุขภาพ 
มาก 
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอยท่ีสุด/ 
ไมเคยเลย 

9. คุณมีปญหาเกี่ยวกับการรับรส เชนไมรูรสอาหาร  
     ขมในปาก 

     

10. คุณมีปญหาเกี่ยวกับกระดกูและกลามเนือ้ 
       เชน ปวดขอ ปวดหลัง ปวดเมื่อย 

     

11. คุณมีปญหาเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว เชน 
       อัมพาตแขนขา อาการสั่น เคลื่อนไหว 
       ลําบาก 

     

12. คุณมีปญหาเกี่ยวกับความจํา หลงลืม      
 
2.4 การรับรูขาวสารในการดแูลสุขภาพ 
 

ความถี่ของการรับรูขาวสารดานสุขภาพ 
การรับรูขาวสารดานสขุภาพ มาก 

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอยท่ีสุด/ 
ไมเคยเลย 

1. คุณไดรับรูขาวสารดานสุขภาพจากวิทย ุ      
2. คุณไดรับรูขาวสารดานสุขภาพจากโทรทัศน      
3. คุณไดรับรูขาวสารดานสุขภาพจากเพื่อนบาน      
4. คุณไดรับรูขาวสารดานสุขภาพจากเจาหนาที่ 
    สาธารณสุข 

     

5. คุณไดรับรูขาวสารดานสุขภาพจากบุตรหรือญาติ      
6. คุณนําขาวสารดานสุขภาพที่ไดรับมาใชในการดูแล 
     สุขภาพ 
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2.5  พฤติกรรมการเขาถึงระบบบริการสุขภาพสวนบุคคล 
 

ความถี่ในการรับบริการ 
พฤติกรรมการเขาถึงระบบบริการสุขภาพสวนบุคคล มาก 

ท่ีสุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอยท่ีสุด/ 
ไมเคยเลย 

1. การไปพบแพทยอยางสม่ําเสมอเปนวิธีที่ดทีี่สุด 
    ที่จะชวยทําใหคุณไมเกิดการเจ็บปวยข้ึน 

     

2. เมื่อคุณรูสึกไมสบายคุณมกัจะรีบไปรกัษากับแพทย      
3. คุณมักจะดแูลสุขภาพตัวคุณเอง แมเวลาเจ็บปวย      
4. ครอบครัวคุณมีสวนอยางมากในการดูแลเวลาที่ 
     คุณเจ็บปวย 

     

5. เมื่อคุณรูสึกไมสบายคุณมกัจะไปรักษากบัเจาหนาที ่
    สาธารณสุขประจําตําบล 

     

6. เมื่อคุณรูสึกไมสบายคุณมกัจะไปซื้อยากนิเอง      
7. เมื่อคุณรูสึกไมสบายคุณมกัจะไปรักษากบัหมอ 
    พื้นบาน 

     

8. เมื่อคุณรูสึกไมสบาย คุณมกัปลอยใหหายเอง      
9. คุณพอใจกบัสวัสดิการของผูสูงอายุที่รัฐจัดให      
10. คุณมั่นใจกับระบบคุณภาพในการรักษาของ 
     โครงการหลักประกันสุขภาพ 30 บาท 
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ตอนที่ 3 พฤติกรรมการดแูลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุ 
 

คําชี้แจง  พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุ ประกอบดวย การลดโรค การ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การมีพัฒนาการทางอารมณ และอนามัยส่ิงแวดลอม 

 

ระดับของพฤติกรรม 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เปน 

ประจํา 
บอยคร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

3.1 การลดโรค    

1. การขับถาย    

    1.1 คุณขับถายเปนเวลาทุกวัน    
    1.2 คุณใชยาระบายเปนประจําเวลาทองผูก    
    1.3 คุณรับประทานผัก ผลไม และดื่มน้ําเพื่อปองกันทองผูก    
    1.4 คุณมักกลั้นปสสาวะ    

2. การนอนหลับพักผอน    

    2.1 คุณมีเวลาพักผอนในตอนกลางคืนอยางเต็มที่ประมาณ  
          6-8 ชั่วโมง 

   

    2.2 คุณนอนหลับกลางวันรวมดวย    
    2.3 คุณตื่นขึ้นมาตอนกลางดึก    
    2.4 คุณมีเวลาวางในการทํากิจกรรมตางๆ เชน ดูโทรทัศน  
          อานหนงัสือ ปลูกตนไม 

   

3. การรักษาความสะอาดของรางกาย    

     3.1 คุณอาบน้ํามากกวา 2 คร้ัง    
     3.2 คุณทานสระผม    
     3.3 คุณทําความสะอาดเล็บเทา    
     3.4 คุณเปลี่ยนเสื้อผาชุดใหม    
     3.5 คุณแปรงฟน วันละ 2 คร้ัง    
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ระดับของพฤติกรรม 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เปน 

ประจํา 
บอยคร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

3.1 การลดโรค    

4. การหลีกเล่ียงยาเสพติด    

    4.1 คุณสูบบุหร่ี    
    4.2 คณุดื่มสุราและเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล    
    4.3 คุณดื่ม ชา กาแฟ    
    4.4 คุณกินหมาก พลู    
    4.5 คุณดมยานัตถุ    
    4.6 คุณกินยาแกปวด    
    4.7 คุณใชยาลม ยาดม    

5. การปองกันอุบัติเหตุ    

    5.1 คุณมักจะปดเครื่องไฟฟาทุกชนิดกอนออกจากบาน    
    5.2 คุณมักสวมหมวกกันนอ็คและคาดเข็มขัดนิรภยัทุกครั้ง    
    5.3 คุณจะไมขับขี่รถหากดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล    
    5.4 คุณขามทางมาลายเสมอหรือขามถนนเมื่อปลอดภยัเทานั้น    
    5.5 คุณจะเคารพกฎจราจรและควบคุมความเร็วในขณะขบัรถ    
    5.6 คุณเก็บขาวของเปนระเบียบเสมอเพื่อปองกันการสะดุดหกลม    
    5.7 เวลาคุณลงบันได คุณจะจับราวบนัไดและขึ้นลงอยางชา ๆ  
           เสมอ 

   

    5.8 คุณจะมกีารระมัดระวังการใชยาและจะใชยาตามแพทยส่ัง 
           เทานั้น 

   

3.2 การรับประทานอาหาร    

1. คุณดื่มนม    
2. คุณรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ    
3. คุณรับประทานอาหารประเภทโปรตีน เชน ปลา เนื้อสัตว  
    ถ่ัวเหลือง เปนตน  

   

4. คุณรับประทานผัก    
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ระดับของพฤติกรรม 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง เปน 

ประจํา 
บอยคร้ัง 

นาน ๆ 
คร้ัง 

5. คุณรับประทานผลไม    
6. คุณรับประทานอาหารรส เผ็ดจัด เค็มจดั    
7. คุณรับประทานอาหารหวาน เชน ขนมหวาน    
8. คุณรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน เนื้อติดมัน    
9. คุณดื่มเครื่องดื่มใหพลังงานเปนประจํา เชน กระทิงแดง เอ็ม 150    
10. คุณดื่มน้ําอดัลม    
11. คุณดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว    

3.3 การออกกําลังกาย    

1. คุณออกกําลังกายเปนประจาํสม่ําเสมอและตอเนื่องอยางนอย 3 วัน 
     ตอสัปดาห 

   

2. คุณไดมกีารอบอุนรางกายทุกครั้งกอนและหลังการออกกําลังกาย    
3. คุณใชเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งประมาณ 30 นาที หรือ 
    มากกวานั้น 

   

4. คุณออกกําลังกายโดยการทาํงานบานเปนสวนใหญ    
3.4 การมีพัฒนาการอารมณ    

1. เมื่อคุณไมสบายใจทานจะเก็บปญหาไวคนเดียว    
2. คุณจะปฏิบตัิศาสนกิจตามศาสนาที่ทานนบัถือ    
3. เมื่อคุณไมสบายใจทานจะปรึกษาบุคคลที่ทานไวใจ    
4. เมื่อคุณมีความเครียดทานระบายความเครียดโดยการนั่งสมาธิ    
5. เมื่อคุณมีความเครียดทานจะระบายโดยการขวางปาสิ่งของ    

3.5 อนามัยสิ่งแวดลอม    

1. คุณทําความสะอาดบานเรือนทุกวัน    
2. คุณทิ้งขยะในถังขยะเปนประจํา    
3. คุณจะลางมือทุกครั้งหลังออกจากหองน้ํา    
4. คุณไดอาศยัหรือพักผอนในหองที่มีอากาศถายเทสะดวก    
5. คุณแยกขยะกอนทิ้งทุกครั้ง    

 


