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รูปที่ 2 จํานวนรอยละของกลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัว

  สรุปโรคเฝาระวังที่พบบอย 

รูปที่ 3 จํานวนรอยละที่มีโรคประจําตัวของผูเขารวมอบรมผูนําสาธิต

 จากการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุดวยการออกกําลัง
กายชี่กง 18 ทา เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดีดวยการ
ออกกําลังกาย โดยการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายช่ีกง 
18 ทาที่เหมาะสมและมีความยั่งยืน สําหรับผูสูงอายุในตําบล
ตาลเดี่ยว ตําบลหวยแหง ตําบลชําผักแพว อําเภอแกงคอย 
จังหวัดสระบุรี ซึ่งผลการสํารวจขอมูลพ้ืนฐานสุขภาพและ
การออกกําลังกายของผูนําสาธิตการออกกําลังกายชี่กง 18 ทา  
จํานวน 123 คน พบวา กลุมตัวอยางรอยละ 55.3 มีโรคประจํา
ตัว สวนผูไมมีโรคประจําตัวมีจํานวนรอยละ 44.7 (รูปที่ 1)

 เมื่อพิจารณาสุขภาพทั่วไปในกลุมที่มีโรคประจําตัวพบวา 
สวนใหญเปนโรคความดันโลหิตสูง คิดเปนรอยละ 42.6 รอง
ลงมาเปนโรคกระดูกและไขขอ, เบาหวาน คิดเปนรอยละ 29.4, 

25.0 ตามลําดับ (รูปที่ 2)

 สําหรับการออกกําลังกาย ใน 1 ปที่ผาน พบวา มีผูเขา
รับการอบรมที่ไมเคยออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 37.4 สวนผู
ที่เคยออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 62.6 ซึ่งในจํานวนนี้มีการ
ออกกําลังกายประเภทแอโรบิคมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.4  
และ 3 อันดับรองลงมาคือ การออกกําลังกายดวยการวิ่ง/ เดิน
เรว็, โยคะและ เทนนสิ  คดิเปนรอยละ 31.2, 7.8, 2.6 ตามลาํดบั  
(รูปที่ 3)

รูปที่ 1 จํานวนรอยละที่มีโรคประจําตัวของผูเขารวมอบรมผูนําสาธิต

 1. PNEUMONIA (ADMITTED)  

 2. INFLUENZA 

 3. DYSENTERY 

 4. HAND, FOOT AND MOUTH DISEASE

 5. LEPTOSPIROSIS

 

 ที่มา : สํานักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข. 
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(ตอจากหนา 1)

 เมือ่พจิารณาถงึเหตผุลในการออกกาํลงักาย 3 ลาํดบัแรก 
พบวา เพื่อสงเสริมสุขภาพ, มีปญหาสุขภาพ และ เพื่อฝกสมาธิ 
คิดเปนรอยละ 83.8, 29.0 และ 10.3 ตามลําดับ (รูปที่4)

รูปที่ 4 เหตุผลในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง     

 สําหรับการจัดการอบรมผูนําสาธิตการออกกําลังกาย
ชีก่ง 18 ทา หลกัสตูร 3 วนั จาํนวน 151 คน ผลการดาํเนนิการ 
พบวา มีผูเขารวมอบรมไปฝกฝนตอที่บาน โดยสวนใหญฝกจาก
ซดีกีารออกกาํลงักาย ในขณะทีบ่างรายตองฝกจากหนงัสอืคูมอื
การออกกาํลงักายชีก่งเนือ่งจากไมสามารถเปดเครือ่งเลนซดีเีอง
ได และบางรายไมมเีครือ่งเลนซดีทีีบ่าน ซึง่ลกัษณะการฝก มทีัง้ 
ฝกคนเดียว ฝกกับญาติ และฝกกับเพื่อน

 เหตุผลในการเขารวมการอบรมผูนําสาธิตการออกกําลัง
กายชี่กง ผูเขารับการอบรมสวนใหญใหเหตุผลคือ ตองการดูแล
สุขภาพของตนเอง คิดเปนรอยละ 91.1 รองลงมา คือ ตองการ
เปนผูนําออกกําลังกายชี่กงในชุมชน คิดเปนรอยละ 18.0  (รูป
ที่ 5)

รูปที่ 5 เหตุผลในการออกกําลังกายชี่กง

 สาํหรบัการขยายผลการนาํการออกกาํลงักายชีก่ง 18 ทา 
ในชุมชน พบวา ชุมชนที่สามารถนําการออกกําลังกายชี่กง 18 
ทาไปขยายผลได เนื่องจาก ผูเขารวมอบรมผูนําสาธิตมีความ
ตั้งใจและตองการสงเสริมการออกกําลังกายในชุมชน ประกอบ
กบัการทีผู่เขารวมอบรม และผูสงูอาย ุเหน็ความสาํคญัของการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยของตนเอง จึงทําใหการออก
กําลังกายชีกง 18 ทาสามารถใชขยายผลไดเปนอยางดี

ที่มา : มนทกานติ์ เชื่อมชิต และคณะ. โครงการการสราง

สุขภาพผูสูงอายุดวยการออกกําลังกายชี่กง 18 ทา.วิทยาลัย

วิทยาศาสตรสาธารณสุข จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 2551
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