
สรุปประเด็นปญหาสุขาภาพและสาธารณสุข ปที่ 3 ฉบับที่ 10 เดือนตุลาคม 2553

รายละเอียดดูไดจาก http://www.cphs.chula.ac.th/surveillance

   

รูปที่ 2 จํานวนรอยละของกลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัว

  สรุปโรคเฝาระวังที่พบบอย 

รูปที่ 3 จํานวนรอยละที่มีโรคประจําตัวของผูเขารวมอบรมผูนําสาธิต

 จากการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุดวยการออกกําลัง
กายชี่กง 18 ทา เพื่อสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดีดวยการ
ออกกําลังกาย โดยการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายช่ีกง 
18 ทาที่เหมาะสมและมีความยั่งยืน สําหรับผูสูงอายุในตําบล
ตาลเดี่ยว ตําบลหวยแหง ตําบลชําผักแพว อําเภอแกงคอย 
จังหวัดสระบุรี ซึ่งผลการสํารวจขอมูลพ้ืนฐานสุขภาพและ
การออกกําลังกายของผูนําสาธิตการออกกําลังกายชี่กง 18 ทา  
จํานวน 123 คน พบวา กลุมตัวอยางรอยละ 55.3 มีโรคประจํา
ตัว สวนผูไมมีโรคประจําตัวมีจํานวนรอยละ 44.7 (รูปที่ 1)

 เมื่อพิจารณาสุขภาพทั่วไปในกลุมที่มีโรคประจําตัวพบวา 
สวนใหญเปนโรคความดันโลหิตสูง คิดเปนรอยละ 42.6 รอง
ลงมาเปนโรคกระดูกและไขขอ, เบาหวาน คิดเปนรอยละ 29.4, 

25.0 ตามลําดับ (รูปที่ 2)

 สําหรับการออกกําลังกาย ใน 1 ปที่ผาน พบวา มีผูเขา
รับการอบรมที่ไมเคยออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 37.4 สวนผู
ที่เคยออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 62.6 ซึ่งในจํานวนนี้มีการ
ออกกําลังกายประเภทแอโรบิคมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.4  
และ 3 อันดับรองลงมาคือ การออกกําลังกายดวยการวิ่ง/ เดิน
เรว็, โยคะและ เทนนสิ  คดิเปนรอยละ 31.2, 7.8, 2.6 ตามลาํดบั  
(รูปที่ 3)

รูปที่ 1 จํานวนรอยละที่มีโรคประจําตัวของผูเขารวมอบรมผูนําสาธิต

 1. PNEUMONIA (ADMITTED)  

 2. INFLUENZA 

 3. DYSENTERY 

 4. HAND, FOOT AND MOUTH DISEASE

 5. LEPTOSPIROSIS

 

 ที่มา : สํานักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข. 
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(ตอหนา 2)

ไมมีโรคประจําตัว 44.7%

มีโรคประจําตัว 55.3%
แอโรบิค 36.4%

วิ่ง/เดินเร็ว 31.2%

อื่นๆ 37.7%

โยคะ 7.8%

กระบี่กระบอง 1.3%
เทนนิส
2.6%

 หัวใจ ความดัน เบาหวาน หอบหืด ภูมิแพ  ไต กระดูก อื่น 
และหลอดเลือด       และไขขอ

สุขภาพผูสูงวัย กับ การออกกําลังกาย ชี่กง

4.4%

42.6%

25.0%

1.5%

14.5%

1.5%

29.4%

17.6%



ไดรับการสนับสนุนจาก โครงการสงเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและการพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแหงชาติ ของสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 

สุขภาพผูสูงวัย กับ การออกกําลังกายชี่กง 
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(ตอจากหนา 1)

 เมือ่พจิารณาถงึเหตผุลในการออกกาํลงักาย 3 ลาํดบัแรก 
พบวา เพื่อสงเสริมสุขภาพ, มีปญหาสุขภาพ และ เพื่อฝกสมาธิ 
คิดเปนรอยละ 83.8, 29.0 และ 10.3 ตามลําดับ (รูปที่4)

รูปที่ 4 เหตุผลในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง     

 สําหรับการจัดการอบรมผูนําสาธิตการออกกําลังกาย
ชีก่ง 18 ทา หลกัสตูร 3 วนั จาํนวน 151 คน ผลการดาํเนนิการ 
พบวา มีผูเขารวมอบรมไปฝกฝนตอที่บาน โดยสวนใหญฝกจาก
ซดีกีารออกกาํลงักาย ในขณะทีบ่างรายตองฝกจากหนงัสอืคูมอื
การออกกาํลงักายชีก่งเนือ่งจากไมสามารถเปดเครือ่งเลนซดีเีอง
ได และบางรายไมมเีครือ่งเลนซดีทีีบ่าน ซึง่ลกัษณะการฝก มทีัง้ 
ฝกคนเดียว ฝกกับญาติ และฝกกับเพื่อน

 เหตุผลในการเขารวมการอบรมผูนําสาธิตการออกกําลัง
กายชี่กง ผูเขารับการอบรมสวนใหญใหเหตุผลคือ ตองการดูแล
สุขภาพของตนเอง คิดเปนรอยละ 91.1 รองลงมา คือ ตองการ
เปนผูนําออกกําลังกายชี่กงในชุมชน คิดเปนรอยละ 18.0  (รูป
ที่ 5)

รูปที่ 5 เหตุผลในการออกกําลังกายชี่กง

 สาํหรบัการขยายผลการนาํการออกกาํลงักายชีก่ง 18 ทา 
ในชุมชน พบวา ชุมชนที่สามารถนําการออกกําลังกายชี่กง 18 
ทาไปขยายผลได เนื่องจาก ผูเขารวมอบรมผูนําสาธิตมีความ
ตั้งใจและตองการสงเสริมการออกกําลังกายในชุมชน ประกอบ
กบัการทีผู่เขารวมอบรม และผูสงูอาย ุเหน็ความสาํคญัของการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยของตนเอง จึงทําใหการออก
กําลังกายชีกง 18 ทาสามารถใชขยายผลไดเปนอยางดี

ที่มา : มนทกานติ์ เชื่อมชิต และคณะ. โครงการการสราง

สุขภาพผูสูงอายุดวยการออกกําลังกายชี่กง 18 ทา.วิทยาลัย

วิทยาศาสตรสาธารณสุข จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 2551
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