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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

 
1. อาจารย์พิมพ์สินี  นาวานุรักษ์  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
     วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
     ราชภัฏสวนสุนันทา 
 
2. อาจารย์ ดร.ยุทธนา  สุดเจริญ  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
     คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย 
     ราชภัฏสวนสุนันทา 
 
3. อาจารย์ มานพ คณะโต  ภาควิชาเวชศาสตร์ชุมชน 
     คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
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แบบสัมภาษณ์เร่ืองปัจจัยที่มีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ                     
จังหวัดสมุทรสงคราม 

 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม  

1. แบบสัมภาษณ์นี้แบ่งออกเป็น 5 ส่วน คอื 
   ส่วนที่ 1 ข้อมลูทั่วไป (ปัจจัยทางชีวสังคม)   
  ส่วนที่ 2 ขอ้มลูปัจจัยนําเกี่ยวกับการดูแลสขุภาพ 
   ตอนที่ 1 ความรู้เก่ียวกับการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ตอ่สุขภาพ   

   ตอนที่ 2 การรับรู้ประโยชนข์องการดแูลสขุภาพผู้สูงอายุ 
  ส่วนที่ 3 แบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับปัจจัยเอือ้ในการดูแลสุขภาพ 

ตอนที่ 1 การมีทรัพยากรที่สง่เสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารของ 
                  ผู้สูงอายุ 

ตอนที่ 2 การมีกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอาย ุ
  ส่วนที่ 4 แบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับปัจจัยเสริมในการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ  

ตอนที่ 1 การได้รับขอ้มลูข่าวสารเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพเรื่องการรับประทาน 
           อาหารจากสื่อต่างๆ 
ตอนที่ 2 การได้รับคําแนะนํา การสนบัสนุนให้ปฏิบัตตินเรื่องการรับประทาน 
           อาหารของวัยสูงอายุจากบุคคลต่างๆ 

ส่วนที่ 5 แบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูสู้งอาย ุ
2.  โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกขอ้ ตามความเป็นจริง เพื่อความสมบูรณ์และสามารถ

นําไปใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มลูได ้
 

     ผู้วิจัยขอขอบคณุมา ณ โอกาสนี้ที่กรุณาใหข้้อมลู 
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แบบสัมภาษณ์เร่ืองปัจจัยที่มีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ 
จังหวัดสมุทรสงคราม 

 
สว่นท่ี 1 ข้อมูลสว่นบุคคล 
1. เพศ       ชาย      หญิง 
2. อายุ ............. ปี 
3. สถานภาพ       โสด      คู ่     หม้าย / หย่า / แยก 
4. ปัจจุบันท่านอาศัยอยู่กับใคร (ตอบไดม้ากกว่า 1 ข้อ) 
                            อยู่คนเดียว                         อยู่กับคู่สมรส 
                            อยู่กับหลาน                        อยู่กับบุตร 
                            อยู่กับญาต ิ                         อื่นๆ ระบุ................................................ 
5. รายได้ ....................... บาท/เดือน 
6. แหล่งที่มาของรายได ้      จากการประกอบอาชีพ 
      จากบุตรหลาน 
      อื่นๆ ระบุ........................................................................................ 
7. ท่านมีโรคประจําตัวหรือไม่      ไมม่ี          มี โปรดระบ.ุ................................................................ 
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สว่นท่ี 2 ปัจจัยนํา  
  ตอนที่ 1 ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ   
 โปรดทําเครือ่งหมาย   ลงในชอ่งท้ายข้อความทีต่รงกบัความรู้ ความเข้าใจของท่านเพียงคําตอบเดียว  
ข้อ ข้อคําถาม ใช ่ ไม่ใช ่

1 
 

การบริโภคผัก ผลไม้ทีม่ีสีสันแตกต่างกัน ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรค เช่น 
โรคหัวใจ  โรคมะเร็ง   เส้นเลอืดในสมองอดุตัน  

  

2 การรับประทานอาหารที่มีกากใย เช่น ผัก ผลไม้ ช่วยป้องกนัการเกิดมะเรง็ลําไส้
ใหญ่ได ้

  

3 ผู้สูงอายุที่รับประทานอาหารรสเค็มจดั ทําให้เสี่ยงตอ่การเกิดโรค 
ความดันโลหิตสูง 

  

4 การดื่มนมเป็นประจําทุกวันชว่ยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก   
5 การดื่มยาดองเหล้าช่วยให้เจรญิอาหารและรบัประทานอาหารได้มากขึ้น *   
6 ผู้สูงอายุ ควร รับประทานเนือ้ปลา มากกว่าเนื้อ และหม ู   
7 ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน ไม่ควร รับประทานอาหารที่มีรสหวาน และทําด้วยกะท ิ   
8 น้ําเต้าหู้ โอวัลติน เครือ่งดื่มธญัญาพืชเหมาะสําหรับผู้สูงอายุ   
9 ผู้สูงอายุ ควร ดื่มกาแฟเป็นประจําทุกวัน *   

10 ปลาตัวเล็กตัวน้อย มีแคลเซยีมสูง ช่วยป้องกันภาวะกระดูกพรุนในผู้สูงอาย ุ   
11 อาหารทะเล เช่น ปลาหมึก กุ้ง หอย มโีคเลสเตอรอลสูง   
12 ผู้สูงอายุควรดืม่นํ้าอย่างน้อยวันละ 8 – 10 แก้ว   
13 ผักบางชนิด เชน่  บัวบก กระเทียม ข่า ตะไคร้ เป็นยาสมนุไพร    
14 ผู้สูงอายุ ไม่ควร รับประทานอาหารที่ทอดจากน้ํามันหมู   
15 ผลไม้ทีม่ีรสหวานจัด เช่น ทุเรียน ลําไย มะม่วงสุก ผู้สูงอายุ ไม่ควร รับประทาน   
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ตอนที่ 2 การรับรู้ประโยชนข์องการดแูลสขุภาพผู้สูงอายุ 
โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในชอ่งท้ายขอ้ความท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน   

ข้อ ข้อคําถาม เห็นด้วย ไมแ่น่ใจ ไม่เห็นด้วย 
1 การหลีกเล่ียงรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง ช่วยลดภาวะเสี่ยงของการเกิดโรค

อ้วน และไขมันในเส้นเลือดสูง 
 

 
 

2 การรับประทานปลาเล็กปลาน้อย ถ่ัวเหลือง  น้ําเต้าหู้ช่วยทําให้กระดูกและฟัน
แข็งแรง 

 
 

 

3 การหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารประเภทปิ้งหรือย่างเป็น การป้อง กัน กา รได้ รับ 
ส า ร ก่อ  ม ะ เ ร็ งได ้

 
 

 

4 การออกกําลังกายทําให้สุขภาพแข็งแรงและป้องกันโรค    
5 การออกกําลังกายเป็นประจํา สามารถชะลอความเสื่อมของร่างกายได้    
6 ความเครียดส่งผลเสียต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต    
7 การนอนหลับพักผ่อนอย่างเต็มทีท่ําให้ร่างกายสดชื่น    
8 การตรวจสุขภาพประจําปีทําใหท้ราบความผิดปกตทิี่เกิดขึ้นกับร่างกายในระยะ

เริ่มแรก 
 

 
 

9 การ ไม่ สูบบุหรี่สามารถลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งปอดได ้    
10 การ ไม่ ดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล์ในขณะขับขี่ยานพาหนะจะช่วยลดอุบัติเหตุ

ได ้
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สว่นท่ี 3 ปัจจัยเอ้ือ 
 คําชี้แจง  โปรดทําเครือ่งหมาย   ลงในช่องท้ายขอ้ความที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
ในแต่ละขอ้โดยในแต่ละขอ้มคีวามหมาย ดงันี้ 

มาก             หมายถึง  หน่วยงานมีปัจจัยเอือ้มากเพียงพอ  
ปานกลาง     หมายถึง   หนว่ยงานมีปัจจัยเอื้อปานกลาง 
น้อย             หมายถึง   หนว่ยงานมีปัจจัยเอื้อนอ้ย  
ไม่มีเลย          หมายถึง   หนว่ยงานไมม่ีปัจจัยเอือ้เลย 

  
  ตอนที่ 1 การมีทรัพยากรทีส่่งเสริมพฤตกิรรมการรับประทานอาหารของผู้สงูอายุ 
ข้อ ข้อคําถาม มาก ปานกลาง น้อย ไม่มีเลย 
1 ตลาดหรอืร้านจําหน่ายอาหารที่หลากลายและมี

ประโยชนต์อ่สขุภาพ 
    

2 น้ําดื่มทีส่ะอาด     
3 สถานที่ออกกําลังกาย     
4 สวนหย่อม สวนสาธารณะ หรือมมุพักผอ่นหย่อนใจ     

 

ตอนที่ 2 การมีกิจกรรมในการส่งเสริมสขุภาพผู้สูงอายุ 
ข้อ ข้อคําถาม มาก ปานกลาง น้อย ไม่มีเลย 
1 โครงการหรอืการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการ

รับประทานอาหารของวัยสูงอาย ุ
    

2 โครงการหรอืการจัดกิจกรรมส่งเสริมคุณธรรม 
จริยธรรม 

    

3 โครงการหรอืการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อผอ่นคลาย
ความเครียด 

    

4 โครงการหรอืการกิจกรรมในการป้องกันโรค เช่น  
การกําจัดสตัว์ที่เป็นตัวนําโรค ไดแ้ก่ ยุง แมลงสาบ และ
หนู 

    

5 โครงการ / กิจกรรม หลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดและของมึน
เมา 
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สว่นท่ี 4 ปัจจัยเสริม 
  คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในช่องท้ายขอ้ความท่ีตรงกับความเป็นจริง 
ในแต่ละขอ้  โดยแต่ละชอ่งมคีวามหมาย ดงันี้ 

ได้รับประจํา   หมายถึง ได้รับข้อมลูข่าวสาร/คําแนะนํา  ประมาณ  5 -7  ครั้ง/สัปดาห ์
ได้รับนานๆครัง้   หมายถึง ได้รับข้อมลูข่าวสาร/คําแนะนํา  ประมาณ  1– 4  ครั้ง/สัปดาห ์
ไม่ไดร้ับเลย          หมายถึง  ไม่เคยได้รับขอ้มลูข่าวสาร/คําแนะนําเลยในหนึง่สัปดาห ์

  

  ตอนที่ 1 การได้รับข้อมูลข่าวสารเกีย่วกบัการรับประทานอาหารของผูสู้งอายุจากสื่อต่างๆ 
ข้อ ข้อคําถาม ได้รับประจํา ได้รับนานๆครัง้ ไม่ได้รับเลย 

 
ท่านได้รับข่าวสารเกี่ยวกบัการดูแลสุขภาพจาก
สื่อต่างๆ ต่อไปนี ้มากน้อยเพียงใด 

   

1 วิทยุกระจายเสียง     
2 โทรทัศน ์    
3 หนังสือพิมพ ์    
4 แผ่นพับ โปสเตอร ์ป้ายประกาศ    

  

ตอนที่ 2 การได้รับคําแนะนาํ การสนับสนนุให้ปฏิบัติตนเรื่องการรับประทานอาหารของ 
    วัยสงูอายุจากบคุคลต่างๆ 
ข้อ ข้อคําถาม ได้รับประจํา ได้รับนานๆครัง้ ไม่ได้รับเลย 

 
ท่านได้รับคําแนะนํา สนับสนุนให้ปฏิบัติ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพจากบุคคลต่อไปนี้
มากน้อยเพียงใด 

   

1 บุคคลในครอบครัว ญาติพี่น้อง หรือบตุรหลาน    
2 เพ่ือนบ้าน    
3 บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข    
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สว่นท่ี 5   พฤติกรรมการรับประทานอาหารของผูสู้งอาย ุ
  คําชี้แจง  โปรดทําเครือ่งหมาย   ลงในช่องท้ายขอ้ความที่ตรงกับการปฏิบัติจริงของท่าน

มากที่สดุ 
ในแต่ละขอ้  โดยแต่ละชอ่งมคีวามหมาย ดงันี้ 

ปฏิบัติประจํา    หมายถึง  ท่านได้ปฏิบัติเป็นประจําตั้งแต ่5 -7  ครั้ง/สัปดาห์   
ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง  ท่านได้ปฏิบัตินานๆคร้ัง ประมาณ 1 – 4  ครั้ง/สัปดาห ์
ไม่ปฏิบัติเลย        หมายถึง  ท่านไม่ได้ปฏิบัติเลยในหนึ่งสัปดาห์ 

ข้อ ข้อคําถาม ปฏิบัติประจํา ปฏิบัตินานๆครั้ง ไม่ปฏิบตัิเลย 
1 ท่านรับประทานอาหารเช้า    
2 ท่านรับประทานอาหารครบ 5 หมู ่    
3 ท่านดื่มน้าํสะอาดวันละ 8-10 แก้ว    
4 ท่านรับประทานข้าวกล้อง ถั่ว และธัญพืช    
5 ท่านรับประทานผัก    
6 ท่านรับประทานอาหารปิ้ง ย่างจนไหม้เกรียม    
7 ท่านรับประทานอาหารรสจัด เช่น เค็ม เผ็ด    
8 ท่านรับประทานอาหารที่ปรงุด้วยกะทิ    
9 ท่านรับประทานอาหารทีท่อดด้วยน้ํามัน    
10 ท่านรับประทานอาหารจําพวกปลา    
11 ท่านรับประทานอาหารจําพวกเนื้อ เนื้อหมู    
12 ท่านรับประทานอาหารทะเล    
13 ท่านดื่มน้าํเต้าหู้ หรือนม     
14 ท่านรับประทานอาหารเสริม เช่น ซุปไก่สกัด หรือรังนก    
15 ท่านรับประทานผลไม้ที่มีรสหวานจัด เช่นทุเรียน 

มะม่วงสุก ลําไย 
   

16 ท่านเก็บนํ้ามันที่เหลือจากการทอดอาหารไวท้อด
อาหารจนดําแล้วจึงทิ้ง 

   

17 ท่านดื่มนํา้อัดลม หรือเครื่องดื่มเกลือแร่ หรือเครื่องดืม่
บํารุงกําลัง 

   

18 ท่านดื่มชา หรือกาแฟ    
19 ท่านดื่มสุรา หรือเครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอล์    
20 ท่านรับประทานวิตามินเพื่อบํารุงร่างกาย    

 
 

www.ssru.ac.th


