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บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 

 ปจจุบัน ภาวะหัวใจวายถือวาเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสําคัญ เนื่องจากมีจํานวนผูปวย
และเสียชีวิตเพิ่มข้ึน ในป พ.ศ. 2546 ประเทศสหรัฐอเมริกามีประชากรมากกวา 550,000 คน ไดรับ
การวินิจฉัยวามีภาวะหัวใจวาย และมากกวารอยละ 80 ของผูปวยกลุมนี้เปนผูท่ีมีอายุมากกวา 65 ป 
(American Heart Association [AHA], 2005) ในประเทศไทยแมวาจะไมมีการรวบรวมสถิติผูปวย
ภาวะหัวใจวายโดยตรง แตมีรายงานสถิติโรคหัวใจ ซ่ึงอาจกอใหเกิดภาวะหัวใจวายตามมา โดยพบ
สถิติการตายดวยโรคหัวใจของผูสูงอายุในป พ.ศ. 2543 – 2545 เปนรอยละ 51.1, 55.5 และ 62.7 
ของจํานวนผูเสียชีวิตดวยโรคหัวใจทั้งหมด ตามลําดับ (สํานักนโยบายและแผนสาธารณสุข 
สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2547) และท่ีจังหวัดนานจากสถิติผูปวยนอกท่ีเขารับการรักษา
ท่ีคลินิกอายุรกรรม โรงพยาบาลนาน ผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายมีแนวโนมเพิ่มข้ึนเชนกัน กลาวคือ 
ในป พ.ศ. 2545 – 2547 พบรอยละ 61.05, 65.75 และ 67.62  ของจํานวนผูปวยท่ีมีภาวะหัวใจวาย
ท้ังหมดตามลําดับ (ศูนยขอมูลขาวสารโรงพยาบาลนาน, 2548) 
 ภาวะหัวใจวาย หมายถึง การท่ีหัวใจไมสามารถสูบฉีดเลือดไปเล้ียงสวนตางๆของ
รางกายไดเพียงพอ (Roach, 2001) ภาวะหัวใจวายเปนกลุมอาการระยะสุดทายท่ีเกิดจากโรคหัวใจ
เกือบทุกชนิด ซ่ึงสวนใหญจะมีสาเหตุมาจากการท่ีหัวใจหองลางซายเสียหนาท่ีไปและจากโรคหวัใจ
ขาดเลือดโดยเฉพาะอยางยิ่งโรคกลามเนื้อหัวใจตาย ผูปวยจะมีอาการ หายใจลําบาก นอนราบไมได 
หายใจเหนื่อยหอบในเวลากลางคืนออนเพลีย และบวมตามรางกาย (Gillespie & Struthers, 2003)  
ปจจุบันการดูแลรักษาผูปวยท่ีมีภาวะหัวใจวายไมใชเพียงแตชวยใหผูปวยมีอาการดีข้ึนเทานั้น ยัง
มุงเนนเพื่อควบคุมโรค ปองกันและชะลอความเส่ือมของหัวใจ ซ่ึงทําใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน
(รังสฤษฎ กาญจนะวณิชย, 2545; Konick-McMahan, Bixby, & McKenna, 2003) วิธีการรักษา
ปจจุบันเปนการรักษาโดยใชยาเพ่ือประคับประคองและปองกันภาวะแทรกซอนตางๆ รวมกับการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ สําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายซ่ึงเปนภาวะเจ็บปวยเร้ือรังตองใช
ความพยายามมากข้ึนในการดูแลความเจ็บปวยของตนเอง หากผูสูงอายุไมมีการปฏิบัติพฤติกรรม
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สุขภาพ อาจจะสงผลใหเกิดภาวะแทรกซอนและมีอาการกําเริบมากข้ึน ดังนั้นการปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพจึงเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งสําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย  
 การออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งท่ีชวยพัฒนาความสามารถและศักยภาพของรางกายให
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพข้ึนได (Pender, 2002) โดยการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของการมี
กิจกรรมทางกายท่ีไดมีการวางแผนจัดรูปแบบในการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกาย เพื่อเปนการ
พัฒนาหรือคงไวซ่ึงประโยชนตอสุขภาพ และชวยเพิ่มสมรรถภาพและชะลอความเส่ือมของรางกาย
จากกระบวนการชรา (Jones & Jones, 1997) การออกกําลังกายจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจตอ
นาทีชาลง ซ่ึงเปนผลจากการที่หัวใจบีบตัวแรงข้ึน และระยะเวลาในการบีบตัวนานข้ึน จํานวนคร้ัง
ของการบีบตัวของหัวใจจึงนอยลง เนื่องจากการบีบตัวของหัวใจเปนส่ิงท่ีอยูเหนือการควบคุม 
จํานวนคร้ังจะข้ึนอยูกับความตองการเลือดไปเล้ียงรางกาย การท่ีหัวใจเตนชาลงแสดงวา หัวใจมี
ความแข็งแรงมากข้ึน ปริมาณเลือดท่ีบีบตัวออกจากหัวใจแตละคร้ัง (stroke volume) เพิ่มข้ึน 
สามารถนําเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ไดเพียงพอเปนเวลานานข้ึน (รังสฤษฎ กาญจนะวณิชย, 2545;  
Dubrach et al., 1997; Fang & Marwick, 2003) นอกจากนี้การออกกําลังกายยังทําใหแรงตานของ
หลอดเลือดสวนปลายลดลง เนื่องจากมีการขยายตัวของหลอดเลือดเพื่อทําใหเลือดไปเล้ียงอวัยวะ
สวนตางๆของรางกายเพิ่มข้ึน (American Heart Association [AHA], 2003) จะเห็นไดวาผลของการ
ออกกําลังกายทําใหมีการเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนเลือดในรางกายมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
ซ่ึงสงผลใหผูท่ีมีภาวะหัวใจวายสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดดีข้ึน และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
(Duncan & Pozehl, 2003; Wielenga et al., 1998) 
 การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายท่ีสมาคมโรคหัวใจแหง
สหรัฐอเมริกาไดแนะนําไว คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) เนื่องจากเปน
วิธีการออกกําลังกายแบบท่ีใชออกซิเจนจํานวนมากอยางสมํ่าเสมอและตอเนื่อง ความหนักเบาใน
การออกกําลังกายควรอยูในระดับตํ่าถึงปานกลางซ่ึงประเมินไดจากคะแนนการรับรูความเหนื่อย
ของบอรกซ่ึงควรอยูระหวาง 12-13  และทําตอเนื่องนาน 20-40 นาที สัปดาหละ 3-5 คร้ัง (AHA, 
2003 ;  American College of Sports Medicine [ACSM], 2006)  
 วิธีการออกกําลังกายแบบแอโรบิคท่ีเหมาะสมสําหรับผูท่ีมีภาวะหัวใจวาย ไดแก การปน
จักรยาน การวายน้ํา การวิ่ง การเดิน แตการปนจักรยานจะตองใชอุปกรณและสถานท่ี สวนการวาย
น้ําและการวิ่งเหมาะสําหรับผูท่ีเคยออกกําลังกายดวยวิธีดังกลาวมากอนแลว เม่ือพิจารณาถึง
ขอจํากัดดังกลาวรวมกับการออกกําลังกายในระยะเร่ิมตนของการฝกสําหรับผูท่ีมีภาวะหัวใจวาย ซ่ึง
เนนความปลอดภัยเปนหลักและเพื่อปองกันภาวะแทรกซอนขณะออกกําลังกาย (Greenberg, 
Dintiman, & Oakes, 1997)  การเดินจึงเหมาะสําหรับผูท่ีมีภาวะหัวใจวายท่ีไมเคยออกกําลังกายมา
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 เพนเดอร (Pender, 2002) กลาววา การที่บุคคลจะเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ประกอบดวย 3 ปจจัย ไดแก ปจจัยดานคุณลักษณะและประสบการณของบุคคล ปจจัยดานการ
รับรูและความรูสึกท่ีเฉพาะตอพฤติกรรม และปจจัยดานผลลัพธที่เปนพฤติกรรม โดยเฉพาะปจจัย
ดานการรับรูและความรูสึกที่เฉพาะตอพฤติกรรมเปนปจจัยสําคัญทําใหมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ในการดําเนินชีวิตใหเหมาะสมกับโรค ซ่ึงสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมเปนตัวแปร
ท่ีสําคัญและมีผลตอการเกิดพฤติกรรม จากการศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพใน
ผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายของ หทัยรัตน เวชมนัส (2547) พบวาการรับรูสมรรถนะแหงตนและการ
สนับสนุนทางสังคมมีความสามารถในการรวมทํานายพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดรอยละ 32.90 
 การรับรูสรรถนะแหงตนเปนความเช่ือในความสามารถของบุคคลในการจัดการและ
ดําเนินการ เพ่ือปฏิบัติกิจกรรมใหประสบความสําเร็จ การท่ีบุคคลมีความเช่ือในความสามารถของ
ตนตอการปฏิบัติกิจกรรมจะเปนส่ิงกระตุนใหบุคคลนั้นมีการปฏิบัติกิจกรรมดังกลาว ดังนั้นความ
เช่ือในสมรรถนะแหงตนจึงเปนปจจัยท่ีสัมพันธกับการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคล 
การรับรูสมรรถนะแหงตนสามารถพัฒนาไดดวยการรับขอมูลจาก 4 แหลง คือ ประสบการณท่ี
ประสบความสําเร็จดวยตนเอง (enactive mastery experience) การไดเห็นตัวแบบหรือประสบการณ
จากผูอ่ืน (vicarious experience)  การชักจูงดวยคําพูด (verbal persuasion) และสภาวะดานรางกาย
และอารมณ (physiological and affective states) (Bandura, 1997) มีการศึกษาวิจัยหลายชิ้นใน
ผูสูงอายุท้ังในประเทศและตางประเทศท่ีนําแนวคิดนี้มาใช และสรุปวาการรับรูสมรรถนะแหงตน
เปนปจจัยการทํานายท่ีสําคัญตอการเกิดพฤติกรรมออกกําลังกายในกลุมผูสูงอายุท่ีมีโรคประจําตัว
และไมมีโรคประจําตัว (จันทนา วังคะออม, 2540; วันดี แยมจันทรฉาย, 2538; หทัยรัตน เวชมนัช, 
2547; Charoenkikarn, 2000; Conn, 1998; Sohng, Sohng & Yeom, 2002) และนอกจากปจจัยดาน
การรับรูสมรรถนะแหงตนท่ีมีอิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายแลวอีกปจจัยหนึ่งท่ี
ชวยสนับสนุนใหบุคคลมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย คือ การสนับสนุนทางสังคม (social support) 
 การสนับสนุนทางสังคมเปนสวนหนึ่งของปจจัยดานอิทธิพลระหวางบุคคล เฮาส 
(House, 1981) กลาววาการสนับสนุนทางสังคมเปนการไดรับและการใหความชวยเหลือดานตางๆ
ระหวางบุคคลท่ีกอใหเกิดความรัก ความผูกพัน การไดรับการดูแลเอาใจใส ความไววางใจซ่ึงกัน 
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 จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาการรับรูสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทาง
สังคมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซ่ึงไดมีผูไดทําการศึกษาปจจัยท้ังสองรวมกันไว คือ 
ฉัตรชัย ใหมเขียว (2545) ท่ีทําการศึกษาในผูสูงอายุ เขตชุมชนเมือง อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม
และสุวิมล สันติเวช (2545) ท่ีทําการศึกษาในผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ชุมชนเขตเทศบาล 
อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม โดยผูวิจัยเปนผูใหโปรแกรมการเพ่ิมสมรรถนะแหงตนรวมกับการ
สนับสนุนทางสังคม ผลการศึกษาพบวาการเพ่ิมสมรรถนะแหงตนรวมกับการสนับสนุนทางสังคม
สงผลใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน  
 วัยสูงอายุเปนวัยท่ีความสามารถในการทําหนาท่ีของรางกายลดลง จําเปนตองพึ่งพาผูอ่ืน 
ในการดูแลและสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ครอบครัวและตัวผูสูงอายุเองมีบทบาทสําคัญยิ่ง 
สังคมไทยปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญจะใชชีวิตอยูท่ีบานกับครอบครัวและบุตรหลาน ซ่ึงจาก
ลักษณะของภาวะหัวใจวายท่ีเปนภาวะเจ็บปวยเรื้อรัง ผูปวยเหลานี้จะตองมาติดตามรักษาเปนระยะ
ท่ีแผนกผูปวยนอกและตองดูแลตัวเองอยางตอเนื่องขณะอยูท่ีบาน และจําเปนตองมีการออกกําลัง
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วัตถุประสงคการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตน
และการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย โดยมี
วัตถุประสงคเฉพาะดังตอไปนี้ 
 1. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย ระหวางกลุม
ท่ีไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมกับกลุมท่ีไมไดรับ
โปรแกรม 
 2. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย กอนและ
หลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 

1. คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายกลุมท่ีไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากลุมท่ีไมไดรับ
โปรแกรม 

2. คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายหลังไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมสูงกวากอนไดรับโปรแกรม 
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ขอบเขตการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) ชนิดศึกษา 2 กลุม 
วัดกอนและหลัง (two groups pre-post test design) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริม
สมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคมตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวาย ท่ีมารับการตรวจรักษาท่ีคลินิกอายุรกรรม แผนกผูปวยนอก โรงพยาบาลนาน 
จังหวัดนาน ระหวางเดือนกันยายน พ.ศ. 2549 – เดือนกุมภาพันธ พ.ศ. 2550 
 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 
 โปรแกรมการสงเสริมสมรรถนะแหงตนและการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง รูปแบบ
การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมใหผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายมีความเช่ือม่ันในความสามารถของตนใน
การออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน และสงเสริมสมาชิกในครอบครัวใหการสนับสนุนผูสูงอายุท่ีมี
ภาวะหัวใจวายออกกําลังกายตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนโดยอาศัยแนวคิดทฤษฎีสมรรถนะแหง
ตนของแบนดูรา (Bandura, 1997)  ประกอบดวยการสงเสริมผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายใหไดรับ
ขอมูล 4 แหลง คือ 1) ประสบการณท่ีประสบความสําเร็จดวยตนเอง 2) การไดเห็นตัวแบบหรือ
ประสบการณจากผูอ่ืน 3) การชักจูงดวยคําพูด และ 4) สภาวะดานรางกายและอารมณ และอาศัย
แนวคิดการสนับสนุนทางสังคมของเฮาส (House, 1981) ในการสงเสริมสมาชิกในครอบครัวให
สนับสนุนผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายออกกําลังกาย ประกอบดวยการสงเสริมการสนับสนุน 4 ดาน 
คือ 1) ดานอารมณ 2) ดานการประเมินคา 3) ดานขอมูลขาวสาร และ 4) ดานทรัพยากร 
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย   หมายถึง การกระทําหรือปฏิบัติกิจกรรมที่ มีการ
เคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายดวยวิธีการเดิน ความแรงระดับปานกลาง ประเมินจากคาคะแนน
การรับรูความเหนื่อยของบอรกมีคาเทากับ 12-13 ใชระยะเวลาในการออกกําลังกายอยางนอย 30 
นาทีตอคร้ัง ประกอบดวย การอบอุนรางกาย 5 นาที การเดินออกกําลังกาย 20 นาที และการผอน
คลายรางกาย 5 นาที ความถ่ี 3 คร้ังตอสัปดาห ลักษณะการปฏิบัติเปนแบบกาวหนา รวมท้ังปฏิบัติ
ตามขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย สามารถประเมินไดจาก
แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวายท่ีผูวิจัยดัดแปลงมาจาก
แบบสัมภาษณพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุโรคความดันโลหิตสูงของ สุวิมล สันติเวช 
(2545) 
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 ผูสูงอายุท่ีมีภาวะหัวใจวาย หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ  60  ปข้ึนไปท่ีไดรับการวินิจฉัยจาก
แพทยวามีภาวะหัวใจวาย   


