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บทคัดยอ

การวิจัยเชิงคุณภาพ เร่ือง “การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัวและคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ: กรณีศึกษาในพื้นที่ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา” โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา 1) การดูแลตนเองของผูสูงอายุ 2) การดูแลของครอบครัวของ
ผูสูงอายุ 3) คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในการศึกษานี้เก็บรวบรวมขอมูลทั้งทางดานเอกสารและการ
สัมภาษณเชิงลึก โดยกลุมผูใหขอมูลมีท้ังหมด 30 คน แบงเปนกลุมผูสูงอายุ 15 คน และกลุมผูดูแล 
หรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุ 15 คน สามารถสรุปผลการวิจัยได ดังน้ี

ผลการวิจัย พบวา ในเร่ืองการดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันน้ัน ผูสูงอายุ
สวนใหญสามารถชวยเหลือตนเองในดานตางๆ ไดดี ท้ังทางดานการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย 
การพักผอน การขับถาย การมีปฏิสัมพันธทางสังคม การมีสุขวิทยาสวนบุคคลและการจัดการความเครียด 
ขอสังเกตที่นาสนใจ คือ การรับประทานอาหารเชาของผูสูงอายุที่มีความหลากหลายจากเดิมที่เคย
รับประทานเพียงเฉพาะขาวมาเปนทั้งการรับประทานขาว น้ําเตาหู น้ําชากาแฟ ปาทองโก ซึ่งแสดง
ใหเห็นวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน มีความสามารถในการปรับตัวใหสอดคลองกับการใชชีวิต
ในชวงวัยชราและสอดประสานกับความเปลี่ยนแปลงของชุมชนจากชุมชนชนบทเปนชุมชนชนบท
ก่ึงเมือง

สวนในเร่ืองการดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันนั้นไดรับการ
ดูแลเอาใจใสอยางใกลชิด กลาวคือ แตละครอบครัวใหความสําคัญกับการดูแลเอาใจใสผูสูงอายุทั้ง
ในเรื่องการรับประทานอาหาร การดูแลสุขภาพ สถานภาพทางเศรษฐกิจ รวมถึงการพาไปพบเพื่อน
ฝูงและสถานท่ีตางๆ แสดงใหเห็นวา ในชุมชนบานปากันยังคงสภาพวิถีการดํารงชีวิตของสังคมชนบท
ไดอยางเดนชัด ท้ังท่ีสภาพของชุมชนเร่ิมเปล่ียนแปลงไปสูความเปนสังคมชนบทก่ึงเมืองก็ตาม
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สําหรับในเร่ืองคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุน้ัน ปรากฏวาผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน
สวนใหญมีความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตของตนเอง เน่ืองจากมีความม่ันคงทางดานท่ีอยูอาศัย โดยเฉพาะ
อยางย่ิงความม่ันคงทางเศรษฐกิจท่ีสามารถเล้ียงดูตนเองได แตมีผูสูงอายุกลุมหน่ึงประกอบอาชีพเพื่อ
เปนกิจกรรมใหเกิดการสันทนาการในหมูเพ่ือนบาน รวมถึงการไดรับการดูแลจากเครือญาติในครอบครัว 
ประกอบกับผูสูงอายุมีความสามารถชวยเหลือตนเองไดดี ดวยเหตุนี้ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันจึง
ไมมีความตองการเรียกรองอื่นใดจากผูดูแลของครอบครัว และมีความสุขกับการใชชีวิตในวัยชรา
ตามอัตภาพของแตละคน
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Abstract

This qualitative research of “Self Care, Family Care and Quality of Life of the 
Elderly: A Case Study of Ban Pa Kan Community in Khlong Hae Municipality in Hat Yai District 
in Songkhla Province” aims to investigate 1) Self Care of the Elderly 2) Family Care of the 
Elderly and 3) Quality of Life of the Elderly. Data were collected through documents and in-
depth interviews with 30 informants. Fifteen of them were the elderly and another fifteen were the 
caretakers or family members of the elderly. The following results were found. 

With regard to Self Care of the Elderly in Ban Pa Kan Community, most of the 
elderly were able to help themselves with common activities. Those activities were eating, doing 
exercise, resting, going to the bathroom, socializing, managing personal hygiene and reducing 
stress. One very interesting finding was that the elderly had changed their eating habit at 
breakfast. Unlike in the past where the elderly used to eat rice only for breakfast, the elderly in 
Ban Pa Kan Community ate a variety of food and those kinds were rice, soy milk, tea, coffee and 
deep-fried bread. This shows that the elderly in Ban Pa Kan Community could adjust themselves 
well to the state of being old and to the transformation of this rural community into a semi-urban 
rural community also.

In terms of Family Care of the Elderly in Ban Pa Kan Community, the elderly 
were taken care of closely. In other words, each family was concerned about taking care of the 
elderly in which the family members were responsible for providing meals for them, maintaining 
their good health, handling the family’s financial status and taking the elderly to friends and 
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places. This shows that the way of living in Ban Pa Kan Community was still remarkably rural-
like in spite of its transformation into a semi-urban rural community.

Regarding the Quality of Life of the Elderly in Ban Pa Kan Community, the 
majority of the elderly were satisfied with their own quality of life primarily because of the 
stabilities of their residence and economy. Some of them even earned themselves by working in 
the form of mutual leisure activities. From the reasons that they were taken care of well by their 
family members and they could help themselves, the elderly in Ban Pa Kan Community felt no 
need to ask for more things from the caretakers and thus were happy to live in their old lives.
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กิตติกรรมประกาศ

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดีย่ิงจาก
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ คือ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศรีสุพร ชวงสกุล และ รองศาสตราจารย 
ชอลดา พันธุเสนา ที่กรุณาใหความรู ขอคิดเห็น ขอเสนอแนะ รวมทั้งตรวจสอบความถูกตองและ
แกไขขอบกพรองตาง ๆ รวมทั้งดูแลเอาใจใสและใหกําลังใจดวยดีเสมอมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งและ
กราบขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสน้ี

ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย พัชรียา ไชยลังกา  คุณศิริพร สุขมี และคุณจิราพร 
อันมหาพงษ ท่ีใหความอนุเคราะหตรวจสอบและใหขอเสนอแนะเก่ียวกับแนวคําถามในการสัมภาษณ 
และขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ขนิษฐา นาคะ รองศาสตราจารย ดร.สุจิตรา จรจิตร 
และ ดร. กานดา จันทรแยม คณะกรรมการในการสอบโครงรางวิทยานิพนธ และคณะกรรมการใน
การสอบวิทยานิพนธทุกทาน ที่ชวยตรวจสอบและเสนอแนวคิดที่เปนประโยชนเพื่อใหวิทยานิพนธ
มีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น

ขอขอบคุณ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร ที่ไดสนับสนุนทุนวิจัยบางสวนในการทําวิทยานิพนธ 

ขอขอบพระคุณ เจาหนาท่ีเทศบาลเมืองคลองแห ผูอํานวยการอนามัยคลองแห และ
ผูสูงอายุ และสมาชิกในครอบครัวทุกทาน ที่ไดสละเวลาอันมีคายิ่งในการใหขอมูล ใหความรวมมือ 
ตลอดจนมิตรไมตรีอันดียิ่ง จนกระทั่งการวิจัยครั้งนี้สําเร็จไดดวยดี

ขอขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม ที่สนับสนุนทุนในการศึกษาตอรวมถึงใหความรัก 
ความหวงใย และขอขอบคุณสมาชิกในครอบครัวทุกคนที่ใหกําลังใจ รวมถึงขอขอบคุณ พ่ีๆ นอง ๆ 
และเพ่ือนๆ ที่คอยชวยเหลือ ใหคําปรึกษาและเปนกําลังใจที่ดีแกผูวิจัยเสมอมา รวมทั้งขอขอบคุณ
ผูที่เกี่ยวของทุกทานที่ไมไดกลาวนามมา ณ ที่นี้ดวย

มาธุรี  อุไรรัตน
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บทที่ 1

บทนํา

ความสําคัญและที่มาของการวิจัย

จากการที่ประเทศไทยไดดําเนินนโยบายประชากรและประสบผลสําเร็จมาอยาง
ตอเน่ืองต้ังแตแผนพัฒนาฯ ฉบับท่ี 3 เปนตนมา ทําใหอัตราเจริญพันธุลดลงอยูต่ํากวาระดับทดแทน
ประกอบกับความกาวหนาทางดานระบบสาธารณสุขทําใหคนไทยมีอายุยืนยาวข้ึน สงผลใหโครงสราง
ประชากรไทยในปจจุบันแตกตางไปจากอดีตคอนขางมาก กลาวคือ ประชากรวัยสูงอายุ (60 ปขึ้นไป) 
มีสัดสวนสูงขึ้นจากรอยละ 5.0 ในป 2513 เปนรอยละ 9.5 ในป 2554 (สํานักงานคณะกรรมการ
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติสํานักนายกรัฐมนตรี, 2548: 2) ในขณะเดียวกันประเทศมีการ
เปล่ียนแปลงจากภาคเกษตรกรรมเปนภาคอุตสาหกรรม จากลักษณะสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปจึงสงผล
กระทบตอสถาบันครอบครัวจากครอบครัวขยายเปล่ียนเปนครอบครัวเด่ียวมากข้ึนและจากความตองการ
แรงงานดานอุตสาหกรรมและปญหาดานเศรษฐกิจของชาวชนบททําใหมีการเคล่ือนยายแรงงานเขา
สูเมืองหลวงและเมืองใหญๆ  เปนจํานวนมาก ส่ิงเหลาน้ีสงผลกระทบโดยตรงตอชีวิตและความเปนอยู
ของผูสูงอายุ (วารี กังใจ, 2541: 14) 

ผูสูงอายุ ซ่ึงเปนวัยท่ีมีแนวโนมวาจะมีเพิ่มมากขึ้นในอนาคต และยังเปนวัยที่มีการ
เปล่ียนแปลงในดานสภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม  อารมณที่มักจะพบบอย ไดแก อารมณ
เศรา เบื่อหนาย ทอแท เหงา เศราโศก นอยใจงาย มีอาการเครียด หงุดหงิดงาย วิตกกังวลเกี่ยวกับ
ลูกหลาน ข้ีบน ประกอบกับในวัยนี้บทบาทและความสําคัญทางสังคมถูกจํากัดลง ปฏิสัมพันธกับ
สังคมเร่ิมลดลง จากความเปล่ียนแปลงทางดานตางๆ นี้ก็สงผลใหผูสูงอายุมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ
มากมาย ไดแก โรคเกี่ยวกับกระดูกและขอ โรคระบบทางเดินอาหาร โรคเบาหวาน โรคเกี่ยวกับตา 
ฯลฯ (จินตนา  สงคประเสริฐ, 2538) ซึ่งทําใหผูสูงอายุจะตองมีการดูแลตนเองเพิ่มมากขึ้นเนื่องจาก
สภาพทางสังคมที่บีบรัดใหสมาชิกในครอบครัวหรือวัยแรงงานตองออกไปประกอบอาชีพเพื่อหา
รายไดมาสงเสริมเศรษฐกิจของครอบครัว

การดูแลตนเองจึงเปนส่ิงท่ีมีบทบาทสําคัญมากโดยเฉพาะวัยสูงอายุท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ทําใหความสามารถในการควบคุมสวนตางๆ ของ
รางกายลดนอยลงตามวัย (นภาพร ศึกเสือ, 2548: 22) ดังนั้นผูสูงอายุจะตองมีการดูแลสุขภาพเพื่อ
ชะลอความเส่ือมของรางกายมิใหเกิดข้ึนเร็วและปองกันปญหาสุขภาพตางๆ ซึ่งควรใหความสนใจ
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ในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย เปนตน (อรามศรี ถาวรนุรักษ, 2543: 
20) ซ่ึงโอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงในสมจิต หนุเจริญกุล, 2534) ไดแบงกิจกรรมการดูแลตนเองที่
จําเปน 7 ดานคือ 1. การดูแลตนเองดานโภชนาการ 2. การดูแลตนเองดานการขับถาย 3. การดูแล
ตนเองดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย 4. การดูแลตนเองดานการพักผอน 5. การดูแล
ตนเองดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว 6. การดูแลตนเองดานการดูแลสุข
วิทยาสวนบุคคล และ 7. การดูแลตนเองดานการจัดการความเครียด อยางไรก็ตามบทบาทในการ
ดูแลผูสูงอายุก็ตองอาศัยสถาบันครอบครัวเน่ืองจากผูสูงอายุสวนใหญยังคงอยูกับครอบครัว คือ คูครอง 
และ/หรือบุตรหลาน (วารี  กังใจ, 2541: 18) สมาชิกในครอบครัวจึงมีหนาที่ตองชวยเหลือในกิจกรรม
ตาง ๆ ดูแลใหผูสูงอายุอยูในภาวะปกติเสมอ รวมทั้งการดูแลเมื่อเจ็บปวยดวย ไมวาจะเปนในเรื่อง
ของโภชนาการท่ีจะตองใหผูสูงอายุรับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมูทุกวัน เรื่องการนอนหลับที่จะ 
ตองจัดการเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในการนอนของผูสูงอายุใหเหมาะสม เรื่อง การออกกําลังกายที่
จะตองเลือกรูปแบบการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมใหแกผูสูงอายุ เร่ืองการจัดการความเครียดท่ีครอบครัว
ควรจะชวยกันสรางสัมพันธภาพที่ดีใหเกิดขึ้นภายในครอบครัวการใหผูสูงอายุไดมีกิจกรรมทํารวม 
กับครอบครัวจะทําใหผูสูงอายุลืมความเครียดเก่ียวกับส่ิงท่ีตองประสบเม่ือถึงวัยสูงอายุได รวมไปถึง
เรื่องของการจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับผูสูงอายุเพื่อเปนการปองกันการเกิดอุบัติเหตุขึ้น 
(เพ่ือนชวยจํา, 2551) นอกจากนั้นวัยสูงอายุเปนวัยที่ตองปรับตัวตอโลกภายนอกและปรับตัวตอการ
สูญเสียตามวัย จึงตองการความรัก ความนับถือ และการยกยองมาก การดูแลจากครอบครัวจึงเปน
สิ่งที่สําคัญ เพื่อใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวตอสภาพการเปลี่ยนแปลงและดําเนินชีวิตอยูไดอยางมี
ความสุข (โสภา  หอยสังฆ, 2541)

เมื่อผูสูงอายุไดดูแลตนเองเหมาะสมและไดรับการดูแลจากครอบครัวเปนอยางดี
ผูสูงอายุก็จะมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งในปจจุบันคุณภาพชีวิตไดรับการกําหนดใหเปนเปาหมายสูงสุด
ในการพัฒนาประเทศ (ทวีศักดิ์ ตั้งมั่น, 2549) โดยองคการอนามัยโลก (The WHOQOL Group, 
1996 อางถึงในมาลี  สบายยิ่ง, 2547) ไดนิยามคุณภาพชีวิตไววาเปนการรับรูเกี่ยวกับบทบาทและ
สถานะในการดํารงชีวิตของแตละบุคคลภายใตบริบทของวัฒนธรรมที่บุคคลนั้นอาศัยอยู รวมถึงได
จัดองคประกอบของคุณภาพชีวิตขึ้นใหมจากเดิมมี 6 ดาน โดยมีการรวบรวมองคประกอบเดิมบาง
ดานที่มีสวนคลาย ๆ กันเขาดวยกัน จนทําใหเหลือเพียง 4  ดานดวยกัน คือ 1. ดานรางกาย 2. ดาน
จิตใจ 3. ดานความสัมพันธทางสังคม และ 4. ดานส่ิงแวดลอม ดังนั้นครอบครัวของผูสูงอายุจึงตอง
ตระหนักถึงความตองการการพึ่งพาในสิ่งที่ผูสูงอายุไมสามารถกระทําดวยตนเองได รวมถึงเขาใจ
ภาวะเฉพาะที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ เชน การเกษียณอายุ การสูญเสีย และการเผชิญกับความตาย 
ยิ่งผูสูงอายุมีอายุมากเทาใด ก็ยิ่งมีความตองการการดูแลจากบุตรหลานมากเทาน้ัน (โสภา  หอยสังฆ, 
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2541) ซ่ึงการดูแลถาครอบคลุมทุกองคประกอบคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกรวมถึงตรงตาม
ความตองการของผูสูงอายุดวยก็จะทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีและเกิดความผาสุกทางใจขึ้น

จากการศึกษางานวิจัย (ขนิษฐา  นาคะ, 2542; ทวีพร  เตชะรัตนะมณี, 2547; นภาพร  
ศึกเสือ, 2547; มาลินี วงษสิทธ์ิ และศิริวรรณ  ศิริบุญ, 2541; วารี  กังใจ, 2541; วิโรจน  เรืองสะอาด, 
2537; ศศิพัฒน ยอดเพชร, 2548; ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2549; สาวิตรี  ลิ้มชัยอรุณเรือง, 2536; อรามศรี 
ถาวรนุรักษ, 2543) พบวาสวนใหญเปนการศึกษาในประเด็น การดูแลตนเองของผูสูงอายุ คุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุ รูปแบบการเก้ือหนุนของครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ ซ่ึงเปนการศึกษาในแตละประเด็น
หรือศึกษาในเชิงเปรียบเทียบ สวนพื้นที่ที่ทําการศึกษาสวนใหญ ศึกษาในเขตเมือง เขตชนบท หรือ
ศึกษาเชิงเปรียบเทียบระหวางพ้ืนท่ีเขตเมืองกับเขตชนบท นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในพื้นที่เฉพาะ
อีกดวย เชน สถานสงเคราะห ชมรมผูสูงอายุ เปนตน ทั้งนี้จะเห็นไดวายังไมมีผลงานวิจัยใดทํา 
การศึกษาในประเด็นท่ีเก่ียวกับการดูแลตนเอง ผูดูแลและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในพื้นที่กึ่งชนบท
ก่ึงเมืองเลย ซ่ึงในทัศนะของผูวิจัยเห็นวา การศึกษาท้ังสามประเด็นจะทําใหมองเห็นแงมุมตางๆ ได
อยางรอบดานและโดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีก่ึงชนบทก่ึงเมือง ท่ีทําใหเห็นถึงสภาพวิถีการดํารงชีวิต
ของผูสูงอายุในทามกลางกระแสความเปลี่ยนแปลงของสังคมไดเปนอยางดี ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงมี
ความสนใจท่ีจะทําการศึกษาวิจัยเร่ือง “การดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของครอบครัวและคุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุ” โดยเลือกศึกษาในพื้นที่ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ซ่ึงเปนพ้ืนท่ีท่ีอยูหางจากตัวเมืองหาดใหญเพียง 5 กิโลเมตร และเปนพื้นที่ที่มีลักษณะ
กึ่งชนบทกึ่งเมือง มีลักษณะผสมผสานระหวางความเปนชนบทที่ความสัมพันธของคนในชุมชนมี
ลักษณะเปนเครือญาติ และประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ศิริรัตน โกศัลวัฒน, 
2547: 72) ทําสวนยางพารา สวนลักษณะของความเปนเมืองปรากฏอยางเดนชัดขึ้นเมื่อมีการขยายตัว
ของเมือง อันสืบเนื่องมาจากการพัฒนาเสนทางคมนาคมเชื่อมโยงเมืองหาดใหญใหมีความสะดวก
และรวดเร็ว ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการใชที่ดิน มีหมูบานจัดสรรหลายโครงการ รวมทั้งกิจการ
อื่นๆ อีกมากมาย เชน กิจการรานคา รานอาหาร รานคาราโอเกะ ในลักษณะเชนนี้ทําใหเกิดการ
เคลื่อนยายของประชากร คือ มีประชากรจากตางถิ่นยายเขามาในเขตพื้นที่ชุมชนบานปากันมากขึ้น 
อันนํามาสูความหลากหลายทางวัฒนธรรม สวนความสัมพันธของคนในชุมชนมีท้ังในรูปแบบด้ังเดิม
ที่ใหความชวยเหลือเกื้อกูลกันคงไวซึ่งวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีของชุมชน และวิถีชีวิต
ของสังคมเมืองท่ีตางคนตางอยูไมมีปฏิสัมพันธตอกันและกัน (ศิริรัตน โกศลวัฒน, 2547) และผูสูงอายุ
สวนใหญจะยังคงอาศัยอยูรวมกันกับบุตรหลานของตนเอง โดยบุตรหลานสวนใหญตองออกไป
ทํางานนอกบานเพ่ือหาเงินมาเล้ียงครอบครัว รวมถึงยังมีผูสูงอายุสวนหนึ่งที่ยังตองประกอบอาชีพ
และเล้ียงดูหลานดวย แตผูสูงอายุเหลาน้ีก็ยังคงมีสภาพรางกายแข็งแรงและมีความผาสุกทางใจอยูมาก  
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ดังนั้นจึงเปนจุดเดนที่นาสังเกตและเกิดคําถามขึ้นวาผูสูงอายุเหลานี้เมื่อตองอาศัย
อยูรวมกันกับบุตรและหลาน พวกเขามีการปรับตัวอยางไร จึงสามารถอยูรวมกับบุตรหลานไดอยาง
มีความสุข และครอบครัวของผูสูงอายุมีการดูแลหรือปฏิบัติตอผูสูงอายุอยางไร รวมถึงผูสูงอายุเองมี
วิธีในการดูแลตนเองอยางไร และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางไรเม่ือไดอยูรวมกันกับบุตรหลาน 
จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาในประเด็นดังกลาว ซึ่งขอมูลที่จะไดจากการศึกษาครั้งนี้อาจจะเปน
ประโยชนอยางมากสําหรับครอบครัวในการดูแลผูสูงอายุ เพื่อสมาชิกในครอบครัวจะไดรับรู และ
เขาใจผูสูงอายุมากยิ่งขึ้น อีกท้ังยังเปนประโยชนตอองคการตาง ๆ  ท่ีจะนําผลการศึกษาครั้งนี้ไปปรับ
ใชในการวางแผนในเร่ืองตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

เพื่อศึกษา 
1. การดูแลตนเองของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา
2. การดูแลของสมาชิกในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาล

เมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา
3. คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา

คําถามในการวิจัย

1. ผูสูงอายุมีการดูแลตนเองอยางไร
2. สมาชิกในครอบครัวมีการดูแลผูสูงอายุอยางไร
3. ผูสูงอายุรับรูคุณภาพชีวิตของตนเองอยางไร

ประโยชนของการวิจัย                       

1. เพ่ือเปนประโยชนตอครอบครัวในการท่ีจะรับรู และเขาใจผูสูงอายุในครอบครัว
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2. เพ่ือเปนแนวทางสําหรับชุมชนหรือองคกรตางๆ ที่จะนําผลการศึกษาครั้งนี้ไป
ปรับใช หรือวางแผนในการจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุ หรือ สงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี
อันจะสงผลตอคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นดวย

ขอบเขตในการวิจัย

ขอบเขตดานเนื้อหา  
การวิจัยน้ีเปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยจะศึกษาการดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแล

ของสมาชิกในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ และ คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

ขอบเขตดานเวลา
การวิจัยนี้ไดดําเนินการเก็บขอมูลในระหวางเดือนสิงหาคม 2551 ถึงเดือนมกราคม 

2552

ขอบเขตดานสถานที ่   
สถานที่ที่ไดมาซึ่งผูใหขอมูลหลัก คือ ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 

อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

ขอบเขตดานประชากร
ผูใหขอมูลหลักที่ใชในการวิจัยแบงเปน 2 กลุม รวม 30 คน คือ
1. กลุมผูสูงอายุท่ีมีความปกติของรางกาย หรือมีความพิการของรางกายเพียงบางสวน

ที่ยังมีความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวัน เชน ความสามารถในการ
รับประทานอาหาร การเขาใชหองน้ํา การอาบน้ํา สวมเสื้อผา เปนตน โดยจะใชแบบประเมินความ 
สามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily Living: ADL) ดวยดัชนีจุฬาเอดีแอล และ
เลือกผูสูงอายุไดระดับคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป จํานวน 15 คน 

2. กลุมสมาชิกในครอบครัวท่ีเปนผูดูแลผูสูงอายุครอบครัวละ 1 คน ไดแก คูสามี 
หรือ ภรรยาของผูสูงอายุ และบุคคลอื่น ๆในครอบครัวที่ทําหนาที่หลักในการดูแลผูสูงอายุ จํานวน
15 คน 
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นิยามศัพทเฉพาะ

คุณภาพชีวิต หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิตที่ผูสูงอายุที่เกี่ยวของกับสภาพ
ความเปนอยูท้ังทางดานรางกาย จิตใจ ความสัมพันธทางสังคม และส่ิงแวดลอม

การดูแลของครอบครัว หมายถึง การที่บุคคลในครอบครัวใหความสนใจ เอาใจใส 
หวงใย และชวยเหลือผูสูงอายุ ท้ังในภาวะปกติและเจ็บปวย

การดูแลตนเองของผูสูงอายุ หมายถึง การดําเนินการกระทําในกิจกรรมการดูแล
ตนเองใหมีสุขภาพดีท้ังในยามปกติและยามเจ็บปวยท้ังในภาวะปกติและเจ็บปวย โดยใชกรอบแนวคิด
ของโอเร็ม ซ่ึงประกอบไปดวย 7 ดาน คือ 1. ดานการรับประทานอาหาร 2. ดานการออกกําลังกาย 
3. ดานการพักผอน 4. ดานการขับถาย 5. ดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคม 6. ดานสุขวิทยาสวน
บุคคล และ 7. ดานการจัดการความเครียด 

ผูดูแล หมายถึง สมาชิกในครอบครัว หรือ บุคคลอ่ืนๆ ท่ีทําหนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ
ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ที่ทําแบบประเมินความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily Living: ADL) ดวยดัชนีจุฬาเอดีแอล ไดคะแนน 12 
คะแนนขึ้นไป และอาศัยอยูในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา
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บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษา เร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
มีการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของดังตอไปน้ี

1. แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ
1.1 ความหมายของผูสูงอายุ
1.2 การเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ
1.3 ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ
1.4 บริบททางสังคมของภาวะสูงอายุ

2. แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง
2.1 ความหมายของการดูแลตนเอง
2.2 การดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุ
2.3 การประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily 

Living: ADL)
3. แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ

3.1 ความหมายของครอบครัว
3.2 ประเภทของครอบครัว
3.3 หนาท่ีของครอบครัว
3.4 ครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ
3.5 ความตองการการสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุ

4. แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต
4.1 ความหมายและองคประกอบของคุณภาพชีวิต

5. วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ
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แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

คําวา ผูสูงอายุ กําเนิดจากผลการประชุมของมูลนิธิวิจัยประสาท  เม่ือป  2505  เพื่อ
หาแนวทางสงเคราะหและใหความสุขแกผูสูงอายุ ซึ่งที่ประชุมไดเสนอคําวา “ผูสูงอายุ” แทนคําวา 
“คนแกหรือคนชรา”  และในการประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุภาคพื้นเอเชีย และแปซิฟกเมื่อ 
ป 2534  กําหนดใหใชเกณฑอายุตามวันเกิดตั้งแต 60 ปขึ้นไปสําหรับผูสูงอายุ ทั้งนี้แตละสังคมอาจ
กําหนดเกณฑดังนี้หรือแตกตางกันออกไปก็ได สําหรับประเทศไทยใชผูสูงอายุ 60 ป ตามวันเกิด
ภายใน 30 กันยายนของป เปนเกณฑสําหรับปลดเกษียณอายุ ถือเปนการสิ้นสุดวัยทํางานของบุคคล 
(โกศล วงศสุวรรค, สุธีลา ตุลยะเสถียร และ สถิต วงศสวรรค, 2544: 309)

ความหมายของผูสูงอายุ
สมศักด์ิ  ศรีสันติสุข (2539: 2) ไดใหทัศนะไววา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่สังคม

ไดกําหนดเกณฑอายุ เม่ือมีชีวิตอยูในชวงวัยสุดทายของชีวิต ซ่ึงเปนวัยแหงการเปล่ียนแปลงทางดาน
รางกาย จิตใจและสังคม

เพ่ือนชวยจํา (2551: 18) ไดใหความหมายของผูสูงอายุไววา ผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุ
เกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไป ซ่ึงผูสูงอายุแตละคนมีความแตกตางกันไปดวยปจจัยภายใน และกรรมพันธุ 
เชน ภูมิคุมกัน โรคตางๆ ฯลฯ และปจจัยภายนอก เชน พฤติกรรมสุขภาพ ความรูและความตระหนัก
ในการดูแลสุขภาพตนเอง และสภาพแวดลอม ฯลฯ

องคการสหประชาชาติ จัดประชุมสมัชชาโลกเกี่ยวกับผูสูงอายุ เมื่อป พ.ศ. 2525 
ณ. กรุงเวียนนา  ประเทศออสเตรียไดใหความหมายคําวา ผูสูงอายุ ไววา คือ บุคคลทั้งเพศชายและ
เพศหญิงท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป และในพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ในมาตรา 3 ระบุไววา 
ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุเกิด 60 ปบริบูรณขึ้นไป และมีสัญชาติไทย (สุรศักดิ์ วาจาสิทธิ์, 
2547: 8) และจากการศึกษาของสาวิตรี ลิ้มชัยอรุณเรือง (2536: 147) พบวา กระบวนการสูงอายุ
เร่ิมตนเม่ืออายุ 50 – 60 ปขึ้นไป เม่ือผูสูงอายุรับรูภาวะสุขภาพกายวาเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมท้ัง
ดานกายวิภาค และสรีรวิทยา การเปลี่ยนแปลงภาวะสุขภาพกายพบไดเดนชัดกวาดานจิตและสังคม

สรุปแลว ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปขึ้นไป ซึ่งเปนวัยสุดทายของชีวิตที่
มีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม
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การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงในดานตางๆ ท้ังในดานสรีระ ดานจิตใจ และ

ดานสังคม การเปล่ียนแปลงดังกลาวน้ีสามารถสรุป (โกศล  วงศสวรรค, สุธีลา  ตุลยะเสถียร และสถิต  
วงศสวรรค, 2544; เพ่ือนชวยจํา, 2551; จินตนา  สงคประเสริฐ, 2538) ไดดังนี้

1 การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย  
การเปล่ียนแปลงของรางกาย ที่เกิดขึ้นในทุกระบบหนาที่ของรางกาย ซึ่งการ

เปล่ียนแปลงของอวัยวะและระบบตา ๆ รวมท้ังปญหาทางดานรางกายของผูสูงอายุ มีดังน้ี
1) ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เซลลผิวหนังมีจํานวนนอยลง เซลลที่เหลือ 

อยูเจริญชาลงทําใหการหายของแผลชาลง การทํางานของตัวรับการกระตุนท่ีผิวหนังและการไหลเวียน
โลหิตสวนปลายลดลง จึงทําใหเกิดแผลและอุบัติเหตุท่ีผิวหนังไดงาย ผมและขนมีจํานวนนอยลงเมลานิน
ซ่ึงผลิตจากเซลลสรางสีของผมลดลง ทําใหผมและขนท่ัวไปสีจางลงกลายเปนสีขาวหรือสีเทา เสนผม 
รวงและแหงงาย เน่ืองจากการไหลเวียนโลหิตบริเวณศีรษะลงลง (Squire, 2002)

2) ระบบกลามเนื้อและกระดูก จํานวนและขนาดเสนใยของกลามเนื้อลดลง 
มีเนื้อเยื้อเกี่ยวพันเขามาแทนที่มากขึ้น มีผลทําใหความแข็งแรงและความวองไวในการเคลื่อนไหว
ของรางกายลดลงประสิทธิภาพการทํางานของเอมไซมในกลามเน้ือลดลง เซลลกระดูกลดลง แคลเซียม
สลายออกจากกระดูกมากขึ้น ทําใหกระดูกผูสูงอายุเปราะและหักงาย ความยาวของกระดูกสันหลัง
ลดลง เพราะหมอนรองกระดูกบางลง ทําใหเกิดหลังคอมและการทรงตัวไมดี ไมกระฉับกระเฉง 
ความสามารถในการดูแลตนเองและการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันจึงลดลง กระดูกออนบริเวณขอตางๆ 
เสื่อมมากขึ้นตามอายุ น้ําไขขอลดลง เปนสาเหตุทําใหกระดูกเคลื่อนที่มาสัมผัสกัน เกิดขออักเสบ
และติดเช้ือไดงาย

3) ระบบหัวใจและไหลเวียน ในผูสูงอายุกลามเน้ือหัวใจฝอลีบ มีเน้ือเย้ือพังผืด 
ไขมัน และสารไลโปฟุสซิน มาสะสมภายในเซลลมากขึ้น ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 
ลิ้นหัวใจแข็งและหนาขึ้น มีแคลเซียมมาเกาะมากขึ้น ทําใหการเปดปดของลิ้นหัวใจไมดี เกิดภาวะ
ลิ้นหัวใจรั่วแลตีบได ผนังหลอดเลือดหนาและมีความยืดหยุนนอยลงเพราะมีเสนใยคอลลาเจนมาก
ข้ึน เกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว ความแรงของชีพจรลดลง

4) ระบบทางเดินหายใจ หลอดลมและปอดมีขนาดใหญข้ึน ความยืดหยุนของ
เนื้อปอดลดลงเพราะมีเสนใยอีอาสตินลดลง ความแข็งแรงและกําลังการหดตัวของกลามเนื้อที่ชวย
ในการหายใจเขาออกลดลง เย้ือหุมปอดแหงและทึบ ทําใหปอดขยายและหดตัวไดนอยลง การระบาย
อากาศหายใจลดลง ถุงลมมีจํานวนลดลง ถุงลมที่เหลือจะมีขนาดใหญขึ้น ผนังถุงลมแตกงาย เกิดโรค
ถุงลมโปงพองไดงาย 
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5) ระบบทางเดินอาหาร การผลิตเอมไซม และนํ้าลายลดลง 1 ใน 3 ทําใหการ
ยอยแปงและน้ําตาลในปากลดลง ความรูสึกหิวอาหารนอยลงเนื่องจากการเคลื่อนไหวของกระเพาะ
อาหารลดลง การผลิตนํ้ายอย กรดเกลือและเอมไซมตางๆ ในกระเพาะอาหารลดลง การดูดซึมแคลเซียม
และธาตุเหล็ก วิตามินบี 2 ลดลง ผูสูงอายุจึงเกิดโรคกระดูกผุและโลหิตจางไดงาย การเคลื่อนไหว
ของลําไสเล็กและลําไสใหญลดลง ประกอบกับการหดตัวของกลามเน้ือหนาทองลดลง และผูสูงอายุ
ชอบรับประทานอาหารออน ยอยงายท่ีไมมีกาก จึงเปนเหตุใหเกิดภาวะทองผูก

6) ระบบทางเดินปสสาวะ อัตราการกรองของไตลดลง ทําใหการดูดกลับของ
สารตาง ๆ นอยลง ทําใหปสสาวะเจือจางมากขึ้น ความถวงจําเพาะของปสสาวะลดลงทําใหการถาย
ปสสาวะไมดี กลามเน้ือกระเพาะปสสาวะออนกําลังลง จึงมีปสสาวะตกคางอยูมากมายหลังถายปสสาวะ
แตละคร้ังมีผลทําใหผูสูงอายุถายปสสาวะบอย นอกจากน้ีผูสูงอายุชายมีตอมลูกหมากโต ทําใหปสสาวะ
ไดลําบาก

7) ระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุชายลูกอัณฑะเห่ียวเล็กลงและผลิตเช้ืออสุจิไดนอยลง 
ขนาดและรูปรางของเช้ืออสุจิเปล่ียนแปลง และมีความสามารถในการผสมกับไขลดลง ความหนืด
ของน้ําเชื้อลดลง ไขมันบริเวณใตหัวเหนาและขนลดลง ผูสูงอายุหญิงรังไขจะฝอเล็ก มดลูกมีขนาด
เล็กลง เยื่อบุภายในมดลูกบางลง มีเนื้อพังผืดมากขึ้น ปากมดลูกเหี่ยวและมีขนาดเล็กลง รอยยนและ
ความยืดหยุนทางชองคลอดเล็กลง ทําใหเกิดความรูสึกเจ็บในระหวางรวมเพศและความรูสึกทางเพศ
ลดลง ชองคลอดสีขาวซีด เพราะมีเลือดมาเล้ียงนอยลง ภายในชองคลอดมีสภาพเปนดางมากข้ึน ทําให
เกิดการอักเสบและติดเช้ือไดงาย

8) ระบบตอมไรทอ นํ้าหนักของตอมใตสมองลดลง 20 เปอรเซ็นต มีเนื้อเยื่อ
เก่ียวพันเขามาแทนที่มากขึ้น การไหลเวียนเลือดที่ตอมใตสมองลดลง การผลิตฮอรโมนรังไขเพิ่มขึ้น
ในผูหญิง แตคงท่ีและเพ่ิมอยางชา ๆ ในผูชาย สวนการผลิตฮอรโมนอ่ืนอาจคงท่ีหรือลดลง

9) ระบบประสาทและประสาทสัมผัส ประสิทธิภาพการทํางานทางสมองและ
ประสาทอัตโนมัติลดลง ความเร็วในการสงสัญญาณประสาทลดลง ทําใหความไวและความรูสึก
ตอบสนองตอปฏิกิริยาตางๆ ลดลง การเคลื่อนไหวและความคิด เชื่องชา บางครั้งอวัยวะที่เกี่ยวกับ
การเคล่ือนไหวทํางานไดไมสัมพันธกัน อาจทําใหเกิดอันตรายและอุบัติเหตุไดงาย ความจําเส่ือมโดยเฉพาะ
ความจําเร่ืองราวใหม แตสามารถจําเร่ืองราวเกาๆ ในอดีตไดดี โดยความจําเส่ือมจะเกิดข้ึนเพียงเล็กนอย
ในชวงอายุ 60 – 70 ป และคอยๆ เพ่ิมข้ึนตามอายุ ความสามารถในการเรียนรูเรื่องใหมๆ ลดลงตอง
อาศัยเวลานานในการเรียนรู สามารถทํางานท่ีเคยมีประสบการณมาแลวไดดี ความกระตือรือรนลดลง 
แบบแผนการนอนเปล่ียนแปลง เวลานอนนอยลง เวลาต่ืนมากข้ึน
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รูมานตาเล็กลง ปฏิกิริยาตอบสนองทางมานตาตอแสงลดลง ทําใหการปรับตัว
สําหรับการมองเห็นในสถานท่ีตางๆ ไมดี ความไวในการมองตามภาพลดลง ความสามารถในการ
เทียบสีลดลง ทําใหแยกสีท่ีคลายกันไดยากข้ึน การผลิตนํ้าตาลดลง ทําใหตาแหงและเกิดการระคาย
เคืองตอเย้ือบุตาไดงาย 

การไดยินลดลง มีอาการหูตึงมากข้ึน ระดับเสียงสูงจะสูญเสียการไดยินมากกวา
ระดับเสียงตํ่า จึงเปนเหตุใหผูสูงอายุเปนคนแยกตัว ชางสงสัยและหวาดระแวงในส่ิงตาง ๆ 

การรับกล่ินไมดี เพราะมีการเส่ือมของเย่ือบุโพรงจมูกและกระเปาะรับกลิ่นใน
สมอง ทําใหผูสูงอายุไมสามารถรับกลิ่นที่อาจกอใหเกิดอันตราย เชน กลิ่นกาซรั่ว กลิ่นไฟไหม 
การรับรสของล้ินเสียไป เน่ืองจากตอมรับรูรสมีจํานวนลดลง โดยเฉพาะตอมรับรสหวาน จึงเปนเหตุ
ใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสชาติจัดขึ้น หรือรับประทานอาหารไมอรอย เกิดภาวะเบื่ออาหาร 
การรับความรูสึกสัมผัสตอส่ิงตางๆ ลดลง การรับความรูสึกเจ็บปวด ทั้งภายในและภายนอกรางกาย
ลดลง ทําใหผูสูงอายุเกิดอันตรายไดงายโดยไมมีอาการเตือน

2 การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ
การเปล่ียนแปลงดานจิตใจของผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับการเปล่ียนแปลงท้ัง

ดานรางกายและสังคม การแสดงพฤติกรรมท่ีแสดงออกของสภาพอารมณและจิตใจของผูสูงอายุน้ัน
ขึ้นอยูกับประสบการณและลักษณะพัฒนาการดานตางๆ ที่ผานมาในชีวิตและบุคลิกภาพของแตละ
บุคคล โดยท่ัวไปแลวสภาพความเส่ือมทางอารมณและจิตใจ มักจะเกิดควบคูกันกับการเปลี่ยนแปลง
หรือความเส่ือมทางดานรางกายประกอบกับการตองสูญเสียบทบาท ตําแหนงหรือหนาที่ทางสังคม 
เชน การเกษียณอายุหรือการเคยเปนผูท่ีเปนท่ีพ่ึงของลูกหลาน กลับตองเปล่ียนสภาพมาเปนผูพึ่งพา
ลูกหลานแทน การตองสูญเสียส่ิงท่ีรักหรือบุคคลอันเปนที่รัก รวมถึงการขาดการเอาใจใสจากคนใน
ครอบครัว หรือถูกทอดท้ิงใหอยูตามลําพัง จึงทําใหเกิดปญหาทางอารมณ ซ่ึงอารมณท่ีมักจะพบบอย
ไดแก อารมณเคือง เบื่อหนาย ทอแท เหงา เศราโศก นอยใจงาย สิ้นหวัง หงุดหงิดงาย เครียด วิตก
กังวลเกี่ยวกับลูกหลาน ขี้บน เอาแตใจตนเอง โกรธงาย เปนตน (เติมศักดิ์ คทวณิช, 2550) ดังนี้ 
ผูสูงอายุจึงควรรูจักที่จะสงบจิตใจ ทําจิตใจใหแจมใส เบิกบานอยูเสมอ โดยอาจทําไดดวยการหางาน
อดิเรกทําตามความถนัดและความสามารถของตน การพักผอนหยอนใจ การทองเท่ียวหรือการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางศาสนา เปนตน

3 การเปล่ียนแปลงทางดานสังคม 
เนื่องจากความเสื่อมของรางกายจึงทําใหผูสูงอายุถูกจํากัดหรือลดความสําคัญ

ทางสังคมลง โดยสังคมของผูสูงอายุสวนใหญจะเหลือแคเพียงครอบครัวและเพ่ือนรวมงานท่ีมีความสนใจ
และคานิยมคลายๆ กัน เทานั้น พฤติกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ จะเนนความสัมพันธกับคนใน
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ครอบครัว ไดแก คูครอง บุตร–หลาน ดังน้ัน ผูสูงอายุจึงจําเปนท่ีจะตองเปล่ียนบทบาทในครอบครัว
จากเปนผูนํา หรือหัวหนาครอบครัว ก็เปล่ียนมาเปนท่ีปรึกษาของบุตรหลานแทน ซึ่งการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสังคมท่ีมีผลตอผูสูงอายุ มีดังน้ี

1) การเปล่ียนแปลงของโครงสรางและความผูกพันภายในครอบครัว
สังคมไทยปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงไปเปนสังคมยุคอุตสาหกรรม เกิด

การเคลื่อนยายของกลุมผูใชแรงงานจากชนบทเขาสูเมือง ทิ้งผูสูงอายุไวที่บาน ผูสูงอายุที่เคยใชชีวิต
ท่ีอบอุนในอดีตกับบุตรหลาน ตองประสบกับปญหาในการปรับตัวใหกับกับสังคมสมัยใหม มีการ
ใชชีวิตอยูตามลําพังมากขึ้น กอใหเกิดความวิตกกังวล หดหูใจ นอยใจ วาเหวและปญหาสุขภาพจิต
ตามมา

2) การสูญเสียบุคคลท่ีมีความหมายตอตนเอง
วัยผูสูงอายุ เปนวัยท่ีไดรับการกระทบกระเทือนใจอยูเสมอ จากการสูญเสีย

บุคคลใกลชิด เชน คูชีวิต ญาติสนิท เพื่อนสนิท ซึ่งการสูญเสียคูชีวิตนับเปนการสูญเสียที่กระเทือน
ตอความรูสึกของผูสูงอายุมากท่ีสุด (เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์, 2543)

3) การปลดเกษียณหรือออกจากงาน
การปลดเกษียณหรือออกจากงาน ถือเปนภาวะวิกฤติของชีวิต โดยเฉพาะ

ในผูสูงอายุชายท่ีเคยรับราชการหรือมีบทบาททางสังคม ท้ังน้ีเพราะเกษียณอายุทําใหผูสูงอายุถูกแยก 
ออกจากงาน เพื่อนรวมงาน บทบาทและหนาที่ในสังคมลดลง ตลอดจนเปนการลดบทบาทการเปน
ผูนํา ผูหาเล้ียงครอบครัว ผูสูงอายุจึงรูสึกดอยคุณคาในตนเอง มีการเขารวมกิจกรรมในสังคมนอยลง 
ขาดการพบปะติดตอ พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลอื่น และแยกตัวออกจากสังคม

4) การเปล่ียนแปลงทางขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรม
ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทําใหสภาพชีวิตและความ

เปนอยูในสังคมไทยเปล่ียนไปในลักษณะคลายกับสังคมตะวันตกมากย่ิงข้ึน เปนสาเหตุทําใหผูสูงอายุ
ตองประสบปญหากับบุตรหลาน มีความขัดแยงกันในระหวางคานิยมและพฤติกรรมตางๆ ของคน
ในวัยหนุมสาวในปจจุบัน ทั้งนี้เพราะผูสูงอายุมีการยึดมั่นขนบธรรมเนียม ประเพณีและวัฒนธรรม
ดั้งเดิม

จะเห็นไดวาเม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย
แลวยังสงผลตอการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ รวมถึงการเปล่ียนแปลงทางดานสังคมดวย 
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท้ัง 3 ดานนี ้มีความสัมพันธซึ่งกันและกันสงผลถึงสุขภาพของผูสูงอายุจะตอง
ดูแลตัวเองเพื่อรักษาสุขภาพกายและจิตใจ
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ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ
ผลจากความเสื่อมของรางกายในดานตางๆ ทําใหผูสูงอายุตองประสบกับปญหา

สุขภาพไดงาย โดยปญหาสุขภาพที่พบบอยในผูสูงอายุ ไดแก ปญหาเกี่ยวกับระบบประสาท ระบบ
ประสาทสัมผัส ระบบกระดูกและขอ ระบบทางเดินอาหาร ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขับถายปสสาวะ 
(เพ่ือนชวยจํา, 2551: 105) จากการศึกษาของ พวงเพ็ญ เผือกสวัสด์ิ (2538) เรื่อง ความสัมพันธระหวาง
การรับรูภาวะสุขภาพและปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ ในจังหวัดสุราษฎรธานี 
พบวา ผูสูงอายุท่ีเปนกลุมตัวอยางรอยละ 37.7 มีโรคประจําตัว โดยโรคที่พบมาก คือ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคของกลามเน้ือกระดูกและขอ และโรคตาตามลําดับ และจากการศึกษาของ โสภา  หอยสังฆ 
(2541: 47) เรื่อง ความตองการดูแลและรับรูการดูแลที่ไดรับจากครอบครัวของผูสูงอายุในชนบท 
พบวา กลุมผูสูงอายุ สวนใหญมีโรคประจําตัว สวนโรคประจําตัวที่พบมากที่สุดในผูสูงอายุ กลุมนี้
คือ โรคขอเสื่อม คิดเปนรอยละ 8.7 รองลงมา คือ โรคเบาหวาน และโรคหืด  นอกจากนี้ยังพบวา
ผูสูงอายุมีโรครายเบียดเบียนจนสุขภาพทรุดโทรมกวาวัยอันสมควร โรคท่ีพบมากท่ีผูสูงอายุ 3 อันดับแรก 
ไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ (นงลักษณ  เทพสวัสด์ิ, 2541: 148–149) ประกอบ 
กับจากการศึกษาของเพื่อนชวยจํา (2551: 105-139) สรุปไดวาโรคท่ีผูสูงอายุมักจะเปนบอย มีดังนี้

โรคสมองเสื่อม 
เกิดจากสมองทํางานเสื่อมลงทุกดาน อยางชาๆ และถาวร เนื่องจากการลดลงของ 

Acetylcholin ในสมองทําใหมีผลกระทบตอการดํารงชีวิตในสังคมจําเปนตองพึ่งพาผูดูแล สมองเส่ือม
แบงตามความรุนแรงได 3 ระดับ ไดแก 1) ระดับเล็กนอย คือ หลงลืม ตัดสินใจแกปญหาไมได 
แตยังเดินได 2) ระดับปานกลาง คือ พูดจาตะกุกตะกัก หรือพูดเพีย้น สมาธิส้ัน หงุดหงิดงาย ซึมเศรา 
ไมดูแลตนเอง เน่ืองจากจําวิธีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไมได เร่ิมจําเปนตองพ่ึงพาผูอ่ืน 3) ระดับรุนแรง 
คือ มีปญหาทางกายและจิต ไดแก เคล่ือนไหวชา กล้ันปสสาวะและอุจจาระไมได นอนติดเตียง และ
พูดไมรูเร่ือง เห็นภาพหลอน ทํากิจกรรมใดๆ ไมไดเลย

โรคที่เกี่ยวกับระบบประสาทสัมผัส ดานการมองเห็น
โรคที่เกี่ยวกับระบบประสาทสัมผัสดานการมองเห็นนั้น ไดแกโรคตอกระจก และ

โรคตอหิน
โรคตอกระจก คือ การขุนของเลนสตาหรือแกวตา แสงจึงผานเขาสูจอประสาทตา

ไดลดลง ทําใหผูปวยเกิดอาการตามัว
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โรคตอหิน คือ ภาวะท่ีนํ้าในลูกตาไหลไมสะดวก ทําใหความดันในลูกตาสูงมากกวา
ปกติ จนทําลายประสาทตา สูญเสียลานสายตา และตาบอดได

โรคที่เกี่ยวกับระบบประสาทสัมผัส ดานการไดยิน
โรคท่ีเก่ียวกับระบบประสาทสัมผัส ดานการไดยิน คือ โรคหูตึง ผูสูงอายุสวนใหญ

สูญเสียความสามารถในการไดยิน ประมาณ 1 ใน 4 ของผูที่มีอายุเกิน 65 ปจะมีอาการหูตึง สาเหตุ
สวนใหญมาจากการเปลี่ยนแปลงของตัวรับเสียง รวมทั้งสูญเสีย hair cell ซึ่งอยูในcochlea (บรรลุ 
ศิริพานิช, 2542: 65) 

โรคหูตึง คือ ฟงไมชัด โดยเร่ิมจากเสียงแหลมหรือเสียงท่ีมีความถี่สูง สวนเสียงต่ํา
หรือเสียงทุมยังไดยินชัดเจน แยกท่ีมาของเสียงไมได หูอ้ือๆ คลายๆ มีลมออกจากหูตลอดเวลา

โรคที่เกี่ยวกับกระดูกและขอ
โรคที่เกี่ยวกับกระดูกและขอ ไดแก โรคกระดูกพรุน โรคกระดูกและขอเสื่อม
โรคกระดูกพรุน คือ ความสูงจะลดลงหรือปวดหลัง เนื่องจากมีอาการทรุดตัวของ

กระดูกสันหลัง
โรคกระดูกและขอเสื่อม สวนใหญเกิดกับขอที่ลงน้ําหนักมาก ไดแก เขา สะโพก 

เทา กระดูกสันหลัง จะมีการปวดขอจากการใชงาน และการอักเสบ มีเสียงกรอบแกรบเมื่อขยับหรือ
เคลื่อนไหวขอ กลามเนื้อรอบขอนั้นออนแอ เนื่องจากการปวดและอักเสบทําใหการใชขอสวนนั้น
ลดลง ขอติดหรือผิดรูป

โรคที่เกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร
โรคที่เกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร คือ โรคทองผูก 
โรคทองผูก หมายถึง การถายอุจจาระนอยกวาสัปดาหละ 3 ครั้ง โดยไมมีอาการ

ถายอุจจาระเหลวสลับ และมีอาการรวมตางๆ ไดแก รูสึกถายอุจจาระออกยาก รูสึกถายอุจจาระไมสุด 
โดยเฉพาะผูสูงอายุต้ังแต 70 – 80 ปข้ึนไป อาการทองผูกท่ีนานกวา 3 วันขึ้นไปจะทําใหมีอาการอึดอัด
และไมสบายแนนทอง (เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ, 2528)

โรคที่เกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือด
โรคท่ีเก่ียวกับระบบไหลเวียนเลือด ไดแก โรคหลอดเลือดแดงตีบ โรคหลอดเลือดดํา

ที่ขาอุดตัน 
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โรคหลอดเลือดแดงตีบ เปนโรคที่เกิดจากผนังหลอดเลือดแดงมีคราบไขมันติดทํา
ใหหลอดเลือดแดงตีบ การไหลเวียนเลือดไปยังอวัยวะสวนปลายไมเพียงพอซ่ึงตรวจไดดวยการฟงคล่ืน 
ภาพคล่ืนเสียงสะทอน

โรคหลอดเลือดดําท่ีขาอุดตัน เปนโรคท่ีเกิดจากการกอตัวของล่ิมเลือดในหลอดเลือดดํา
ของขา ท่ีอยูลึกเขาไปในกลามเน้ือตนขาหรือกลามเน้ือนอง

โรคที่เกี่ยวกับระบบขับถายปสสาวะ
โรคกล้ันปสสาวะไมได แบงเปน 4 ลักษณะ คือ 1) ปสสาวะเล็ดเม่ือมีแรงในชองทอง 

มากกวาแรงตานท่ีหูรูดทอปสสาวะ (Stress urinary incontinence) เชน ไอ จาม หัวเราะ 2) ปสสาวะ
ลนเพราะถายปสสาวะไมหมด (Overflow urinary incontinence) ปสสาวะท่ีคางในกระเพาะปสสาวะ
ทําใหแรงดันในกระเพาะปสสาวะมากกวาแรงตานท่ีหูรูดทอปสสาวะ ทําใหถายปสสาวะลําบากตอง
เบง แตมีปสสาวะหยดหรือไหลซึมตลอดเวลา เนื่องจากตอมลูกหมากโต หรือทองผูกเปนเวลานาน 
3) ปสสาวะราดกล้ันไมอยู (Urgency urinary incontinence) เนื่องจากมีการระคายเคืองที่ผนังกระเพาะ
ปสสาวะ เชน การติดเช้ือ การอักเสบ ทําใหปวดแลวตองปสสาวะทันทีจึงปสสาวะบอย 4) ปสสาวะ
ราดกอนไปถึงหองน้ํา (Functional urinary incontinence) เนื่องจากผูสูงอายุมีความจํากัดในการ
เคล่ือนไหว เชน ลุกชา สมองเส่ือม ลืมวิธีกล้ันปสสาวะ ฯลฯ

โรคตอมลูกหมากโต เปนการเพิ่มขึ้นทั้งขนาดและจํานวนของเซลลตอมลูกหมาก
ทําใหทอปสสาวะตีบแคบ ทําใหมักจะปสสาวะบอยทั้งกลางวันและกลางคืน ปสสาวะไมคอยออก 
ตองรอนาน ตองรีบเบงถายปสสาวะ ลําปสสาวะไมพุง รวมถึงปสสาวะไมสุด และมีการปสสาวะ
คางในกระเพาะปสสาวะ จึงเส่ียงตอการติดเช้ือและการเกิดน่ิว 

โรคอื่น ๆ ที่พบในผูสูงอายุ
โรคอ่ืน ๆ ท่ีพบในผูสูงอายุ ไดแก โรคเบาหวาน และโรคอวน
โรคเบาหวานผูที่เปนโรคนี้มักมีน้ําหนักตัวมากกวามาตรฐาน ในชวงอายุเกิน 50 ป

ผูสูงอายุที่ชอบรับประทานน้ําตาลมาก ๆ พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดจะสูงขึ้นมากกวาคนหนุมสาว 
และลดระดับคืนสูปกติไดชา โรคเบาหวานพบมากในผูสูงอายุในครอบครัวท่ีรับประทานอาหารมาก
และอวน การเปนโรคนี้จะนําไปสู การเปนโรคหลอดเลือดแข็งและอุดตันไดงาย ดังนั้นการควบคุม
น้ําหนกัตัวใหอยูในเกณฑมาตรฐาน ไมใหอวนเปนทางหน่ึงท่ีชวยปองกันการเกิดโรคได (รุจิรา สัมมะสุต,
2543)
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โรคอวน อวนนับเปนโรคอยางหนึ่งท่ีเกิดจากการสะสมของพลังงานท่ีไดรับจากอาหาร
ที่รับประทานเกินความตองการและมีการเก็บสะสมไวในรูปของไขมันในระยะนานเขา จะปรากฏ
ใหเห็นดวยการมีนํ้าหนักตัวเพ่ิมข้ึนจากเดิมทีละนอยๆ อายุท่ีเพ่ิมข้ึนมีโอกาสท่ีจะมีนํ้าหนักตัวเพ่ิมข้ึน
เพราะการใชแรงนอยลง การรับประทานอาหารยังคงเดิม ดังน้ันถาไมควบคุมการรับประทานอาหาร
โอกาสของการเปนโรคอวนจะมีเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงโรคอวนเปนสาเหตุที่จะทําใหเกิดโรคตางๆ มากมาย 
ไมวาจะเปนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคเกี่ยวกับขอ ฯลฯ ซึ่งโรค
อวนจะพบบอยในผูสูงอายุ (รุจิรา สัมมะสุต, 2543)

บริบททางสังคมของภาวะสูงอายุ
จากลักษณะสังคมดั้งเดิมของไทยนั้น คานิยมที่สําคัญ คือ การยึดระบบอาวุโสเปน

แนวทางในการดําเนินชีวิตและจัดระเบียบสังคม ผูท่ีสูงวัยกวาจะไดรับความเคารพยอมรับนับถือมากวา
ผูท่ีมีอายุนอยกวา รวมท้ังความแตกตางทางดานฐานะและตําแหนงทางสังคมจะยึดหลักของผูใหญ
และผูนอย เปนสําคัญ ดังจะพบจากคําสอนทางสังคมที่ปรากฏในรูปของสุภาษิต เชน เดินตามหลัง
ผูใหญหมาไมกัด หรือเปนผูนอยคอยกมประนมกร สิ่งเหลานี้เองทําใหสังคมไทยแตกตางจากสังคม
ตะวันตก (มาลินี วงษสิทธ์ิ และศิริวรรณ ศิริบุญ, 2541: 43)

คานิยมที่มีตอผูสูงอายุในสังคมสมัยกอนพบวา ผูสูงอายุ ทั้งเพศชายและหญิงนิยม
ไปวัด โดยท่ัวไปแลวผูสูงอายุหญิงไปวัดในวันพระหรือเม่ือถึงเทศกาลตางๆ มากกวาผูสูงอายุเพศชาย 
และผูสูงอายุเพศชายมักจะรวมกลุมกันทํางานเพ่ือสวนรวม เชน การเตรียมงานบุญ ขณะท่ีผูสูงอายุหญิง
จะทํางานเล็กๆ นอยๆ ภายในบานหรือเลี้ยงหลาน แตผูสูงอายุทั้งสองเพศมักจะชอบเลาเรื่องราว 
ประสบการณ ตลอดจนนิทานใหลูกหลานฟง อันเปนการถายทอดวัฒนธรรมอยางหน่ึง และในสังคม
ชนบทไดกําหนดบรรทัดฐานใหแกสมาชิกในสังคมตองปฏิบัติตอผูสูงอายุในฐานะผูอาวุโสในหมูบาน 
มีความเคารพนับถือ มีความกตัญูรูคุณ และเชนเดียวกันกับผูสูงอายุในหมูบานจะเปนบุคคลที่มี
อัธยาศัยดี และใจบุญสุนทาน จึงจะเปนที่ยอมรับ นับถือของสมาชิกในหมูบาน ในเทศกาลตางๆ 
ตามประเพณี ชาวบานจะจัดงานใหแกผูสูงอายุ เชน งานรดน้ําดําหัว หรือ ผูสูงอายุจะทําหนาที่เปน
ผูใหญในการหมั้นการสูขอแตงงานใหกับบุตรหลานของตน (สมศักด์ิ ศรีสันติสุข, 2539: 2)

ในการศึกษาภาวะสูงอายุน้ันไดใหความสําคัญกับประเด็นทางสังคมอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของ 
ท้ังน้ีเพราะภาวะสูงอายุจําเปนตองมีการพึ่งพิงสังคมในระดับสูง แตในเบื้องตนนี้จะยกตัวอยางเรื่อง
ความสัมพันธในครอบครัว การเกษียณอายุ สถานภาพทางเศรษฐกิจและการทํางานหลังเกษียณ ซึ่ง
ถือวาเปนบริบททางสังคมท่ีมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก
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ภาวะสูงอายุกับความสัมพันธในครอบครัว
เน่ืองจากครอบครัวเปนสถานท่ีแหงแรกท่ีเปนจุดเร่ิมตนความสัมพันธระหวางมนุษย 

มีการกําหนดสถานภาพและบทบาทท่ีตองแสดงตามสถานภาพน้ัน ในระบบครอบครัวของทุกสังคม
บิดามารดายอมจะอยูในสถานภาพท่ีสูงกวาลูก และเปนผูท่ีมีอํานาจเหนือกวาลูก โดยท่ีลูกเองก็ยอมรับ
ในอํานาจน้ัน สามารถอธิบายถึงสาเหตุท่ีทําใหพอแมมีอํานาจเหนือกวาลูก ดังน้ี

1. เหตุผลทางดานชีววิทยา การที่เด็กเกิดใหมยังชวยเหลือตนเองไมไดทําใหตอง
พึ่งพาพอแม โดยที่ระยะเวลาของการพึ่งพิงนี้ยาวนานมากอาจเปนตลอดอายุไขของฝายใดฝายหนึ่ง 
ซึ่งการพึ่งพิงลักษณะน้ีนําไปสูสภาพความไมเปนอิสระทางสังคมของมนุษยอยางไมรูจักจบส้ิน (ใน
ท่ีน้ีหมายถึงต้ังแตเกิดจนตาย)

2. การท่ีพอแมมีประสบการณของชีวิตมากกวา เพราะผานชีวิตมามากกวาทําใหรู
เร่ืองราวตางๆ มากกวาลูก โดยเฉพาะอยางย่ิง ในสังคมท่ีไมมีตัวหนังสือ ทําใหทุกส่ิงทุกอยางตองใช
ความจํา ดังน้ัน การถายถอดวัฒนธรรมและความรูตาง ๆ ก็ตองอาศัยความจํา 

3. อายุทําใหพอแมไดดํารงตําแหนงที่มีอํานาจในโลกภายนอกบาน และสามารถ
นํามาซ่ึงทรัพยากรสูครัวเรือนอันเปนผลทําใหพอแมย่ิงมีอํานาจเหนือลูกของตน

จากเหตุผลสามประการขางตนทําใหเขาใจถึงความสัมพันธในลักษณะพ่ึงพิงระหวาง
พอแมกับลูก โดยเฉพาะอยางย่ิง ในสังคมท่ียังไมมีตัวหนังสือใช ทําใหทุกสิ่งทุกอยางตองใชความจํา
และการมีประสบการณในเร่ืองน้ันๆ มากอน ดังน้ันภาวะสูงอายุจึงมีความสําคัญและมีสถานภาพสูง
ประกอบกับครอบครัวในยุคกอนๆ นั้นมีลักษณะเปนครอบครัวขยายซึ่งแนนอนวาผูที่มีอํานาจสูงสุด
และเปนเจาของทรัพยสินรวมทั้งเปนผูตัดสินใจดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ของครอบครัว คือ ผูที่อาวุโส
ท่ีสุดในครัวเรือนซ่ึงก็คือ ประมุข หรือหัวหนาครัวเรือนน่ันเอง อยางไรก็ตาม การมีอํานาจของผูอาวุโส
ในครอบครัวนั้นมิไดเปนเพียงเพราะมีทรัพยสมบัติอยูในครอบครองเทานั้น แตผูสูงอายุจะตองเปน
ผูที่มีความรอบรูในเรื่องของวัฒนธรรม ประเพณี ความเชื่อ และศาสนา ตลอดจนวิถีการดําเนินชีวิต 
อาจกลาวไดวาการท่ีสังคมใหความเคารพและยกยองภาวะสูงอายุเพราะเห็นวาผูสูงอายุเปนผูที่เชื่อมตอ
ระหวางปจจุบันกับอดีต ดังน้ันในสังคมประเพณี เชน สังคมจีนจึงมีการกําหนดเปนบรรทัดฐานของ
สังคมวาลูกจะตองเคารพนับถือและมีความกตัญูรูคุณพอแมและบรรพบุรุษท้ังท่ีมีชีวิตอยูและท่ีตาย
ไปแลว

แตเมื่อสังคมมีการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะอยางยิ่งในวิถีทางของการทํามาหากิน
จากเกษตรกรรมไปสูอุตสาหกรรม ยอมสงผลกระทบทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตางๆ ตามมา การ
ปฏิวัติอุตสาหกรรมที่เกิดขึ้นมิไดเพียงทําใหคนเราเปลี่ยนวิธีการทํามาหากินจากเกษตรกรรมไปสู
อุตสาหกรรมเทาน้ัน หากยังทําใหโครงสรางครอบครัวเปล่ียนจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยว
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มากข้ึน สวนหน่ึงสืบเน่ืองมาจากลักษณะการทํางานอุตสาหกรรมท่ีทุกคนตองออกไปทํางานนอกบาน 
ซ่ึงบางครั้งก็ตองไปทํางานตางถิ่นไกลๆ ดังนั้น ผูที่จะโยกยายก็คงมีเฉพาะสมาชิกวงในครอบครัว 
คือ พอแมกับลูกเทานั้น นอกจากนี้คานิยมทางสังคมที่ย้ําในเรื่องความเปนอิสระและความสามารถ
ชวยตนเองไดซ่ึงไดพัฒนามาพรอมกับอุตสาหกรรม ตางมีสวนสนับสนุนใหครอบครัวเด่ียวกลายเปน
รูปแบบครอบครัวที่ไดรับการยอมรับมากขึ้น การพัฒนาครอบครัวในลักษณะนี้สงผลใหผูสูงอายุที่
อยูรวมในครอบครัว และเคยมีบทบาทในกิจกรรมของครอบครัวกลายเปนบุคคลท่ีไมจําเปนสําหรับ
ครอบครัวอีกตอไป ประกอบกับภาวะเศรษฐกิจที่บีบรัดทําใหผูสูงอายุกลายเปนภาระของครอบครัว
ไปโดยปริยาย

การพัฒนาอุตสาหกรรมที่เกิดขึ้น ยังไดสรางองคความรูใหมเพื่อเตรียมคนสําหรับ
เขาไปทํางานในอุตสาหกรรม ขณะเดียวกันสรางอาชีพใหมๆ ขึ้นมากมาย ดังนั้น ความรูใหมและ
งานอาชีพใหมลวนเปนผลในทางลบตอภาวะผูสูงอายท้ัุงส้ิน ประกอบกับลักษณะการผลิตแบบอุตสาหกรรม
ไดทําลายระบบการถือครองท่ีดินของครอบครัว รวมท้ังการใหความสําคัญกับกลุมอายุวัยทํางานดวย 
เห็นวาเปนวัยท่ีมีประสิทธิภาพสูงในการผลิตทางเศรษฐกิจและผูสูงอายุถูกมองวามีประสิทธิภาพต่ํา
ในการผลิตทางเศรษฐกิจ จึงจําเปนตองใหเกษียณอายุเพื่อรับคนรุนใหมเขาทํางาน สงผลใหผูสูงอายุ
กลายเปนผูท่ีตองพ่ึงพิงทางเศรษฐกิจ

กลาวไดวาในสังคมปจจุบัน ท้ังสังคมอุตสาหกรรมและสังคมท่ีกําลังพัฒนาเปนสังคม
ยุคอุตสาหกรรมนั้น ภาวะสูงอายุกลายเปนส่ิงท่ีเปนภาระของครอบครัวและของสังคม ทําใหผูสูงอายุ
มีสถานภาพและบทบาทลดลงทั้งในระดับครอบครัว และระดับสังคม ความสัมพันธในลักษณะที่
พอแมเหนือกวาลูกจะมีเฉพาะตอนที่ลูกยังเล็กและตองพึ่งพิงพอแมเทานั้น แตเมื่อลูกโตขึ้นและพอ
แมแกตัวลง ความสัมพันธในลักษณะดังกลาวก็หมดไป ซ่ึงตรงกันขามกับสังคมกอนอุตสาหกรรมท่ี
ความสัมพันธระหวางพอแมกับลูกไมเคยแปรเปล่ียน หากในสังคมกอนอุตสาหกรรมน้ันคนสวนใหญ
มีชวงชีวิตคอนขางสั้นสวนมากไมเกิน 60 ป ตางจากสังคมปจจุบันที่คนสวนใหญมีชวงอายุคอนขาง
ยาวโดยเฉลี่ยประมาณ 75-80 ป ในขณะที่ความสัมพันธในครอบครัวไดเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ
ตอภาวะสูงอายุ ดังนั้นปญหาที่เกิดขึ้นคือ การขาดที่พึ่งพิงของผูสูงอายุในขณะที่ผูสูงอายุเพิ่มจํานวน
มากขึ้นอยางรวดเร็ว 

ภาวะสูงอายุกับการเกษียณ
การเกษียณอายุการทํางานเปนบรรทัดฐานท่ีเกิดข้ึนในสังคมเชนเดียวกับการแตงงาน

การสําเร็จการศึกษา และอื่นๆ เปนแนวคิดที่เกิดขึ้นในสังคมยุโรปในชวงการปฏิวัติอุตสาหกรรม
โดยมีมูลเหตุสําคัญ คือ การมีแรงงานเกินความตองการของตลาดแรงงานกับความตองการยกระดับ
มาตรฐานชีวิตของคนงานในแงที่วา ชวยปองกันใหคนไมตองทํางานไปจนตลอดชีวิต อีกทั้งยังเปน

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/



19

การใหรางวัลแกคนที่ทํางานมานาน จนทําใหเกิดประโยชนทางเศรษฐกิจแกประเทศชาติ จึงสมควร
ท่ีจะไดรับการเล้ียงดูจนกวาผูน้ันจะตาย ถือวาเปนหลักประกันความม่ันคงใหแกชีวิตของคนท่ีทํางาน
อยางซ่ือสัตยและจงรักภักดีตอหนวยงาน การเกษียณนั้นถือวาเปนชวงเปลี่ยนผานของชีวิตที่สําคัญ 
โดยเฉพาะอยางย่ิงกับภาวะสูงอายุเน่ืองจากเปนการเปล่ียนสถานภาพท่ีทําใหคนมีฐานะดอยลงเพราะ
เปล่ียนจากคนท่ีเคยมีงานทํามีรายได และงานบางหนาท่ีมีอํานาจแฝงอยูดวย ( เชน นายทหารยศสูงๆ 
ปลัดกระทรวง อธิบดี ประธานบริษัท ผูจัดการ ฯลฯ ) ไปเปนคนที่ไมมีงานทํา มีรายไดลดลง (เงิน
บํานาญที่ไดมักจะนอยกวาเงินเดือนที่เคยไดรับ) และไมมีอํานาจในการออกคําส่ังใหคนอ่ืนทํางานท่ี
ตนตองการ ในขณะเดียวกันการเปล่ียนแปลงความสัมพันธในครอบครัวท่ีเกิดข้ึน ดวยลูกๆ ตางเติบโต
ขึ้นพรอมกับมีครอบครัวของตนเอง และไมตองการพึ่งพิงพอแมอีกตอไป สถานการณเหลานี้ลวนมี
ผลในทางลบตอภาวะจิตใจของผูสูงอายุแทบทั้งสิ้น เมื่อประกอบกับความเสื่อมถอยทางชีวภาพของ
รางกายตามอายุขัย การเกษียณจึงอาจมีผลทําใหผูสูงอายุจํานวนไมนอยกลายเปนคนมีปญหาทางจิต
และบางก็ตายไป แตที่แนนอนคือภาวะสูงอายุไดกลายเปนภาวะที่ตองพึ่งพิงคนอื่น และตองใหการ
ดูแลไปจนกวาจะสิ้นอายุขัย

ภาวะสูงอายุกับสถานภาพทางเศรษฐกิจ
สภาพทางเศรษฐกิจมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก ทั้งนี้

เพราะวาย่ิงมีอายุสูงขึ้นยิ่งมีความจําเปนตองใชจายเงินมาก และถาผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพก็ยิ่งจะ
ทําใหมีความจําเปนตองจายเงินมากข้ึน ดังน้ัน ผูสูงอายุท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดียอมสามารถท่ีจะดํารง 
ชีวิตอยูไดดวยตนเอง มีความสามารถที่จะตัดสินใจเกี่ยวกับการใชชีวิตของตน เชน สามารถเลือกได
วาจะใชเวลาวางอยางไร เดินทางไปทองเท่ียวท่ีไหน รับประทานอาหารอะไร รวมท้ังการดูแลสุขภาพ 
ฯลฯ ในขณะที่ผูซึ่งมีปญหาทางเศรษฐกิจประสบความยากลําบากในการดํารงชีวิตเปนอยางมาก 
ดวยเหตุน้ี จึงทําใหประเทศพัฒนาหรือประเทศอุตสาหกรรมกาวหนาท้ังหลายจําเปนตองมีโครงการ
ตางๆ เพ่ือชวยเหลือผูสูงอายุ ดังนี้

1. ความชวยเหลือทางดานการเงิน ไดแก เงินบํานาญ เงินประกันสังคม และเงินทุน
สํารองเล้ียงชีพเปนตน

2. ความชวยเหลือทางดานสุขภาพ ไดแก การประกันสุขภาพ โรงพยาบาลสําหรับ
ผูสูงอายุท่ีตองอยูในความดูแลของแพทย สถานกายภาพบําบัด เปนตน

3. ความชวยเหลือทางดานที่อยูอาศัย ไดแก บานพักคนชรา ศูนยดูแลผูสูงวัยตอน
กลางวัน บานพักฉุกเฉิน เปนตน

4. ความชวยเหลือทางดานอาหารการกิน ไดแก โครงการแสตมปอาหาร เปนตน
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5. ความชวยเหลือเก่ียวกับการเดินทาง ไดแก การยกเวนคาโดยสารประจําทางของรัฐ
หรือเสียคาโดยสารเพียงบางสวนสําหรับรถประจําทางของเอกชน เปนตน (เบ็ญจา  จิรภัทรพิมล,
2543: 209-215)

ปญหาดานเศรษฐกิจ ผูสูงอายุมักประสบปญหาขาดรายได หรือมีรายไดนอยลง ไม
เพียงพอกับการดํารงชีวิต เน่ืองจากผูสูงอายุไมมีงานทํา หรือไมสามารถทํางานไดเน่ืองจากมีวัยสูงอายุ 
ผูสูงอายุท่ีเปนขาราชการมีเบ้ียบํานาญอาจจะไมประสบปญหามากนัก แตผูสูงอายุท่ีเปนชาวไร ชาวนา 
กรรมกร ที่ไมสามารถทํางานไดแลวจะประสบปญหาเรื่องขาดรายไดและไมสามารถเลี้ยงตนเองได
เพราะไมมีเงินบํานาญจุนเจือชวยเหลือ ทําใหผูสูงอายุในกลุมหลังนี้ประสบปญหามาก เพราะความ
ยากจนและบีบค้ันทางเศรษฐกิจ บุตรหลานไมมีเวลาปรนนิบัติ ผูสูงอายุจะมีปญหาท้ังสุขภาพกายและ
จิต มีความเปนอยูที่ไมดี ไมไดรับประทานอาหารที่มีคุณคา ทําใหรางกายทรุดโทรมกอนวัยอันควร 
ผูสูงอายุมีความตองการเชนเดียวกับมนุษยทั่วไป ไดแก ตองการปจจัย 4 ประกอบดวย 1) อาหาร 
2) เคร่ืองนุงหม 3) ยารักษาโรค หรือ ควรไดรับการรักษาพยาบาล นอกจากนี้ 4) ยังตองการความรัก
ความอบอุน ความมั่นคงดานอารมณและจิตใจ การยอมรับจากครอบครัว กลุมและสังคม ผูสูงอายุ
ตองการการมีสวนรวมกับสังคม ตองการมีงานทํา และมีรายไดพึ่งตนเองไดในเชิงเศรษฐกิจ เพื่อจะ
ไดไมเปนภาระตอลูกหลานและจะไดไมเกิดภาวะคับของใจตางๆ (นงลักษณ  เทพสวัสด์ิ, 2541: 150)

จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา ผูสูงอายุ คือ ผูท่ีมีอายุ 60 ปขึ้นไป ซึ่งเปนวัยสุดทาย
ของชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงในดานสภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ดังนี้ 1) สภาพรางกาย
ภายนอก ผิวหนังจะเหี่ยวยน สีผิวมักจะเกิดจุดดาง-ขาว หรือ ตกกระ ผิวหนังแตกแหง เสนเลือดฝอย
แตกงายทําใหเกิดรอยฟกชํ้าตามตัวไดอยูเสมอ ผมและขนเร่ิมเปล่ียนเปนสีขาวและหลุดรวงงาย กลามเน้ือ
ลีบลง รางกายฟนตัวยาก กระดูกเปราะบาง แตกหักงาย สภาพการทํางานของอวัยวะตางๆ การทํางาน
ของอวัยวะตางๆ ในรางกายลดประสิทธิภาพลงอยางเห็นไดชัด สวนใหญมีสาเหตุมาจากโลหิตที่
หมุนเวียนไปเล้ียงอวัยวะท้ังหลายเหลาน้ันนอยลง สงผลตอการทํางานของสมองส่ังงานชา จําเร่ืองใหม
ไดนอยลง คิดชา ตัดสินใจชา 2) พัฒนาการดานอารมณ มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทั้งดาน
รางกายและสังคม อารมณท่ีมักจะพบบอย ไดแก อารมณเศรา เบ่ือหนาย ทอแท เหงา นอยใจงาย ส้ิน
หวัง มีอาการเครียด หงุดหงิดงาย วิตกกังวลเกี่ยวกับลูกหลาน 3) พัฒนาการทางดานสังคม คนในวัย
ชราบทบาทและความสําคัญทางสังคมจะถูกจํากัดลง มีการปฏิสัมพันธกับสังคมจะเริ่มลดลง และ
จากความเปล่ียนแปลงทางดานตางๆ น้ีสงผลใหผูสูงอายุมีปญหาเก่ียวกับสุขภาพมากมาย ไดแก โรค
เกี่ยวกับกระดูกและขอ โรคระบบทางเดินอาหาร โรคเบาหวาน โรคเกี่ยวกับตา ฯลฯ 

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุในประเด็น
แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุดังกลาวมาแลวขางตน ดังตอไปน้ี 
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มาลินี วงษสิทธ์ิ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2537: 51-53) ศึกษาเร่ือง “ศักยภาพของผูสูงอายุ
ในการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ : ขอมูลจากงานวิจัย” พบวา ผูสูงอายุเปนหลักในการทํางานบาน
หลายๆ อยาง เชน ทําสวน ซ้ืออาหาร ซ้ือของใชในบาน ทําความสะอาดบาน ไปจนถึงการชวยดูแล
เด็กๆ โดยสัดสวนของผูสูงอายุหญิงที่ทําในทุกกิจกรรมสูงกวาผูสูงอายุชาย ไมวาจะเปนผูสูงอายุที่
อยูในเขตเมืองหรือในชนบท เวนแตในการทําสวนเทานั้นที่ผูสูงอายุชายมีสัดสวนของการรายงาน
วาทําสวนสูงกวาผูสูงอายุหญิง กิจกรรมที่ผูสูงอายุทําในยามวาง ไมวาจะเปนผูสูงอายุชายหรือหญิง
นิยมทํากันคือ การเดินเลนไปตามบานเพื่อนหรือญาติเพื่อคุยกัน การดูแลสัตว และการดูโทรทัศน 
เนื่องจากกวารอยละ 75 ของประชากรไทยผูกพันกับเกษตรกรรม จึงไมเปนที่นาแปลกใจที่รอยละ 
44 ของผูสูงอายุรายงานวาตนเองเปนผูทําหนาที่เลี้ยงสัตว ดูแลสัตว และดวยการพัฒนาการทางดาน
ส่ือสารมวลชน สัดสวนของผูสูงอายุท่ีดูโทรทัศนจึงมีเพียงรอยละ 30 เมื่อพิจารณาตามเพศปรากฏวา 
ผูสูงอายุชายมีสัดสวนของการทํากิจกรรมตางๆ ในยามวางทุกกิจกรรมสูงกวาผูสูงอายุหญิง ไมวาจะ
เปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูในเขตเมืองหรือเขตชนบท เพียงแตวาในเขตเมืองนั้น สัดสวนของผูสูงอายุที่
ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ และอานหนังสือพิมพสูงกวาผูสูงอายุท่ีอยูในเขตชนบท ซ่ึงอาจจะเปนเพราะการ
อยูในเมืองสามารถเขาถึงส่ือมวลชนท้ังหลายไดงายกวาในชนบท

มาลินี วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541: 61-63) ศึกษาเรื่อง “ครอบครัวและ
ผูสูงอายุ : ศึกษากรณีกรุงเทพมหานครและจังหวัดพระนครศรีอยุธยา” พบวา สถานภาพของผูสูงอายุ
ดูไดจากลักษณะทั่วไปของผูสูงอายุและคูสมรส ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยามีสัดสวนของผูสูงอายุ
ที่เปนหมายสูงสุด ขณะที่กรุงเทพมหานครผูสูงอายุสวนใหญมีคูสมรส ผูสูงอายุหญิงมีสัดสวนเปน
โสดและหมายสูงกวาชาย และมีสัดสวนที่อยูคนเดียวสูงกวาชาย สวนผลจากการประเมินสุขภาพ
ของผูสูงอายุปรากฏวา ผูสูงอายุที่อายุมากประเมินสุขภาพตนเองแยกวาผูสูงอายุที่อายุนอยกวา และ
สัดสวนของผูสูงอายุท่ีมีอายุมาก (70 ปขึ้นไป) รายงานวาเจ็บปวยในรอบเดือนที่แลว เขารักษาตัวใน
โรงพยาบาลในรอบปท่ีแลวมากกวาผูสูงอายุท่ีอายุนอยกวา และโรคประจําตัวท่ีผูสูงอายุเปนมากท่ีสุด 
คือ โรคความดันโลหิตสูงและโรคระบบประสาท สําหรับความสามารถในการน่ังยองๆ ยกของหนัก 
5 กิโลกรัม ขึ้นลงบันได 2-3 ขั้น เดินประมาณ 500 เมตร ใชนิ้วหยิบหรือจับ ผูสูงอายุที่มีอายุมากมี
สัดสวนของการมีปญหาในทุกกิจกรรมมากกวาผูสูงอายุท่ีอายุนอยกวา หญิงมีปญหามากกวาชาย สําหรับ
การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ผูสูงอายุที่มีอายุมาก ผูสูงอายุหญิง ผูสูงอายุในชนบทมีสัดสวน
ของการมีปญหามากกวาผูสูงอายุกลุมอ่ืน

มาลินี  วงษสิทธิ์ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2544: 95) ศึกษาเรื่อง “ประชาสังคมกับ
การเกื้อหนุนผูสูงอายุ” พบวา ปญหาของผูสูงอายุที่สําคัญคือ ปญหาสุขภาพ ปญหาเศรษฐกิจและ
สภาวะของผูสูงอายุน้ันข้ึนอยูกับอายุ ยิ่งอายุมากภาวะสุขภาพแยกวาผูที่มีอายุนอยกวา ผูสูงอายุชายมี
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สุขภาพดีกวาผูสูงอายุหญิง ผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาสูงกวามีภาวะสุขภาพดีกวาผูสูงอายุท่ีมีระดับ
การศึกษาต่ํากวา สําหรับปญหาทางเศรษฐกิจนั้น ผูสูงอายุมีปญหาคาใชจายชีวิตประจําวัน สวน
ปญหาอ่ืนๆ นั้น ผูสูงอายุมีปญหาทางใจ คือ เหงา วาเหว ปญหาทางกายมีปญหาในการมองเห็นโดย
ไมใสแวน และมีปญหาในการเคล่ือนไหวรางกาย โดยมีปญหาในการเดินทางระยะ 1 กิโลเมตร และ
ปญหาในการนั่งยองๆ สวนความตองการของผูสูงอายุนั้น ตองการความชวยเหลือในดานการเงิน
และการรักษาพยาบาล และผูสูงอายุที่ตองการความชวยเหลือมากที่สุดคือ ผูสูงอายุหญิง ผูสูงอายุที่
ดอยการศึกษา ผูสูงอายุท่ีมีอายุมาก และผูท่ีภาวะสุขภาพไมดี

สาวิตรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536: 162) ศึกษาเร่ือง “ปจจัยท่ีมีผลตอการรับรูกระบวนการ
สูงอายุและคุณภาพชีวิต” พบวา ผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองโดยทั่วไป ตามการพัฒนาและเมื่อเกิด
ภาวะเบี่ยงเบนทางสุขภาพได แตกลุมผูสูงอายุ 71 ปขึ้นไป ปฏิบัติการดูแลตนเองในเรื่องเกี่ยวกับ
กิจวัตรประจําวันสวนตัวไดชาลงมากกวาเดิมอยางเห็นไดชัดเจนขณะที่ผูสูงอายุ 60–70 ป ตอบวา
ปฏิบัติไดชาลงบาง การท่ีผูสูงอายุ 71 ปขึ้นไปปฏิบัติกิจวัตรประจําวันสวนตัวไดชากวาปกติมากเปน
เพราะภาวะสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีเปล่ียนแปลงเส่ือมถอยลงตามธรรมชาติของสภาพทางชีววิทยา
น่ันเอง

ขนิษฐา  นาคะ (2542: 202) ศึกษาเรื่อง “วิถีชีวิตและการดูแลตนเองของผูสูงอายุ
ในหมูบานชนบทแหงหน่ึงในภาคใต” พบวา ความสามารถในการทํางานของผูสูงอายุมีความสัมพันธ
ทางลบกับอายุ ผูสูงอายุกลุมแรกมีอายุเฉล่ียนอยท่ีสุดคือ 63.3 ป มีความสมบูรณแข็งแรงดานรางกาย
ลดลงเพียงเล็กนอยไมมีโรคประจําตัว ยังคงทํางานทุกอยางเหมือนเดิมโดยเฉพาะการทําสวนยางเพ่ือ
หาเลี้ยงตัวเองและครอบครัว ผูสูงอายุกลุมที่สองมีอายุเฉลี่ย 64.07 ป มีความสมบูรณแข็งแรงดาน
รางกายลดลงประมาณคร่ึงหน่ึง สวนใหญไมมีโรคประจําตัว ยังพอทํางานไดแตนอยกวาเดิม ไมสามารถ
ทํางานอาชีพไดตามปกติ ตองใหลูกหรือลูกจางทําแทน ผูสูงอายุคอยกํากับดูแลและใหคําปรึกษา 
ชวยทํางานบาน เล้ียงหลานและทําสวนผลไมเล็กๆ นอย  ๆขางบาน ผูสูงอายุกลุมท่ีสามมีอายุเฉล่ียสูงสุด 
คือ 72 ป มีความสมบูรณแข็งแรงดานรางกายลดลงมาก สวนใหญมีโรคเร้ือรังประจําตัว ทําอะไรไม
ไหวไดแตนั่งๆ นอนๆ อยูกับบาน งานที่ยังทําได คือ งานบานเล็กๆ นอยๆ ไดแก ซักเสื้อผาของ
ตัวเอง ถากหญา และกวาดใบไมขางบาน

แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ

การดูแลตนเองเปนส่ิงท่ีทุกคนควรท่ีจะใหความสนใจในการท่ีจะดูแลและรักษาสุขภาพ
และรางกายของตนเองใหดีอยูเสมอไมวาในยามปกติหรือในยามที่เจ็บปวย ซึ่งการดูแลตนเองนี้เปน
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ส่ิงท่ีโดยเฉพาะวัยสูงอายุ ควรจะใหความสนใจมากเปนพิเศษ เน่ืองจากวัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีความเส่ือม
ทางดานรางกาย จึงควรที่จะกระทําเพื่อเปนการชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงมากขึ้น 

ความหมายของการดูแลตนเอง
โอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงในสมจิต หนุเจริญกุล, 2534) ไดใหความหมายของการ

ดูแลตนเองวา หมายถึง การปฏิบัติในกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและกระทําดวยตนเอง เพื่อที่จะรักษาไว
ซ่ึงชีวิต สุขภาพ และสวัสดิภาพของตน เม่ือกระทําอยางมีประสิทธิภาพแลวจะมีสวนชวยใหโครงสราง 
หนาท่ี และพัฒนาการดําเนินไปถึงขีดสูงสุดของแตละบุคคลเพ่ือตอบสนองความตองการในการดูแล 
และการดูแลตนเองเปนพฤติกรรมท่ีเรียนรูภายใตขนบธรรมเนียมประเพณีของแตละวัฒนธรรมของ
ชนแตละกลุม ซึ่งกระบวนการดูแลตนเองที่จําเปนมี 7 ดาน คือ 1) ดานโภชนาการ 2) ดานการ
ขับถาย 3) ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย 4) ดานการพักผอน 5) ดานการมีปฏิสัมพันธ
ทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว 6) ดานการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล และ 7) ดานการจัดการ
ความเครียด ซึ่ง โอเร็ม (Orem, 2001 อางถึงในทวีพร เตชะรัตนมณี, 2547: 8-9) กลาววา บุคคลจะ
ดูแลตนเองที่เหมาะสมไดก็ตอเมื่อบุคคลนั้นมีความสามารถในการดูแลตนเองในระดับที่เพียงพอ
และตอเน่ืองกับความตองการการดูแลตนเองนําไปสูความผาสุก (Well-being) ซึ่งการดูแลตนเองของ
บุคคลท่ีกระทําไดอยางมีประสิทธิภาพจะชวยรักษาไวซ่ึงโครงสรางหนาท่ีของรางกาย สามารถดํารง
อยูไดอยางผาสุก (Well-being) บุคคลสามารถดูแลตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพตองมีความสามารถใน
การดูแลตนเองเทากับความตองการการดูแลตนเองท้ังหมด

เสาวภา วิชิตวาที (2534: 12) กลาววาการดูแลตนเอง หมายถึง กิจกรรมตางๆ ที่
บุคคลปฏิบัติดวยตนเองดวยความเต็มใจ เพื่อคงไวซึ่งชีวิตและสุขภาพ ความเปนอยูอันดีของตนเอง
โดยสามารถตัดสินใจปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดวาควรเลือกปฏิบัติอยางไรทั้งในขณะที่ปกติและ
เมื่อเกิดภาวะเจ็บปวย

มัลลิกา มัติโก (2530: 8) ใหความหมายของการดูแลสุขภาพของตนเองโดย สรุป
ไดวาการดูแลสุขภาพตนเองเปนการปฏิบัติของบุคคลเพื่อใหเกิดประโยชนตอตัวเองทั้งในดานการ
สงเสริมสุขภาพอนามัย การปองกันโรค การวินิจฉัยโรคและการบําบัดรักษาโรค

สรุปแลวการดูแลตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลดูแลรักษาหรือดําเนินกิจกรรมตาง ๆ 
ที่เปนการเกิดประโยชนตอรางกายทั้งในเวลาที่ปกติและในเวลาที่เจ็บปวย
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การดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุ
โอเร็ม (Orem, 2001 อางถึงใน ศิริรัตน โกศัลวัฒน, 2547: 119) แบงการดูแลตนเอง

ไว 3 ระยะ ไดแก 1) การดูแลตนเองโดยท่ัวไป เปนการกระทําท่ีบุคคลตองการดูแลตนเองและบุคคล
ที่ตนรับผิดชอบใหเปนไปตามขั้นของวงจรชีวิต มีการเจริญเติบโตพัฒนาการ และการดํารงรักษา
โครงสรางการทําหนาท่ีของมนุษยไว เพื่อการมีสุขภาพดีและความผาสุกในชีวิต ไดแก อากาศ น้ํา 
อาหาร การขับถายของเสีย ความสมดุลของการทํากิจกรรมและการพักผอน การอยูอยางสันโดษ 
และการมีปฏิสัมพันธกับสังคม การปองกันอันตรายท่ีมีตอชีวิตการดํารงชีวิตอยางผาสุก การสงเสริม
หนาท่ีของมนุษยและพัฒนารวมกับกลุมสังคมภายใตศักยภาพของบุคคล ขอจํากัด และความตองการ
ที่เปนปกติ 2)การดูแลตนเองตามระยะพัฒนาการ เปนความจําเปนที่บุคคลจะตองมีความรูเกี่ยวกับ
สถานการณ ปญหาที่เปนผลของพัฒนาการในแตละขั้นของวงจรชีวิตหรือบุคคลจะกระทําการดูแล
เปนตน บุคคลจะมีการดูแลตนเองโดยทั่วไปและมีการปรับการดูแลตนเองอยางใหม เมื่อบุคคลมี
พัฒนาการตามวัย เชน การดูแลตนเองในระยะต้ังครรภ หลังคลอด หรือสูงอายุ เปนตน โดยมีเปาหมาย
เพ่ือการดูแลและสงเสริมพฤติกรรม ปองกันการเกิดผลเสีย ประสบการณท่ีเปนผลตามระยะพัฒนาการ 
3) การดูแลตนเองในภาวะที่มีการเบี่ยงเบนทางสุขภาพ เปนการกระทําที่บุคคลดูแลตนเองเมื่ออยูใน
ภาวะสุขภาพที่เบี่ยงเบนจากปกติ มีความพิการหรือความเจ็บปวยเกิดขึ้น

สวนสุรีย กาญจนวงศ และคณะ (2540: 15) ไดกลาวถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผูสูงอายุไวสรุปไดวา การดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุเปนสิ่งที่สําคัญมาก เนื่องจาก
ผูสูงอายุมีลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเส่ือมโทรมลง ผูสูงอายุจะตองมีการดูแลสุขภาพเพ่ือชะลอความเส่ือม
ของรางกายมิใหเกิดข้ึนเรว็และปองกันปญหาสุขภาพตางๆ ซ่ึงควรใหความสนใจในเร่ือง การรับประทาน
อาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย เปนตน

การใหความสนใจในการดูแลตนเองจึงมีความจําเปนมาก เพื่อจะทําใหมีชีวิตและ
สุขภาพท่ีดี จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผานมาพบวาผูสูงอายุจําเปนจะตองมีการดูแลตนเองในดาน
ตางๆ (ปาลีรัตน พรทวีกัณทา, 2545; ปะราลี โอภาสนันท, 2545; ปยะพันธุ นันตา, 2545; สมจินต 
เพชรพันธุศรี, พัสมณฑ คุมทวีพร และวัฒนา พันธุศักด์ิ, 2545) ดังนี้

การดูแลตนเองดานโภชนาการ 
การเปลี่ยนแปลงดานสรีรวิทยาของผูสูงอายุ เปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอความ

ตองการสารอาหารในผูสูงอายุ ไดแก การลดลงของมวลรางกายและโปรตีน การลดลงของปริมาณน้ํา 
การเพิ่มขึ้นของสัดสวนไขมัน และการสูญเสียมวลกระดูก ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับ
สารอาหารท่ีเพียงพอ
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1. ความตองการพลังงานในผูสูงอายุ ผูสูงอายุมีความตองการพลังงานลดลงเปน
ลําดับ เน่ืองจากการทํางานของอวัยวะตางๆ ลดลง การเผาผลาญพลังงานในรางกายลดนอยลง การ
เคล่ือนไหวชาลง และการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง ขอกําหนดความตองการสารอาหารที่ควรจะไดรับ
ประจําวันของผูสูงอายุ ไดกําหนดใหผูสูงอายุชายและหญิง ไดรับพลังงานจากอาหารไมเกินวันละ 
2,250 และ 1,850 กิโลแคลอร่ี และพลังงานท่ีผูสูงอายุไดรับไมควรนอยกวา 1,200 กิโลแคลอรี่ตอวัน
เน่ืองจากจะทําใหไดรับสารอาหารไมพอ

2. ความตองการโปรตีน ผูสูงอายุมีความตองการโปรตีนหรือกรดอะมิโนท่ีจําเปน
ตอรางกายมากกวาวัยหนุมสาว เพ่ือซอมแซมและรักษาสวนท่ีสึกหรอของรางกาย โดยท่ัวไปผูสูงอายุ
ควรไดรับโปรตีนประมาณ 1 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม สําหรับผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรัง และมี
ภาวะทุพพลภาพจะมีความตองการโปรตีนเพ่ิมมากกวาปกติ เพ่ือท่ีจะดํารงสถานะสมดุลของไนโตรเจน
ในรางกาย โปรตีนที่รับประทานควรเปนโปรตีนที่มีคุณภาพสูงประมาณ 27%-50% ควรเปนโปรตีน
สัตวและมีไขมันต่ํา เชน เนื้อลวนไมติดมัน ปลา ไข นม ถาเปนเนื้อสัตวอาจจะตองตมหรือตุนให
เปอยใหเค้ียวงาย โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีมีปญหาการเค้ียวและการกลืน สวนโปรตีนจากพืชที่มี
คุณภาพดีสําหรับผูสูงอายุ ไดแก เตาหู และผลิตภัณฑถ่ัวเหลือง

3. ความตองการไขมัน ไขมันมีความสําคัญสําหรับรางกาย คือ เปนแหลงใหพลังงาน
ใหกรดไขมันท่ีจําเปน และใหวิตามินท่ีละลายในไขมัน ผูสูงอายุมักชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน
เน่ืองจากไขมันในอาหารเปนองคประกอบสําคัญท่ีทําใหอาหารนุม ล่ืน อรอยนารับประทานรวมกับ
การเปล่ียนแปลงของเสนเลือดตามอายุ ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสมีภาวะไขมันในเลือดสูงไดงาย ทําให
เส่ียงตอโรคหัวใจและโรคหลอดเลือด ดังน้ันผูสูงอายุควรลดการรับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอล 
และกรดไขมันอิ่มตัว จํากัดไขมันไมควรเกินรอยละ 30 ของพลังงานทั้งหมด และกรดไขมันอิ่มตัว
อยางนอยรอยละ 10 ของปริมาณไขมันที่บริโภค เพื่อที่จะไมขาดกรดไขมันที่จําเปน ไขมันอิ่มตัว
สวนใหญพบมากในอาหารผลิตภัณฑสัตว และน้ํามันมะพราวหรือกะทิ จํากัดไขมันในอาหารโดย
ใชเนื้อลวน ซึ่งไมติดหนังติดมัน หลีกเลี่ยงการใชน้ํามันหมูหรือไขมันสัตวชนิดอื่น หลีกเลี่ยงอาหาร
ทอดหรือผัดท่ีใชนํ้ามัน ใชวิธีการประกอบอาหารประเภทตม ตุน น่ึง อบ ยาง แทน

4. ความตองการคารโบไฮเดรต การรับประทานคารโบไฮเดรต มีจุดประสงคเพื่อ
ปองกันการทําลายของเนื้อเยื้อโปรตีน การรักษาสมดุลของระดับน้ําตาลในเลือด เพิ่มแคลอรี่ใหแก
รางกายและใหความอบอุนแกรางกาย ความตองการพลังงานท่ีเหมาะสมจากคารโบไฮเดรตของผูสูงอายุ
ไมเปนท่ีแนชัด แตโดยท่ัวไปแนะนําใหอยูในราวรอยละ 50-55 ของปริมาณแคลอรี่ทั้งหมด แตควร
เปนอาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอน เนื่องจากเมื่อมีอายุมากขึ้นจะมีความทนตอน้ําตาลกลูโคสลดลง 
และจะไดประโยชนจากเสนใยที่มีอยูในอาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอน ไดแก การชวยใหความทน
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ตอน้ําตาลกลูโคสดีขึ้น ชวยลดอัตราการเกิดทองผูก และการเกิดไดเวอรติคูลั่มในลําไสได และลด
ระดับไขมันในเลือด อาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอนที่เปนอาหารหลักของคนไทย คือ ขาว ขาวที่มีใย
อาหารมาก คือ ขาวซอมมือ อาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอนอื่นๆ ไดแก แปง เผือก มัน ขาวโพด 
ลูกเดือย เปนตน

5. ความตองการแรธาตุ ผูสูงอายุตองการแรธาตุตางๆ เทาในวัยผูใหญ แตพบวา
ผูสูงอายุบริโภคไมเพียงพอ และการดูดซึมแรธาตุมีนอย แรธาตุที่ผูสูงอายุมักขาดคือ แคลเซียมและ
เหล็ก เนื่องจากการหล่ังกรดเกลือจากกระเพาะอาหารมีนอยลงการทํางานของตับและตับออนมีประสิทธิภาพ
ลดลง ทําใหการซึมผานของแคลเซียมเกิดไดนอย การขาดแคลเซียมจะเพ่ิมความรุนแรงภายหลังหมด
ประจําเดือน มีผลทําใหการสูญเสียเนื้อกระดูก เกิดภาวะกระดูกพรุนได ดังนั้นผูสูงอายุควรไดรับ
แคลเซียมวันละ 1,200 มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงอาหารท่ีมีแคลเซียมมากท่ีสุดและรางกายดูดซึมใชไดดีท่ีสุด 
คือ นม ซ่ึงเปนแหลงท่ีดีของแคลเซียมโปรตีนและวิตามินดี ซ่ึงวิตามินดีจะชวยในการดูดซึมแคลเซียม 
ผูสูงอายุจํานวนไมนอยเปนโรคโลหิตจาง เน่ืองจากการดูดซึมธาตุเหล็กลดลง ความตองการธาตุเหล็ก
ของผูสูงอายุประมาณ 10 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งพบมากในตับ เนื้อสัตว ไขแดง เลือดสัตว เปนตน เพื่อ
ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กดีขึ้น ผูสูงอายุควรรับประทานผักสดหรือผลไมท่ีมีวิตามินซีสูงดวยในแต
ละม้ือ

6. ความตองการวิตามิน ผัก ผลไมเปนแหลงอาหารท่ีใหวิตามิน เกลือแร ใยอาหาร 
และสารแอนติออกซิแดนท ชวยลดปญหาอนุมูลอิสระ เน่ืองจากผูสูงอายุมีปญหาเร่ืองฟน และระบบ 
ยอยอาหาร จึงมักเลือกรับประทานอาหารออนๆ ที่เคี้ยวงาย เชน พวกขนมหวาน ซึ่งอาจทําใหมีผล
ตอการบริโภควิตามินได ดังนั้นผูสูงอายุควรรับประทานผัก ผลไมใหเพียงพอทุกวัน เพื่อปองกัน
โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และโรคตอกระจก

นอกจากนี้การรับประทานผัก ผลไม จะทําใหไดวิตามินตางๆ เพียงพอ เชน 
วิตามินซี มีมากในผลไมตระกูลสม มะละกอ ฝรั่ง สับปะรด พริกหวาน กะหล่ําปลี บร็อคโคลี่ 
เปนตน ซึ่งวิตามินอีมีมากในเมล็ดพืช และถั่วเปลือกแข็ง ผัก และปลา สวนเบตาแคโรทีนมีมากใน
ผักผลไมท่ีมีสีเหลือง สีสมและผักใบเขียวจัด เปนตน

7. ความตองการน้ํา ผูสูงอายุมักขาดนํ้าไดงาย เน่ืองจากปริมาณนํ้าในรางกายลดลง
จากรอยละ 60 ในผูใหญ ลดเหลือประมาณรอยละ 40 ของน้ําหนักรางกายในผูสูงอายุ การขาดน้ําใน
ผูสูงอายุจะทําใหเกิดปญหาสุขภาพ ไดแก ทองผูก ความดันโลหิตต่ําเมื่อเปลี่ยนทา ปสสาวะลดลง 
ภาวะสับสน เปนตน ดังน้ันผูสูงอายุจึงจําเปนจะตองด่ืมนํ้าในแตละวันใหเพียงพอโดยท่ัวไปผูสูงอายุ
ควรไดรับน้ําประมาณ 30 มิลลิลิตรตอน้ําหนักหนึ่งกิโลกรัมตอวัน หรือประมาณ 6-8 แกวตอวัน 
หรือไมตํ่ากวา 1,500 มิลลิลิตรตอวัน
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การดูแลตนเองดานการขับถาย 
1. การขับถายปสสาวะ การขับถายปสสาวะแตละครั้งใชเวลาไมเกิน 30 วินาที 

ตลอดการถายปสสาวะจะไมมีอาการเจ็บปวด ลําปสสาวะชวงแรกจะพุงแรง และใหญกวาตอนสุด 
จํานวนครั้งในการถายปสสาวะตอนกลางวัน ตอกลางคืน คือ 3-4 : 0-1 ครั้ง คือมักถายปสสาวะทุก 
3 ชั่วโมง หรือ รวมทั้งวันไมเกิน 6 ครั้ง ยกเวนในวันที่ดื่มน้ํามาก อากาศเย็น

เพ่ือใหผูสูงอายุมีการขับถายปสสาวะท่ีดี ผูสูงอายุควรที่จะดื่มน้ําอยางเพียงพอ 
คือควรดื่มน้ําวันละ 2,000-3,000 ซีซี จะชวยเพิ่มความตึงตัวใหกับกระเพาะปสสาวะ และลดการ
ระคายเคืองในระบบทางเดินปสสาวะ เน่ืองจากผูสูงอายุท่ีมีภาวการณกล้ันปสสาวะไมอยูมักจะจํากัด
การด่ืมนํ้า ซ่ึงการจํากัดการด่ืมนํ้าจะเปนสาเหตุทําใหกระเพาะปสสาวะรับรูตอความรูสึกอยากขับถาย
ปสสาวะลดลง ผูสูงอายุควรที่จะดื่มน้ํากอนเขานอนอยางนอย 2 ชั่วโมง เพื่อลดจํานวนครั้งในการ
ขับถายปสสาวะในตอนกลางคืน ควรดื่มน้ําในเวลากลางวันมากกวาในชวงเย็นหรือกลางคืน เพื่อ
ปองกันการถายปสสาวะรดท่ีนอน ควรท่ีจะหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีสวนประกอบของคาเฟอีน 
ซึ่งมีมากในช็อคโกแล็ต ชา กาแฟ น้ําอัดลม เพราะสารประเภทนี้ทําใหขับน้ําในระบบปสสาวะออก
มาก เวลาขับถายปสสาวะไมควรจะรีบรอน 

ในกรณีท่ีมีปสสาวะเล็ดออกมามาก ควรใชเคร่ืองปองกันการเปยกช้ืน ไดแก 1. 
ผาซับนํ้าปสสาวะ เชน กางเกงซับในชนิดซึมซับนํ้า และควรเปล่ียนตามจํานวนนํ้าปสสาวะท่ีออกมา 
ถาออกมามากควรเปลี่ยนใหบอยขึ้น เพื่อปองกันการหมักหมม 2. การใชกระบอกรองปสสาวะใน
ผูชาย 3. ใชถุงยางอนามัยตอไปยังถุงรองรับนํ้าปสสาวะ

2. การขับถายอุจจาระ จากการเปล่ียนแปลงตามกระบวนการสูงอายุ พบวาผูสูงอายุ
มีการเปล่ียนแปลงการขับถายอุจจาระดังตอไปน้ี

2.1 ขับถายชา โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีถูกจํากัดใหนอนอยูบนเตียงนาน ๆ 
2.2 ถายอุจจาระออกไมหมด เน่ืองจากสมรรถภาพความตึงตัวของกลามเน้ือลดลง 

สุขนิสัยในการขับถายไมดี ความขี้เกียจ สภาพจิตใจสับสน มีภาวะซึมเศราทําใหไมอยากมีกิจกรรม 
หรือมีภาวะสมองเส่ือม

2.3 ถูกจํากัดการเคลื่อนไหว มีปญหาในการเคลื่อนไหว
2.4 ละเลยตอการปวดการถายอุจจาระ
2.5 ไดรับอาหารที่มีกากใยนอยลงในแตละวัน
2.6 ด่ืมนํ้าไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
ซ่ึงส่ิงตางๆ เหลานี้อาจทําใหผูสูงอายุเกิดสภาวะทองผูกขึ้นได ดังนั้นเมื่อเกิด

อาการทองผูกข้ึนผูสูงอายุควรจะปฏิบัติ ดังน้ี 1) ควรดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร โดยรับประทาน
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อาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย ควรรับประทานอาหารท่ีมีเสนใยในปริมาณอยางนอย 
10 กรัมตอวัน หรือ 20-30 กรัมตอวันสําหรับผูที่มีภาวะทองผูกเรื้อรัง 2) ควรดื่มน้ําอยางนอยวันละ 
2,500–3,000 ซีซี โดยแบงการด่ืมออกเปนชวงเชาประมาณ 1,500–2,000 ซีซี โดยเฉพาะหลังต่ืนนอน
ตอนเชาควรดื่มน้ํา 1 แกว (250 ซีซี) เพ่ือชวยระบบขับถาย และปองกันการขาดน้ํา ชวงเย็นและกอน
นอน ดื่มน้ําประมาณ 500–1,000 ซีซี หรืออาจเสริมดวนนํ้าผลไม เชน นํ้าสม นํ้ามะขาม นํ้าสับปะรด 
น้ําลูกพรุน หรือนมเปรี้ยว 3) ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ
ประมาณ 30 นาที เพื่อจะชวยเพิ่มแรงบีบตัวของลําไส 4) ควรฝกการขับถายอุจจาระใหเปนเวลา
เดียวกันทุกวัน 5) ไมควรกลั้นอุจจาระ เมื่อปวดอุจจาระก็ควรรีบเขาหองน้ําทันที

การดูแลตนเองดานกิจกรรมและการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับผูสูงอายุ ประโยชนที่สําคัญของการออก

กําลังกายจะชวยใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น โดยลดอัตราการเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ 
ชวยควบคุมน้ําหนักตัว ปรับปรุงสัดสวนของรางกายใหดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบวาการออกกําลังกาย
ชวยทําใหระยะเวลาในการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังลดลง ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทําหนาที่
ไดดีขึ้น ลดอัตราการเส่ือมของกระดูก

การออกกําลังกายท่ีเปนท่ีนิยมและเหมาะสมกับผูสูงอายุและมักพบเห็นผูสูงอายุปฏิบัติ
อยูบอย ๆ ไดแก

1. การทํากายบริหารรางกาย เชน การรํามวยจีน ฝกโยคะ ซ่ึงการฝกกายบริหารจะ
เปนการชวยใหขอตอและกลามเน้ือแข็งแรง การทรงตัวดีไมหกลมงาย

2. การฝกกลามเน้ือเฉพาะสวน หรือท่ีเรียกวาการเลนกลาม จะชวยในการเสริมสราง
กลามเน้ือเฉพาะสวนเปนพิเศษ เชน ผูสูงอายุท่ีเปนโรคขอเขาเส่ือมควรไดฝกกลามเน้ือตนขาใหแข็งแรง
เพ่ือชวยประคองขอตอไมใหเกิดอาการปวดเขาเวลาเดิน 

3. การเลือกเลนกีฬาที่ตนเองชอบ เปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานและยังให
ประโยชนดานสังคมไดพบปะกับผูอื่นดวย แตก็จะเลือกชนิดกีฬาที่ไมหักโหมจนเกินไปและไมได
เลนแขงขันเอาแพเอาชนะอยางจริงจัง

4. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออกกําลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหวตอเน่ือง
เปนเวลานาน คร้ังละ 20 – 30 นาที

การออกกําลังกายเปนส่ิงท่ีจําเปนสําหรับผูสูงอายุ และควรท่ีจะกระทําอยางตอเน่ือง
และปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือชวยใหมีภาวะสุขภาพดีข้ึน การออกกําลังกาย
ในผูสูงอายุเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิคชนิดเบาๆ สําหรับการออกกําลังกายโดยการเดินนั้น
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เปนวิธีการออกกําลังกายที่ดีที่สุด และเกิดอันตรายนอยที่สุดสําหรับผูสูงอายุ การออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในระยะแรก ควรออกกําลังกายเบาๆ หรืองายๆ กอน

การดูแลตนเองดานการพักผอนนอนหลับ
การพักผอนนอนหลับเปนความตองการข้ันพ้ืนฐานท่ีจําเปนสําหรับบุคคลในทุกวัย 

การนอนหลับเปนชวงแหงการหยุดพักของสมอง เพ่ือใหรางกายมีการพักฟน การนอนหลับเปนชวง
ท่ีรางกายมีความรูสึกตัวลดลง มีการตอบสนองตอส่ิงเราลดลง จะแสดงพฤติกรรมออกมาในลักษณะ
ของการหยุดน่ิง มีการผอนคลายท้ังทางดานรางกายและจิตใจ เพ่ือเตรียมสําหรับการทํางานในวันตอไป 
ซึ่งในการนอนหลับมีผูสูงอายุจํานวนไมนอยที่ตองประสบกับปญหาในการนอนหลับ เพื่อปองกัน
ไมใหเกิดปญหาเกี่ยวกับการนอนหลับเกิดขึ้นสําหรับตัวของผูสูงอายุ ผูสูงอายุจึงควรที่จะปฏิบัต ิ
ดังตอไปน้ี

1. หลีกเล่ียงการนอนหลับในตอนกลางวัน
2. เขานอนและต่ืนนอนใหตรงตามเวลา เพ่ือปรับวงจรการนอนท่ีอาจเปล่ียนแปลงไป
3. จัดสภาพแวดลอมในการนอนใหเงียบสงบปราศจากส่ิงรบกวน เกิดการผอนคลาย 

อุณหภูมิในหองไมรอนหรือเย็นจนเกินไป อากาศถายเทสะดวก เสียงไมดัง แสงไมจาเกินไป
4. ที่นอนไมควรแข็งหรือนุมจนเกินไป
5. กอนท่ีจะเขานอนควรดูแลความสะอาดของรางกาย ปากและฟน และควรขับถาย

ปสสาวะกอนเขานอน และในหองควรมีกระโถนเพ่ือใหสะดวกในการขับถายปสสาวะ
6. สวมเส้ือผาท่ีสบาย ไมคับหรือรัดแนนเกินไป
7. ควรหลีกเลี่ยงสิ่งเสพยติด ไดแก การสูบบุหรี่ การดื่มชา กาแฟ กอนนอน 

เพราะจะเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดการนอนไมหลับได
8. อาหารมื้อเย็นควรรับประทานที่พอเหมาะ ไมควรรับประทานมากเกินไป หรือ

อาหารที่ยอยยาก เพราะจะทําใหเกิดอาการอึดอัดแนนทอง หายใจไมสะดวก สงผลใหเกิดความไม
สุขสบายในการนอน

9. นอนในทาท่ีเหมาะสมและชวยใหกลามเน้ือผอนคลายไดเต็มท่ี เชน ทานอนหงาย 
เขาควรเหยียดตรงราบกับพ้ืนใชหมอนหนุนใตเขาใหอยูในทางอเขาเล็กนอย ทานอนตะแคง ควรนอน
ในทางอสะโพกและงอเขาดวยเสมอ มีหมอนสอดค่ันระหวางเขา เพ่ือไมใหเขาตกลงกับพ้ืน

10. ควรมีกิจกรรมในชวงกลางวัน คือ การทําความสะอาดบาน การรดน้ําตนไม
11. ควรหลีกเล่ียงการดูโทรทัศนและอานหนังสือท่ีต่ืนเตนเราใจกอนเขานอน
การดูแลตนเองดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว 
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เปนการที่ผูสูงอายุใชเวลาในการพบปะสังสรรคกับครอบครัว และผูอื่น รวมทั้งมี
กิจกรรมทางสังคม รวมถึงการมีเวลาสวนตัวท่ีเหมาะสม 

กิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุประกอบไปดวยกิจกรรมท่ีไมตองออกแรง หรือ 
ออกแรงบาง กิจกรรมที่ทําคนเดียว กิจกรรมกลุม และกิจกรรมทางศาสนา ซึ่งจัดเปนประเภทได 
9 ประเภท คือ (พัสมณฑ คุมทวีพร, 2545)

1. การออกกําลังกายและกีฬา การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก 
การเดิน กายบริหาร ไทเก็ก โยคะ วายน้ํา ปนจักรยาน ฯลฯ 

2. เกม เกมที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุควรจัดใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย มี
การกระตุนทางดานรางกายและจิตใจเพียงพอ รูปแบบการจัดและลักษณะเกมควรเปดโอกาสใหผูสูงอายุ
ไดมีปฏิสัมพันธกันในกลุม โดยเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดแนะนําตัวกอนทํากิจกรรม ประเภทของ
เกมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ ไดแก เกมซ้ือของคิดทอนเงิน เกมแตงตัวใหหุน เกมสงของ เปนตน

3. งานศิลปะและหัตถกรรม เปนงานท่ีละเอียดออน โดยเฉพาะการใชมือและการ
ใชน้ิว รวมไปถึงสายตา งานประเภทน้ี ไดแก การประดิษฐดอกไม ประดิษฐโมบายริบบิ้น งานปน 
งานจักสาน ซ่ึงเปนงานท่ีเหมาะกับผูสูงอายุ แตอยางไรก็ตามกิจกรรมประเภทน้ีไมเหมาะกับผูสูงอายุ
ท่ีมีความจํากัดทางดานสายตา มีโรคขอและความเส่ือมของขอ

4. การทําอาหาร แมวาการทําอาหารจะเปนกิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุจํานวน
มากอยูแลว แตสามารถนํามาทําเปนกิจกรรมไดโดยการเลือกประเภทอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
ใหผูสูงอายุรวมกันทบทวนคุณคาของอาหาร วางแผนในการทํา และรับประทานอาหารรวมกันเมื่อ
ปรุงเสร็จ จะทําใหผูสูงอายุเกิดความเพลิดเพลิน ไดรับความรูทางโภชนาการและการเขาสังคม ไดมี
การสังสรรคกันในกลุม 

5. การเลนดนตรี เตนรํา และการแสดง ไมวาจะเปนการรํา การฟอน จะเปนสิ่งที่
ทําใหผูสูงอายุเพลิดเพลินและผอนคลายความตึงเครียด กิจกรรมประเภทน้ี ไดแก รําวง ลีลาศ รองเพลง 
ฯลฯ 

6. การสนทนา เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุที่มีประสบการณชีวิตสูง ชอบแนะนํา 
เม่ือไดพูดในหมูผูสูงอายุดวยกัน ในหมูลูกหลาน จะทําใหผูสูงอายุรูสึกภาคภูมิใจ และไดแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน

7) กิจกรรมตามประเพณีและวัฒนธรรม จะเปนส่ิงท่ีกระตุนใหผูสูงอายุเห็นความสําคัญ
ของตนเอง เชน การจัดงานวันเกิด การรดน้ําขอพรผูสูงอายุ ฯลฯ 

8. กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางศาสนามักเปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุชื่นชอบ 
บอยครั้งที่ผูสูงอายุมักจะรวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การตักบาตร ทําบุญ ไปวัดในวันสําคัญทาง
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ศาสนา เปนกิจกรรมทีท่ําใหผูสูงอายุมีจิตใจสงบ และมีโอกาสที่จะไดพบปะกับเพื่อนฝูงในกลุมวัย
เดียวกันจึงทําใหเกิดความรูสึกอิ่มเอมและเบิกบานใจ

9. การทองเที่ยว เมื่อผูสูงอายุเปนอิสระจากงาน การพาผูสูงอายุไปทองเที่ยวจึง
เปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุพอใจ แตอยางไรก็ตามมักจะมีขอจํากัดสําหรับผูสูงอายุท่ีมีปญหาทางดานสภาพ
รางกาย  

การดูแลตนเองดานการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล 
การดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล หรือการรักษาความสะอาดของรางกายนั้น สุรีย 

กาญจนวงศและคณะ (2540: 16) ไดกลาวถึง การรักษาความสะอาดของรางกายไววา ผูสูงอายุควรมี
การดูแลรักษาความสะอาดอยางถูกตอง คือ ไมควรอาบน้ําและสระผมบอยเกินไป เพราะจะทําให
ผิวหนังแหง เกิดตุมคันไดงาย ควรอาบนํ้าวันละ 2 ครั้ง และลดจํานวนลงเม่ืออากาศหนาว นอกจากน้ี
ยังตองดูแลมือและเทาใหสะอาด เปล่ียนเส้ือผาอยางสมํ่าเสมอเพ่ือปองกันเช้ือราและโรคผิวหนัง

ดูแลสุขภาพปากและฟน ทําไดโดยการลางเหงือกและฟนหลังรับประทานอาหาร
และกอนเขานอน ควรอมนํ้าเกลืออุนหรือนํ้าอุนเพ่ือรักษาเหงือกและความสะอาดในชองปาก ผูสูงอายุ
ท่ีใสฟนปลอมควรถอดลางทุกคร้ังหลังอาหาร และแชดวยนํ้าสะอาดในเวลากลางคืน

การดูแลตนเองดานการจัดการความเครียด
ความเครียด เปนเรื่องเกี่ยวกับรางกายและจิตใจที่ตื่นตัวกับเหตุการณใดเหตุการณ

หนึ่งซึ่งทําใหไมพอใจ ไมสามารถแกไข จึงเกิดความทุกข สาเหตุของความเครียดมีทั้งภายนอก และ
สาเหตุภายใน สาเหตุภายนอก คือ เหตุการณที่ประสบ เชน เกษียณจากการทํางาน เจ็บปวย ทะเลาะ
กับลูกหลาน ฯลฯ สวนสาเหตุภายใน คือ การคิดหรือการมองส่ิงท่ีเกิดข้ึนของแตละบุคคลท่ีแตกตาง
กัน เชน คนใจรอน เอาจริงเอาจัง หรือมองโลกในแงราย จะมีความเครียดมากกวาคนใจเย็น มี
อารมณขัน หรือมองโลกในแงดี เปนตน 

สรุปแนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ เปนการท่ีผูสูงอายุจะตองดูแลรักษา
หรือดําเนินกิจกรรมตางๆ ท่ีเกิดประโยชนตอรางกายท้ังในเวลาท่ีปกติและในเวลาท่ีเจ็บปวย ซึ่งการ
ดูแลรักษาสุขภาพของตนเองทั้งในยามปกติและในยามที่เกิดภาวะของความเจ็บปวยขึ้นนั้น ผูสูงอายุ
ตองใหความสําคัญและดูแลตนเองเก่ียวกับเรื่องของอาหาร การขับถาย การออกกําลังกาย การดูแล
สุขวิทยาสวนบุคคล เชน การอาบน้ํา การดูแลสุขภาพปากและฟน ฯลฯ การมีเวลาเปนสวนตัวใน
การทํากิจกรรมตางๆ ที่ตนเองชอบ การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น ๆ ไมวาจะเปนคนในครอบครัว 
เพื่อน รวมไปถึงการดูแลตนเองเกี่ยวกับการนอนหลับดวย ซึ่งทั้งหมดนี้จะสงผลทําใหผูสูงอายุมี
สุขภาพที่ดีขึ้น มีจิตใจที่ราเริงแจมใส และสงผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวยหากตัวของผูสูงอายุ
ไดมีการปฏิบัติตนในเร่ืองตาง ๆ ไดอยางเหมาะสมกับอายุและสภาพของรางกาย
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การประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily Living: 
ADL)

ในการประเมินความสามารถในเชิงปฏิบัติ (Evaluation of functional status) การวัด
ความสามารถในเชิงปฏิบัติ มี 2 สวนดวยกันคือ 1) ประเมินความสามารถของผูสูงอายุในการจัดการ
กับสิ่งแวดลอมและจัดการเพื่อการดูแลตนเอง 2) ประเมินสภาพรางกาย และจิตใจ ในสวนที่เปน
องคประกอบของความสามารถเชิงปฏิบัติ

การประเมินความสามารถของผูสูงอายุในการจัดการกับสิ่งแวดลอมและจัดการ
เพื่อการดูแลตนเอง ประกอบดวยการประเมิน 2 ระดับ คือ ความสามารถในเชิงปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันพื้นฐาน (basis activity of daily living: ADLs) อันเปนความสามารถในการทํากิจกรรม
สําหรับการดํารงชีวิตอยางเปนอิสระภายในบานหรือท่ีพักอาศัย ไดแก ความสามารถในการสวมเส้ือผา 
การรับประทานอาหาร การใชหองน้ําหรือการอาบน้ํา การแตงตัว และ ความสามารถในเชิงปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันตอเนื่อง (expanded or instrumental activity of daily living: IADLs) ซึ่งเปน
ความสามารถในการทํากิจกรรมที่ซับซอนขึ้นและเปนกิจกรรมที่จําเปนสําหรับการดําเนินชีวิตอยาง
เปนอิสระในชุมชน อาทิ สาธารณะ เปนตน สําหรับเครื่องมือที่ไดรับการพัฒนาและใชไดดีในการ
ประเมินของผูสูงอายุไทย ดานความสามารถเชิงปฏิบัติเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวันพื้นฐาน คือ ดัชนี
บารเทลเอดีแอล (Barthel ADL index) และดานความสามารถในเชิงปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตอเน่ือง 
คือ ดัชนีจุฬา เอดีแอล ( Chula ADL index)

ในผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยและเขารับการรักษาในโรงพยาบาล มักใชดัชนีบารเทลเอดีแอล 
เปนแนวทางในการประเมินความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจําวัน สวนผูสูงอายุท่ีอยูในชุมชน
หรือผูที่มีความเจ็บปวยเล็กนอย ควรใชดัชนีบารเทลเอดีแอล และดัชนีจุฬาเอดีแอล ในการประเมิน
(ผองพรรณ อรุณแสง, 2550: 178-179) ซ่ึงแบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
(Activity of Daily Living: ADL) ที่นํามาใชเพื่อการคัดกรองกลุมผูใหขอมูลในการศึกษาครั้งนี้นั้น
อยูในสวนของภาคผนวก ก.

จากการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ มีดังน้ี
บุษรา  ราชรักษ (2549: 51-53) ศึกษาเรื่อง “สัมพันธภาพกับครอบครัว การรับรู

ความรุนแรงของการเจ็บปวย ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และความวิตกกังวลของ
ผูสูงอายุที่เขารับการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลในจังหวัดนครศรีธรรมราช” พบวา ความสามารถ
ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน กลุมตัวอยางสวนใหญมีความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ขณะพักรักษาในโรงพยาบาลในระดับที่ชวยเหลือตัวเองไดหรือตองพึ่งพาผูอื่นในบางกิจกรรม สวน
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กิจกรรมท่ีกลุมตัวอยางสวนใหญยังปฏิบัติไดเอง คือ การแตงตัว ลางหนา แปรงฟนหวีผม โกนหนวด 
เนื่องจากเปนกิจกรรมท่ีกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติไดเองท่ีเตียง 

สาวิตรี  ลิ้มชัยอรุณเรือง (2536: 142-143) ศึกษาเรื่อง “ปจจัยที่มีผลตอการรับรู
กระบวนการสูงอายุและคุณภาพชีวิต” พบวา ผูสูงอายุกลุมนี้มีความสามารถในการดูแลตนเองทั่วไป
เก่ียวกับการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันสวนตัว ไดแก การอาบนํ้า การแปรงฟน การแตงตัว การรับประทาน
อาหาร การขับถาย การเดิน การเดินทางและการนอนพักผอน ผูสูงอายุทุกรายสามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันสวนตัวดวยตนเองตามลําพัง โดยไมตองการความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน แมวาการปฏิบัติ
จะทําไดชาลงไมคลองแคลวเหมือนเม่ือกอน แตผูสูงอายุแสดงความพึงพอใจและมีความสุขท่ีปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันสวนตัวดวยตนเอง ท้ังน้ีเปนเพราะผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนยังแข็งแรงพอท่ีจะทําได 
การทําแตละอยางใชเวลามากข้ึน เชน การอาบนํ้า แปรงฟน แตงตัวซ่ึงเม่ือกอนใชเวลา 10 – 15 นาที 
แตขณะนี้ใชเวลาประมาณครึ่งชั่วโมง การรับประทานอาหารใชเวลามากกวาเดิม การขับถายปกติ
ทองไมผูก ใชเวลามากกวาเดิม สวนเรื่องการเดินหรือการเดินทางจะใชเวลามากกวากอนอยางเห็น
ไดชัดและตองเพิ่มความระมัดระวังเวลาเดินเพื่อปองกันการลม ผูสูงอายุสวนมากเดินทางตามลําพัง 
เพราะผูสูงอายุคิดวาสะดวกและไมตองการเปนภาระแกคนอื่น สวนการนอนพักผอนจะนอนเร็วตื่น
แตเชา จํานวนเวลาท่ีนอนนอยลง อาจ 4 – 6 ช่ัวโมง ในแตละคืน แต ผูสูงอายุบางรายท่ีมีอายุมากกวา 
80 ป จํานวนชั่วโมงการนอนจะเพิ่มมากขึ้น นอกจากกิจวัตรประจําวันสวนตัวแลว ผูสูงอายุทุกคน
ท้ังชายและหญิงยังสามารถปฏิบัติกิจประจําวันอื่นๆ ในครอบครัวเปนประจํา อาทิ การทํางานบาน
เล็ก ๆ นอย ๆ การหุงขาวทํากับขาวรับประทานกันเอง การกวาดขยะบริเวณบาน เปนตน ซ่ึงผูสูงอายุ
บอกวามีความสุขท่ีไดทํากิจวัตรเหลาน้ี เพราะเปนส่ิงท่ีเคยทํามากอนและแสดงวาตนยังมีความสามารถ
ชวยเหลือตนเองและครอบครัวไดอีกดวย

เสาวภา  พรสิริพงษ และคณะ (2539: 57 – 65) ศึกษาเรื่อง “บริโภคนิสัยของผูสูงอายุ 
กรณศึีกษาสถานสงเคราะหผูสูงอายุวาสนะเวศม และหมูบานในอําเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา” 
พบวา พฤติกรรมการกินของผูสูงอายุท่ีอยูในสถานสงเคราะหไดรับอาหาร วันละ 3 ม้ือ โดยคํานึงถึง
หลักโภชนาการเปนสําคัญ อาหารมื้อเชาเปนขาวตมประเภทตาง ๆ ซึ่งผูสูงอายุรอยละ 30 ทานได
นอย ปริมาณอาหารที่ผูสูงอายุกินขึ้นอยูกับรายการอาหาร ถาอาหารถูกปากจะกินไดมาก อาหารที่
ถูกปากผูสูงอายุมากที่สุด คือ น้ําพริกตางๆ พรอมเครื่องจิ้มที่มีทั้งผักสดและผักตม สวนทางดาน
ความสัมพันธของผูสูงอายุ พบวา ลักษณะความสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานไมดีนัก ลูกหลาน
ไมสามารถเล้ียงดูผูสูงอายุได นาน ๆ จึงเห็นลูกหลานมาเย่ียมสักคร้ัง ผูสูงอายุบางรายมีลูกหลานและ
ญาติพี่นอง แตไมเคยมีใครมาเยี่ยม เมื่อญาติพี่นองของผูสูงอายุคนอื่นมาเยี่ยมทําใหนึกถึงตัวเอง เกิด
ความเศราหมอง วาเหว ขาดความอบอุน ดานความสัมพันธระหวางผูสูงอายุดวยกันนั้นพบวา เปน
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ความสัมพันธทั้งในแนวดิ่งและแนวราบไปพรอมๆ กัน ผูสูงอายุจะรูจักกันเฉพาะผูที่อยูในเรือน
นอนเดียวกัน ในเรื่องของโรคประจําตัว พบวา รอยละ 85.8 มีโรคประจําตัวและสวนใหญมีโรค
มากกวา 1โรค โดยโรคที่พบมากที่สุด คือ โรคปวดเมื่อยตามขอตามกระดูกและสวนตางๆ ของ
รางกาย รองลงมา คือ โรคตา โรคริดสีดวงทวาร เปนตน

ในสวนของผูสูงอายุในหมูบาน พบวา ผูสูงอายุจํานวนกวาครึ่ง ที่อยูกับลูกหลาน
นั้นมักจะมีความสัมพันธในครอบครัวเปนอยางดี มีการดําเนินชีวิตที่อบอุน เปนที่เคารพเชื่อฟงของ
ลูกหลาน แมวาผูสูงอายุไมไดประกอบอาชีพหรือทํางานไมไหว แตลูกหลานยังคงถือวาเปนผูมีพระคุณ 
เปนผูอาวุโสของบาน บรรยากาศในครอบครัวจึงเปนไปอยางอบอุน ในขณะที่สภาพของชุมชนที่
นิยมปลูกบานอยูในกลุมเครือญาติทําใหผูสูงอายุไมรูสึกวาเหวไมเหงา รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีลูกหลาน
คอยดูแลไมทิ้งขวาง แมวาลูกหลานมีความจําเปนตองออกไปประกอบอาชีพนอกบาน แตกลับมา
เยี่ยมบานเกือบทุกอาทิตย หรือโทรศัพทมาถามขาวคราว สงเงินมาให ซื้อของมาฝาก แมจะตองอยู
ตามลําพังเปนคร้ังเปนคราวผูสูงอายุก็พึงพอใจและสามารถรับสภาพดังกลาวไดเปนอยางดี แบบแผน 
การดําเนินชีวิต ผูสูงอายุตื่นนอนตั้งแตเชา ประมาณเวลา 4.00-5.00 น. เมื่อตื่นนอนผูสูงอายุที่เปน
หญิงจะมีหนาท่ีหุงขาวทํากับขาวเพ่ือเตรียมไวสําหรับสมาชิกในครอบครัวและใสบาตร ทําความสะอาด
บานเรือน กวาดบริเวณบาน กวาดใบไม ปลูกตนไม และรดน้ําตนไม 

การใชเวลาวางพักผอน ผูสูงอายุสวนใหญในหมูบานมักจะไมอยูเฉยแตจะใชเวลา
วางใหเกิดประโยชนแกตนเองและครอบครัวโดยการทํางานตางๆ เชน ดูแลหลาน รดนํ้าตนไม ปลูก
ตนไม พรวนดิน เช็ดถูบาน ทําความสะอาดบาน ทํางานจักสาน เปนตน นอกจากนั้นยังใชเวลาวาง
ไปคุยกับเพ่ือนบานในวัยเดียวกัน หรือไปเย่ียมญาติพ่ีนองที่อยูในละแวกเดียวกัน ในชวงบายผูสูงอายุ
สวนใหญจะนอนพัก สําหรับในชวงเย็นจะพักผอนดวยการดูโทรทัศนกับลูกหลาน รายการท่ีนิยมมาก 
คือ ขาว ธรรมะ และละคร

กิจกรรมทางศาสนา จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุในหมูบานนั้นศรัทธายึดมั่นใน
พุทธศาสนาเปนอยางยิ่ง นอกจากการทําบุญตักบาตรในตอนเชา โดยมีพระสงฆออกมาบิณฑบาต
ตามบานแลว สวนมากจะไปทําบุญทุกวันพระที่วัดใกลบาน การไดไปทําบุญที่วัดจึงเปนกิจกรรมที่
ผูสูงอายุทําดวยความต้ังใจและเต็มใจแมแตคนจนท่ีมีความขัดสนในเร่ืองการกินอยูก็พยายามอดออมเงิน 
เพ่ือซ้ือขนมไปทําบุญท่ีวัดในวันพระ โดยเฉพาะอยางยิ่งทุกวันสําคัญทางศาสนา

ดานสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุในหมูบานสวนใหญไมเคยไปตรวจรางกาย
เพื่อรักษาสุขภาพ แตเมื่อเกิดอาการเจ็บปวยเล็กนอยจะรักษาดวยตนเองโดยซื้อยาจากรานขายของชํา
หรือซ้ือจากรถเรขายกับขาว ยาท่ีขายดีและเปนท่ีนิยมสําหรับผูสูงอายุในหมูบานคือ ยาหอม
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พฤติกรรมการกิน เวลาอาหารของผูสูงอายุไมแนนอน ข้ึนอยูกับอาชีพ แตโดยท่ัวไป
มักกินอาหารแตเชาต้ังแตเวลา 7.00 น. เปนตนไป บางรายอาจจะถึง 9.00 น. มื้อกลางวันจะเปนมื้อที่
ไมตรงเวลามากท่ีสุด สวนเวลาสําหรับอาหารมื้อเย็นนั้นก็จะอยูระหวาง 16.00-19.00 จากการศึกษา
พบวา ผูสูงอายุทุกคนจะกินอาหารเย็น แตละบานจะกินไมตรงกัน ข้ึนอยูกับอาชีพ ผูท่ีไมไดทํางานก็
จะกินมื้อเย็นเร็ว บรรยากาศในการกิน สวนใหญจะกินไมพรอมกับสมาชิกในครอบครัว ลักษณะ
ของอาหารหลักที่พบในทุกบานคือ น้ําพริก ผักตม (ไดแก บวบ ผักบุง กะหล่ําปลี ผักกาดขาว 
ถั่วฝกยาว ดอกแค ยอดแค) สวนน้ําพริกก็มีหลายชนิด เชน น้ําพริกปลารา น้ําพริกมะมวง น้ําพริก
ปลายาง น้ําพริกกะป เปนตน อาหารหลักอีกอยางที่พบบอย คือ อาหารประเภทปลา อาจจะเปนปลา
เค็ม ปลาทอด ปลายาง ปลาปน ตมยําปลา ตมโคลง แกงสม แกงเลียง แกงกะทิ 

แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ

ครอบครัวเปนหนวยท่ีเล็กท่ีสุดของสังคม เปนสถาบันพ้ืนฐานท่ีทําหนาท่ีวางรากฐาน
ใหแกสถาบันอื่นในสังคม ครอบครัวเปนแหลงกําเนิดประชากรมนุษย เปนแหลงที่คุณภาพกายและ
คุณภาพจิตของมนุษยถูกพัฒนาขึ้นมา คุณภาพชีวิตของสมาชิกแตละครอบครัวจะเปนพื้นฐานของ
คุณภาพสมาชิกในชุมชนของประเทศและของโลก การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลในครอบครัว
จึงเปนความสําคัญอยางย่ิง

ความหมายของครอบครัว
อนุรี แกวแววนอย และคณะ (2549: 51) ครอบครัว หมายถึง บุคคลที่อยูรวมกัน

ภายในครัวเรือนประกอบไปดวย สามี ภรรยา และอาจจะมีบุตรหรือไมมีก็ได การอยูรวมกันน้ีจะตอง
มีปฏิสัมพันธตอกัน

สารภี พลศักดิ์ (2551) ครอบครัว หมายถึง องคกรที่มีขนาดเล็กที่สุดของสังคม 
ประกอบดวยบุคคลท่ีมีความสัมพันธกันทางสายโลหิต หรือทางกฎหมายโดยการสมรส หรือการรับรอง
บุตรบุญธรรม ไดแก พอ แม บุตรและญาติพ่ีนอง

สรุปแลวครอบครัว หมายถึง การท่ีบุคคลมาอยูรวมกัน มีความสัมพันธกันทางสายเลือด
ประกอบไปดวย พอ แม และลูก มีการปฏิสัมพันธกัน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน
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ประเภทของครอบครัว
รพีพรรณ สุวรรณณัฐโชติ (2546: 80-81) ไดแบงประเภทของครอบครัวไว 4 ประเภท 

ไดแก 
1. ครอบครัวเล็ก หรือครอบครัวเดี่ยว เปนครอบครัวที่ประกอบไปดวย พอ แม 

และลูกท่ียังไมไดแตงงาน อาศัยอยูรวมกันมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด
2. ครอบครัวขยาย หรือครอบครัวใหญ ครอบครัวชนิดน้ีมีสมาชิกเพ่ิมมากข้ึนจาก

ครอบครัวเดี่ยว คือ นอกจากพอ แม และลูกแลว อาจจะมี ปู ยา ตา ยาย ลุง ปา นา อา อาศัยอยูดวย
อาจจะอยูภายใตหลังคาเรือนเดียวกัน หรือเขตบานเดียวกันโดยปลูกบานอยูใกล ๆ กันก็ได

3. ครอบครัวปฐมนิเทศ ไดแก ครอบครัวท่ีบุคคลถือกําเนิด ครอบครัวปฐมนิเทศก
อาจจะเปนครอบครัวเดี่ยวหรือครอบครัวขยายก็ได และครอบครัวปฐมนิเทศกของชุมชนเมืองมักจะ
เกิดจากครอบครัวเดี่ยว

4. ครอบครัวแหงการสรางสมาชิกใหม ไดแก ครอบครัวที่บุคคลกอใหเกิด มีขึ้น
โดยการสมรสในเบื้องตนก็อาจจะเปนครอบครัวเล็กกอน แลวกลายเปนครอบครัวขยายก็ได หรือ
การไปอาศัยอยูกับญาติพี่นองแลวคอยแยกเปนครอบครัวเล็กก็ได สวนสัญญา สัญญาวิวัฒน (2544: 
14) ไดแบงประเภทครอบครัวออกเปน 3 ประเภท ไดแก ครอบครัวขยาย ครอบครัวเดี่ยว และ
ครอบครัวรวม คือการท่ีหลายครอบครัวสายเลือดเดียวกัน มีพอแมเดียวกันแตพอแมเสียชีวิตไปแลว
เหลือแตรุนลูกที่แตงงานแลว พรอมทั้งลูก ๆ ของพวกเขาอยูในบานเดียวกัน นอกจากนั้นสารภี พล
ศักดิ์ (2551) ไดแบงประเภทของครอบครัวออกเปน 2 ประเภท คือ ครอบครัวเดี่ยว และครอบครัว
ขยาย ซ่ึงครอบครัวเด่ียวหรือครอบครัวเฉพาะ ประกอบไปดวย พอ แม และลูกเทาน้ัน มีความสัมพันธ
กันอยางใกลชิด คือ ท้ังทางสายโลหิตและทางกฎหมาย สวนครอบครัวขยาย เปนครอบครัวที่มี
สมาชิกมากวาครอบครัวเฉพาะนอกจากครอบครัวขยาย มีความแตกตางกับครอบครัวเด่ียว หรือครอบครัว
เฉพาะในเรื่องของสมาชิกในครอบครัวแลว ความสัมพันธและโครงสรางระหวางสมาชิกก็มีความ
แตกตางกันดวย

โดยสรุปแลวครอบครัวมีประเภทใหญอยู 2 ประเภท คือครอบครัวเด่ียวและครอบครัว
ขยาย สวนประเภทครอบครัวแบบอ่ืนๆ นั้นจะเปนแบบที่แยกมาจากครอบครัวเดี่ยวหรือครอบครัว
ขยาย

หนาที่ของครอบครัว
หนาท่ีของครอบครัว หมายถึง กิจกรรมที่เกิดขึ้นในสถาบันครอบครัวเพื่อใหเกิด

ประโยชนแกสมาชิกในครอบครัว หนาท่ีของครอบครัวมีความสําคัญตอการสรางหนวยพ้ืนฐานของ
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สังคม ไดแก สมาชิกแตละคนในครอบครัวเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพ คุณภาพชีวิตของสมาชิกในครอบครัว
จึงนาจะเปนดัชนีคุณภาพชีวิตครอบครัวดวย และในทางกลับกันหนาที่ของครอบครัวจึงเปนกุญแจ
นําไปสูความมีคุณภาพชีวิตของสมาชิกในครอบครัว อัจฉรา  นวจินดา (2535: 19-23) ไดแบงหนาที่
ของครอบครัวไว ดังนี้

1. หนาท่ีในการกําเนิดบุตรเพ่ือสืบทอดพันธุกรรมของพอแม 
2. หนาท่ีปกปองใหความปลอดภัย 
3. หนาที่ใหความรัก 
4. หนาที่กําหนดสถานภาพ เด็กที่เกิดมาในครอบครัวที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจ

และสังคมแตกตางกัน จะทําใหเด็กมีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมแตกตางกันดวย 
5. หนาท่ีทางเศรษฐกิจ เปนหนาท่ีท่ีสําคัญท่ีบุคคลท่ีเปนผูนําครอบครัวหรือสมาชิก

ในครอบครัวจะตองชวยกันหาเงินมาใชจายในครอบครัวเพื่อสนองตอบความตองการพื้นฐาน 
6. หนาที่ใหความรูและการศึกษา โรงเรียนแหงแรกของมนุษยคือครอบครัว 
7. หนาที่ทางศาสนา สถาบันครอบครัวจะเปนแหลงกําหนดศาสนาที่สมาชิกใน

ครอบครัวจะนับถือและเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหใฝแตการประพฤติดี ไมทําใหผูอื่นเดือดรอน 
8. หนาที่ทางสันทนาการ กิจกรรมดานสันทนาการในครอบครัว เปนกิจกรรมที่

จําเปนตอการสรางคุณภาพดานจิตใจใหแกสมาชิกในครอบครัว เน่ืองจากจะชวยผอนคลายความเครียด
ทางรางกายและจิตใจ กอใหเกิดความสัมพันธอันอบอุนในครอบครัว 

สวนรพีพรรณ สุวรรณณัฐโชติ (2546: 82-84) ไดแบงหนาท่ีโดยท่ัวไปของครอบครัว
ไวโดยมีบางหนาที่ที่สอดคลองกับ อัจฉรา นวจินดา คือ หนาที่ในการใหกําเนิดบุตรเพื่อสืบทอด
พันธุกรรมของพอแม และหนาที่ในการใหความรัก แตก็ยังมีหนาท่ีอ่ืนๆ ที่เพิ่มเติม คือ 1) หนาที่ใน
การควบคุมการมีสัมพันธทางเพศของบุคคล ครอบครัวเปนสถาบันที่ควบคุมการมีสัมพันธทางเพศ
ของบุคคลในรูปท่ีสังคมยอมรับซ่ึงในแตละสังคมมีระเบียบแบบแผนท่ีแตกตางกันออกไป บางสังคม
ยินยอมใหชาย หญิงมีความสัมพันธทางเพศกันกอนการแตงงานแตบางสังคมไมยินยอม 2) หนาที่
ในการอบรมส่ังสอนใหรูระเบียบสังคม ครอบครัวเปนแหลงใหการอบรมเบ้ืองตนท่ีมีอิทธิพลตอเด็ก
มากท่ีสุด เปนสถาบันแรกในการถายทอดและรักษาวัฒนธรรม สอนใหเด็กปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอม
ในสังคม เชน การพูดแยกแยะวาสิ่งใดถูก สิ่งใดผิด และไมควรทํา 3. หนาที่ในการเลี้ยงดูสมาชิกใน
ครอบครัว ประกอบไปดวยการเลี้ยงดูในดานรางกายและการเลี้ยงดูในดานคุณภาพ ซึ่งการเลี้ยงดูใน
ดานรางกายคือ การเลี้ยงดูใหบุคคลในครอบครัวมีความเจริญเติบโตและมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง 
สวนการเลี้ยงดูในดานคุณภาพ คือการใหการศึกษา
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ครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ
ในอดีตที่ผานมาการดูแลผูสูงอายุสวนใหญสังคมมักจะไมคอยใหความสําคัญกับ

ความจําเปนในการบริการเพื่อดูแลผูสูงอายุมากนัก เนื่องจากคิดวาผูสูงอายุสามารถที่จะดูแลตนเอง
ไดจึงทําใหผูสูงอายุไมคอยที่จะไดรับการดูแลทั้งจากครอบครัว ชุมชนและสังคมสงผลกระทบให
ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีไมดี แตในปจจุบันน้ีสังคมเร่ิมท่ีจะใหความสําคัญกับผูสูงอายุมากข้ึนโดยเนน 
การที่ใหครอบครัวเปนผูดูแลเนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญจะอยูบานมากที่สุด (ศศิพัฒน ยอดเพชร, 
2549) เปาหมายในการดูแลผูสูงอายุในขั้นพื้นฐานประกอบไปดวย 1) ความอบอุนทางใจ 2) อาหาร
ท่ีเหมาะสม 3) เส้ือผาเคร่ืองนุงหม 4) การดูแลสุขภาพอนามัยสวนบุคคลที่ถูกตอง สําหรับผูสูงอายุที่
พิการ ควรไดรับการชวยเหลือในดานการทํากิจวัตรประจําวัน ปองกันอุบัติเหตุ ใหกําลังใจ และการ
ดูแลใหยาตามกําหนดเวลา โดยยึดหลักวาใหผูสูงอายุคงสภาพกิจวัตรประจําวันดวยตนเองใหมากท่ีสุด
เทาที่จะมากได ทั้งกิจวัตรดานกายและจิตใจ (บรรลุ  ศิริพานิช, 2549: 112)

ดังน้ันครอบครัวจึงควรท่ีจะดูแลผูสูงอายุในดานตาง ๆ ซ่ึงสรุปไดจาก เพ่ือนชวยจํา 
(2551: 75 – 80) ไดดังนี้

1. การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
การออกกําลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวรางกายหรือการทํางานของกลามเน้ือ 

ทําใหมีการใชพลังงานที่สะสมอยูภายในรางกาย สงผลใหปอด หัวใจ หลอดเลือด และกลามเนื้อ
ทํางานเพ่ิมข้ึน ประเภทของการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุคือ 1. การทําใหกลามเนื้อ
ขอเขาแข็งแรง เพ่ือบรรเทาอาการปวดขอเขา วิธีการฝกโดยการน่ังยกเทาข้ึนจากพ้ืนจนเขาตึง กระดูก
ขอเทาเขาหาตัวแลวเกร็งขอเทาและขอเขาไว 2. การออกกําลังกายแบบกายบริหาร จะทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรงและขอไดเคล่ือนไหว ลดปญหาขอเสื่อม 3. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออก
กําลังกายที่ทําใหปอดและหัวใจทํางานเพิ่มขึ้นจนถึงจุดจุดหนึ่ง ในระยะเวลาที่นานเพียงพอจนเกิด
ความแข็งแรงของปอด หัวใจและหลอดเลือด

การท่ีครอบครัวสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายในแบบท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ
น้ันจะทําใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงข้ึน มีความคลองตัวมากข้ึนและทรงตัวดี ลดการหกลม รางกาย
มีภูมิตานทานโรคเพิ่มขึ้น ไมเจ็บปวยงาย และเปนการปองกันโรคที่จะเกิดจากการเสื่อมสภาพของ
อวัยวะ

2. โภชนาการ
เร่ืองอาหารก็เปนส่ิงท่ีสําคัญตอผูสูงอายุดวยเชนกัน ดังนั้นครอบครัวควรมีการ

จัดการเกี่ยวกับเรื่องโภชนาการใหเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก ใหผูสูงอายุรับประทานอาหาร
ครบทั้ง 5 หมูทุกวัน ใหรับประทานอาหารครบทั้ง 3 มื้อในทุกวัน โดยแบงใหรับประทานเปนมื้อ
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ยอยๆ ไมควรใหรับประทานคร้ังละมากๆ อาหารท่ีจัดใหรับประทานควรเปนอาหารหลากหลายชนิด
เพื่อลดการสะสมสารพิษภายในของรางกาย ควรใหไดรับอาหารที่มีพลังงานวันละ 1,200-1,800 
กิโลแคลอรี ควรใหรับประทานอาหารประเภทขาว แปง ลดการรับประทานน้ําตาล สวนโปรตีนนั้น
ก็ใหรับประทานเทาเดิม ควรใหรับประทานไขมันที่ไมอิ่มตัว ไดแก อาหารประเภท น้ํามันรําขาว 
นํ้ามันถ่ัว นํ้ามันงา (ไดรับมากอาจเรงการเกิดอนุมูลอิสระ) งดหรือลดไขมันอิ่มตัว เชน น้ํามันหมู 
น้ํามันมะพราว แตไมควรเกินวันละ 35% และควรงดอาหารประเภทที่ใหแคลอรีสูง เชน ขนมหวาน 
อาหารมัน อาหารประเภททอด รวมถึงอาหารที่มีรสจัด เชน เค็มจัด หวานจัด เผ็ดจัด เปนตน การ
รับประทานอาหารแคลอรีตํ่ากากใยสูง เชน ผัก ผลไมท่ีไมหวานจัดและธัญพืชเปนส่ิงท่ีควรคํานึงถึง
เชนกันเพื่อเปนการปองกันการเกิดปญหาทองผูกขึ้นสําหรับผูสูงอายุ รวมถึงจะตองใหผูสูงอายุดื่ม
นํ้าอยางนอยวันละ 1,500 มิลลิลิตร งดการด่ืมนํ้าอัดลม นํ้าหวาน นมเปร้ียว และสุรา หรือเคร่ืองด่ืมท่ี
ผสมแอลกอฮอล

3. การนอนหลับ
การนอนหลับมี 2 ลักษณะ ไดแก การนอนหลับ Non-Rapid Eye Movement 

(NREM) และการนอนหลับ REM 
ในชวงการนอนหลับ NREM แบงยอยๆ ได 4 ระยะ ไดแก ระยะที่ 1 หรือระยะ

เริ่มหลับ ระยะที่ 2 ระยะหลับตื่น ทั้ง 2 ระยะเปนชวงเวลาปลุกใหตื่นไดโดย แสง เสียง และการ
สัมผัส ระยะท่ี 3 และ 4 ระยะหลับลึก เปนชวงเวลาที่หลับสนิทความตึงตัวของกลามเนื้อทั่วรางกาย
คงที่หรือลดลงเล็กนอย ขณะที่ชวงการนอนหลับ REM เปนชวงการผอนคลายความตึงเครียดดาน
จิตใจและจัดการกับขอมูลตางๆ ของระบบประสาทท่ีไดรับมาในขณะต่ืนนอน

ผูสูงอายุมีการนอนหลับ NREM ระยะที่ 1 เพิ่มขึ้น แตระยะที่ 3 และ 4 ลดลง 
ดังน้ันผูสูงอายุจึงถูกปลุกใหต่ืนไดงายและบอยกวาผูใหญ คุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุจึงลดลง 
เม่ือต่ืนนอนจึงไมสดชื่นเทาที่ควร และมักรูสึกวาเหมือนนอนไมหลับทั้งคืน ครอบครัวจึงควรดูแล
และจัดการเกี่ยวกับสภาพแวดลอมการนอนของผูสูงอายุใหเหมาะสม เชน ในเรื่องของเตียงนอน 
เบาะนอน บรรยากาศในหองนอน หรือการไมใหถูกรบกวนในขณะที่นอนหลับ

4. การจัดการความเครียด
ความเครียด เปนเร่ืองเก่ียวกับรางกายและจิตใจท่ีต่ืนตัวกับเหตุการณใดเหตุการณ

หนึ่งซึ่งทําใหไมพอใจ ไมสามารถแกไข จึงเกิดความทุกข สาเหตุของความเครียดมีทั้งภายนอก และ
สาเหตุภายใน สาเหตุภายนอก คือ เหตุการณที่ประสบ เชน เกษียณจากการทํางาน เจ็บปวย ทะเลาะ
กับลูกหลาน ฯลฯ สวนสาเหตุภายใน คือ การคิดหรือการมองส่ิงท่ีเกิดข้ึนของแตละบุคคลท่ีแตกตาง
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กัน เชน คนใจรอน เอาจริงเอาจัง หรือมองโลกในแงราย จะมีความเครียดมากกวาคนใจเย็น มี
อารมณขัน หรือมองโลกในแงดี เปนตน 

ครอบครัวควรท่ีจะทําใหผูสูงอายุไมเครียด หรือมีความเบิกบานใจ เชน อาจจะ
สรางความสัมพันธอันดีใหเกิดขึ้นภายในครอบครัวโดยใหผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัวไดมี
กิจกรรมรวมกัน เชน การรับประทานอาหารรวมกัน การไปเที่ยวพักผอนรวมกัน การดูละครหรือดู
ทีวีรวมกัน

5. นันทนาการ
นันทนาการ คือ การปฏิบัติกิจกรรมในยามวาง เพื่อผอนคลายความตึงเครียด 

ครอบครัวควรท่ีจะเลือกกิจกรรมนันทนาการใหเหมาะสมกับสภาพผูสูงอายุ เพ่ือเพ่ิมการมีปฏิสัมพันธ
กับส่ิงแวดลอมใหกับผูสูงอายุท่ีแยกตัว เปนตน อุปกรณและสถานท่ีควรเหมาะสมและปลอดภัยสําหรับ
ผูสูงอายุ การดําเนินกิจกรรมควรที่จะใหผูสูงอายุไดรวมกิจกรรมตามความสนใจเคารพในสิทธิ์และ
ศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ คอยชวยเหลือปองกันอุบัติเหตุและการกระทบกระทั้งกัน เมื่อสิ้นสุดกิจกรรม
ควรที่จะเนนใหผูสูงอายุเกิดความภาคภูมิใจ 

6. ส่ิงแวดลอม
สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมกับสภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ ยอมมีผลชวย

ผูสูงอายุท้ังดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค/อุบัติเหตุ และการฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจ 
และมีผลชวยใหผูดูแลมีภาระในการดูแลผูสูงอายุเทาที่จําเปน เนื่องจากลดการพึ่งพา และลดโอกาส
พิการของผูสูงอายุได ซ่ึงโอเร็ม (Orem, 2001 อางถึงใน ศิริรัตน โกศัลวัฒน, 2547: 90) มีความเช่ือวา
คนและสิ่งแวดลอมมีปฏิสัมพันธตอกัน ผูกพันกันไมสามารถแยกออกจากกันได และมีอิทธิพลซึ่ง
กันและกันซ่ึงจะสงผลตอการดูแลตนเองของผูสูงอายุ ซ่ึงส่ิงแวดลอม ไดแก ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 
เชน ควันพิษ ภูมิอากาศ ท่ีอยูอาศัย เปนตน และส่ิงแวดลอมทางสังคมและวัฒนธรรม ไดแก ครอบครัว 
ขนาดและความสัมพันธ ลักษณะและแหลงประโยชนของครอบครัว ชุมชน เปนตน

สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ มีดังนี้ พื้น ควรเปนพื้นราบ หากมีพื้นที่
ตางระดับใหทาสีใหตางกัน เพ่ือใหเห็นไดชัด บันได แตละข้ันควรมีขนาดกวางพอดีกับเทา คือประมาณ 
30 เซนติเมตร และสูงไมมากเกินไป คือประมาณ 14 เซนติเมตร ทาสีขอบบันไดใหชัดเจน มีราว
บันไดทั้งสองขาง ไฟควรสวางพอ ทางเดิน ควรมีราวจับที่แข็งแรง สูงจากพื้น 80-90 เซนติเมตร 
ตลอดทาง ประตู ควรเปนแบบท่ีเปดปดงาย หองนอน ควรอยูช้ันลางของบาน แยกเปนสัดสวนออก
จากหองอื่น มีหนาตางทําใหมองเห็นภายนอกได เตียงสูงพอดี หองรับแขก/หองนั่งเลน ควรมี
เฟอรนิเจอรเทาที่จําเปน จัดวางเปนระเบียบ เกาอี้ควรมีความแข็งแรง มีที่ทาวแขน หองน้ํา ขนาด
หองไมกวางหรือแคบจนเกินไป ใชวัสดุกันลื่น หรือปูพื้นดวยกระเบื้องกันลื่น ควรมีเกาอี้ใหผูสูงอายุ
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น่ังอาบนํ้าแทนการยืนอาบ มีท่ีวางสบูระดับพอดี หองสวม ขนาดหองไมกวางมากควรแยกหองน้ํา
เพ่ือใหพ้ืนแหง ปองกันผูสูงอายุหกลม ใชโถสวมชนิดน่ัง มีราวแข็งแรงติดตามผนัง   

หลักในการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก 
1. จัดส่ิงแวดลอมท่ีผูสูงอายุคุนเคย เชน ไมยายท่ีอยูของผูสูงอายุ ไมใชหรือเปล่ียน

เฟอรนิเจอรภายในบานหรือหองของผูสูงอายุ
2. หองของผูสูงอายุตองปรับใหผูสูงอายุสามารถชวยเหลือตนเองไดมากและยาวนาน

มากที่สุด เชน เปนหองที่อยูชั้นลางของบาน ทําใหผูสูงอายุสามารถเขาออกจากหองไดดวยตนเอง 
และลดความเส่ียงกับการตกบันได ซ่ึงจะทําใหผูสูงอายุกลัวการเดิน/ การขึ้นลงบันได จึงตองพึ่งพา
ผูดูแลเพ่ิมข้ึน

3. ของใชของผูสูงอายุ ตองปรับใหผูสูงอายุสามารถชวยเหลือตนเองไดมากและ
ยาวนานมากที่สุด เชน ใหผูสูงอายุใชเกาอี้ซึ่งมีที่ทาวแขนแข็งแรงพอที่ผูสูงอายุจะใชหรือจับหรือยึด
เพ่ือลุกข้ึนหรือน่ังลงไดอยางปลอดภัย

4. มีความปลอดภัยสูง เชน พ้ืนไมล่ืน บันไดมีราวท่ีแข็งแรง
5. มีการสัมผัสกับธรรมชาติและส่ิงตางๆ ท่ีสามารถชวยใหผูสูงอายุรับรูถึงการเปน

สวนหน่ึงในครอบครัวเกิดความภาคภูมิใจ เชน มีท่ีน่ังเลนในสวน มีหนาตางของหองนอนท่ีสามารถ
มองเห็นธรรมชาติภายนอกได มีรูปภาพครอบครัว เปนตน

ความตองการการสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุ (Social Support )
การท่ีจะทําใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูสูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว ครอบครวั

ควรมีการเก้ือหนุนทางสังคมแกผูสูงอายุโดย บุญศรี นุเกตุ (2545) ไดสรุปเกี่ยวกับความตองการการ
สนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุไวดังน้ี

ความตองการของผูสูงอายุโดยท่ัวๆ ไปสรุปได 4 ดาน คือ 
1. ความตองการดานรางกาย คือ ความตองการในขั้นพื้นฐานที่ผูสูงอายุปฏิบัติ

เปนกิจวัตรประจําวัน ไดแก ดานการรับประทานอาหารคือ ตองคํานึงถึงประโยชนของอาหารตาม
ความชอบของผูสูงอายุ และลักษณะอาหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน ถาอาหารชิ้นใหญควรทําให
เปนชิ้นเล็ก ๆ หรือนําอาหารนั้นมาทําใหนุม เคี้ยวงาย ดวยการตม ตุน หรือสับใหละเอียด เพื่อที่จะ
ไดเคี้ยวไดงายสําหรับผูสูงอายุที่ไมมีฟน ดานการขับถาย ควรดูแลเกี่ยวกับการขับถายของผูสูงอายุ 
ปรับปรุงหองน้ําหองสวมใหเหมาะสมกับผูสูงอายุเพื่อไมใหผูสูงอายุเกิดความลําบากในการทํา
กิจวัตรประจําวัน ดานการหลับนอนและการพักผอน ควรที่จะสรางบรรยากาศที่ดี ปราศจากเสียง
รบกวน และสภาพแวดลอมที่เหมาะสมใหกับผูสูงอายุ  ดานการมีที่อยูอาศัยอยางปลอดภัย ผูสูงอายุ
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โดยสวนใหญมักจะตาพรามัว กลามเน้ือออนแรง ปวดเขา มือส่ัน ดังนั้นตองระวังอุบัติเหตุ เชน ควร
จัดบานใหมีแสงสวางที่เพียงพอ พื้นไมลื่นและไมมีสิ่งของวางเกะกะทางเดิน ควรมีราวตามฝาผนัง
และในหองนํ้า เปนตน และหองนอนของผูสูงอายุควรท่ีจะอยูช้ันลางเพ่ือใหสะดวก และปองกันการ
ตกบันได รวมถึงปองกันไมใหขอเขาเส่ือมเร็ว ดานการมีเส้ือผาสวมใสตามความเหมาะสมของฤดูกาล 
สมาชิกในครอบครัวควรท่ีจะจัดหาเส้ือผาท่ีเหมาะสมใหกับผูสูงอายุ โดยคํานึงถึงสภาพอากาศในแต
ละฤดูวาในแตละฤดูน้ันผูสูงอายุควรจะสวมเส้ือผาในลักษณะใด และดานความตองการดานการรักษา 
พยาบาล ควรพาผูสูงอายุไปตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมออยางนอยปละ 1 ครั้ง และเมื่อผูสูงอายุเกิด
การเจ็บปวยควรพาไปตรวจรักษาอยางทันทวงที

2. ความตองการดานจิตใจ คือ ตองการความรัก การดูแลเอาใจใส การเห็นอกเห็น
ใจ การใหอภัย ครอบครัวควรใหความรัก ความเคารพ และยกยองผูสูงอายุ โดยไมปฏิบัติในสิ่งที่
เปนการหม่ิน เหยียดหยาม ไมวาจะเปนทางกายหรือวาจา แตควรปฏิบัติตอผูสูงอายุดวยกิริยา ทาทาง
ที่สุภาพ ออนนอม มองเห็นความสําคัญของผูสูงอายุ เชน การพาผูสูงอายุออกไปนอกสถานที่ ก
ารจัดงานวันเกิด การรดน้ําขอพรในวันสงกรานต

3. ความตองการดานการยอมรับและยกยองจากสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอ่ืน 
ความตองการดานน้ีถือวาเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญตอผูสูงอายุ เพราะเปนศักด์ิศรีของความเปนมนุษยท่ี
ทุกคนตองการ บุคคลในครอบครัวควรจะพูดคุยกับผูสูงอายุอยางสม่ําเสมอ โดยพูดเรื่องที่ผูสูงอายุ
สนใจ โดยเฉพาะเรือ่งความสุข ประสบการณชีวิต หรือสิ่งที่ผูสูงอายุประทับใจในอดีต รวมทั้งการ
ขอคําแนะนํา หรือขอคําปรึกษาจากผูสูงอายุ

4. ความตองการดานการเงิน เงินเปนส่ิงท่ีจําเปนสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุ
ท่ีอยูคนเดียวหรืออยูกับบุตรหลาน แตบุตรหลานไมมีเวลาในการดูแลเอาใจใสในความเปนอยู หรือ
ไมไดชวยเหลือดานการเงิน ดังนั้นผูสูงอายุจึงจําเปนตองใชเงินเพื่อเปนคาใชจายสําหรับตนเอง เชน 
การซื้ออาหาร เครื่องนุงหม ซื้อของใชที่จําเปนสําหรับตัวเอง การชวยเหลือกิจกรรมทางสังคม เชน 
งานทอดผาปา ทอดกฐิน การทําบุญ งานศพ งานแตงงาน งานบวช เปนตน เพราะฉะนั้นเงินจึงเปน
ส่ิงท่ีจําเปนสําหรับผูสูงอายุอยางหน่ึงดวย

สวนความตองการการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวของผูสูงอายุนั้นสามารถ
สรุปจาก เกศชฎา เพชรทอง (2549) ไดดังนี้ 1) ความตองการสนับสนุนทางดานสังคมทางดาน
อารมณ 2) มีความตองการการสนับสนุนทางสังคมทางดานของทรัพยากร โดยในทางดานนี้ไดแบง
ออกเปนความตองการดานพื้นฐานทางดานรางกาย ไดแก ความตองการอากาศที่ถายเทไดดี ความ
ตองการไดรับอาหารและน้ําดื่มอยางเพียงพอ ความตองการการขับถาย ความตองการดานการออก
กําลังกาย ความตองการไดพักผอนนอนหลับอยางเพียงพอ ความตองการเสื้อผาและเครื่องนุงหมที่
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เหมาะสมกับอุณหภูมิ ความตองการรางกายที่สะอาดเรียบรอย ความตองการอยูในสิ่งแวดลอมที่
ปลอดภัย รวมถึงความตองการทางดานการเงิน สําหรับผูสูงอายุที่จะเอาไวใชสอยตางๆ และดาน
ความตองการการดูแลเม่ือเจ็บปวย 3) ความตองการการสนับสนุนทางสังคมดานขอมูลขาวสาร ไดแก 
ความตองการขอมูลเกี่ยวกับโรค และความตองการแหลงสนับสนุนอื่นๆ เชน การมีชมรมผูสูงอายุ
ในชุมชน วัดและสถานบริการสาธารณสุขใกลบาน 4. ความตองการสนับสนุนทางดานการประเมิน
คา เปนการประเมินคาเกี่ยวกับการปฏิบัติตนของผูสูงอายุ เพื่อจะไดรูวาสิ่งที่ตนเองกระทํานั้น
ถูกตองหรือไม รวมถึงการเปนท่ียอมรับของครอบครัว การเปนท่ีปรึกษาเม่ือมีปญหา และการช่ืนชม
ความสําเร็จในอดีตที่ผานมา

จากการทบทวนวรรณกรรมพบการศึกษาที่เกี่ยวกับการสนับสนุนทางสังคม ดังนี้
สรัลรัตน พลอินทร, มุกขดา ผดุงยาม และคมสัน แกวระยะ (2547) ศึกษาเรื่อง 

“ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและการสนับสนุนทางสังคมกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุใน
ตําบลธงชัย จังหวัดเพชรบุรี” การสนับสนุนทางสังคมเม่ือจําแนกเปนรายดาน 5 ดาน คือ 1) ดานรัก
ใครผูกพันใกลชิดสนิทสนม พบวากลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสังคมในดานน้ีอยูในระดับสูง
รอยละ 50.7 จากกลุมตัวอยางมีสวนมากที่มีสถานภาพสมรสคู 2) ดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม 
หมายถึง การที่กลุมตัวอยางไดเขารวมกิจกรรมของสังคม ผลการศึกษากลุมตัวอยางสวนใหญไดรับ
การสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง รอยละ 56.0 อาจเนื่องมาจากสังคมไทยมีวัฒนธรรม มี
ขนบธรรมเนียมประเพณีตางๆ มากมาย โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกี่ยวของกับศาสนา ครอบครัว ซึ่ง
สังคมชุมชนจะใหความสําคัญและบุคคลท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมน้ันจะมาขอรับคําแนะนํารวมในกิจกรรม
จากผูสูงอายุ ทั้งนี้เพราะผูสูงอายุเปนผูมีประสบการณ มีความสามารถที่จะถายทอดความรู ทักษะ
และประสบการณ ความชํานาญตางๆ สูคนรุนหลัง 3) ดานการไดมีโอกาสไดดูแลชวยเหลือผูอื่น 
พบวากลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานน้ีอยูในระดับสูงรอยละ 54.8 กลุมตัวอยางได
ใชชีวิตอยูในสังคมเปนเวลานานจนเขาสูวัยชรา ไดผานชวงวัยและประสบการณหลากหลายรูปแบบ
มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นในสังคมและครอบครัว โดยสัมพันธภาพของบุคคลเปนในลักษณะ
ของการพ่ึงพา ชวยเหลือเก้ือกูลกัน ในสังคมไทยผูสูงอายุจะเปนผูเล้ียงดูบุตรหลานและชวยเหลืองาน
ในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของครอบครัว สังคม เกิดความภาคภูมิใจ
และรูสึกวาตนเองมีคาเพ่ิมมากข้ึน 4) ดานการสงเสริมใหความรูสึกคุณคาแหงตน พบวากลุมตัวอยาง
ไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานน้ีอยูในระดับสูงรอยละ 56.0 อาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางที่ได
ศึกษาในครั้งนี้ มีอายุสวนใหญอยูในชวง 60-69 ป ซึ่งเปนวัยผูสูงอายุตอนตน และยังมีคูชีวิต ซึ่ง
ผูสูงอายุในวัยนี้ยังคอนขางมีภาวะสุขภาพที่แข็งแรงทั้งดานรางกายและจิตใจ ยังมีความสามารถใน
การทํางานและการทํากิจกรรมตางๆ ไดคอนขางสูง ยังไมตองการพึ่งพาผูอื่น ซึ่งการพึ่งพาผูอื่นนั้น

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/



44

จะสงผลใหมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุลดลง 5) ดานการไดรับคําแนะนํา พบวากลุม
ตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานนี้อยูในระดับสูง รอยละ 57.4 การวิจัยครั้งนี้ พบวา การ
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสามารถทํานายสุขภาพจิตของผูสูงอายุไดรอยละ 12.2 การท่ีผลวิจัยเปนเชนน้ี อธิบายไดวาผูสูงอายุ
ไดรับการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง โดยมีความรักใครผูกพันใกลชิดสนิทสนมกับบุคคลอื่น 
หรือ บุคคลรอบขางท่ีใกลชิด ไดรับการยอมรับจากสังคม ไดมีโอกาสไดดูแลชวยเหลือผูอ่ืน มีความรูสึก
มีคุณคาในตนเอง และไดรับคําแนะนําตาง ๆ จะมีความมั่นคงทางอารมณ รูสึกตนเองมีคา สามารถ
ควบคุมตนเองได  

จันทรเพ็ญ แสงเทียนฉาย, จิราพร เกศพิชญวัฒนา และยุพิน อังสุโรจน (2544: 14) 
ศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางการชวยเหลือเก้ือหนุนในครอบครัวกับความสุขทางใจของผูสูงอายุ
ไทย” พบวา โดยเปนการหาความสัมพันธระหวางการชวยเหลือเกื้อหนุนในครอบครัวกับความสุข
ทางใจของผูสูงอายุ รูปแบบการเก้ือหนุนที่เขามาเกี่ยวของกับความสุขทางใจมี 9 ประเภท ไดแก การ
ใหเงิน การใหสิ่งของ การดูแลยามเจ็บปวย การทํางานบาน การเลี้ยงหลาน การใหการศึกษา การ
ติดตอเยี่ยมเยียน การสนใจเอาใจใส และการอบรมสั่งสอน สําหรับความสุขทางใจที่นํามาวิเคราะห
แบงออกเปน 5 มิติ คือ ความสามัคคีปรองดอง ความสงบสุขและการยอมรับ การพึ่งพาอาศัยกัน 
ความเคารพนับถือ และความเบิกบานใจ ผลการศึกษา พบวา รูปแบบตาง ๆ ของการชวยเหลือซ่ึงกัน
และกันเกิดขึ้นภายในครอบครัวระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานมีผลตอความสุขทางใจในมิติตางๆ 
ตางกันออกไป การส่ังสอนอบรมกอใหเกิดความสุขสบายทางใจแกผูสูงอายุไดมากมิติท่ีสุด มากกวา
รูปแบบการเก้ือหนุนในครอบครัวประเภทอ่ืนๆ คือ ผูสูงอายุเกิดความสุขทางใจเม่ือไดทําหนาท่ีอบรม
ส่ังสอนลูกหลานและเม่ือลูกหลานเช่ือฟงคําส่ังสอนของตน (มิติความเคารพนับถือ) ผูสูงอายุจะเกิด
ความไมสบายใจและวิตกกังวล (มิติความสงบสุข) เมื่อลูกหลานไมใหความสําคัญตอคําสั่งสอน 
การอบรมส่ังสอนทําใหเกิดความกลมเกลียวกันในครอบครัว (มิติความสามัคคีปรองดอง) และเปน
เคร่ืองแสดงวาลูกหลานจะเปนที่พึ่งไดในอนาคต (มิติการพึ่งพาอาศัยกัน) ถาพิจารณาจากทางดาน
มิติตางๆ ของความสุขทางใจจะพบวามิติการพึ่งพาอาศัยกันเปนมิติเดียวที่มีความสัมพันธกับทุก
รูปแบบของการเกื้อหนุนในครอบครัว คือ ไมวาการเกื้อหนุนกันในครอบครัวจะเปนรูปแบบใด ตาง
มีผลทําใหผูสูงอายุมีความสุขทางใจในมิติของการพ่ึงพาอาศัยกัน ซ่ึงเปนมิติความสุขทางใจท่ีผูสูงอายุ
รูสึกวาตนยังมีประโยชนและไดทําประโยชนตอลูกหลาน ลูกหลานยอมรับความสําคัญ

สรุปแนวคิดเก่ียวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ สถาบันครอบครัวเปนสถาบัน
ท่ีเปนพ้ืนฐานมีหนาท่ีในการควบคุมและดูแลสุขภาพของสมาชิกในครอบครัวใหมีชีวิตและความเปนอยู
ที่ดีขึ้นโดยเฉพาะวัยของผูสูงอายุที่จะตองไดรับการดูแลเปนพิเศษ ซึ่งหนาที่ของครอบครัวในการ
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ดูแลผูสูงอายุก็ควรดูแลผูสูงอายุในทุกดานไมวาจะเปนดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ซึ่งก็
ไดแก การดูแลดานอาหาร การออกกําลังกาย การนอนหลับ นันทนาการ การจัดการความเครียด 
และดานส่ิงแวดลอม อยางไรก็ตามครอบครัวควรท่ีจะทราบถึงความตองการการสนับสนุนทางสังคม
ของผูสูงอายุดวยวาผูสูงอายุตองการอะไรซ่ึงผูสูงอายุแตละคนแตละบานมีความตองการไมเหมือนกัน 
ซึ่งครอบครัวเองควรที่จะใหความสําคัญโดยการสังเกตและเรียนรูถึงความตองการของผูสูงอายุเพื่อ 
ใหการดูแลผูสูงอายุเปนไปอยางมีประสิทธิภาพทําใหผูสูงอายุเกิดความสุข ความพึงพอใจจนถึงวาระ
สุดทายของชีวิต

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมาพบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับครอบครัว
และการดูแลผูสูงอายุดังน้ี

บุษรา  ราชรักษ (2549: 51-53) ศึกษาเรื่อง “สัมพันธภาพกับครอบครัว การรับรู
ความรุนแรงของการเจ็บปวย ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และความวิตกกังวลของ
ผูสูงอายุที่เขารับการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลในจังหวัดนครศรีธรรมราช” พบวากลุมตัวอยาง
สวนใหญมีสัมพันธภาพกับครอบครัวอยูในระดับดี แมวาการเปล่ียนแปลงทางดานเศรษฐกิจและสังคม 
ทําใหโครงสรางของครอบครัวไทยมีขนาดเล็กลง แตไมมีผลตอสัมพันธภาพกับครอบครัวของสมาชิก
ในครอบครัวกับผูสูงอายุ ความผูกพันระหวางครอบครัว พอแมกับครอบครัวลูกยังคงมีอยู ซึ่งจาก
ขอมูลสัมพันธภาพกับครอบครัว พบวาในขณะท่ีผูสูงอายุเขาพักรักษาตัวอยูในโรงพยาบาล สมาชิก
ในครอบครัวสวนใหญมีเวลามาเยี่ยมและพูดคุยกับผูสูงอายุ โดยผูดูแลใกลชิดขณะเจ็บปวยคือ บุตร 
ซึ่งแสดงใหเห็นวาวัฒนธรรมและสังคมไทยลูกหลานหรือสมาชิกในครอบครัวยังมีคานิยมและ
บรรทัดฐานเกี่ยวกับหนาที่ของบุตรในการดูแลบิดามารดา และใหความสําคัญกับผูสูงอายุ ใหการ
เก้ือหนุนยามบิดามารดาเจ็บปวย จึงสงผลใหสัมพันธภาพกับครอบครัวของผูสูงอายุอยูในระดับดี 

เบญจมาศ  บุญเรืองขาว (2550: 36) ศึกษาเรื่อง “การทําหนาที่ของครอบครัวและ
ศักยภาพการจัดการของครอบครัวในการสงเสริมการดูแลตนเองของผูปวยเบาหวานชนิดไมพ่ึงอินซูลิน” 
พบวา การทําหนาที่ของครอบครัวเปนสวนหนึ่งของระบบครอบครัวซึ่งจัดเปนปจจัยพื้นฐานที่มีผล
ตอระบบการดูแลตนเองหรือระบบการดูแลบุคคลที่พึ่งพาของทั้งระดับบุคคลและกลุมคน ซึ่งในที่นี้ 
คือ ครอบครัว ดังนั้นการทําหนาที่ของครอบครัวจึงเปนปจจัยที่คาดวาจะมีผลตอศักยภาพการจัดการ
ของครอบครัวในการสงเสริมการดูแลตนเอง 

นภาพร  ศึกเสือ (2548: 69) ศึกษาเรื่อง “การดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุท่ีเล้ียงดูหลาน จังหวัดสุราษฎรธานี” พบวา ลักษณะครอบครัวขยาย และสถานภาพสมรสคู 
เปนอีกปจจัยหน่ึงท่ีนาจะชวยสงเสริมใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุกลุมน้ีสูง ดังจะเห็นไดจากผลการวิจัย
ที่พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญอาศัยอยูในครอบครัวขยายโดยมีสมาชิกครอบครัวเฉลี่ย 5-6 และ
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สมาชิกในครอบครัวสวนใหญ คือ บุตรหลาน (รอยละ 98.80) และผูสูงอายุสวนใหญยังมีคูสมรส 
(รอยละ 57.90) สามารถอธิบายไดวา ผูสูงอายุที่อาศัยกับบุตรหลานและคูสมรสมักจะรูสึกวาตนมี
ความหมายเพราะไดรับความเคารพนับถือ ยกยอง และใหความสําคัญ แมในยามท่ีตองการความชวยเหลือ
ก็สามารถไดรับความชวยเหลือจากบุตรหลาน และคูสมรส โดยเฉพาะคูสมรสจึงเปนบุคคลที่มี
ความสัมพันธกับผูสูงอายุมากท่ีสุด 

ละมัด เลิศลํ้า (2542: 42) ศึกษาเรื่อง “ความหวังของผูสูงอายุ” พบวา จากแนวโนม
การเปลี่ยนแปลงของสังคม เปลี่ยนจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ผูสูงอายุที่อยูคน
เดียวและผูสูงอายุท่ีอยูเพียงสองคนกับคูสมรส มีจํานวนรวมกันถึงรอยละ 34 แสดงวาลักษณะครอบครัว
ไทยมีแนวโนมที่จะเปลี่ยนเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ทําใหสงผลกระทบตอผูสูงอายุ ในครอบครัว
ขยาย สมาชิกแตละคนจะมีหนาท่ีรับผิดชอบรวมกัน ผูสูงอายุทําหนาท่ีเปนท่ีปรึกษา จากประสบการณ
ชีวิตดูแลส่ังสอนลูกหลาน และยังเปนท่ีนับถือในความชํานาญและประสบการณ เม่ือครอบครัวเปล่ียน 
เปนครอบครัวเด่ียว ทําใหบทบาทเหลาน้ีลดนอยลง ผูสูงอายุรูสึกวามีคานอยลง ขณะเดียวกันผูสูงอายุ
รูสึกวา ไมไดรับความสนใจความเคารพยําเกรงเม่ือเกษียณอายุหรือไมสามารถทํางานไดดังเดิม เนือ่งจาก
คานิยมในสังคมอุตสาหกรรมที่มองวาคนที่มีคุณคาคือผูที่ทํางานเทานั้น ทําใหมองผูสูงอายุวาไรคา
ในเวลาเดียวกัน ความยุงยากในการปรับตัวดานตางๆ ตองใชชีวิตทามกลางกระแสการเปลี่ยนแปลง
ทางเศรษฐกิจสังคม การเมืองและวัฒนธรรม ทําใหผูสูงอายุตองปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิต ซึ่ง
บางคนอาจประสบความสําเร็จตอการยอมรับการเปล่ียนแปลง แตผูสูงอายุบางคนมีความยากลําบาก
ที่จะปรับตัวใหทันกับการเปลี่ยนที่เกิดขึ้น จึงเปนเหตุใหผูสูงอายุไมสามารถรักษาดุลของจิตใจและ
ส่ิงแวดลอมไวได อาจประสบปญหาทางดานจิตใจได 

อัจฉราพร  สี่หิรัญวงศ และคณะ (2544: 7) ศึกษาเรื่อง “การทารุณกรรมผูสูงอายุ
สตรีในประเทศไทย” พบวา การทารุณกรรมผูสูงอายุสตรีในสังคมไทยน้ันการทารุณกรรมดานจิตใจ
สูงสุด รองลงมาคือการทําใหรูสึกทอดท้ิง การทารุณกรรมดานรางกาย และเอาประโยชนจากผูสูงอายุ 
ตามลําดับ พฤติกรรมที่สมาชิกในครอบครัวทํารายดานจิตใจแกผูสูงอายุในลําดับตนๆ ไดแก ไมรับ
ฟงหรือเพิกเฉยตอความคิดเห็น การแสดงความรําคาญหรือเพิกเฉยตอความคิดเห็นของผูสูงอายุ ไมได
พาไปเขารวมกิจกรรมทางสังคมหรือสถานท่ีท่ีตองการจะไป เชน ไปวัด ไปงานบุญ พูดตะคอก หรือ
โตเถียง ติเตียนผูสูงอายุ ไมไดใสใจท่ีจะพูดคุยหรือเลาเร่ืองราวตางๆ ใหฟงและไมมีโอกาสไดเลือก
ทําส่ิงใดๆ ดวยตนเอง พฤติกรรมที่สมาชิกในครอบครัวทําใหผูสูงอายุสตรีรูสึกวาถูกทอดทิ้ง ไดแก 
การปลอยใหอยูบานตามลําพังเปนสวนใหญ ไมอํานวยความสะดวกสบายเม่ือเดินทางไปในสถานท่ี
ตางๆ ไมเตรียมอาหารท่ีเหมาะแกวัยและสุขภาพ และไมจัดหาส่ิงจําเปนในการดํารงชีวิต เชน เส่ือผา 
แวนตา ฟนปลอม พฤติกรรมที่ทํารายดานรางกายของผูสูงอายุมากที่สุด คือ การทํางานบานที่เสียง
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ตอการเกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกลม รองลงมา คือ การปลอยใหทํางานบานจนเกินกําลัง สมาชิกใน
ครอบครัวละเลยการปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน เปดไฟทางเดิน และรับภาระเล้ียงหลานจนเหน่ือย
ลา และพฤติกรรมการเอาประโยชนดานทรัพยสิน ไดแก การนําทรัพยสินไปใชโดยไมไดรับการ
ยินยอม และรบเราใหยกทรัพยสมบัติให

วรรณรา ช่ืนวัฒนา (2549: 174-177) ศึกษาเรื่อง “พฤติกรรมสุขภาพและการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุในเขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร” บทบาทหนาท่ีในครอบครัวของผูสูงอายุ เปนการศึกษา
บทบาทหนาที่ในการใหความชวยเหลือครอบครัว 7 ประการ ประกอบดวยการเลี้ยงดูหลาน การทํา 
อาหาร การทําความสะอาดบาน ลางจาน ทําสวน เลี้ยงสัตว และซักรีดเสื้อผา จากงานวิจัยพบวา 
ผูสูงอายุมีบทบาทหนาท่ีในการชวยเหลือครอบครัวทําสวนนอยกวาบทบาทอ่ืน ๆ คือ มีผูสูงอายุรอย
ละ 3 ที่ทําหนาที่นี้ ในขณะที่ผูสูงอายุชวยเหลือครอบครัวในการเลี้ยงดูบุตรหลานมากกวาบทบาท
หนาท่ีอ่ืน ๆ คือ มีผูสูงอายุรอยละ 36.5 ท่ีทําหนาท่ีน้ี

ความสัมพันธในครอบครัว ระหวางผูสูงอายุ กับบุคคลตางๆ ในครอบครัวทั้งสามี/
ภรรยา และบุตรหลาน ประกอบดวยลักษณะของความสัมพันธท่ีสําคัญๆ 9 ประการ แตความสัมพันธ
ท้ัง 9 ประการดังกลาวอาจจะแบงเปนกลุมของความสัมพันธได 3 กลุมใหญๆ  คือ ความเกี่ยวของกับ
เร่ืองสําคัญในครอบครัว ความสัมพันธกับสามี/ภรรยา และความสัมพันธกับบุตรหลาน ผลการวิจัย
ในเรื่องความสัมพันธในครอบครัวทั้ง 9 ประการ พบวา เมื่อมีปญหาที่สําคัญเกิดขึ้น หรือมีเรื่องที่
ตองใชอํานาจในการตัดสินใจเกิดขึ้นในครอบครัว ผูสูงอายุประมาณครึ่งหนึ่ง คือ รอยละ 52.8 มี
สวนเก่ียวของในเร่ืองสําคัญของครอบครัวในฐานะท่ีปรึกษาเม่ือนําการมีสวนเก่ียวของในเร่ืองสําคัญ
ในครอบครัวมาวิเคราะหวามีความสัมพันธกับเพศ พบวา ผูสูงอายุเพศหญิงมีสวนเกี่ยวของในเรื่อง
สําคัญในครอบครัวของผูสูงอายุมากกวาเพศชาย

การแสดงออกท่ีบงบอกถึงความสัมพันธระหวางสามี/ภรรยาของผูสูงอายุสามารถ
จําแนกออกไดเปนการแสดงออกทางบวกและการแสดงออกทางลบ การแสดงออกในทางบวกสงผล
ใหเกิดความสัมพันธอันดีระหวางกัน ประกอบดวยการแสดงความรักใครของสามี/ภรรยา และการ
รับฟงปญหาจากสามี/ภรรยา สวนการแสดงออกในทางลบสงผลใหเกิดความสัมพันธระหวางกันไมดี 
ประกอบดวย การเรียกรองจากสามี/ภรรยา และการตําหนิติเตียนของสามี/ภรรยา เม่ือนําการแสดงออก
ท้ังสองทางมาวิเคราะหหาความสัมพันธกับอายุของผูสูงอายุ พบวา กลุมผูสูงอายุในกลุมอายุระหวาง 
60 – 69 ป มีความสัมพันธกันดีมากกวาผูสูงอายุกลุมอื่น ในขณะที่ผูสูงอายุกลุมอายุ 70 – 79 ป มี
ความสัมพันธกันไมดีมากกวาผูสูงอายุกลุมอ่ืน

การแสดงความหวงใยของบุตรหลาน จําแนกออกไดเปนการแสดงออกในทางบวก
และการแสดงออกทางลบ การแสดงออกทางบวกสงผลใหเกดิความสัมพันธระหวางกันมาก ประกอบดวย
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การแสดงความหวงใยของบุตรหลาน และการรับฟงปญหาของบุตรหลาน สวนการแสดงออกใน 
ทางลบสงผลใหเกิดความสัมพันธระหวางกันนอย ประกอบดวย การเรียกรองของบุตรหลาน และ
การตําหนิติเตียนของบุตรหลาน เม่ือนํามาวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางอายุและเพศของผูสูงอายุ
พบวา ความสัมพันธกับบุตรหลานของผูสูงอายุทั้งหญิงและชาย สวนใหญมีความสัมพันธในระดับ
ปานกลาง แตผูสูงอายุหญิงมีความสัมพันธกับบุตรหลานไปในทิศทางไมดีมากกวาผูสูงอายุชาย

มาลินี  วงษสิทธ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541: 43) ศึกษาเรื่อง “ครอบครัวและ
ผูสูงอายุ : ศึกษากรณีกรุงเทพมหานครและจังหวัดพระนครศรีอยุธยา” พบวา ผูสูงอายุหญิงมีสัดสวน
ท่ีเปนโสดและหมายสูงกวาชาย และมีสัดสวนท่ีอยูคนเดียวสูงกวาชาย ในดานบทบาทและสถานภาพ
ในครัวเรือน พิจารณาจากการมีสวนรวมในการทํางานในครัวเรือน พบวา สัดสวนของผูสูงอายุชาย
และหญิงทํากิจกรรมในครัวเรือนตางประเภทกัน โดยผูชายเปนผูจายคาใชจายในครัวเรือนและดูแล
ทรัพยสิน สวนผูหญิงทํากับขาว ทําความสะอาดบาน สวนการมีสิทธิมีเสียงในการตัดสินใจในครัวเรือน 
ผูสูงอายุที่มีอายุนอยมีสัดสวนของการมีสิทธิมีเสียงในการตัดสินใจในครัวเรือนสูงกวาผูสูงอายุที่
อายุมากกวา และผูสูงอายุชายมีสัดสวนในการตัดสินในสูงกวาผูสูงอายุหญิง สวนการเปนหัวหนา
ครัวเรือนน้ันพบวา ผูสูงอายุชายมักจะเปนหัวหนาครัวเรือนในสัดสวนท่ีสูงกวาผูสูงอายุหญิง

ผลการศึกษาประเภทของกิจกรรมที่ผูดูแลผูสูงอายุที่ตองการความชวยเหลือเทาที่
พบโดยทั่วไปคือ การเตรียม/ทําอาหาร ซักเส้ือผา ทําความสะอาดหอง/บานพาไปพบแพทย พาไปที่
อ่ืนนอกบาน อานหนังสือใหฟง/พูดคุยดวย  ใหเงิน  ใหอาหารและที่พักบทบาทและภาระของผูดูแล
ผูสูงอายุจะย่ิงเพ่ิมมากข้ึน และความถ่ีหรือความบอยครั้งของการดูแลประเภทตางๆ จะยิ่งทวีสูงขึ้น
เม่ือผูสูงอายุประสบปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันดวย ตนเองไมไดเพ่ิมสูงข้ึนหรือผูสูงอายุ
ประสบปญหาท่ีทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได การใหการดูแลผูสูงอายุท่ีประสบปญหาในการ
ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันหลายอยาง เปนการดูแลที่ผูดูแลจะตองมีบทบาท ภาระ และเพิ่มเวลา
ในการใหการดูแลมากขึ้น อาทิเชน การปอนขาวปอนน้ํา การอาบน้ําให การเปล่ียนเส้ือผาให การพา
ไปหองนํ้า/สวม การจัดยาให และการพาไปพบแพทย  เปนตน  

ในดานการแลกเปลี่ยนเกื้อหนุน พบวาผูสูงอายุในชนบทยังคงพบปะหรือติดตอกับ
ญาติทุกประเภทบอยครั้งกวาผูสูงอายุในเขตเมือง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากบานญาติหรือลูกหลานของ
คนในชนบทอยูใกลเคียงกัน วิธีการติดตอที่ใชกันมากที่สุดในชนบทคือการเยี่ยมเยียนกัน ในขณะที่
ในเมืองใชจดหมายหรือโทรศัพท

ผูสูงอายุมีสัดสวนที่รายงานการไดรับความเกื้อหนุนไมวาจะเปนวัตถุ สิ่งของ หรือ
เงินทองแกลูกหลานสายตรงมากกวาญาตกิลุมอ่ืน  ๆและแหลงท่ีใหการเก้ือหนุนท่ีสําคัญท่ีสุดแกผูสูงอายุ 
คือ บุตร นอกจากน้ีผูสูงอายุยังใหการชวยเหลือในดานอ่ืนๆ เชน ผูดูแลเด็กหรือดูแลบานแกบุตรของ
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ตัวเองดวย และสัดสวนของผูสูงอายุที่ชวยใหการดูแลหลานสายตรงคอนขางสูง ในทํานองเดียวกัน 
ในยามท่ีผูสูงอายุปวย หลานสายตรงจะเปนกลุมท่ีใหการดูแลผูสูงอายุในสัดสวนท่ีสูงท่ีสุดเม่ือเปรียบเทียบ
กับญาติอื่นๆ สําหรับบทบาทของผูดูแลผูสูงอายุนั้น คือ การเตรียม/ทําอาหาร ทําความสะอาดบาน 
พาไปพบแพทย

นภาพร  ชโยวรรณ และ แซกชารี  ซิมเมอร (2543: 35 – 40) ไดศึกษา เรื่อง “สุขภาพ
กับการจัดการทางสังคมของบิดามารดาสูงอายุในประเทศไทย : บุตรอยูที่ไหนและทําอะไรกันอยู” 
พบวา การอยูรวมบานกับบุตรเปนเพียงรูปแบบหนึ่งของการจัดการเรื่องการอยูอาศัยซึ่งนําไปสูการ
มีปฏิสัมพันธที่บอยครั้งระหวางบุตรกับบิดามารดาสูงอายุ บุตรที่ไมไดอยูรวมบานอาจอาศัยอยูบาน
ติดกับผูสูงอายุหรืออยูไกลออกไป สถานที่อยูของบุตรอาจไดรับอิทธิพลจากความตองการจําเปน
ของบิดามารดาซ่ึงดูไดจากสภาวะสุขภาพ การวิเคราะหที่ใชบุตรที่อยูที่อื่นเปนฐาน พบวา เมื่อมีการ
ปรับปจจัยอายุของบิดามารดาสูงอายุ บุตรหญิงที่ไมไดอยูรวมบานกับบิดามารดาสูงอายุมีแนวโนม
จะอยูใกลกับบิดามารดาสูงอายุมากกวาบุตรชาย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากโอกาสที่จะยายออกไปหางาน
ทําที่อื่นไกลๆ ของผูหญิงมีนอยกวาชาย บุตรอยูที่อื่นมักจะอาศัยอยูใกลๆ กับบิดาสูงอายุมากกวา
มารดาสูงอายุ บุตรที่มีการศึกษาสูงกวามักไมคอยอยูใกลกับบิดามารดาสูงอายุ ทั้งนี้อาจเนื่องจากวา
ตองยายไปท่ีอ่ืนเพ่ือการศึกษาและหางานทํา บุตรท่ีสมรสมีแนวโนมจะอยูใกลกับบิดามารดาสูงอายุ
มากกวา ทั้งนี้เพราะบุตรที่สมรสมักไมอยูรวมบานกับบิดามารดา แตมักออกไปตั้งบานเรือนของ
ตนเอง ในกรุงเทพฯ บุตรมักอยูใกลกับบิดามารดามากกวาที่เปนเชนนี้อาจเนื่องจากกรุงเทพฯเปน
จังหวัดที่มีพื้นที่กวางโอกาสที่จะรายงานวาอยูในจังหวัดเดียวกันจึงมีสูง อายุของผูสูงอายุที่เพิ่มขึ้น
เพิ่มจํานวนงานบานที่บุตรทํา ขณะที่ระดับการศึกษาที่สูงขึ้นลดจํานวนงานบานที่บุตรทํา ผูสูงอายุ
ในชนบทมักมีบุตรทํางานใหมากกวาผูสูงอายุในกลุมอื่นๆ และความนาจะเปนที่บุตรจะทํางานบาน
ของผูสูงอายุเชื้อสายไทยสูงกวาเชื้อสายอื่นๆ ความแตกตางในอิทธิพลตางๆ เหลานี้อาจสะทอน
ความแตกตางในความชอบ เชน ผูสูงอายุที่มีการศึกษาสูงกวาอาจไมคอยใหความสําคัญกับประเพณี
นิยมท่ีวาบุตรตองทดแทนบุญคุณบิดามารดา และผลการวิจัยยังยืนยันถึงความซับซอนของความสัมพันธ
ระหวางบิดามารดากับบุตรในประเทศไทย ในทางหน่ึง ผลการศึกษาช้ีวาพฤติกรรมของบุตรสนองตอบ
ตอความตองการการชวยเหลือของบิดามารดาอยางดี แตในอีกทางหน่ึงผลการศึกษาอาจช้ีวาในขณะท่ี
บุตรคนหน่ึงดูแลบิดามารดาสูงอายุท่ีสุขภาพไมดี บุตรอ่ืนๆ มีแนวโนมจะไมคอยมาเยี่ยมเยียน การ
มาเย่ียมของบุตรที่อยูที่อื่นอาจมองวาเปนโอกาสที่จะมาพบปะสังสรรคกัน ถาบิดามารดามีสุขภาพดี 
แตถาบิดามารดามีสุขภาพไมดี การเยี่ยมก็อาจจะมาเพื่อสนองความตองการการชวยเหลือของบิดา
มารดาสูงอายุในการมีชีวิตประจําวันถามีคนดูแลอยูแลว การมาเยี่ยมเพื่อการพบปะสังสรรคอาจไม
นาสนใจและทําใหลดความถ่ีในการมาเย่ียมเยียนบิดามารดาท่ีกําลังปวยหรือสุขภาพไมดี
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ศศิพัฒน   ยอดเพชร (2549: 50) ศึกษาเรื่อง “โครงการระบบการดูแลระยะยาวใน
ครอบครัวสําหรับผูสูงอายุ” พบวา จะตองดูแลผูสูงอายุในดาน 

1. การดูแลกิจวัตรประจําวันทั่วไป พิจารณาจากกิจกรรมที่สมาชิกในครอบครัว 
ไดกระทําตอผูสูงอายุ ส่ิงที่เปนภาพรวมของทุกภูมิภาคคือ การดูแลในชีวิตประจําวัน ไดแก การจัด 
หาอาหาร การซักเส้ือผา และการดูแลท่ีอยูอาศัย สวนการอาบนํ้า การแตงกาย การรับประทานอาหารน้ัน 
ผูสูงอายุท่ีชวยตนเองไดเปนผูทําเองท้ังส้ิน การดูแลในชีวิตประจําวันนี้ สมาชิกในครอบครัวมิไดมี
ความรูสึกวาเปนเร่ืองท่ีตองทําเปนพิเศษ หรือมีภาระแตอยางใด สวนใหญถือเปนเร่ืองปกติท่ีอยูดวยกัน 
ก็ทํารับประทานดวยกันเม่ือบุตรเติบโต บุตรก็เขามารับผิดชอบงานตางๆ แทน ภารกิจในครอบครัว
เปนหนาท่ีของบุตรเปนหลัก ซ่ึงรวมท้ังการมีบทบาทเศรษฐกิจและการอุปการะเล้ียงดูดวย

2. การจัดสภาพแวดลอมใหแกผูสูงอายุ สิ่งที่ครอบครัวควรดูแลผูสูงอายุ คือ การ
ปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและบริเวณแวดลอมใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูสูงอายุ เชน การจัดการ
ปรับปรุงบันได ปรับปรุงหองนํ้า และบริเวณท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสม ซ่ึงพบวา ครอบครัวมีการดําเนิน 
การในเรื่องนี้ระดับปานกลาง สิ่งที่พอทําไดและนิยมทํามากคือ การเพิ่มแสงสวางใหเหมาะสมกับ
การเดินและทําธุระของผูสูงอายุในเวลากลางคือ แตส่ิงท่ีไมไดปฏิบัติหรือมีการเปล่ียนแปลงนอย คือ 
การปรับปรุงทางเดิน หรือเพ่ิมราวจับในบานใหสอดคลองกับสภาพผูสูงอายุ รวมทั้งการจัดหาอุปกรณ
ในหองน้ํา / หองสวมเพ่ืออํานวยความสะดวกเพ่ิมข้ึน

3. การทําหนาท่ีเปนผูประสานการติดตอ หมายถึงการท่ีครอบครัวเปนธุระในการ
ดําเนินการเรื่องตางๆ ใหกับผูสูงอายุ เชน การติดตอกับบุคคลอื่น การเปนเพื่อนพูดคุย การติดตอ
ธุรกิจอื่นๆ การจัดการเร่ืองเงิน และการดําเนินการเอกสารทางกฎหมาย พบวา การดําเนินการติดตอ
กับบุคคลอ่ืน เปนกิจกรรมท่ีสมาชิกในครอบครัวปฏิบัติสูงกวากิจกรรมอ่ืนๆ การพูดคุยและการติดตอ
ธุรกิจอ่ืนเปนอันดับรองลงมา โดยมีการจัดการเร่ืองการเงินและเอกสารทางกฎหมายเปนอันดับสุดทาย 
นอกจากนี้ภาระหนาที่ ที่มีลักษณะใกลเคียงกัน คือ การเขารวมกิจกรรมตางๆ กับผูสูงอายุ ไมวาจะ
เปนในหรือนอกชุมชน ซึ่งสวนใหญเปนกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญตักบาตร หรือกิจกรรม
ของครอบครัว เชน การพักผอนกับผูสูงอายุ การชวยผูสูงอายุใหเขารวมกิจกรรมตางๆ ทางสังคม 
การใหผูสูงอายุไดรับรูขาวสารเพ่ือทราบความเปนไปในสังคม

4. ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทในครอบครัว พบวาครอบครัวไดทําหนาที่ประสานงาน
ติดตอใหกับผูสูงอายุ อันดับถัดไปเปนการเขารวมกิจกรรมกับผูสูงอายุ และการจัดสภาพแวดลอม 
หนาท่ีปฏิบัตินอยท่ีสุด ไดแก การดูแลผูสูงอายุท่ีมีปญหาและหลงลืม
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สวนดานความคาดหวังของผูสูงอายุ ผูสูงอายุตองการ พบวา
1. การคาดหวังการดูแลจากบุตร บุคคลรอบขางถูกคาดหวังที่มากที่สุด คือ บุตร 

โดยผูสูงอายุคาดหวังวาหลายๆ เร่ือง ไดแก ความตองการการพ่ึงพิงบุตร ผูสูงอายุรอยละ 43.5 คาดหวัง
มากท่ีสุด และรอยละ 28.1 คาดหวังระดับมาก

2. คาดหวังดานการเงิน ผูสูงอายุรอยละ 38.7 คาดหวังระดับมาก นอกเหนือไปจาก
การดูแลในชีวิตประจําวัน คือ การใหเงินเพื่อนําไปจายสวนตัวเล็กๆ นอยๆ รวมถึงการใหสิ่งของ มี
เพียงรอยละ 5.1 เทาน้ันท่ีไมคาดหวังเงินและส่ิงของจากบุตรหลาน

3. คาดหวังการไดรับกําลังใจ ผูสูงอายุรอยละ 45.7 มีความคาดหวังมากตอกําลังใจ
ท่ีไดรับหรือไดยินจากลูกหลาน และคาดหวังวาบุตรหลานจะกลับมาเยี่ยมในชวงเทศกาล ซึ่งรอยละ 
48.9 คาดหวังมากที่สุด

4. ความคาดหวังตอการพึ่งพิงเครือญาติและเพื่อนบาน ผูสูงอายุมีความคาดหวัง
ตอบุคคลดังกลาวเชนกันซึ่งญาติ เพื่อนและเพื่อนบานสามารถใหกําลังใจ เกื้อกูลสิ่งของและเยี่ยม
เยียนคลายเหงาไดผูสูงอายุรอยละ 45.0 คาดหวังใหเครือญาติใหกําลังใจมาก ความคาดหวังในเรื่อง
เพ่ือนบานมาเยี่ยมและพูดคุยคลายเหงา ผูสูงอายุรอยละ 37.6 คาดหวังมากและมีถึงรอยละ 20.6 ท่ี
คาดหวังมากที่สุด ส่ิงท่ีผูสูงอายุคาดหวังไดจากเครือญาติ เพื่อนและเพื่อนบานคือ การมาพูดคุยถาม
ทุกขสุข การมาเย่ียมเยียนในบางโอกาส เชน เทศกาลสําคัญตาง  ๆหรอืการชวยเหลือในยามเกิดเหตุการณ
ฉุกเฉิน

5. ความคาดหวังตอบริการของชุมชนและภาครัฐ ผูสูงอายุรอยละ 39.9 มีความ
คาดหวังระดับมากกวา ตองการใหชุมชนจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ เชน การรดน้ําดําหัวผูสูงอายุ
ในวันสงกรานต วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา หรือประเพณีสําคัญในแตละทองถ่ิน โดยใหมีกิจกรรม
ที่บุตรหลานไดมีสวนรวมดวย ประเด็นตอมา คือ ตองการใหชุมชนสงเสริมอาชีพใหกับบุตรหลาน
ท่ียังวางงาน ท้ังน้ี เม่ือบุตรหลานมีงานทําสามารถนําเงินมากเปนคาใชจายภายในบานได สวนความ
ตองการใหรัฐ จัดบริการดูแลผูสูงอายุนัน้ ผูสูงอายุรอยละ 52.1 คาดหวังมากที่สุด เชนเดียวกับความ
คาดหวังใหรัฐสนับสนุนคาใชจายเปนรายเดือนแกผูสูงอายุทุกคน รอยละ 68.0 คาดหวังมากที่สุด

มาลินี  วงษสิทธ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541: 43) ศึกษาเร่ือง “ครอบครัวและผูสูงอายุ 
: ศึกษากรณีกรุงเทพมหานครและจังหวัดพระนครศรีอยุธยา” โดยภาพรวมแลว ในสวนที่เกี่ยวกับ
สภาพแวดลอมของท่ีพักอาศัย ผูสูงอายุพอใจการมีความเปนสวนตัวในที่พักอาศัยมากที่สุด รองลงมา 
คือ ความไมแออัดของท่ีพักอาศัย การมีพื้นที่ของที่พักอาศัยมากพอ และความไมอึกทึก ตามลําดับ 
อยางไรก็ตาม เม่ือใหผูสูงอายุประเมินความพึงพอใจท่ีมีตอสภาพท่ีอยูอาศัยในทุกๆ ดานแลวปรากฏวา 
ผูสูงอายุชายและผูสูงอายุท่ีพักอาศัยในชนบทพอใจในสภาพท่ีอยูอาศัยของตนมากกวาผูสูงอายุหญิง
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และผูสูงอายุที่พักอาศัยในเขตเมืองเมื่อนําอายุของผูสูงอายุมาประกอบการพิจารณากลับพบวา
ผูสูงอายุในกลุมอายุนอยในชนบทและผูสูงอายุที่มีอายุคอนขางมากในเขตเมืองพอใจในสภาพที่อยู
อาศัยในระดับท่ีคอนขางสูงและพบวาผูสูงอายุในเขตชนบทไดพบปะหรือติดตอกับญาติเปนสัดสวน
ท่ีสูงกวาผูสูงอายุในเขตเมือง ทั้งนี้โดยวิธีการติดตอที่ใชกันมากที่สุดในเขตชนบทคือการเยี่ยมเยียน
กันซ่ึงวิธีน้ีเปนวิธีทําไดงายและสะดวกท่ีสุดเพราะคนในชนบทมักพักอาศัยอยูใกลกัน การติดตอดวย
จดหมายหรือโทรศัพทเปนวิธีที่ใชกันคอนขางนอยในเขตชนบทเมื่อเปรียบเทียบกับในเขตเมือง 
ท้ังน้ี เพราะปญหาในเร่ืองการรูหนังสือของคนชนบท รวมท้ังการยังไมมีโทรศัพทใชอยางแพรหลาย
ในเขตชนบทเหมือนในเขตเมือง ผลการศึกษาประเภทของกิจกรรมที่ผูดูแลผูสูงอายุที่ตองการความ
ชวยเหลือเทาที่พบโดยทั่วไปก็คือ การเตรียม/ทําอาหาร ซักเสื้อผา ทําความสะอาดหอง/บานพาไป
พบแพทย พาไปที่อื่นนอกบาน อานหนังสือใหฟง/พูดคุยดวย ใหเงิน ใหอาหารและที่พักบทบาท
และภาระของผูดูแลผูสูงอายุจะยิ่งเพิ่มมากขึ้น และความถี่หรือความบอยครั้งของการดูแลประเภท
ตางๆ จะย่ิงทวีสูงข้ึนเม่ือผูสูงอายุประสบปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันดวย ตนเองไมได
เพ่ิมสูงข้ึนหรือผูสูงอายุประสบปญหาท่ีทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได การใหการดูแลผูสูงอายุ
ท่ีประสบปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันหลายอยาง เปนการดูแลที่ผูดูแลจะตองมีบทบาท 
ภาระ และเพิ่มเวลาในการใหการดูแลมากขึ้น เชน การปอนขาวปอนน้ํา การอาบน้ําให การเปลี่ยน
เส้ือผาให การพาไปหองนํ้า/สวม การจัดยาให และการพาไปพบแพทย เปนตน ในดานการแลกเปลี่ยน
เก้ือหนุน พบวาผูสูงอายุในชนบทยังคงพบปะหรือติดตอกับญาติทุกประเภทบอยคร้ังกวาผูสูงอายุใน
เขตเมือง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากบานญาติหรือลูกหลานของคนในชนบทอยูใกลเคียงกัน วิธีการติดตอ
ท่ีใชกันมากท่ีสุดในชนบท คือ การเย่ียมเยียนกัน ในขณะท่ีในเมืองใชจดหมายหรือโทรศัพท ผูสูงอายุ
มีสัดสวนท่ีรายงานการใหความเก้ือหนุนไมวาจะเปนวัตถุ ส่ิงของ หรือเงินทองแกลูกหลานสายตรง
มากกวาญาติกลุมอื่นๆ และแหลงที่ใหการเกื้อหนุนที่สําคัญที่สุดแกผูสูงอายุ คือ บุตร นอกจากนี้
ผูสูงอายุยังใหการชวยเหลือในดานอ่ืน  ๆเชน ผูดูแลเด็กหรือดูแลบานแกบุตรของตัวเองดวย และสัดสวน
ของผูสูงอายุที่ชวยใหการดูแลหลานสายตรงคอนขางสูง ในทํานองเดียวกัน ในยามที่ผูสูงอายุปวย 
หลานสายตรงจะเปนกลุมที่ใหการดูแลผูสูงอายุในสัดสวนที่สูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับญาติอื่นๆ 
สําหรับบทบาทของผูดูแลผูสูงอายุน้ัน คือ การเตรียม/ทําอาหาร ทําความสะอาดบาน พาไปพบแพทย

ในดานการดูแลสุขภาพนั้น ผูสูงอายุชายมีคูสมรสเปนผูดูแล สวนผูสูงอายุหญิงมี
ลูกสาวเปนผูดูแล และผูท่ีเปนหลักในการจายคารักษาพยาบาลใหกับผูสูงอายุคือบุตร บุคคลหลักที่
เปนผูดูแลผูสูงอายุในชนบทมักเปนหลาน และผูดูแลผูสูงอายุในชนบทใหการดูแลผูสูงอายุเปนระยะ 
เวลาท่ียาวนานกวาผูดูแลผูสูงอายุในเมือง ผูดูแลท่ีเปนชายรายงานเหตุผลของการใหการดูแลผูสูงอายุ
วาเปนหนาท่ีและทําตามท่ีสังคมคาดหวัง สวนผูหญิงถือเปนหนาท่ีท่ีตองตอบแทนบุญคุณของผูสูงอายุ 
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สําหรับบทบาทในการดูแลนั้น ผูดูแลชวยผูสูงอายุในการเตรียม/ทําอาหาร ทําความสะอาดบาน พา
ไปพบแพทย บทบาทของผูดูแลเพิ่มมากเมื่อผูสูงอายุมีปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน
มากขึ้น และสวนใหญของผูดูแลผูสูงอายุมีภาระท่ีตองรับผิดชอบงานบานดวย  

พูลสุข  เจนพานิชย (2548: 83) ศึกษาเรื่อง “รูปแบบการวางแผนการจําหนายผูปวย
สูงอายุ” พบวา ผูปวยสูงอายุรอยละ 98 มีญาติหรือผูดูแลหลักรับผิดชอบในการดูแลผูปวยเม่ือจําหนาย
ออกจากโรงพยาบาล ผูดูแลหลักสวนใหญจะเปนเพศหญิง ไดแก ภรรยา และลูกสาว ซึ่งเปนขอ 
สังเกตสําหรับสังคมไทยที่ครอบครัวยังคงเปนลักษณะครอบครัวขยายและวัฒนธรรมไทยยังคงเนน
ในเร่ืองของความกตัญู และการดูแลคนในครอบครัว โดยมอบภาระในการดูแลบุคคลในครอบครัว
ใหเปนเร่ืองของเพศหญิง 

จรัล มาลฮอตรา และคณะ (2543: 7-8) ศึกษาเรื่อง “การศึกษาผูประกอบวิชาชีพ
พยาบาลท่ีมีบทบาทรวมในการเปนผูดูแลผูสูงอายุ” พบวากลุมพยาบาลที่เปนผูดูแลผูสูงอายุที่มีอายุ
เฉล่ีย 75.3 โดยพบวาสวนใหญจะอาศัยอยูคนละบานกับผูดูแล (รอยละ 65) มีเพียงรอยละ 35 ของ
ผูดูแลอาศัยอยูบานเดียวกับผูสูงอายุ ความสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับผูดูแล พบวา สวนใหญผูสูงอายุ
จะมีสถานะเปนมารดา (รอยละ 38) ตามดวยบิดาหรือยา-ยาย อีกอยางละรอยละ 20 ปญหาหรือ
เหตุผลที่ตองใหการดูแลผูสูงอายุดังกลาวโดยสามารถเลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ พบวาปญหาทาง 
ดานสุขภาพหรือโรคตางๆ เปนสาเหตุสูงที่สุด ตามดวยปญหาสังคม เชนโดดเดี่ยว เหงา หรือเปน
หมาย ปญหาทางดานอารมณ จิตใจ ซึมเศรา ปญหากลุมอาการสมองเสื่อม ปญหาทางการเงิน สวน
ปญหาทางดานสารเสพติดหรือติดสุราเรื้อรังพบเพียง 1 รายเทานั้น สวนพยาบาลที่เปนผูดูแลใน
การศึกษาครั้งนี้สวนใหญเปนผูดูแลรวม โดยใชเวลาดูแลแตกตางกันไป ในดานการดูแลชวยเหลือ
กิจวัตรประจําวันพ้ืนฐานพบวาสวนมากเปนการชวยเหลือผูสูงอายุในการเดินภายในบาน ข้ึนลงบันได 
และการจัดยาแกผูสูงอายุ สําหรับผูดูแลชวยเหลือในกิจวัตรประจําวันตอเนื่องพบวาสวนใหญเปน
การนําพาผูสูงอายุไปรับการตรวจรักษาตามสถานพยาบาล และการชวยเหลือในดานการเดินทาง
โดยใชรถสาธารณะ 

โสภา  หอยสังฆ (2541: 53-61) ศึกษาเรื่อง “ความตองการการดูแลและการรับรู
การดูแลที่ไดรับจากครอบครัวของผูสูงอายุในชนบท” พบวา ผูสูงอายุมีความตองการการดูแลอยูใน
ระดับสูง โดยสิ่งที่ผูสูงอายุมีความตองการดูแลอยูในระดับมาก คือ ความตองการดูแลดานรางกาย 
ดานความปลอดภัย ดานความรักและเปนสวนหน่ึงของสังคม ดานความมีคุณคาในตัวเอง ดานความ
ประจักษในคุณคาของตัวเอง และดานการรับรูขอมูลขาวสาร สวนสิ่งที่ผูสูงอายุมีความตองการการ
ดูแลอยูในระดับปานกลาง คือ ดานสุนทรียะ 
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ความตองการการดูแลดานรางกาย พบวา ในเรื่องการรับประทานอาหาร สิ่งที่
ผูสูงอายุ รอยละ 53.8-73 มีความตองการการดูแลอยูในระดับมาก คือ การจัดเตรียมอาหารใหครบ
ท้ัง 3 มื้อ ทุกวัน การเตรียมอาหารระหวางมื้อในชวงสายและบาย และการจัดหาน้ําดื่มที่สะอาดให
เพียงพอกับความตองการในแตละวัน (8 – 10 แกว) 

ดานความตองการดูแลเกี่ยวกับการขับถาย พบวา ส่ิงท่ีผูสูงอายุรอยละ 59.1 มีความ
ตองการการดูแลในระดับมาก คือ การจัดใหมีความสะดวกในการขับถาย เชน การเตรียมกระโถน
ใชในหองนอน หรือ หองนอนอยูใกลกับหองสวม การซักถามและการสังเกตความผิดปกติของการ
ขับถายอุจจาระปสสาวะ

ความตองการการดูแลเก่ียวกับการพักผอนนอนหลับ พบวา ผูสูงอายุรอยละ 67–71.3
มีความตองการการดูแลอยูในระดับมาก ในเรื่องเกี่ยวกับการจัดหองนอนใหสะอาด ที่นอนเหมาะสม 
อากาศถายเทไดดี การจัดใหมีเวลานอนพักกลางวัน และการดูแลใหไดรับการนอนหลับอยางเพียงพอ

ความตองการการดูแลเก่ียวกับการออกกําลังกาย ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุตองการ
การดูแลเกี่ยวกับการออกกําลังกายในเรื่องเกี่ยวกับ การจัดกิจกรรมใหทําในยามวาง การสงเสริมให
มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงมีผูสูงอายุรอยละ 46.1-56.5 ตองการการดูแลอยูในระดับมาก 
สวนการพาไปเดินเลนอยางสม่ําเสมอนั้น ผูสูงอายุรอยละ 52.2 มีความตองการการดูแลในระดับ
ปานกลาง

ความตองการการดูแลเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ พบวา ส่ิงท่ีผูสูงอายุรอยละ 53-72.2 
ตองการการดูแลอยูในระดับมาก คือ การพาไปตรวจสุขภาพประจําป หรือ ตรวจสุขภาพตามนัด 
การพาไปพบแพทย/สถานพยาบาล เม่ือมีปญหาสุขภาพ และการบีบนวดเม่ือมีอาการปวดเม่ือยกระดูก
และกลามเน้ือ

ความตองการการดูแลดานความปลอดภัย จากการศึกษาความตองการการดูแลดาน
ความปลอดภัยของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุรอยละ 53.9 – 73 มีความตองการการดูแลในดานความ
ปลอดภัยอยูในระดับมาก ในเร่ืองเก่ียวกับการจัดวางอุปกรณภายในบานไมใหกีดขวางทางเดิน การจัด
ใหมีแสงสวางในบานอยางเพียงพอ โดยเฉพาะบริเวณทางเดินและหองนํ้าและการไปเปนเพ่ือนขณะ
เดินทาง 

ความตองการการดูแลดานความรักและเปนสวนหนึ่งของสังคม จากการศึกษา
ความตองการการดูแลของผูสูงอายุในดานความตองการความรักและเปนสวนหนึ่งของสังคมพบวา 
ผูสูงอายุรอยละ 58.3–72.2 ตองการการดูแลอยูในระดับมาก ในเรื่องเกี่ยวกับ การสนับสนุนดาน
การเงินอยางเพียงพอ การชวยใหมีโอกาสพบปะเพื่อนวัยเดียวกันอยางสม่ําเสมอ การใหบุคคลที่รัก
ดูแลปรนนิบัติขณะเจ็บปวย การใหความชวยเหลือทุกคร้ังท่ีตองการ การชวยใหมีสวนรวมในกิจกรรม
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ทางสังคม เชน พาไปวัด/รวมกิจกรรมในชุมชน และการเปดโอกาสใหมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ 
ของครอบครัว 

ความตองการการดูแลดานการมีคุณคาในตนเอง จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุรอย
ละ 58.3-70.4 มีความตองการการดูแลดานความมีคุณคาในตนเอง อยูในระดับมากในเรื่องเกี่ยวกับ
การสนับสนุนใหสมาชิกในครอบครัวยกยองและยอมรับในความสามารถ การสนับสนุนใหสมาชิก
ในครอบครัวยกยองและยอมรับในความสามารถ การสนับสนุนใหมีสวนรวมในการแกปญหาตางๆ 
ของครอบครัว การรับฟงปญหาความรูสึกและความคิดเห็นและเปดโอกาสใหทํากิจกรรมตางๆ ใน
แตละวันดวยตนเอง การท่ีผูสูงอายุสวนใหญตองการใหบุตรหลาน หรือผูดูแลยกยองและยอมรับใน
ความสามารถ ตองการมีสวนรวมในการแกไขปญหาตางๆ ของครอบครัวนั้น เกิดจากผูสูงอายุสวน
ใหญคิดวาตนเองยงัมีความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง และตองการใหบุคคลใน
ครอบครัวและบุตรหลานเคารพเช่ือฟงและยกยอง

ความตองการการดูแลดานการรับรูขอมูลขาวสาร พบวา ความตองการการดูแล
ของผูสูงอายุในดานการรับรูขอมูลขาวสาร ผูสูงอายุรอยละ 59.1 – 60 มีความตองการการดูแลอยูใน
ระดับมากในเร่ือง การพูดคุยแลกเปล่ียนขาวสารกับสมาชิกในครอบครัว และการชวยใหพบปะพูดคุย
กับผูอ่ืนเพ่ือแลกเปล่ียนขอมูลขาวสาร สวนเร่ืองการจัดหาวิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ เพ่ือรับรูขอมูล
ขาวสารตางๆ เปนประจําพบวา ผูสูงอายุ รอยละ 60 มีความตองการการดูแลอยูในระดับปานกลาง

ความตองการการดูแลดานสุนทรียะ พบวา ผูสูงอายุรอยละ 59.1–67 มีความตองการ
การดูแลอยูในระดับมากในเรื่องเกี่ยวกับการพาไปทําบุญ/รวมพิธีกรรมทางศาสนาอยางสม่ําเสมอ 
และการจัดหาเส้ือผาท่ีสวยงามและเหมาะสําหรับใชในโอกาสตางๆ สิ่งที่ผูสูงอายุรอยละ 41.7–61.7 
มีความตองการการดูแลอยูในระดับปานกลาง คือ การจัดหาหนังสือหรือเทปธรรมะ การพาไปเที่ยว
ในสถานที่ที่ผูสูงอายุชอบ และการใหมีโอกาสเขารวมกิจกรรมดานศิลปะที่ผูสูงอายุชอบ เชน รอง
เพลง การเลนดนตรีไทย/ดนตรีสากล สวนการอานหนังสือนิยาย นิทานวรรณคดีใหฟง เปนสิ่งที่
ผูสูงอายุสวนใหญมีความตองการอยูในระดับนอย 

แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต

คุณภาพชีวิตเปนแนวคิดท่ีสําคัญท่ีไดรับความสนใจอยางกวางขวางเพราะเปนเปาหมาย
หลักของการพัฒนาประเทศ เนื่องจากคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากร จะทําใหประเทศพัฒนาไปได
อยางรวดเร็ว
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ความหมายและองคประกอบของคุณภาพชีวิต
คําวาคุณภาพชีวิต (Quality of life) เปนคําที่มีความหมายกวางมาก และมีผูให

ความหมายของคําน้ีแตกตางกันไปตามภูมิหลังของสาขาวิชาและปรัชญาชีวิตของแตละคน
ยูเนสโก (UNESCO, 1978: 88) ไดใหนิยามความหมาย คุณภาพชีวิตไววา คุณภาพ

ชีวิตเปนความรูสึกของการอยูอยางพึงพอใจ (มีความสุข มีความพอใจ) ตอองคประกอบตางๆ ของ
ชีวิต ซ่ึงมีสวนสําคัญมากท่ีสุดของบุคคล 

โทแรนซี (Torrance, 1987: 594 อางถึงใน เพชรนอย  สิงหชางชัย: 5) ใหความหมาย
คุณภาพชีวิตวาเปนแนวคิดที่รวบรวมเอาทุกสิ่งทุกอยางที่เกี่ยวของกับปจจัยทุกชนิดที่มีผลกระทบ
ตอชีวิต ของบุคคล คุณภาพชีวิตแนวคิดนี้จึงมีความหมายกวางขวางมีสวนสัมพันธกับทุกดานที่มีอยู
ในแตละบุคคล ในเรื่องสุขภาพที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิต คงหมายถึงเฉพาะปจจัยหนึ่งที่เปนสวน
หน่ึงของสุขภาพเทาน้ัน

กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคณะ (2535:10 – 11) คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาพ
ความเปนอยูของบุคคลทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม ความคิด และจิตใจ ที่ทําใหบุคคลสามารถ
ดํารงอยูรวมกับสังคมไดอยางเหมาะสม

ศิริ ฮามสุโพธ์ิ (2536: 33) คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตของบุคคลที่สามารถดํารงอยู
ในสังคมไดอยางเหมาะสมไมเปนภาระและไมกอใหเกิดปญหาใหกับสังคม เปนชีวิตที่มีความหมาย
ทั้งรางกายและจิตใจสามารถดํารงชีวิตที่ชอบธรรมสอดคลองกับสภาพแวดลอม คานิยมของสังคม 
สามารถแกไขปญหาตลอดจนแสวงหาสิ่งที่ตนประสงคใหไดมาอยางถูกตองภายใตเครื่องมือและ
ทรัพยากรท่ีมีอยู

องคการอนามัยโลก (The WHOQOL Group, 1996 อางถึงในมาลี สบายยิ่ง, 2547: 
115) ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววาเปนการรับรูเก่ียวกับบทบาทและสถานะในการดํารงชีวิต
ของแตละบุคคลภายใตบริบทของวัฒนธรรมท่ีบุคคลน้ันอาศัยอยู

สรุปแลวคุณภาพชีวิต หมายถึง ความรูสึกความพึงพอใจของบุคคลที่เกี่ยวของกับ
สภาพความเปนอยู ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ ความสัมพันธทางสังคม และส่ิงแวดลอม

ในสวนขององคประกอบของคุณภาพชีวิตนั้น กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคณะ 
(2535:10-11) ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิตออกเปนมิติตางๆ ดังน้ี 

1. คุณภาพชีวิตดานรางกาย หมายถึง อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย สุขภาพ
อนามัย พลังงาน การออมทรัพย ส่ิงอํานวยความสะดวกในครอบครัวและการประกอบอาชีพ
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2. คุณภาพชีวิตดานอารมณ หมายถึงการพักผอนหยอนใจที่มีคุณประโยชน ความ
นิยมชมชอบในศิลปวัฒนธรรมของทองถิ่น ความสัมพันธที่อบอุนในครอบครัวและชุมชน ความรัก
และความเปนเจาของท่ีมีตอหมูคณะ

3. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางกายภาพ หมายถึง สภาวะแวดลอมท่ีบริสุทธ์ิ
สะอาดและเปนระเบียบ ปราศจากมลภาวะในดิน น้ํา อากาศ และเสียง มีทรัพยากรที่จําเปนแกการ
ดํารงชีวิต และการคมนาคมที่สะดวก

4. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางวัฒนธรรม หมายถึง โอกาสในการศึกษา 
การมีสวนรวมในกิจกรรมสาธารณะ การประกอบอาชีพท่ีเทาเทียมกัน ความปลอดภัยในรางกาย ชีวิต
และทรัพยสิน การปกครองที่ใหสิทธิเสรีภาพและความเสมอภาค ความเปนธรรมดานรายได และ
ทางสังคม ความรวมมือรวมใจในชุมชน ความเปนระเบียบวินัย ความเห็นอกเห็นใจกัน และการมี
คานิยมท่ีสอดคลองกับหลักธรรมของศาสนา

5. คุณภาพชีวิตดานความคิด หมายถึง ความรูความเขาใจที่เกี่ยวกับโลก ชีวิตและ
ชุมชน การศึกษา วิชาอาชีพ ความสามารถในการปองกันและแกไขปญหาตางๆ ของตัวเอง ครอบครัว
และชุมชน การเปนท่ียอมรับของชุมชน การสรางความสําเร็จดวยตนเอง การยอมรับตนเอง และการ
มีเปาหมายในชีวิตท่ีเหมาะสม

6. คุณภาพชีวิตดานจิตใจ หมายถึง การมีคุณธรรมในสวนตนและสังคม เชน 
ความซ่ือสัตยสุจริต เมตตา กรุณา ชวยเหลือเก้ือกูล กตัญูกตเวที ความจงรักภักดีตอชาติ ความศรัทธา
ในศาสนา ความเสียสละและการละเวนจากอบายมุข 

ซึ่งสอดคลองกับองคประกอบของคุณภาพชีวิตที่ชัยวัฒน ปญจพงษ (2527: 137) 
ไดแบงไวเชนเดียวกัน สวนที่แตกตางและเพิ่มเติมมา มีดวยกัน 7 ดาน คือ 1) มีการศึกษาและ
ประสบการณพอสมควร 2) มีฐานะทางเศรษฐกิจพอควร 3) สามารถดําเนินกิจกรรมเพ่ือใหไดมาซึ่ง
ส่ิงท่ีตนประสงคดวยวิธีอันชอบธรรม และประหยัด 4) รูจักใชทรัพยากรตามธรรมชาติอยางประหยัด
และถูกตอง 5) สามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ 6) สามารถคาดคะเนเหตุการณ
ภายหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ และ 7) สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม สังคม เศรษฐกิจ 
การเมือง

สําหรับองคการอนามัยโลกไดพัฒนาเคร่ืองช้ีวัดคุณภาพชีวิตมาอยางตอเน่ือง เพื่อให
เหมาะสมกับการใชประเมินคุณภาพชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ และมีความเปนสากล เรียกวา 
WHOQOL – 100 ประกอบดวยคุณภาพชีวิตทั้งหมด 6 ดาน คือ 

1. ดานรางกาย คือ การรับรูเกี่ยวกับสภาพรางกายของแตละบุคคลซึ่งมีผลกับการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน 
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2. ดานจิตใจ คือ การรับรูเกี่ยวกับสภาพจิตใจของตนเอง 
3. ดานระดับความเปนอิสระของบุคคล คือ การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตอง

พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืน รับรูถึงความสามารถของตนเอง
4. ดานความสัมพันธทางสังคม คือ การรับรูเร่ืองความสัมพันธของตนเองกับบุคคล

อ่ืนๆ 
5. ดานส่ิงแวดลอม คือ การรับรูเก่ียวกับส่ิงแวดลอมท่ีจะมีผลตอการดําเนินชีวิต 
6. ดานความเชื่อสวนบุคคล คือ การรับรูเกี่ยวกับความเชื่อมั่นตางๆ ของตน ที่มี

ผลตอการดําเนินชีวิต
ระยะตอมาทางทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก ไดจัดองคประกอบ

ของคุณภาพชีวิตข้ึนใหมโดยรวบรวมองคประกอบเดิมบางดานท่ีมีสวนคลาย  ๆกนัเขาดวยกัน จนเหลือ
เพียง 4 ดานดวยกัน คือ 1) ดานรางกาย 2) ดานจิตใจ 3) ดานความสัมพันธทางสังคม และ 4) ดาน
ส่ิงแวดลอม

สรุปแนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิต เปนความรูสึกความพึงพอใจของบุคคลท่ีเก่ียวของ
กับสภาพความเปนอยูของบุคคล ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และส่ิงแวดลอม ทําใหบุคคลนั้นมี
ความสุขทั้งทางรางกาย และจิตใจ สําหรับองคการองคการอนามัยโลกไดพัฒนาเครื่องชี้คุณภาพ
ชีวิตข้ึนมาอยางตอเน่ืองเพ่ือใหมีความเหมาะสมท่ีจะใชประเมินคุณภาพชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ
และเปนสากล เรียกวา WHOQOL – 100 ประกอบดวย 5 ดาน คือ 1) ดานรางกาย คือ การรับรูสภาพ
ทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึงมีผลตอชีวิตประจําวัน 2) ดานจิตใจ คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของ
ตนเอง 3) ดานระดับความเปนอิสระของบุคคล คือ การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตองพึ่งพาผูอื่น 
4) ดานความสัมพันธทางสังคม คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 5) ดาน
ความเช่ือสวนบุคคล คือ การรับรูเก่ียวกับความเช่ือม่ันตางๆ ของตนท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต แตระยะ
ตอมาทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตไดจัดองคประกอบของคุณภาพชีวิตข้ึนมาใหมโดยรวมบางองคประกอบ
เขาดวยกันจึงทําใหเหลือเพียง 4 ดานเทานั้น คือ 1) ดานรางกาย 2) ดานจิตใจ 3) ดานความสัมพันธ
ทางสังคม และ 4) ดานสิ่งแวดลอม ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดใชแนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต
ขององคการอนามัยโลกที่ไดมีการปรับปรุงยุบรวมองคประกอบใหเหลือเพียง 4 ดานมาเปนกรอบ
ในการวิเคราะหขอมูล

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิตดังตอไปนี้
นภาพร  ศึกเสือ (2548: 78) ศึกษาเรื่อง “การดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุท่ีเล้ียงดูหลาน จังหวัดสุราษฎรธานี”  พบวา การดูแลตนเองของผูสูงอายุที่เลี้ยงดูหลานอยู
ในระดับปานกลางทั้งโดยรวมและรายดาน คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่เลี้ยงดูหลานโดยรวมอยูใน
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ระดับสูง และเม่ือพิจารณารายละเอียดตามองคประกอบของคุณภาพชีวิต พบวา คุณภาพชีวิตดาน
จิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม และดานส่ิงแวดลอมอยูในระดับสูง สวนคุณภาพชีวิตดานรางกาย
อยูในระดับปานกลาง สวนตัวแปรท่ีทํานายคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีเล้ียงดูหลาน คือ การดูแลตนเอง
ดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว และการดูแลตนเองดานการดูแลสุขวิทยา
สวนบุคคล สามารถทํานายความแปรปรวนของคุณภาพชีวิตไดรอยละ 48 โดยการดูแลตนเองดาน
การมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัวเปนตัวแปรที่ทํานายคุณภาพชีวิตไดมากที่สุด 
คือ รอยละ 42 

วิโรจน เรืองสะอาด (2537) ศึกษาเรื่อง “คุณภาพชีวิตผูสูงอายุตําบลบานสหกรณ 
กิ่งอําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม”  ศึกษาโดยใชองคประกอบคุณภาพชีวิต 4 ดาน คือ 1) ดาน
สัมพันธภาพทางสังคม 2) ดานจิตใจ 3) ดานรางกาย 4) ดานสิ่งแวดลอม ผลการวิจัย พบวา 
องคประกอบคุณภาพชีวิต คือ 1) ดานสัมพันธภาพทางสังคม ประชาชน ผูสูงอายุมีความรูสึกพอใจ
ในการดูแลเอาใจใสจากสมาชิกในครอบครัว มีความพอใจกับสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัว 
มีความรูสึกพอใจตอการผูกมิตรหรือการเขากับคนอ่ืนๆ อยางที่ผานมา เชน เพื่อนบาน และความรูสึก
พอใจกับการชวยเหลือที่ไดรับจากเพื่อนๆ โดยที่สามารถเขารวมกิจกรรมตางๆ ในสังคมไดดี ใน
ขณะเดียวกันมีความพอใจในการท่ีสามารถใหความชวยเหลือแกสมาชิกในครอบครัว และเพ่ือนบาน
ไดอยูในระดับสูง 2) ดานจิตใจ ประชาชนผูสูงอายุมีสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจที่เปนความเชื่อในสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง เชน ศาสนา ทําใหมีจิตใจที่เขมแข็งมีความรูสึกวาพวกเขามีชีวิตที่มีความหมายและมีคุณคา
ตอตัวเอง ตอบุตรหลาน ญาติ และคนอ่ืนๆ และมีความพอใจในชีวิต คือ รูสึกมีความสุข มีความสงบ 
มีความหวัง ตลอดจนมีความภาคภูมิใจและมั่นใจในตนเอง และสามารถยอมรับกับรูปรางหนาตา
ของตัวเองท่ีเปล่ียนไปไดอยูในระดับปานกลาง 3) ดานรางกาย ประชาชนผูสูงอายุสามารถประกอบ
กิจวัตรประจําวันไดตามปกติ ไมวาจะเปนการรับประทานอาหาร แปรงฟน และอาบน้ําไดเอง 
ตลอดจนอาการเจ็บปวย เชน การปวดหัว ปวดทอง หรือปวดตามตัว ซ่ึงทําใหไมสามารถทําใหสิ่งที่
ตองการไดนั้นเกิดขึ้นนอยครั้ง และเคยเดินทางไปรับการรักษาพยาบาล เพื่อใหทํางานหรือมีชีวิตใน
แตละวนัเชนกัน แตไมบอยคร้ังนักสวนการนอนหลับพักผอนเพ่ือใหมีพละกําลังในการกระทําส่ิงตาง  ๆ
ในแตละวันน้ันอยูในระดับปานกลางและพอใจกับความสามารถในการทํางาน อันเน่ืองมาจากสุขภาพ
ที่แข็งแรงเหมาะสมตามวัย รวมทั้งการที่สามารถเดินทางไปไหนมาไหนไดดวยตัวเองโดยไมตอง
พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืน อยูในระดับปานกลางเชนเดียวกัน และ 4) ดานสิ่งแวดลอม ประชาชนผูสูงอายุไมมี
ความวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องการใชจาย มีความรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัย ไดรับรูเรื่องราว
ขาวสารที่จําเปนในชีวิตประจําวัน รวมทั้งมีโอกาสพักผอนคลายเครียด และมีความพึงพอใจที่จะ
สามารถไปใชบริการสาธารณสุขไดตามความจําเปน โดยสภาพแวดลอมท่ีอยูมีผลท่ีดีตอสุขภาพ และ
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ความรูสึกพอใจกับบานเรือนท่ีอยูอาศัยในปจจุบัน เน่ืองดวยสภาพบานเรือนมีความเหมาะสมกับสุขภาพ
ในขณะเดียวกันมีความรูสึกสะดวกสบาย ในการเดินทางไปในทางตางๆ อยูในระดับปานกลาง

สาวติรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536: 163) ศึกษาเร่ือง “ปจจัยท่ีมีผลตอการรับรูกระบวนการ
สูงอายุและคุณภาพชีวิต” พบวา ผูสูงอายุรับรูกระบวนการสูงอายุตามวัยที่กําหนดเกณฑอายุ 60 ป
ขึ้นไป และรับรูภาวะสุขภาพกายท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอยไดชัดเจนกวากระบวนการสูงอายุ
ดานจิตและสังคม ทั้งนี้จากการวิเคราะหคําตอบของผูสูงอายุพบวา สิ่งที่ทําใหรูสึกเปนผูสูงอายุ คือ
ภาวะสุขภาพกายที่เปลี่ยนแปลงเสื่อมถอย แตไมเจ็บปวยและเกณฑอายุ 60 ป แมวารางกายจะ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมแตมีผูสูงอายุมิไดเครียดหรือวิตกกังวล กลัว ผูสูงอายุรูสึกพึงพอใจเม่ือ
พบวาแมอายุจะมากและมีการเปล่ียนแปลงแตยังสามารถชวยเหลือตนเองได และบางโอกาสยังสามารถ
ชวยบุคคลอ่ืนไดทําใหผูสูงอายุรูสึกมีความสุข

วารี  กังใจ (2541: 16-17) ศึกษาเรื่อง “ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ความสามารถ
ในการดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ” พบวา ลักษณะครอบครัวสวนใหญเปนครอบครัว
ขยาย และผูสูงอายุยังคงอาศัยอยูกับคูครองและบุตร รายไดสวนใหญของผูสูงอายุจึงไดจากบุตรหลาน 
รองลงมาคือ จากการประกอบอาชีพ และเมื่อนําตัวแปรตาง ๆ คือ สถานภาพสมรส การศึกษา ความ
เพียงพอของรายได ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และความสามารถในการดูแลตนเอง เขาในการ
วิเคราะหสหสัมพันธพหุคูณแบบข้ันตอน เพ่ือทํานายคุณภาพชีวิตโดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรอ่ืน
ในสมการ พบวา ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ความสามารถในการดูแลตนเอง และการศึกษามี
ความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและมีอํานาจการทํานายเพ่ิมข้ึนตามลําดับ ซ่ึง
ตัวแปรทั้ง 3 นี้สามารถอธิบายความแปรปรวนของคุณภาพชีวิตไดรอยละ 38.16 และความรูสึกมี
คุณคาในตนเองเปนตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานายคุณภาพชีวิตมากที่สุด

สรัลรัตน พลอินทร, มุกขดา ผดุงยาม และคมสัน แกวระยะ (2547) ศึกษาเรื่อง 
“ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและการสนับสนุนทางสังคมกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุใน
ตําบลธงชัย จังหวัดเพชรบุรี” พบวา การสนับสนุนทางสังคมเปนเครือขายของความสัมพันธท่ีผูสูงอายุ
ไดรับจากบุคคลในสังคม การท่ีผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคมอยางเพียงพอ จะชวยลดความเครียด 
ความทุกขใจทําใหผูสูงอายุมีการปรับเปล่ียนวิถีการดําเนินชีวิตของตนเองไดและกอใหเกิดมีความสุข 
ความพึงพอใจในการไดรับการสนับสนุนทางสังคมน้ัน ผูสูงอายุจะรูสึกผูกพันเปนสวนหน่ึงของสังคม 
จนทําใหเกิดการเจ็บปวยทางดานสุขภาพจิตและจิตเวชก็ตาม ถาไดรับการสนับสนุนทางสังคมใน
ระดับสูงจะชวยสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากวัยและ
ภาวการณเจ็บปวยได การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และสามารถทํานายสุขภาพจิตของผูสูงอายุไดรอยละ 12.2 การที่ผลวิจัยเปน
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เชนน้ี อธิบายไดวาผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง โดยมีความรักใครผูกพัน
ใกลชิดสนิทสนมกับบุคคลอ่ืน หรือ บุคคลรอบขางท่ีใกลชิด ไดรับการยอมรับจากสังคม ไดมีโอกาส
ไดดูแลชวยเหลือผูอ่ืน มีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และไดรับคําแนะนําตาง ๆ จะมีความม่ันคงทาง
อารมณ รูสึกตนเองมีคา สามารถควบคุมตนเองได 

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ

การศึกษา เร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
น้ีผูวิจัยไดใชการวิจัยเชิงคุณภาพมาชวยอธิบายปรากฎการณท่ีเกิดข้ึนเพ่ือใหเกิดความชัดเจนและลึกซ้ึง
มากย่ิงข้ึน โดยไดสรุปแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ (สุภางค จันทรวานิช, 2546; ชาย  โพธิสิตา, 2549;
เทียนฉาย  กีระนันทน, 2544; สุชาติ  ประสิทธ์ิรัฐสินธุ, 2546) ดังนี้ 

การวิจัยเชิงคุณภาพ คือ วิธีการศึกษาปรากฏการณจากสภาพแวดลอมตามความเปนจริง
ในทุกมิติ เพื่อใหเกิดความรูความเขาใจปรากฏการณนั้น สวนใหญเปนการวิจัยซ่ึงเก่ียวของกับขอมูล
ทางสังคมและวัฒนธรรมหลายประการ ซึ่งไมอาจจัดทําในรูปปริมาณได ความแตกตางที่ชัดเจน
ระหวางการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพ คือ วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะห
ขอมูล การเก็บรวบรวมขอมูลทําไดโดยการใชวิธีการสังเกตจากการเขาไปอยูในชุมชนท่ีศึกษา ประกอบ
กับการสนทนาพูดคุยและสัมภาษณอยางไมเปนทางการ ดังที่นักมานุษยวิทยาปฏิบัติ หรือ อาจเปน
การศึกษาโดยอาศัยเอกสารดังที่นักประวัติศาสตรศึกษา การวิเคราะหขอมูลคือ การตีความสราง
ขอสรุป โดยอาจไมอาศัยตัวเลขทางสถิติเปนหลัก หากแตสรางขึ้นจากสิ่งที่ไดสังเกต สัมภาษณ และ
การจดบันทึกมาดวยตนเอง

1. เครื่องมือวิจัย เครื่องมือวิจัยที่สําคัญที่สุด คือ ตัวผูวิจัยเอง เพราะการวิจัยเชิง
คุณภาพ เปนการใชคนสัมผัสกับคนโดยตรง นอกจากตัวผูวิจัยแลวยังอาจใชเครื่องมืออื่น ๆ ไดทุก
ชนิด จนถือวาการวิจัยเชิงคุณภาพเปน Multi-instrument approach เครื่องมืออันหนึ่งที่มีประโยชน
มากสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ คือ บันทึกภาคสนามของนักวิจัย บันทึกนี้จะระบุรายละเอียดตางๆ 
ท่ีนักวิจัยไดรับรูระหวางการสังเกตหรือสัมภาษณ ไดแก กิจกรรมท่ีสังเกต พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน ปฏิกิริยา 
เวลา บุคคล สภาพแวดลอม ใหผูอานเห็นภาพเหมือนกับท่ีผูวิจัยเห็น

2. วิธีรวบรวมขอมูล วิธีรวบรวมขอมูลท่ีใชมากท่ีสุด คือ
2.1 การสังเกต (Observation) หมายถึง การเฝาดูสิ่งที่เกิดขึ้นหรือปรากฏการณ

ท่ีเกิดข้ึนอยางเอาใจใสและกําหนดไวอยางมีระเบียบวิธี เพื่อวิเคราะหหรือหาความสัมพันธของสิ่งที่
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เกิดข้ึนน้ัน ทําใหรูพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเปนธรรมชาติ เปนขอมูลโดยตรงตามสภาพความเปนจริง 
การสังเกตที่ใชในการวิจัยเชิงคุณภาพมี 2 แบบ ดังน้ี

2.1.1 การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant observation) คือ การสังเกต
ชนิดที่ผูวิจัยเขาไปใชชีวิตรวมกับกลุมผูคนที่ถูกศึกษา มีการรวมกระทํากิจกรรมดวยกันและพยายาม
ใหคนในชุมชนนั้นยอมรับ ผูสังเกตมีสภาพบทบาทเชนเดียวกับตน การสังเกตแบบนี้จะไดขอมูลที่
แทจริง

2.1.2 การสังเกตแบบไมมีสวนรวม (Non- participant observation) หรือ 
การสังเกตโดยตรงเปนการสังเกตที่ผูวิจัยเฝาสังเกตอยูนอกวง กระทําตนเปนบุคคลภายนอกโดยไม
เขาไปมีสวนรวมในกิจกรรมที่ทําอยู อยางไรก็ตามหากผูถูกสังเกตรูตัววามีคนคอยสังเกตอยู อาจมี
ผลกระทบตอพฤติกรรมใหผิดไปจากปกติได

2.2 การจดบันทึกภาคสนาม (Field note) คือ การบันทึกขอมูลที่ไดจากการ
สังเกตการจดบันทึกเปนวิธีการสําคัญในการเก็บขอมูลเพ่ือทําใหการวิจัยน้ันสมบูรณย่ิงข้ึน การจดบันทึก
เพ่ือปองกันการลืม ชวยในการเรียบเรียงความคิดในการวางแผน และชวยในการสรุปขอมูลเปนระยะ

2.3 การสัมภาษณ (Interview) เปนวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลที่มีรูปแบบของ
ปฏิสัมพันธระหวางผูถามและผูตอบ ภายใตกฎเกณฑมีวัตถุประสงคเพ่ือรวบรวมขอมูล เปนการสนทนา
อยางมีจุดหมายเปนหลัก ลักษณะสําคัญของการสัมภาษณ คือ มีความยืดหยุน ผูถูกสัมภาษณมี
โอกาสอธิบายขยายความ หรือ ซักถามคําถามเพิ่มเติมติดตอกันเพื่อใหผูตอบเขาใจวัตถุประสงคของ
ผูสัมภาษณ

2.3.1 การสัมภาษณแบบมีโครงสราง (Structured interview) มีลักษณะ
คลายกันกับการใชแบบสอบถาม และเปนวิธีท่ีใชไดคอนขางงายสําหรับนักสัมภาษณ เพราะคําถาม
ตาง  ๆไดถูกกําหนดเปนแบบสัมภาษณข้ึนใชประกอบการสัมภาษณไวลวงหนา ลักษณะของการสัมภาษณ
จึงเปนการสัมภาษณที่มีคําถามและขอกําหนดแนนอนตายตัว จะสัมภาษณผูใดก็ไดใชคําถามแบบ
เดียวกัน

2.3.2 การสัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (Non-structured interview) เปน
การสัมภาษณท่ีตองการขอมูลท่ีละเอียดลึกซึ้งเกี่ยวกับวัฒนธรรมของชุมชน และขอมูลดังกลาวเปน
ขอมูลที่ยังไมมีผูรวบรวมมากอน ขอมูลที่ไดมาจากการสัมภาษณแบบนี้ถูกนํามาศึกษาวิเคราะหเพื่อ 
ใหเห็นภาพและเขาใจปรากฎการณทางวัฒนธรรม ในการสัมภาษณแบบนี้ตัวผูวิจัยหรือผูวิเคราะห
ขอมูลมักเปนผูสัมภาษณเอง จึงรูวาตองการขอมูลแบบใด เพื่อวัตถุประสงคใด ฉะนั้นจึงตั้งคําถาม
ในขณะสัมภาษณได โดยจะเตรียมแนวคําถามกวาง ๆ ไวลวงหนา
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3. การตรวจสอบขอมูล ในการวิจัยเชิงคุณภาพ กระบวนการหนึ่งที่สําคัญ คือ การ
ตรวจสอบขอมูลเพ่ือสรางความนาเช่ือถือใหเกิดความไววางใจในคุณภาพของงานวิจัย ดังนี้

3.1 การตรวจสอบสามเสาดานขอมูล (Data triangulation) คือ การพิสูจนวา
ขอมูลท่ีผูวิจัยไดมาน้ันถูกตองหรือไม วิธีตรวจสอบคือ การสอบแหลงขอมูล แหลงท่ีมาท่ีจะพิจารณา
ในการตรวจสอบ ไดแก แหลงเวลา แหลงสถานที่ และแหลงบุคคล แหลงเวลา หมายถึง ถาขอมูล
ตางเวลากันจะเหมือนกันหรือตางกันหรือไม แหลงสถานที่ หมายถึง ถาขอมูลตางสถานที่กันจะ
เหมือนกันหรือไม แหลงบุคคล หมายถึง ถาบุคคลใหขอมูลเปล่ียนไป ขอมูลจะเหมือนเดิมหรือไม

3.2 การตรวจสอบสามเสาดานผูวิจัย (Investigator triangulation) คือ การ
ตรวจสอบวา ผูวิจัยแตละคนจะไดขอมูลตางกันอยางไร โดยเปลี่ยนตัวผูสังเกตแทนที่จะใชผูวิจัยคน
เดียวกันสังเกตโดยตลอด ในกรณีท่ีไมแนใจในคุณภาพของผูรวบรวมขอมูลสนาม ควรเปล่ียนตัวผูวิจัย
ใหมีหลายคน

3.3 การตรวจสอบสามเสาดานทฤษฏี (Theory triangulation) คือ การตรวจสอบ
วาถาผูวิจัยใชแนวคิดทฤษฎีที่ตางไปจากเดิมจะทําใหการตีความขอมูลแตกตางกันมากนอยเพียงใด 
อาจทําไดงายกวาในระดับสมมติฐานชั่วคราว (Working hypothesis) และแนวคิดขณะที่ลงมือตีความ
สรางขอสรุปเหตุการณแตละเหตุการณ

3.4 การตรวจสอบสามเสาดานวิธีรวบรวมขอมูล (Methodological triangulation) 
คือ วิธีการใชวิธีเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ กันเพื่อรวบรวมขอมูลเรื่องเดียวกัน เชน ใชวิธีการสังเกต
ควบคูกับการซักถามพรอมกันนั้นศึกษาขอมูลจากแหลงเอกสารประกอบดวย

4. การวิเคราะหขอมูล การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพเร่ิมดวยการจัดระเบียบขอมูล 
ท้ังในทางกายภาพและในทางเน้ือหา คือ ทําขอมูลหลายประเภท ซ่ึงไดมาจากหลายแหลงหลายวิธีการ 
(เชน ขอมูลจากการสัมภาษณ ขอมูลจากการสังเกต) ใหอยูในรูปของเอกสารที่เปนระเบียบและระบบ 
สามารถเรียกมาใชไดสะดวก ตรวจสอบความถูกตองและความนาเชื่อถือไดงาย จากนั้นจึง “แตก”
ขอมูลท่ีจัดระเบียบแลวท้ังหมดน้ันออกไปเปนหนวยยอยๆ ตามความหมายเฉพาะของแตละหนวย
เทานั้น นักวิจัยจะเลือกเอาหนวยที่มีความหมายตรงประเด็นกับเรื่องที่ทําการวิเคราะหมาใหชื่อหรือ
ให “รหัส” เพ่ือความสะดวกในการดําเนินการขั้นตอไป ทั้งหมดนี้จะยังผลใหขอมูลที่มีขนาดใหญ 
จํานวนหลายรอย (หรืออาจจะหลายพัน) หนากระดาษในตอนแรกมีขนาดเล็กและสั้นลง เปนเพียง
บัญชีรายการรหัสจํานวนหนึ่ง เพื่อความสะดวกในการนําไปจัดแสดงหารูปแบบและหาความหมาย
ตอไป 

การจัดการในข้ันตอไป เปนการนําเอาขอมูลท่ีแตกออกเปนหนวยยอยๆ และที่ไดรับ
การกําหนดรหัสเรียบรอยแลวนั้น กลับมารวบรวมกันเขาใหม แตคราวนี้เปนการรวบรวมเพื่อใหได
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ขอมูลเปนกลุมๆ ตามลักษณะความสัมพันธที่หนวยยอยเหลานั้นมีตอกัน ขอมูลที่จัดเปนกลุมแลว
เชนน้ีเร่ิมจะบอกอะไรท่ีมีความหมาย เปนประโยชนตอการตอบคําถามในการวิจัย และเปนพื้นฐาน
ท่ีนักวิจัยจะหา “แบบแผน” ของส่ิงท่ีศึกษา และหาขอสรุปของส่ิงท่ีไดคนพบในท่ีสุดข้ันตอนน้ีเรียกวา 
Data display คือ การนําเสนอขอมูลในรูปแบบของการพรรณนา ขอมูลท่ีนําเสนอน้ีจะเปน “วัตถุดิบ”
ใหนักวิจัยหาขอสรุปและตีความ ซ่ึงเปนข้ันสุดทายของการวิเคราะห

สรุป จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งหมดตั้งแตแนวคิดเกี่ยวกับ
ผูสูงอายุ แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ แนวคิด
เกี่ยวกับคุณภาพชวีิต และวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ สรุปไดวาผูสูงอายุเปนผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปมีการ
เปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม สงผลใหผูสูงอายุมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพเปนโรค
ตางๆ มากมาย ประกอบกับบริบททางสังคมของผูสูงอายุแคบลงเหลือเพียงแตสถาบันทางครอบครัว
และศาสนาเทาน้ัน ดวยเหตุนีก้ารดูแลตนเองเปนสิ่งที่จําเปนตอผูสูงอายุในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
ผูสูงอายุควรดูแลตนเองที่จําเปนใน 7 ดาน ตามแนวคิดทฤษฎีของโอเร็ม คือ ดานโภชนาการ ดาน
การขับถาย ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย ดานการพักผอน ดานการมีปฏิสัมพันธทาง
สังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว ดานการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล และดานการจัดการความเครียด 
สวนครอบครัวซ่ึงเปนสถาบันทางสังคมที่ผูสูงอายุมีความใกลชิดมากที่สุดควรใหความสนใจและ
ใสใจผูสูงอายุในดานตางๆ ไดแก ดานรางกาย เชน เรื่องของการรับประทานอาหาร การปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวัน ดานจิตใจ เชน ใหความรัก ความเอาใจใส ดานการยอมรับและยกยองจากสมาชิก
ในครอบครัว ดานการเงิน ดานสุขภาพ เชน การออกกําลังกาย การนอนหลับ และดานสิ่งแวดลอม 
เปนตน เม่ือผูสูงอายุมีการดูแลตนเองท่ีเหมาะสมประกอบกับครอบครัวใหความดูแลเอาใจใสผูสูงอายุ 
ลวนทําใหผูสูงอายุสามารถรับรูถึงความพึงพอใจเก่ียวกับสภาพความเปนอยู ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ 
ความสัมพันธทางสังคม และส่ิงแวดลอม ซ่ึงสงผลตอคุณภาพชีวิตและความเปนอยูของผูสูงอายุดวย 
ซ่ึงวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณแบบเจาะลึกประกอบกับการสังเกต จะชวยใหสามารถ
ตอบวัตถุประสงคของการศึกษาไดอยางลึกซ้ึง
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บทที่ 3

ระเบียบวิธีวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาถึงการดูแลตนเองของผูสูงอายุ
การดูแลของสมาชิกในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ซ่ึงผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามลําดับ ตอไปนี้

1. ผูใหขอมูล
2. สถานท่ีศึกษา
3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
4. วิธีการเก็บรวมรวมขอมูล
5. การสรางความนาเช่ือถือของขอมูล
6. การพิทักษสิทธิของผูใหขอมูล
7. การวิเคราะหขอมูล

ผูใหขอมูล

ผูใหขอมูลหลัก
การศึกษาคร้ังน้ีผูวิจัยไดแบงผูใหขอมูลหลักออกเปน 2 กลุม รวมท้ังส้ิน 30 คน คือ 
1. กลุมผูสูงอายุโดยคัดเลือกจากผูสูงอายุในชุมชนดวยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive

Sampling) จํานวน 15 คน จากคุณสมบัติของผูสูงอายุที่มีความปกติของรางกาย หรือ มีความพิการ
เพียงบางสวนที่ยังสามารถชวยเหลือตนเองได อยูในชวงอายุ 60-80 ป ที่อาศัยอยูในชุมชนบานปา
กัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา และยินดีใหความรวมมือในการวิจัย

2. กลุมสมาชิกในครอบครัวที่ทําหนาที่เปนผูดูแลผูสูงอายุในบาน ครอบครัวละ 
1 คน ซึ่งไดแก คูสามี หรือ ภรรยา ของผูสูงอายุ และ บุคคลอื่น ๆในครอบครัวที่ทําหนาที่ในการ
ดูแลผูสูงอายุ จํานวน 15 คน โดยใชการเลือกแบบเจาะจง
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สถานที่ศึกษา

สถานท่ีท่ีไดมาซ่ึงผูใหขอมูลหลักและผูใหขอมูลรอง คือ ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง
คลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย
1. ตัวผูวิจัย ในการศึกษาคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจัยเปนเคร่ืองมือสําคัญ

ในการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึก และวิธีการตางๆ รวมกัน เชน การบันทึกเสียง 
การสังเกต และการจดบันทึกภาคสนาม ซ่ึงตัวผูวิจัยเตรียมความพรอมในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี

1.1 ดานความรู ผูวิจัยไดมีการทบทวนวรรณกรรมเกีย่วกับแนวคิดเพ่ือเปนแนวทาง
ในการทําความเขาใจ และเปนแนวทางในการสรางคําถามเพื่อใชในการสัมภาษณโดยมีการศึกษา 
ดังน้ี แนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเอง แนวคิดเก่ียวกับการดูแลของครอบครัว แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
แนวคิดเก่ียวกับครอบครัว แนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิต และศึกษาเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
ในเรื่องของเทคนิคการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก การสัมภาษณ การบันทึกเทป การสังเกต การสราง
ความนาเชื่อถือของขอมูล การวิเคราะห เพื่อแปลความหมายของขอมูล และการสรุปเพื่อเขียนเปน
รายงาน

1.2 ดานการฝกทักษะ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ผูวิจัยไดฝกทักษะในการสัมภาษณ
เพ่ือสามารถสรางสัมพันธภาพใหเกิดความไววางใจ และกระตุนใหผูใหขอมูลตอบคําถามเลาเร่ืองราว
ที่เกี่ยวของใหไดมากที่สุด รวมทั้งฝกทักษะในการวิเคราะหขอมูล เพ่ือใหสามารถสรุปสาระประเด็น
ตางๆ ไดเปนแนวทางในการตอบคําถามการวิจัยตอไปได ผูวิจัยไดทดลองศึกษานํารอง (try out) 
เพ่ือเปนการฝกทักษะกอนเก็บขอมูลจริง โดยใชแบบสัมภาษณท่ีไดสรางข้ึนมา ไปทดลองเก็บขอมูล
กับผูใหขอมูลที่มีคุณสมบัติที่กําหนด จํานวน 2 คน  

2. แนวคําถามท่ีใชในการสัมภาษณเปนคําถามปลายเปด ประกอบดวย แบบสัมภาษณ 
2 ชุด คือ 1. แบบสัมภาษณสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 ตอน ดงันี้ ตอนที่ 1.1 ขอมูลสวนบุคคล
ของผูสูงอายุ ตอนที่ 1.2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุ ตอนที่ 1.3 การดูแลของครอบครัวผูสูงอายุ 
ตอนท่ี 1.4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และ 2.แบบสัมภาษณสําหรับสมาชิกในครอบครัวหรือผูที่ทํา
หนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ ประกอบดวย 2 ตอน ดงัน้ี ตอนท่ี 2.1 ขอมูลสวนบุคคลของผูที่ทําหนาที่
ในการดูแลผูสูงอายุ ตอนท่ี 2.2 การดูแลผูสูงอายุ
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3. อุปกรณภาคสนาม ประกอบดวย
3.1 เครื่องบันทึกเสียงที่สะดวกในการใชงาน
3.2 สมุดเลมเล็กและปากกา เพ่ือใชจดบันทึกภาคสนามขณะสัมภาษณ
3.3 แฟมเอกสารท่ีรวบรวมขอมูลท้ังหมดท่ีไดในแตละวัน

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก การสังเกต
แบบไมมีสวนรวม และบันทึกเทป การตรวจสอบการวิเคราะหขอมูล เก็บขอมูลจนกวาจะไดขอมูล
ท่ีเพียงพอตอการตอบวัตถุประสงคจึงยุติการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังนี้

1. ขั้นเตรียมการ
1.1 ศึกษาและทบทวนเอกสารตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจัย รวมถึงหาขอมูล

พ้ืนฐานเก่ียวกับพ้ืนท่ี โดยการขอขอมูลจากทางเทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา
1.2 ทําแผนท่ีชุมชนและเลือกผูใหขอมูลเพื่อเขารวมการวิจัยตามที่มีคุณสมบัติ

ตามที่กําหนดไว จํานวน 30 คน ท้ังผูสูงอายุ และบุคคลในครอบครัวซึ่งทําหนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ
ดังภาพท่ี 1 ในหนา 68

2. ขั้นดําเนินการ
2.1 เขาไปพบผูใหขอมูลแนะนําตัว อธิบายช้ีแจงเก่ียวกับวัตถุประสงครายละเอียด

ของการวิจัย ตลอดจนข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยสรุป พรอมท้ังพิทักษสิทธิสรางสัมพันธภาพ
กับผูใหขอมูลอยางตอเนื่องจนเกิดความไววางใจและพรอมที่จะใหขอมูลจึงดําเนินการสัมภาษณ 
โดยผูวิจัยจะถามความสมัครใจและใหเวลาในการคิด การตัดสินใจ โดยไมเรงรัด เพื่อใหผูใหขอมูล
มีความพรอมในการใหขอมูลอยางแทจริง

2.2 รวบรวมขอมูล โดยชี้แจงใหผูใหขอมูลทราบวาตองการพูดคุยในประเด็น
คําถามอะไรบาง โดยผูวิจัยจะติดตามสัมภาษณแบบเจาะลึกกับผูสูงอายุ รวมทั้งสังเกตสีหนาทาทาง 
พรอมทั้งขออนุญาตผูใหขอมูลในการทําการบันทึกเสียงขณะสัมภาษณ เวลาที่ใชในการสัมภาษณ
แตละคร้ังไมเกินคร้ังละ 1 ช่ัวโมงหรือข้ึนอยูกับความพรอมของผูใหขอมูลสําคัญ 
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                                                                         ซอยกํานัน
     
                                           
                                                                        ซอยสกุลรัตน

                                                                               ซอยอินทรัศมี

รานคา
รานซัก  อบ  รีด                                                                                        ซอยเอื้ออารีย
สหกรณรานคา
ฟารมปลา                                                                         ซอยเอื้ออารีย
บอตกปลา
ที่ขายน้ํายาง
คาราโอเกะ
บานผูใหขอมูลหลัก
บานผูสูงอายุ
สํานักงานตํารวจชุมชน
N

                                                     ภาพท่ี 1  แผนผังภายในชุมชนบานปากัน

คลองเปล

หมูบานเบญจสิริ

คลอง ร.๕

ทางรถไฟ

ไปคอหงส

ไปตลาดนัดเกาะหมี

สวนยางพารา

สวนยางพาราสวนยางพารา

สวนยางพารา

สวนยางพารา

ไปวัดคลองแห และ 
ตลาดน้ําคลองแห
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การสรางความนาเชื่อถือของขอมูล

1. การใหผูใหขอมูลตรวจสอบขอมูล (member checks) โดยนําขอมูลที่ไดจาก
การวิเคราะหกลับไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบอีกครั้งกอนสรุปวามีความเขาใจหรือตรงกับการรับรู
ของผูใหขอมูลหรือไม เพ่ือยืนยันความถูกตอง

2. การรับรองหรือการยืนยันขอเท็จจริง (conformability) ผูวิจัยมีหลักฐานขอมูล
ยืนยันที่แนชัด ซึ่งไดนําขอมูลที่ไดจากการบันทึก การสัมภาษณ และการถอดเทปทุกครั้ง จัดพิมพ 
จัดกลุมขอมูลเปนหมวดหมู และหลังจากน้ันนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห และจัดกลุมขอมูลท้ัง 30 ราย 
ใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบขอมูลเปนระยะ ๆ 

3. ความอ่ิมตัวของขอมูล ผูวิจัยทําการสัมภาษณผูใหขอมูลแตละรายจํานวน 2-3 คร้ัง 
จนไดขอมูลครบถวนตามวัตถุประสงคท่ีศึกษาเม่ือไดขอมูลครบถวนและอ่ิมตัว คือ ไดถามจนกระท่ัง
ผูใหขอมูลไมมีคําตอบท่ีนอกเหนือจากน้ันแลวจึงจะยุติการสัมภาษณ

การพิทักษสิทธิของผูใหขอมูล

การวิจัยครั้งนี้ ศึกษา การดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของสมาชิกในครอบครัว
ที่มีตอผูสูงอายุ และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ เนื่องจากการวิจัยจะมีการสัมภาษณในประเด็นคําถาม
ที่เจาะลึกซึ่งอาจกระทบตอความรูสึก และความเปนสวนตัว ผูวิจัยตองคํานึงถึงจรรยาบรรณของ
นักวิจัยอยางเครงครัด โดยเฉพาะในขั้นตอนการเก็บขอมูล จึงทําการพิทักษสิทธิของผูใหขอมูล ดังน้ี

1. ผูวิจัยแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค และขอความรวมมือในการใหขอมูลจาก
ผูใหขอมูล โดยแจงใหทราบวาจะขอสัมภาษณเก่ียวกับ การดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของสมาชิก
ในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ โดยไมกอใหเกิดความเสียหายใดๆ ตอผูใหขอมูล และบุคคลท่ีเก่ียวของ

2. อธิบายใหทราบวาขณะสัมภาษณจะขอบันทึกเสียง เพ่ือความครบถวนและถูกตอง
ของขอมูล ซ่ึงเทปบันทึกการสัมภาษณจะเก็บไวเปนความลับและจะทําลายเม่ือการศึกษาส้ินสุด และ
ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ ผูวิจัยจะนําเสนอโดยใชนามสมมติ จะไมกอใหเกิดความเสียหายใดๆ 
ตอผูใหขอมูล โดยจะปกปดช่ือและขอมูลสวนบุคคลไวเปนความลับ

3. แจงใหผูใหขอมูลทราบ ถึงระยะเวลาในการสัมภาษณแตละครั้ง แตอาจจะ
เปลี่ยนแปลงไดขึ้นอยูกับความพรอมของผูใหขอมูลและสัมภาษณจนกวาไดขอมูลครบถวนตาม
วัตถุประสงคจึงจะยุติการสัมภาษณ

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/



70

4. แจงใหผูใหขอมูลทราบวาผูใหขอมูลสามารถที่จะยุติการสัมภาษณเมื่อใดก็ได
ตามท่ีตองการ

การวิเคราะหขอมูล

การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดยมีขั้นตอนการวิเคราะห ดังตอไปนี้
1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมผูใหขอมูลหลัก วิเคราะหโดยการแจกแจงความถ่ี
2. ขอมูลเก่ียวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของสมาชิกในครอบครัวที่

มีตอผูสูงอายุ และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (content
analysis) โดยการวิเคราะหขอความ หรือประโยคจากขอมูลการสัมภาษณของผูใหขอมูล และจัดหมวดหมู
ของขอความหรือประโยคตามลักษณะขอความที่ปรากฏ ตีความ และกําหนดหัวขอสําคัญ โดยการ
บรรยายพรอมท้ังยกตัวอยางคําพูดของผูใหขอมูลประกอบ
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ผลการวิจัย

การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาการดูแลตนเอง การดูแล
ของครอบครัวและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันเทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ 
จ.สงขลา โดยผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยเปน 4 สวน ดังนี้

สวนท่ี 1 บริบทชุมชนบานปากันและลักษณะท่ัวไปของกลุมผูใหขอมูล 
สวนท่ี 2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 

อ.หาดใหญ จ.สงขลา
สวนท่ี 3 การดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง

คลองแห อ.หาดใหญ  จ.สงขลา
สวนท่ี 4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ 

จ.สงขลา

สวนท่ี  1   บริบทชุมชนบานปากันและลักษณะท่ัวไปของผูใหขอมูล

บริบทของชุมชนบานปากัน
หมูบานปากัน เปนหมูบานท่ีอยูหมูท่ี 5 ในเขตเทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 

จังหวัดสงขลา เปนหมูบานก่ึงชนบทก่ึงเมืองขนาดเล็ก มีพ้ืนท่ี 1.800 ตารางกิโลเมตร อยูหางจากตัวเมือง
หาดใหญประมาณ 5 กิโลเมตร ทิศเหนือติดกับหมูท่ี 7 ทุงปาบ ทิศใตติดกับตําบลคอหงส ทิศตะวนัออก
ติดกับหมูท่ี 4 วัดคลองแห ทิศตะวันตกติดกับเกาะหมี ดังภาพท่ี 2 แผนท่ีชุมชนบานปากันภูมิประเทศ
โดยสวนใหญเปนท่ีราบลุมทุงนา สลับเนินสวนยางพาราสภาพท่ัวไปมักประสบภาวะนํ้าทวมในฤดูฝน 
ภายในชุมชนมีการรวมกลุมกันเพ่ือดําเนินกิจกรรมตางๆ เชน กลุมกองทุนสัจจะออมทรัพย กลุม
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน กลุมกองทุนหมูบาน กลุมสหกรณรานคา และชมรมผูสูงอายุ 
ประชาชนในหมูบานนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 100 ลักษณะบานเรือนสมัยกอนทําดวยไมเปนบาน 
2 ช้ันแบบมีใตถุน แตปจจุบันบานเรือนไดเปล่ียนแปลงรูปแบบเปนบานท่ีทําดวยซีเมนต สวนใหญ
เปนบานช้ันเดียว ลักษณะความสวยงามของบานเรือนข้ึนอยูกับฐานะทางเศรษฐกิจของแตละครอบครัว 
นอกจากน้ันยังมีบริเวณบานเรือนกวางขวาง รมร่ืนไปดวยตนไมตางๆ ซ่ึงมีท้ัง กลวย มะละกอ มะพราว 
สะตอ เงาะ เปนตน รวมถึงดอกไมและไมประดับตางๆ เชน ดาวเรือง โปยเซียน กลวยไม ใบเตย 
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เปนตน ประชาชนในหมูบานรูจักกันและอยูกันดวยความสงบ โดยตางคนตางทํางาน ไมมีปญหา
การลักขโมย หรือปญหายาเสพติด  

การคมนาคมในหมูบานมีความสะดวกสบาย โดยมีถนนลาดยางทุกสาย และมีถนนซอย 
ซ่ึงเปนถนนซีเมนต ประชาชนสวนใหญสัญจรในหมูบานและนอกหมูบานโดยใชรถยนต รถจกัรยานยนต 
รถจักรยาน และการเดินในบริเวณใกลๆ ประชากรในหมูบานสวนใหญเปนคนด้ังเดิมต้ังแตสมัยปูยา
ตายาย และมีประชาชนท่ีอพยพเขามาจากทองถ่ินอ่ืน เน่ืองจากในปจจุบันการขยายตัวของเมืองมากข้ึน 
อันเปนผลมาจากการขยายตัวของท่ีพักอาศัย การพัฒนาเสนทางคมนาคมขนสงในพ้ืนท่ีทําใหมีการ
เปล่ียนแปลงการใชท่ีดิน มีหมูบานจัดสรรเกิดข้ึนมากมายหลายโครงการ ซ่ึงนอกจากน้ียังมีกิจการ 
รานคา รานอาหาร รานคาราโอเกะเกิดข้ึนเปนจํานวนมาก ในลักษณะเชนน้ีทําใหมีการเคล่ือนยาย
ของประชากร คือ มีประชากรจากตางถ่ินยายเขามาอยูในเขตพ้ืนท่ีมากข้ึน 

หมูบานปากัน มีสถานท่ีสาธารณประโยชน คือ สํานักงานตํารวจชุมชนและกองทุน
หมูบาน ไมมีโรงเรียน มัสยิด หรือวัดในชุมชนบานปากัน ประชาชนสวนใหญไปวัดในหมูบานใกลเคียง 
คือ วัดคลองแห และวัดคลองเปล ซ่ึงวัดคลองแหอยูทางทิศตะวันออกของหมูบานปากัน และวัดคลองเปล
อยูทางทิศตะวันตกของหมูบานปากัน การสงบุตรหลานเขาเรียนในระดับประถมศึกษาน้ันข้ึนอยูกับ
ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว มีท้ังการสงเขาเรียนในโรงเรียนวัด และโรงเรียนในตัวเมืองหาดใหญ 
สถานบรกิารสาธารณสุขของเทศบาลเมืองคลองแหมีแหงเดียว ซ่ึงต้ังอยูในหมูบานใกลเคียงท่ีไมหางไกล
จากชุมชนบานปากันมากนัก ทําใหประชาชนในชุมชนสามารถไปใชบริการไดอยางสะดวก ชาวบาน
สวนใหญนําผลผลิตทางการเกษตร เชน ผักและผลไม มาขายหรือจําหนายท่ีสหกรณรานคา หรือ
เรียกอีกช่ือหน่ึงวา ศาลาเอนกประสงค ซ่ึงผูท่ีเปนสมาชิกหรือไมใชสมาชิกสามารถนําผลิตผลทาง 
การเกษตรมาวางเพ่ือฝากจําหนายได และไมมีการหักเงินใดๆ ท้ังส้ิน ข้ึนอยูกับการมีนํ้าใจของผูท่ีนํา
ผลิตผลมาฝากขายเอง สวนสถานท่ีจับจายซ้ือของของคนในชุมชนมีท้ังภายนอกชุมชนและในชุมชน 
ซ่ึงแหลงจับจายภายนอกชุมชนไดแก ตลาดนัดเกาะหมี ตลาดนัดคลองเตย ตลาดนํ้าคลองแห หางบ๊ิก
ซี หางคารฟูร เปนตน สวนแหลงจับจายภายในชุมชนจะมีรานคาท่ีหลากหลายซ่ึงไดแก รานขายของ
ชํา รานน้ําชา รานคาราโอเกะ รานอาหาร ซึ่งรานตางๆ เหลาน้ีจะเปนรานท่ีขายของชําอยางเดียวบาง
และเปนรานท่ีขายของหลากหลายบาง เชน ขายอาหารและของชํา ภายในชุมชนมีรานซักรีดเส้ือผา 
2 แหง มีบอตกปลา 1 แหงท่ีขายท้ังอาหารและใหตกปลา สําหรับสถานท่ีรับซ้ือนํ้ายาง มี 2 แหง ซ่ึง
เปนท่ีไดรับความนิยมจากคนในชุมชนและหมูบานใกลเคียงในดาน สาธารณูปโภคชาวบานสวนใหญ
มีไฟฟาใชและใชนํ้าบอบาดาลเปนนํ้าอุปโภคบริโภค ซ่ึงเพียงพอตลอดป โดยการใชเคร่ืองปมนํ้า
อาชีพหลักของคนในชุมชนคืออาชีพเกษตรกรรม คือ ทําสวนยางพารา นอกจากน้ันประกอบอาชีพ 
รับจาง คาขาย ขาราชการและอ่ืน ๆ
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ภาพท่ี 2 แผนท่ีชุมชนบานปากัน
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ลักษณะท่ัวไปของผูใหขอมูล
การศึกษาน้ีมีผูใหขอมูลท้ังส้ิน 30 คนโดยแบงเปน 2 กลุม คือ ผูสูงอายุ และสมาชิก

ในครอบครัว ซ่ึงลักษณะท่ัวไปของกลุมผูสูงอายุจะแสดงใหเห็น ดังตารางท่ี 1 จํานวนของผูสูงอายุ
จําแนกตามขอมูลสวนบุคคล  

ตารางท่ี  1  จํานวนของผูสูงอายุจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล  (N = 15) 

ขอมูลสวนบุคคล คารอยละ
เพศ
                       ชาย
                       หญิง

27
73

อายุ
                       60-69
                       70-80

60
40

ศาสนา
                       พุทธ 100
สถานภาพสมรส
                       คู
                       หมาย

33
67

ระดับการศึกษา
                       ไมไดเรียนหนังสือ
                       ประถมศึกษาปท่ี 3 
                       ประถมศึกษาปท่ี 4 
                       มัธยมศึกษาปท่ี 6

27
13
47
13

อาชีพในอดีต
                       เกษตรกรรม
                       ลูกจางบริษัทเอกชน
                       ตัดเย็บเส้ือผา
                       ชางตัดผม
                       ขาราชการ

73
7
7
7
7
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ตารางท่ี 1 (ตอ)

ขอมูลสวนบุคคล คารอยละ
อาชีพปจจุบัน

ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม
ชางตัดผม
คาขาย

                    

40
20
7

13

ไมประกอบอาชีพ 60
โรคประจําตัว
                       ไมมีโรคประจําตัว
                       มีโรคประจําตัว

27
73

สถานที่พักอาศัย
                       บานของตนเองและคูสมรส
                       บานของบุตร

80
20

ลักษณะที่พักอาศัย
                       บานชั้นเดียว
                       บาน 2 ช้ัน
                       บานมีใตถุน

60
33
7

จากตาราง ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 73 และเปนเพศชาย รอยละ 27 
ผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงอายุ  60 – 69 ป รอยละ 60 รองลงมาคือ อายุ  71 – 80 ป รอยละ 40 นับถือ
ศาสนาพุทธท้ังหมด รอยละ 100 ผูสูงอายุสวนใหญมีสถานภาพสมรสหมาย รอยละ 67 สถานภาพคู 
รอยละ 33 มีระดับการศึกษาสวนใหญคือ ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 รอยละ 47 รองลงมา คือ ไมไดเรียน
หนังสือ รอยละ 27 ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 รอยละ 13 และช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 รอยละ 13 ตามลําดับ 
สวนอาชีพในอดีตน้ันผูสูงอายุสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม รอยละ 73 นอกจากนั้นประกอบ 
อาชีพอ่ืนๆ ไดแกลูกจางบริษัทเอกชน ตัดเย็บเส้ือผา ชางตัดผม และขาราชการ รอยละ 27 นอกจากนั้น
ในปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญไมไดประกอบอาชีพ รอยละ 60 แตยังมีผูสูงอายุที่ประกอบอาชีพอยู
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รอยละ 40 ผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว รอยละ 73 ไมมีโรคประจําตัว รอยละ 27  สถานที่พัก
อาศัยสวนใหญผูสูงอายุอาศัยอยูบานของตนเองและคูสมรส รอยละ 80 และอาศัยอยูบานของบุตร 
รอยละ 20  ผูสูงอายุสวนใหญพักอาศัยอยูบานชั้นเดียว รอยละ 60 รองลงมาคือ อาศัยอยูบาน 2 ชั้น 
รอยละ 33 และบานมีใตถุน รอยละ 7 

ขอมูลท่ัวไปของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน จํานวน 15 คน ซ่ึงแยกเปนรายบุคคล
และใชนามสมมติท้ังหมด ดังนี้

1. ยายนวล
เพศหญิง อายุ 67 ป  สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตร 6 คน 

ชาย 3 คน และหญิง 3 คน จบการศึกษาระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 มีโรคประจําตัว คือ โรคเบาหวาน 
และความดันโลหิต ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม ทําสวนผลไม และคาขาย สวนปจจุบัน
ไมไดประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร ลักษณะท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียว ซ่ึงเปนบาน
ของบุตร อาศัยอยูกับบุตรสาวคนเล็ก มีอาชีพเปนพยาบาล บุตรเขยมีอาชีพเปนวิศวกร และหลาน
เล็กๆ อีก 2 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 5 คน  สิ่งที่ยายนวลมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน คือ 
การเล้ียงดูหลาน  การทํางานบาน  การทํากับขาว  รวมถึงการดูแลตนไม

2. ยายปุยฝาย
เพศหญิง อายุ 73 ป สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตร 4 คน 

ชาย 1 คน และหญิง 3 คน เสียชีวิตแลว 1 คน คือ ผูหญิง จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 ไมมี
โรคประจําตัว ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา) สวนปจจุบันเปล่ียน
มาประกอบอาชีพคาขาย (ขายอาหาร เชน ขนมจีน, ขาวยํา, กวยจ๊ับ และขนม เชน ขนมมด,ลอดชอง) 
รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพและจากบุตร ลักษณะที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียว ซึ่งเปน
บานของบุตร อาศัยอยูกับบุตรสาวประกอบอาชีพชางเสริมสวย บุตรเขยประกอบอาชีพทําธุรกิจ
สวนตัว และหลานในวัยเรียนอีก 2 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 5 คน ส่ิงท่ียายปุยฝายมักจะ
ปฏิบัติเม่ืออยูบาน  คือ การทํากับขาว และการทํางานบานเล็กๆ นอย ๆ   

3. ยายซอ
เพศหญิง อายุ  60  ป  สถานภาพสมรสคู นับถือศาสนาพุทธ มีบุตรชาย 3 คน 

จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 ไมมีโรคประจําตัว ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํา
นา, ทําสวนยางพารา, เลี้ยงสัตว) ในปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญไดรับจากสวน
ยางพาราที่จางกรีด และจากบุตร ลักษณะที่พักเปนบาน 2 ชั้น ซึ่งเปนบานของตนเองและคูสมรส 
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อาศัยอยูกับคูสมรสท่ีไมไดประกอบอาชีพและบุตรชายคนเล็ก มีอาชีพเปนวิศวกรและ สะใภมีอาชีพ
เปนครูประถมศึกษา และหลานๆ อีก 3 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 8 คน สวนบุตรคนอ่ืนๆ 
นั้น อาศัยอยูในบริเวณรั้วบานเดียวกัน  สิ่งทีย่ายซอมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบานคือ  การทํางานบาน การ
ทําสวน ถางหญา ปลูกผัก  ปลูกตนไม ปลูกดอกไม และเล้ียงหลาน สวนในตอนค่ํานั้นยายซอจะมา
เฝารานขายของเพ่ืออยูเปนเพ่ือนลูกสะใภอีกคน ซ่ึงรานขายของน้ีอยูใกลกับบานท่ีตนเองอาศัยอยู

4. ตาคิด
เพศชาย อายุ 71 ป สถานภาพสมรสคู นับถือศาสนาพุทธ มีบุตร 4 คน ชาย 2  

คน และหญิง  2 คน จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 มีโรคประจําตัว คือ โรคความดันโลหิตสูง 
และโรคเบาหวาน ในอดีตเคยรับราชการทหาร ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญมาจาก
บุตร และเงินบํานาญ สถานท่ีพักอาศัยเปนเปน 2 ช้ัน ซ่ึงเปนบานของตนเองและคูสมรส อาศัยอยูกับ
คูสมรสท่ีไมไดประกอบอาชีพ และหลานในวัยเรียนจํานวน 1 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 
3 คน สวนบุตรคนอื่น ๆ มีบานเรือนตั้งอยูไมหางจากกันมากนัก  สิ่งที่ตาคิดมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน
คือ  การทําสวน  ปลูกผัก  ถางหญา  และรับสงหลานไป-กลับจากโรงเรียน 

5. ยายกิม
เพศหญิง อายุ 68 ป สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตร 5 คน 

หญิง 1 คน และชาย 4 คน ไมไดเรียนหนังสือ  มีโรคประจําตัว  คือ โรคเกาซ ในอดีตเคยประกอบ
อาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา)  สวนในปจจุบันยังคงประกอบอาชีพเกษตรกรรม คือ
ทําสวนยางพารา รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพทําสวนยางพารา และจากการใหเชาที่
พักอาศัย รวมถึงไดรับจากบุตรบางเล็กนอย สถานท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียว ซ่ึงเปนบานของตนเอง 
อาศัยอยูกับบุตรชาย 3 คน และหลานอีก 1 คน ซ่ึงบุตรชายคนแรกแขนหักเน่ืองจากประสบอุบัติเหตุ
จากรถจักรยานยนต ทําใหไมสามารถประกอบอาชีพได บุตรชายคนที่ 2 ประกอบอาชีพเปนชุด
ปฏิบัติการพิเศษทําหนาที่คอยตรวจดูและความสงบภายในชุมชน  สวนบุตรชายคนที่ 3 นั้น มีสภาพ
ไมปกติจึงไมสามารถประกอบอาชีพได รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 5 คน สวนบุตรสาวนั้นมี
บานเรือนอยูไมหางกันมากนัก สิ่งที่ยายกิมมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน คือ การทําสวน ถางหญา ปลูก
ตนไม ดอกไม ทํากับขาว และทํางานบานเล็กๆ นอยๆ  

6. ตาเทือง
เพศชาย อายุ 61  ป สถานภาพสมรสคู  นับถือศาสนาพุทธ มีบุตรชาย 1 คน  

จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 มีโรคประจําตัว คือ  โรคถุงลมโปงพองระยะเริ่มตน ในอดีต
เคยประกอบอาชีพตัดเย็บเสื้อผาโหล ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ เนื่องจากเกิดความพิการขึ้นที่
บริเวณขาขวาทําใหตองตัดขาขวาและใสขาเทียม  รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพคาขาย
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(ขายขาวเหนียว) ของภรรยา สถานที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียว ซึ่งเปนบานของตนเองและคูสมรส 
อาศัยอยูกับคูสมรส รวมสมาชิกในครอบครัว 2 คน สวนบุตรนั้นทํางานอยูตางจังหวัด สิ่งที่ตาเทือง
มักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน  คือ การชวยภรรยาทํางานบาน เชน ชวยตากผา กวาดบาน และชวยภรรยา
ในการประกอบอาชีพที่ตนเองสามารถทําได เชน ชวยหอขาวเหนียว นับจํานวนขาวเหนียวตามที่
ลูกคาส่ัง ชวยเช็ดใบตอง เปนตน

7. ยายใจ
เพศหญิง อายุ 63 ป สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตรชาย 4 คน  

เสียชีวิตแลว 1 คน จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปท่ี 4 มีโรคประจําตัว คือ โรคลําไสอักเสบ และ
โรคไมเกรน  ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวน)  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ  
รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร สถานที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียวเปนบานของตนเอง อาศัยอยูกับ
บุตรชายคนที่ 3 ท่ีมีอาชีพคาขาย สะใภทีม่ีอาชีพเปนลูกจางโรงงาน และหลานในวัยเรียนอีก 1 คน 
รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 4 คน สวนบุตรชายคนอื่นอาศัยอยูภายในหมูบานไมหางไกลกัน
มากนัก ส่ิงท่ียายใจมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน คือ การทํางานบาน ซักเส้ือผาของตนเองและของทุกคน
ในบาน  กวาดบาน  ทํากับขาว  และเล้ียงหลานที่ลูกอีกคนนํามาฝากไว  

8. ตาตน
เพศชาย  อายุ  69  ป  สถานภาพสมรสคู  นับถือศาสนาพุทธ   มีบุตร  4  คน  

ชาย  1  คน และ หญิง 3 คน จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4   มีโรคประจําตัว คือ  โรคความ
ดันโลหิต  โรคเบาหวาน  โรคตอมลูกหมากโต   ในอดีตเคยประกอบอาชีพเปนหัวหนาคนงานใน
บริษัทแหงหน่ึง  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ  รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร สถานท่ีพักอาศัยเปน
บานชั้นเดียวเปนบานของบุตรสาว  อาศัยอยูกับคูสมรสท่ีไมไดประกอบอาชีพ บุตรสาวมีอาชีพเปน
พยาบาล  และบุตรเขย รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว  4  คน  สวนบุตรคนอื่นๆ อาศัยอยู
ตางจังหวัด  

9. ยายเขียน
เพศหญิง  อายุ  71  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร 4  

คน  ชาย 2 คน และหญิง 2 คน ไมไดเรียนหนังสือ มีโรคประจําตัว คือ โรคขอและกระดูก  ในอดีต
เคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา,ทําสวนยางพารา, เลี้ยงสัตว)  ปจจุบันยังคงประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมทําสวนยางพารา  รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพและบุตร  สถานท่ีพักอาศัย
เปนบาน 2  ชั้นเปนบานของตนเอง อาศัยอยูกับหลานในวัยเรียน  2  คน  รวมจํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว 3  คน  สวนบุตรน้ันประกอบอาชีพอยูตางจังหวัด  สิ่งที่ยายเขียนมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน
คือ  การทํางานบาน  ทํากับขาว  การดูแลหลาน  ทําสวน และถางหญา  
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10. ยายจิบ
เพศหญิง  อายุ  61  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธมีบุตร  4  คน  

ชาย  3  คนหญิง 1 คน จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปที่  3  ไมมีโรคประจําตัว  ในอดีตเคย
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา)  ปจจุบันเปล่ียนมาประกอบอาชีพคาขาย (ขาย
ดอกไม,พวงมาลัย, หมากและพลู) รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพและจากบุตรบาง   
สถานท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียวซ่ึงเปนบานของตนเอง  อาศัยอยูกับบุตรชายเปนพนักงานเทศบาล   
บุตรสาวประกอบอาชีพคาขาย  บุตรเขยประกอบอาชีพรับจางกรีดยางพารา  และหลานอีก  2  คน  
รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 6  คน  สวนบุตรคนชายอีกคนทํางานอยูตางจังหวัด  สิ่งที่ยายจิบ
มักจะปฏิบัติเม่ืออยูบานคือ  การทํางานบาน การเก็บดอกไมขางบานเพื่อนําไปขายที่ตลาด และการ
ดูแลหลาน 

11. ยามขิม
เพศหญิง  อายุ  80  ป  สถานภาพสมรสหมาย   นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร  8  

คน ชาย 4 คน และหญิง 4  คน จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีโรคประจําตัวคือ  โรค
ความดันโลหิต  ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม  (ทํานา,  ทําสวนยางพารา)  ปจจุบันไมได
ประกอบอาชีพ  รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร  สถานที่พักอาศัยเปนบาน  2  ชั้นซึ่งเปนบานของ
ตนเอง  อาศัยอยูกับบุตรสาวคนเล็กและบุตรชาย  รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว  3  คน  สวนบุตร
คนอื่น ๆ มีท้ังท่ีมีบานเรือนอยูไมหางไกลกันมากนัก และทํางานอยูตางจังหวัด  สิ่งที่ยายขิมมักจะ
ปฏิบัติเม่ือยูบานคือ  ทํากับขาวบางเปนบางคร้ัง  และการถอนหญาขางบาน  

12. ยายเนียน
เพศหญิง  อายุ  71  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร  3  

คน  ชาย 2  คน และหญิง  1  คน จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี  3  มีโรคประจําตัวคือ  โรค
ขอและกระดูก  ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา)  ปจจุบันยังคง
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม  คือ การทําสวนยางพารา  รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพ  
สถานท่ีพักอาศัยเปนบาน 2  ช้ันซ่ึงเปนบานของตนเอง  อาศัยอยูกับบุตรสาวคนเล็กที่เปนเจาหนาที่
อนามัย  บุตรเขย  นองสาวของบุตรเขย  และหลานเล็ก ๆ อีก  1  คน  รวมจํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว  5  คน  สวนบุตรคนอื่นมีทั้งที่อยูตางจังหวัด และอยูภายในหมูบานเดียวกัน  สิ่งที่ยาย
เนียนมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน คือ การเล้ียงหลาน  ทําสวน  ทํากับขาว  และการชวยทํางานบาน  

13. ตาไว
เพศชาย  อายุ  73  ป  สถานภาพสมรสคู  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตรสาว  3  คน  

จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4  มีโรคประจําตัว คือ  โรคตอมลูกหมากโตในระยะเริ่มตน  
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ในอดีตเคยประกอบอาชีพเปนชางตัดผมชาย ปจจุบันยังคงประกอบอาชีพตัดผม  รายไดสวนใหญ
มาจากการประกอบอาชีพและจากบุตรบาง สถานท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียวซ่ึงเปนบานของตนเอง
และคูสมรส  อาศัยอยูกับคูสมรสที่ไมไดประกอบอาชีพ  รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 2 คน 
สวนท่ีพักอาศัยของบุตรน้ันมีท้ังประกอบอาชีพอยูตางจังหวัด และอยูภายในบริเวณรั้วบานเดียวกัน  

14. ยายจีน
เพศหญิง  อายุ  61  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร 6 คน  

ชาย 2  คน และหญิง 4 คน ไมไดเรียนหนังสือ ไมมีโรคประจําตัว  ในอดีตเคยประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม (ทํานา , ทําสวนยางพารา )  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ  รายไดสวนใหญไดรับจาก
บุตร  สถานที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียวซึ่งเปนบานของตนเอง อาศัยอยูกับบุตรและหลาน  รวม
จํานวนสมาชิกในครอบครัว  11  คน  สวนบุตรคนอื่นมีทั้งอาศัยอยูบริเวณใกลเคียงกัน และตาง
อําเภอซ่ึงไมหางไกลกันมากนัก  ส่ิงท่ียายจีนมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน  คือ การเลี้ยงหลาน การทํางาน
บาน  และการทํากับขาว  

15. ยายดี
เพศหญิง  อายุ  67  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร  3  

คน  ชาย  1  คน และหญิง  2   คน บุตรชายเสียชีวิตแลว  ไมไดเรียนหนังสือ  มีโรคประจําตัว คือ  
โรคเกีย่วกับตา ไดแก  ตอกระจก และตอหิน  รวมถึงโรคขอและกระดูก  ในอดีตเคยประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม  (ทํานา, ทําสวนยาพารา, เลี้ยงสัตว)  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ   รายไดสวนใหญ
ไดมาจากการใหเชาที่พักอาศัย  สถานท่ีพักอาศัยเปนบาน 2  ช้ัน  แบบมีใตถุนซ่ึงเปนบานของตนเอง  
อาศัยอยูกับแมท่ีแกชราจํานวนสมาชิกในครอบครัว 2 คน สวนที่พักของบุตรนั้นอยูตางหมูบานซึ่ง
ไมหางไกลมากนัก ส่ิงท่ียายดีมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบานคือ  การทํางานบาน  การทําสวน  และดูแลแม
ของตนเอง  

สรุปแลวผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง มีสถานภาพสมรสหมาย ผูสูงอายุสวน
ใหญมีอายุอยูในชวงระหวาง 60-69 ป นับถือศาสนาพุทธทั้งหมด ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวน
ใหญมีบุตรหลายคน จํานวนบุตรเฉลี่ย คือ จํานวนบุตร 4 คน  ผูสูงอายุสวนใหญจบการศึกษาระดับ
ประถมศึกษาปท่ี 4  ในอดีตผูสูงอายุสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม ในปจจุบันผูสูงอายุสวน
ใหญจะไมประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญมาจากบุตร สถานที่พักอาศัยของผูสูงอายุสวนใหญเปน
บานชั้นเดียวซึ่งตนเองและคูสมรสเปนเจาของ จํานวนสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุสวนใหญ
เฉลี่ย คือ มีสมาชิกในครอบครัว จํานวน 5 คน ซึ่งในจํานวนนี้ประกอบไปดวยผูสูงอายุ บุตร และ
หลาน ผูสูงอายุอาศัยอยูรวมกับบุตรคนเล็ก หรือ บุตรสาว สวนบุตรคนอ่ืน ๆ ของผูสูงอายุท่ีอาศัยอยู
ไมหางไกลกันมากนักทําใหสามารถมาเยี่ยมเยียนกันไดสะดวก 
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ลักษณะทั่วไปของกลุมสมาชิกในครอบครัวที่ทําหนาที่เปนผูดูแลผูสูงอายุในบาน
จะแสดงใหเห็น ดังตารางท่ี 2 จํานวนของผูดูแลหรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุ จําแนกตาม
ขอมูลสวนบุคคล  

ตารางท่ี 2  จํานวนของผูดูแลหรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุ จําแนกตามขอมูลสวนบุคคล (N = 15)

ขอมูลสวนบุคคล คารอยละ
เพศ
                       ชาย
                       หญิง

7
93

อายุ
                       16-30 ป
                       31-40 ป
                       41-50 ป
                       51-60 ป
                       61-70 ป

20
47
7
7

20
การศึกษา
                       ประถมศึกษา
                       มัธยมศึกษา
                       ปวส.
                       ปริญญาตรี

47
33
7

13
สถานภาพสมรส
                       คู
                       โสด

80
20

ความเกี่ยวของกับผูสูงอายุ
                       ภรรยา
                       บุตร
                       หลาน
                       สะใภ
                       เพ่ือนบาน

27
47
7

13
7
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จากตารางผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 93 เปนเพศชาย รอยละ 7 
อายุของผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 31-40 ป รอยละ 47 ผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญ
มีระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษา รอยละ 47 มีสถานภาพสมรสคู รอยละ 80 และมีสถานภาพโสด 
รอยละ 20 ผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญเปนบุตรของผูสูงอายุ รอยละ 47 รองลงมาเปนภรรยาของผูสูงอายุ 
รอยละ 27 เปนสะใภของผูสูงอายุ รอยละ 13  เปนหลานของผูสูงอายุ รอยละ 7 และเปนเพื่อนบาน
ของผูสูงอายุ รอยละ 7

ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูลที่เปนผูดูแล หรือ สมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุใน
ชุมชนบานปากัน  ซ่ึงแยกขอมูลเปนรายบุคคล จํานวน 15 คน โดยใชนามสมมติท้ังหมดดังนี้

1. พี่ปท
เปนบุตรสาวคนเล็กของยายนวล อายุ 29 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี มี

อาชีพเปนพยาบาล ทํางานอยูในเทศบาลเมืองคลองแห สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน วิถี
ชีวิตประจําวันของพี่ปทคือ ตองออกไปทํางานในตอนเชาเวลา 8.00 น. กลับบานตอนเที่ยงทุกวัน 
แลวกลับไปทํางานอีกครั้ง จนเลิกงานแลวกลับบานถึงบานเวลาประมาณ 17.00 น. วันหยุดของ
พี่ปท คือ วันเสาร-อาทิตย สําหรับการดูแลผูสูงอายุนั้นดูแลในเรื่องของการรับประทานอาหาร 
สุขภาพ สถานภาพทางเศรษฐกิจของผูสูงอายุ และการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

2. นาตรี
เปนบุตรสาวของยายปุยฝาย อายุ 40 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 มี

อาชีพเปนชางเสริมสวย สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน วิถีชีวิตประจําวันของนาตรี คือ การออกไป
ทํางานทุกวันตั้งแต 8.00 น. กลับบานเวลาประมาณ 19.00 น. วันหยุดของนาตรีไมแนนอน สําหรับ
การดูแลผูสูงอายุนั้นดูแลในเรื่องของการรับประทานอาหารและเรื่องสุขภาพ รวมถึงชวยเหลือ
เกี่ยวกับการประกอบอาชีพของผูสูงอายุ เชน ชวยซื้อของที่จะตองนํามาทําขนมหรือทําอาหาร
พ้ืนบานขาย เชน ขาวยํา เถาค่ัว และขนมจีน 

3. นากิ๊บ   
เปนลูกสะใภของยายซอ อายุ 33 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ประกอบ

อาชีพธุรกิจสวนตัวเปนบริษัทเกี่ยวกับการรับเหมาและติดตั้งระบบไฟฟา สถานภาพสมรส มีบุตร 2 
คน วิถีชีวิตประจําวันของนากิ๊บ คือ การทํางานต้ังแตเวลา 8.00 – 17.00 น.วันหยุดของนากิ๊บ คือ วัน
อาทิตย สําหรับการดูแลผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองของสุขภาพ และการเดินทางไปยังสถานท่ี ตาง ๆ 

4. ยายนึก  
เปนภรรยาของตาคิด  อายุ 67 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 ปจจุบัน

ไมไดประกอบอาชีพ วิถีชีวิตประจําวันของยายนึก คือ การเปนแมบาน โดยตื่นแตเชาหุงขาว 
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ทํากับขาว และทํางานบานตาง ๆ รวมถึงการดูแลตาไวดวยในเรื่องการรับประทานอาหาร และการ
ดูแลในของสุขภาพ

5. นาจิม  
เปนบุตรชายคนที่ 4 ของยายกิม  อายุ 34 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 

6 สถานภาพโสด ปจจุบันประกอบอาชีพเปนชุดรักษาความปลอดภัยประจําหมูบาน สังกัดเทศบาล
เมืองคลองแห วิถีชีวิตประจําวันนาจิม คือ การตรวจตราตระเวนไปในที่ตางๆ ภายในหมูบาน 
ทํางานทุกวันโดยไมมีวันหยุด มีการเขากะ ออกกะ  เวลาไมแนนอน สําหรับการดูแลผูสูงอายุนั้น
ดูแลในเรื่องการรับประทานอาหาร เรื่องสุขภาพ และเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตางๆ รวมถึง
สถานภาพทางการเงินดวยในบางโอกาส 

6. ยายเรือง  
เปนภรรยาของตาเทือง อายุ 58 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6

ประกอบอาชีพคาขาย คือ การขายขาวเหนียว วิถีชีวิตประจําวันของยายเรือง คือ ชวงเชาภายหลังจาก
รับประทานอาหารเชาแลวจะเขานอน ชวงบายตื่นขึ้นมา ทํางานบาน และนึ่งขาวเหนียว ชวงเย็นภาย
หลังจากรับประทานอาหารเสร็จแลวจะเขานอน จากนั้นชวงเวลา 23.00 น. จะตื่นไปขายขาวเหนียว
ท่ีตลาดจนถึง 6.00 น. จึงกลับบาน สําหรับการดูแลตาเทืองนั้นดูแลในเรื่องการรับประทานอาหาร 
และเร่ืองสุขภาพ  

7. พี่นิด 
เปนลูกสะใภของยายใจ อายุ 34 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 

สถานภาพสมรส มีบุตร 1 คน ประกอบอาชีพเปนลูกจางโรงงานผลิตถุงพลาสติก  วิถีชีวิตประจําวัน
ของพ่ีนิดคือ  ออกจากบานตั้งแต 5.00 น. เพ่ือชวยสามีสงหมู  และรับคําส่ังซ้ือหมู พอเสร็จกลับบาน
อาบน้ําและพาลูกมาสงที่โรงเรียน และไปทํางานตอ เลิกงานเวลา 18.00 น. หลังจากนั้นไปรับคํา
ส่ังซ้ือหมู และเก็บเงินคาหมู แลวจึงกลับบาน กิจกรรมสวนใหญเปนแบบนี้ทุกวัน ยกเวนวันอาทิตย 
ซึ่งเปนวันหยุดพักผอน และเปนวันที่ตองรับภาระรับผิดชอบงานบานทั้งหมด สําหรับการดูแล
ผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร   

8. ยายฝน  
เปนภรรยาของตาตน อายุ 67 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 3 ปจจุบัน

ไมไดประกอบอาชีพ วิถีชีวิตประจําวันของยายฝน คือ ตื่นแตเชาทํากับขาว หุงขาว และทํางานบาน
ตางๆ รวมถึงการดูแลตาตนดวย การดูแลจะเปนเร่ืองการรับประทานอาหาร และสุขภาพ
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9. แจน
เปนหลานสาวของยายเขียน อายุ 16 ป กําลังเรียนอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

วิถีชีวิตประจําวันของแจน คือ การตื่นไปโรงเรียนตั้งแตเชา กลับมาบานถึงบานประมาณ 17.00 น. 
หลังจากน้ันทํางานบานตางๆ และทําการบาน สวนวันเสาร – อาทิตย จะไปเรียนพิเศษในตัวเมือง
หาดใหญ สําหรับการดูแลผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร สุขภาพ และการเดินทาง
ไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

10. พี่นก  
เปนลูกสาวของยายจิบ อายุ 27 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 

สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน ประกอบอาชีพคาขาย (ลูกช้ิน, แหนม, ดอกไม) ชีวิตประจําวันของพี่
นก คือ การไปหาซื้อดอกไมใหยายจิบ นําไปขายในวันพระ ชวยยายจิบเก็บดอกไมขางบาน รอย
พวงมาลัย ทํางานบานและเลี้ยงดูบุตร สําหรับการดูแลผูสูงอายุนั้นดูแลในเรื่องการรับประทาน
อาหาร เร่ืองสุขภาพ และเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

11. นาแมว  
เปนลูกสาวคนเล็กของยายขิม อายุ 40 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 

สถานภาพโสด ประกอบอาชีพคาขาย (ขนมไทย) ชีวิตประจําวันของนาแมว คือ การตื่นแตเชาทํา
ความสะอาดบาน ทํากับขาวหุงขาว ทํางานบานตาง ๆ และทําขนมเพื่อนําไปขาย สําหรับการดูแล
ผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร และสุขภาพ 

12. พ่ีบี   
เปนลูกสาวคนเล็กของยายเนียน อายุ  32 ป จบการศึกษาระดับ ปวส. 

สถานภาพสมรส มีบุตร 1 คน  ประกอบอาชีพเปนเจาหนาท่ีของอนามัย  ชีวิตประจําวันของพี่บี คือ 
การตื่นไปทํางานตั้งแตเชาประมาณ 8.00 น. กลับมาบานถึงบานในตอนเย็นประมาณ 17.00 น. 
สําหรับการดูแลน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร สุขภาพ และการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ  

13. ยายมา  
เปนภรรยาของตาไว  อายุ 65 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 ปจจุบัน

ไมไดประกอบอาชีพ วิถีชีวิตประจําวันของยายมา คือ การตื่นแตเชา  เพื่อหุงหาอาหาร และทํางาน
บานตางๆ สําหรับการดูแลตาไวนั้นดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร และสุขภาพ 

14. นาทัย  
เปนลูกสาวของยายจีน อายุ 39 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 6 

สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน ปจจุบันประกอบอาชีพ คาขาย (ขายน้ําชา, ขายของชําและอาหารตาม
สั่ง) วิถีชีวิตประจําวันของนาทัย คือ การออกไปจายตลาดตั้งแตเวลา 5.00 น. และขายของที่บาน
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ตลอดจนถึงเวลาประมาณ 20.00 น. เวลาในการปดรานจะไมแนนอนขึ้นอยูกับลูกคาและไมมี
วันหยุดงาน สําหรับการดูแลผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร สุขภาพ การเดินทางไป
ยังสถานท่ีตาง ๆ รวมไปถึงการดูแลเร่ืองสถานะทางเศรษฐกิจบางเปนบางโอกาส

15. นาซี  
เปนเพ่ือนบานซ่ึงเปนผูดูแลยายดี อายุ 46 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาป

ท่ี 4 สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน ปจจุบันประกอบอาชีพเปนแมบานทําความสะอาดใน
มหาวิทยาลัย วิถีชีวิตประจําวันของนาซี คือ การออกจากบานตั้งแตเวลาประมาณ 6.00 น. กลับมาถึง
บานในตอนเย็นประมาณ 18.00 น. ยกเวนวันเสาร–อาทิตย ซ่ึงเปนวันหยุดของนาซี สําหรับการดูแล
ยายดีนั้นดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหารและสุขภาพ

สรุปแลวผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง มีสถานภาพในการเปนบุตรมาก
ท่ีสุด อายุของผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงอายุ 31-40 ป อายุมากที่สุด คือ 67 ป และอายุนอย
ที่สุด คือ 16 ป มีระดับการศึกษาสวนใหญ คือ ชั้นประถมศึกษา และผูดูแลสวนใหญมีสถานภาพ
สมรส จํานวนการมีบุตรสวนใหญเฉลี่ย คือ 2 คน เปนผูที ่ประกอบอาชีพ จํานวน 11 คน ไม
ประกอบอาชีพ จํานวน 3 คน และอยูในวัยศึกษา จํานวน 1 คน

สวนท่ี 2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา

จากการสัมภาษณไดมีการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับการรับรูถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางดานตางๆ เพ่ือเปนคําถามนํารองที่นําไปสูการตอบคําถามตางๆ ที่เกี่ยวกับการดูแลตนเองของ
ผูสูงอายุในประเด็นตางๆ ซ่ึงในสวนนี้ไดแบงเปน 2 สวน คือ 1) การรับรูของผูสูงอายุในชุมชนบาน
ปากันท่ีเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงทางดานตางๆ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ และ 2) การดูแลตนเองของผูสูงอายุ
ในชุมชนบานปากัน

1. การรับรูของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดาน
ตางๆ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ

ผูสูงอายุในชุมชนปากันไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงของวัยสูงอายุ ซึ่งสามารถ
สรุปถึงลักษณะของการเปลี่ยนแปลงตามทัศนะของผูสูงอายุไดเปน 3 กลุม 1) การเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกายและสุขภาพ 2) การเปล่ียนแปลงในเร่ืองของอาหารการกิน และ 3) การเปล่ียนแปลง
ทางดานจิตใจ
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1.1 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและสุขภาพ
ผลการศึกษา พบวา การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายเปนการเปล่ียนแปลง

ภายนอกท่ีสามารถเห็นไดชัดเจน เชน สภาพฟนท่ีเปล่ียนแปลงไป ดังคํากลาวของยายกิม “…หวางนี้
(ตอนนี)้อีเคี้ยวไหร(อะไร)กะไม ไมฟนไดเคี้ยว…” ผิวหนังแตกแหง เสนเลือดฝอยแตกงายทําให
เกิดรอยฟกช้ําตามตัวไดงาย ดังคํากลาวของยายกิม “…มันฟกข้ึนหมดน้ันแหละ น่ีแหละมันเปนรอย 
2-3 วันหวางอีหาย (กวาจะหาย)…” ระบบประสาทและสมองเส่ือมลง ผูสูงอายุมีความคิดเห็นวาเม่ือ
เขาสูวัยสูงอายุน้ันความจําจะลดลงดังคํากลาวของยายเนียน “…พอแกแลวความจําไหร (อะไร )มัน
กะเส่ือม          แหละ…” และยายนวลที่กลาววา “…ความจําก็เลอะเลือน ทําอะไรก็ชา ขี้หลงขี้ลืม 
สารพัดไปหมด….” รวมท้ังมีปญหาเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว เชน เดินไดชาลง เหนื่อยงาย 
นอกจากนั้นเรี่ยวแรงที่เคยมีก็ถดถอยลง ทําใหทํางานตางๆ ไดนอยลง ดังคํากลาวของยายปุยฝาย 
“…มันเปล่ียนเพ (ท้ังหมด ) น้ันแหละ หนักสักหิด (หนอย) ห้ิวหนักสักหิดลมอีตาย (หกลมบอย) ตัด
ยาง (กรีดยาง) ที่คราววันนั้น (วันกอน) กูลม (หกลม) เดือนนึง 4 หน…” นอกจากนั้นยังสอดคลอง
กับยายเนียน ที่กลาววา “…คนแกอายุมากแลวมันไมแข็งแรง ทํางานไมคอยได กะ 60 หวา (กวา) 
แลว…” และตาทินท่ีกลาววา “…ทําไ ร(อะไร) ไมรอดแลว แรงกะมันหมดไป ตาไหร (อะไร) กะ
มันแลไมคอยเห็น มันเปล่ียนทุกอยางน้ันแหละ แรงมันถอย ทํางานไหร (อะไร) มันกะไมเหมือนแต
แรก…”  อยางไรก็ตามแมวาวัยสูงอายุยังมีการเปลี่ยนแปลงทางดานอวัยวะตาง ๆ ไปในทางที่เสื่อม
ลงน้ัน แตยังมีผูสูงอายุบางรายท่ีบอกวามีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกับสายตาท่ียาวข้ึน เปนไปในทางที่ดี
ขึ้นเนื่องจากทําใหสามารถใสเข็มและดายไดดวยตนเอง ดังคํากลาวของยายจีน “…หาสิบโนนใสขี้
เข็ม (ฝนเข็ม) กะไมเห็นแตน้ีพอหกสิบถึงใสข้ีเข็ม(ฝนเข็ม) ได หวางนี้ (ตอนนี)้ แลรูเข็มกะเห็น…”  

ผลจากความเสื่อมของรางกายในดานตางๆ ทําใหผูสูงอายุตองประสบกับ
ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพไดงาย ดังคํากลาวของยายใจ “…เปลี่ยนก็เปลี่ยนกับโรคนี่แหละ มีหลายโรค
ข้ึนมาเด๋ียวเปนโนนเด๋ียวเปนน่ี…” โดยโรคท่ีผูสูงอายุสวนใหญมักจะประสบปญหา คือ โรคปวดเม่ือย
ตาง ๆ ดังคํากลาวของยายนวล “…รางกายไมแข็งแรงปวดเมื่อย…” และคํากลาวของยายดี “…มัน
นอนตรงไมได ถาวานอนตรงถึงมันเข็ดหมด ตองนอนแบบเอียงๆ…”  ผูสูงอายุบางคนแมวาจะมี
ปญหาเกี่ยวกับโรคปวดเมื่อยก็มีวิธีแกปญหาในการปวดเมื่อยดวยการทํางานใหไมอยูนิ่ง เพื่อจะได
ลืมความปวดเมื่อยไป ดังคํากลาวของยายปุยฝายที่กลาววา “…เข็ดเมื่อยไหร (อะไร) พันนั้นแหละ 
(แบบน้ัน) ตามตัวตามราง (รางกาย) ถาไดทํายุง ๆ มันกะลืมเข็ด (ลืมปวดเม่ือย) ไปเสีย ถาไดทํางาน
มันกะเข็ดนั้นแหละ แตไมมากแรงไปอยูกรุงเทพ 2 เดือนเคาไมใหทําไหร (อะไร) เข็ด เหม็ด
(หมด)…” นอกจากนั้นเมื่อผูสูงอายุการเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพยังสงผลตอการเดินทางของ
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ผูสูงอายุดวย ดังคํากลาวของตาตน “…สุขภาพมันไมดี เปลี่ยนไปมากกับเมื่อกอน เมื่อกอนไปไหน
มาไหนได…”

สรุปแลวผูสูงอายุรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและสุขภาพ คือ 
สภาพฟนเปล่ียนไป ผิวหนังเกิดรอยฟกชํ้าไดงาย ความจําลดลง มีปญหาในการเคล่ือนไหว ไมแข็งแรง 
และมีปญหาสุขภาพ เชน โรคปวดเม่ือย  

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดานอาหารการกิน
ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุเมื่อเขาสูภาวะสูงอายุจะมีความเปลี่ยนแปลง

ในเร่ืองของอาหารการกิน รสชาติของอาหารมักจะไมถูกปากและเปล่ียนแปลงไปจากเดิม จึงทําให
รูปแบบของการรับประทานอาหารเปล่ียนไป ดังคํากลาวของยายจิบ 

“…เรื่องของกินมันเปลี่ยนกอนเลย เราจะเปลี่ยนมากเลย 
ของนั้นๆ เรากะไมอยากเสียแหละ หวางนี้ (ตอนนี้) นะมันอีกิน (จะกิน)
ของแหงๆ จืดๆ ของกินท่ีวาน้ันๆ มันไมอยาก ถาเนื้อหมูกะกินได กินไป
พันนั้น แหละหนา (กินไปแบบนั้น) กับขาวน้ีถาของแหงๆ เชน ปลาทอด
หรอย แตถาเปนแกงๆ กินไดแตไมคอยชอบ ใสดีปลี (พริก) ดอกนึง ถา
ใสมากกินไมได แตกอนกินยกกํา กินเผ็ดได แตหวางนี้กินดอกนึงถา
แกง…”  

และยังสอดคลองกับคํากลาวของยายดี “…มันเปลี่ยนแปลงไปทุกสิ่ง มัน
ไมคอยอยากอะไหร…” และยายกิมท่ีกลาววา “…กินไหร (อะไร)ไมหรอย (ไมอรอย) แตแรกไดอะ
ไหรมาสักหิด (นิดหนอย) มันหรอย (อรอย) ไมพักกินไหร (อะไร) มากๆ กินแกงสักที่ (สักอยาง)…”
นอกจากนั้นไมเพียงแตลักษณะหรือรูปแบบของแกงที่เปลี่ยนไปแตลักษณะของขาวที่รับประทาน
ยังตองเปล่ียนแปลงตามไปดวย ดังคํากลาวของยายขิม “…พอแกๆ คนแกนี้แหละ ขาวรวง ๆ กะกิน
ไมได ขาวน่ิม ๆ แหละเรา ตามใจโลเทาไหร…”

สรุปแลวการเปล่ียนแปลงดานอาหารการกินของผูสูงอายุจะเปล่ียนไปจาก
เดิมโดยเปลี่ยนมารับประทานอาหารประเภทจืดๆ และแหงๆ เชน พวกปลาทอด และรับประทาน
อาหารรสชาติเผ็ดนอยลง 

1.3 การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ
การแสดงพฤติกรรมที่แสดงออกของสภาพอารมณและจิตใจของผูสูงอายุ

นั้นขึ้นอยูกับประสบการณและลักษณะพัฒนาการดานตาง ๆ  ท่ีผานมาในชีวิตและบุคลิกภาพของแต
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ละบุคคล โดยทั่วไปแลวสภาพความเสื่อมทางดานอารมณและจิตใจ มักจะเกิดควบคูกันกับการ
เปลี่ยนแปลงหรือความเสื่อมทางดานรางกาย สําหรับยายซอนั้นกลาววาเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ อารมณ
และความคิดตาง ๆ จะเปล่ียนแปลงไปแตเปนไปในลักษณะท่ีดีข้ึน ดังคํากลาวของยายซอ ดังนี้ 

“…เปลี่ยนเยอะแยะตั้งแตอาหารการกิน อารมณ ความคิด 
เปล่ียนท้ังหมดแหละ ยายแตแรก (เมื่อกอน) ขี้โกรธ ขี้วาคนขี้วาลูก แตนี่
โย(ปจจุบัน)ยายไมโกรธ มันไมเปนทุกขแลวนั้นหนา แตแรก (เมื่อกอน)
เราเปนทุกขเคาทําผิดกะเราเปนทุกข พอมาตอนน้ีน้ัน มันเปล่ียนหมดแลว 
แหละ ไมคิดแลว มันไมอยากคิดแลวเมื่อกอนยายเครียดหนา ลูกหลบ 
(กลับ) ดึกยายก็หวิบ (โกรธ) หวางนี ้(ตอนนี)้ อารมณก็แจมใส มีอะไรขุน
มัวยายกะทนได มานึกไดวาเรากะแกแลว…”

ซ่ึงสอดคลองกับยายดีท่ีกลาววา “…หวางนี ้(ตอนนี)้ กะปลง
ไปเสียมากแลว ตั้งแตไดเขาวัดไดไหร แตกอน (เม่ือกอน) นั้นเครียดเรื่อง
ผัวเร่ืองลูกไหรม่ัง…” 

สรุปแลวการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุเปนไปในแนวทางท่ีอารมณ
ใจเย็นมากขึ้น เนื่องจากมีอายุมากขึ้น

2. การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน
การดูแลตนเองในการศึกษาน้ีไดแบงการดูแลตนเองของผูสูงอายุออกเปน 2 ลักษณะ  
2.1 การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป 
2.2 การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย

 
2.1 การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป

การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไปเปนการดูแล
ตนเองท่ีผูสูงอายุปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและเปนการปองกันโรคท่ีจะเกิดข้ึน ไดแบงออกเปน 7 ดาน 
ซึ่งประกอบดวย 1) ดานการรับประทานอาหาร 2) ดานการออกกําลังกาย 3) ดานการพักผอน 
4) ดานการขับถาย 5) ดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคม 6) ดานสุขวิทยาสวนบุคคล และ 7) ดานการ
จัดการความเครียด

2.1.1 ดานการรับประทานอาหาร
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะรับประทานอาคารครบ

ท้ัง 3 มื้อ คือ มื้อเชา มื้อเที่ยง และมื้อเย็น โดยสวนใหญจะรับประทานขาวเปนอาหารหลักในทุกๆ 
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ม้ือ แตสําหรับอาหารท่ีรับประทานในมื้อเชานั้น มีความแตกตางกันไป  ซ่ึงสามารถแบงเปน 3  กลุม 
คือ 1) กลุมท่ีรับประทานขาว 2) กลุมท่ีรับประทานอาหาร ประเภท นํ้าเตาหู ปาทองโก น้ําชา กาแฟ 
หรือเคร่ืองด่ืมประเภทขาวโอต และ3) กลุมท่ีรับประทานท้ังขาวและกาแฟ

1) กลุมท่ีรับประทานขาว  
ผูสูงอายุกลุมนี้จะใหความสําคัญตอการรับประทานทุก ๆ มื้อ  

โดยจะรับประทานขาวเปนอาหารหลัก  เนื่องจากการรับประทานขาวนั้น ทําใหอิ่มทองมากกวาการ
รับประทานอาหารประเภทอ่ืน ดังคํากลาวของ  ยายปุยฝาย “…กินขาววัน 3 หน เชา เท่ียง คํ่า อีวากิน
นํ้าชาไหร (อะไร) ไมหอนกิน (ไมเคยดื่ม) แตวากินได แตไมรอดขาว (ตองกลับมากินขาว)…”

2) กลุมท่ีรับประทานอาหารประเภทนํ้าเตาหู ปาทองโก นํ้าชา กาแฟ 
หรือเครื่องดื่มประเภทขาวโอต เปนอาหารมื้อเชา การที่ผูสูงอายุกลุมนี้รับประทานอาหารประเภท
ดังกลาว   เน่ืองจากการมีเวลาจํากัด และตองรีบเรงไปประกอบอาชีพ  ดังคํากลาวของ ตาเทือง (นาม
สมมติ) “…พอผมอียกขึ้นไปหลาด (ไปตลาด) นั้นผมกินแลวแหละ โอวัลตินแกวหนึ่ง…” สวน
ผูสูงอายุบางคนรับประทานอาหารประเภทดังกลาว เพราะความเคยชิน และปฏิบัติมานานแลว ดังคํา
กลาวของยายจิบ  “…ตี 8 หัวเชากินน้ํารอนไปจอกนึง (แกวหนึ่ง) ไมเนือย (ไมหิว) ชินแลว ไมทีวา
เห็นโนนอยากเห็นนี่อยากไมอยากอะไร มันไมอยากนิ แตกินนั้นกินได…” ซึ่งการดื่มกาแฟ เปนอีก
เหตุผลหนึ่งที่ทําใหไดพบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูงอีกดวย โดยสถานที่พบปะกันนั้น คือ รานน้ําชา
ซ่ึงรานนํ้าชาที่ผูสูงอายุมาใชบริการมีทั้งรานประจําและรานที่ไปโดยบังเอิญ ดังคํากลาวของตาไว 
“…เคยกินน้ําชาสมัยตั้งแตตัดผม เมื่อกอนกินรานพี่เอียด บางทีกะถีบรถไปกินแถวเมืองใหม วัด
เกาะเสือ ไปเจอเพ่ือนเคา เหมือนกับเราไปติดตรงไหนแลวไดไปน่ังคุย…”

3) กลุมท่ีรับประทานท้ังขาว และกาแฟ   
การท่ีผูสูงอายุกลุมนี้รับประทานขาวแลวยังตองดื่มกาแฟ 

หลังจากรับประทานอาหารแลวดวยเหตุผลที่วา ถาดื่มกาแฟแลวจะทําใหเกิดความกระฉับกระเฉง 
ดังคํากลาวของยายกิม “…หัวเชา (ตอนเชา) กินขาวชามนึง (จานหนึ่ง) แลวกินกาแฟแกวหนึ่ง มัน
กระฉับกระเฉงดีนั้นแหละ กินทุกวันไมกินกะไดเพื่อนเคากินกาแฟกันไมกินขาว เราตองกินขาว
กอนกาแฟน้ันมาทีหลัง เราคอยกิน…” สวนเหตุผลท่ียายซอตองรับประทานอาหารเชากอนที่จะดื่ม
กาแฟน้ันเปนเพราะทราบขอมูลจากหมอมาวาอาหารม้ือเชาเปนม้ือท่ีสําคัญที่สุดจึงตองรับประทาน 
สวนการดื่มกาแฟนั้นเพื่อไมใหงวงนอนใหสามารถทํางานไดเทานั้น ดังคํากลาวดังนี้ “…ออกกําลัง
กายเสร็จ พอหลบมาถึงกะกินขาว หมอบอกวามื้อเชาเปนมื้อที่สําคัญที่สุด ถึงคอยกินกาแฟสักแกว 
กาแฟนั้นตองกินทุกวันถาไมกินมันเหานอน(งวงนอน)ท้ังวันไมพักทําไหร(ทําอะไร)…” 
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สําหรับเร่ืองของการปรุงอาหารน้ัน ผูสูงอายุสวนใหญเปนผูปรุงเอง 
หรือมีผูดูแลเปนผูปรุงใหและไมชอบรับประทานแกงสําเร็จรูป เน่ืองจากรสชาติไมถูกปาก ดังคํากลาว
ของตาเทือง  “…ถาทําเองกินได 2-3 จานแหละ ถาทําเองจะกินไดมาก ถายายทํากินไดเพ ถาซื้อกิน
ไมคอยได…” สอดคลองกับยายจิบท่ีกลาววา “…แกงซ้ือกินไมคอยได ถาแกงกะยายแกงกินเอง แกง
ซ้ือนี้ เปลา กินไมหรอย พ่ีนกซ้ือแกงถุงโยะ (บอย) แตไมหอนกิน (ไมเคยกิน) ของมัน…”
นอกจากนั้นรสชาติของอาหารสวนใหญท่ีผูสูงอายุรับประทานเปนอาหารรสไมจัดมาก  ดวยเหตุผล
ท่ีวาถาเผ็ดเกินไปไมสามารถรับประทานได ประกอบกับมีความเชื่อวาโดยการไดรับฟงมาจากผูอื่น
วาถารับประทานอาหารรสเผ็ดทําใหดวงตาเส่ือมสภาพเร็วข้ึน ดังคํากลาวของยายขิม “…เผ็ดไมชอบ
อีกิน กินไมได คนสูงอายุกินเผ็ดมาก  ไมได  มันเสียดพุง(ปวดทอง)ไหรมั่ง ถึงคนกินเผ็ดมากตามัน
ข้ีเสีย(ตาเส่ือมเร็ว)…” สวนผูสูงอายุบางรายน้ันปรุงอาหารรับประทานเองจึงทําใหสามารถประกอบ
อาหารไดตามความตองการของตนเองไดดังคํากลาวของยายใจ “…กินเผ็ดไดแตไมมาก แตทําเผ็ด
ไมมาก เพราะเราทําเอง…” อยางไรก็ตามยังมีผูสูงอายุบางรายที่ยังคงชอบรับประทานอาหารรสเผ็ด
อยูเนื่องจากอาหารที่มีรสเผ็ดนั้นอรอย ดังคํากลาวของยายจีน “…กับขาวนั้นชอบเผ็ดแหละ ถาไม
เผ็ดมันไมหรอย (ไมอรอย)…”

นอกจากนั้นการมีโรคประจําตัวของผูสูงอายุบางรายทําใหตองหลีกเล่ียง
อาหารตามคําแนะนําของแพทย ดังคํากลาวของยายกิม “…ผักมึง (ผักตําลึง) ผักไหรที่เปนยอดเคา
(หมอ) ไมใหกิน ลูกแตง แตงลูกเอียดนั้น (แตงกวา) เคาไมใหกินถาเปนโรคเกาซ กินไมได มันเจ็บ
ทันทีถากิน ถึงมีผักบุงกันท่ีหามกิน ปลากินแตวาเคาใหกินแตปลาท่ียังเกล็ด…”

แมวาการมีโรคประจําตัวทําใหมีขอจํากัดในการรับประทาน
อาหารบางชนิดแตผูสูงอายุบางรายยังฝนรับประทานอาหารที่ถูกหามไมใหรับประทานดวยเหตุผล
ที่วาอยากกิน ดังคํากลาวของยายนวล “…เคาหามกินกะทิ ถาเราอยากนานๆ เราก็กิน หนอไมอะไร 
ถาเราอยากนานๆ เราก็กิน ไมไดกินบอยนะ นาน ๆ กินที ของหวานนะไมเอาเลย ไมชอบ นาน ๆ จะ
อยากอะไรสักอยางนึง แตทุเรียนนะใครหามไมได…” และยายกิมที่กลาววา “…ถาวาอะไรที่เรา
อยากเรากะกินเพราะตายแลวอด…” 

ความถี่ในการรับประทานผลไมขึ้นอยูกับฤดูกาลของผลไมนั้นๆ 
คือ ถามีจะรับประทาน ถาไมมีก็จะไมแสวงหา  ดังคํากลาวของ ยายเนียน “…ผลไมกินไมทุกวัน ถา
ยังกะกิน ไมก็แลวไปเสียแหละ…” ผลไมท่ีผูสูงอายุนิยมรับประทานมักเปนผลไมท่ีหาไดตามทองถ่ิน 
และเปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล ดังคํากลาวของยายซอ “…กินพวกกลวย ลูกสมมั่ง ลูกแอปเปลมั่ง ไอ
ไหรยังกะกินไอนั้นแหละทุกวัน สวนมากกลวย ยายกินหลังมื้ออาหาร เวนไปสักพัก เวลาวางกะกิน
ไอพวกน้ี…” สวนการรับประทานผักน้ันผูสูงอายุมักเลือกรับประทานผักท่ีตนเองเปนผูปลูก เน่ืองจาก

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/



91

ปราศจากยาฆาแมลง โดยที่จะไมนิยมซื้อผักมารับประทาน ดังคํากลาวของยายขิม “…ผักกะกินแต
วาผักซื้อนั้นไมกิน นี่ยายปลูกไมรอดแลวนิ แคอดแลว วาอีปลูกถั่วสัก 10 กอ สัก 5 กอ…” ซ่ึง
สอดคลองกับตาไวที่ไมนิยมรับประทานผักที่ซื้อ “…ผักถาวาไปเที่ยวซื้อนั้นไมกิน มันมีผักเหรียง 
ผักตําลึงไหรพันนั้นแหละที่มันปลอดสารพิษ อยาวาอะไรมากเลยแคไปกินกวยเตี๋ยวราดหนา กิน
ผักคะนาจะรูทันทีเลย มันมีกลิ่น…” หรือเลือกรับประทานผักที่หาไดงายในทองถิ่น ดังคํากลาวของ
ยายจิบ “…ผักนั้นถูกไปหาแหละ ไมตองซื้อผักกะเรามีนั้น ตามใจอีกินอะไหร ถาอีกินนะ เขือขอย
กะยัง ปลีกลวยไหรกะยัง…”

อาหารเสริมท่ีผูสูงอายใุนชุมชนบานปากนัรับประทานจะมีหลากหลาย
ชนิด เชน นม ไวตามิลล รังนก ซุบไกสกัด น้ํามันตับปลา แคลเซียม เปนตน เหตุผลของการ
รับประทานเนื่องมาจากการตองการที่จะรักษาสุขภาพ ดังคํากลาวของ ยายซอ “…กินน้ํามันปลา
หลังอาหาร เคาวามันรักษาสุขภาพ เคาวาคนสูงอายุนั้นกินแลวดี ก็เลยซื้อมากินเอง เพราะยายอาน
เคาวานํ้ามันปลาดีสําหรับผูสูงอายุน้ันหนา ก็เลยซ้ือมากินพันน้ันแหละ…” และยายกิมท่ีกลาววา “…
เนี่ยะกินอยูกันเห็ดหลินจือนั้น ซื้อเอง หลานเอามาให กินแกโรคเกาซไหรพันนั้นแหละ เคาหายกัน
มาหลายคนแลว…” นอกจากการรับประทานอาหารเสริมเพื่อชวยในการรักษาสุขภาพแลวเมื่อรูสึก
ออนเพลียตาเทืองจะกินแบรนดเพ่ือชวยบรรเทาอาการดังกลาว ซ่ึงการซ้ือเปนไปในลักษณะของการ
ซ้ือทีละมาก ๆ เน่ืองจากมีความถ่ีในการรับประทานสูง ดังคํากลาวของตาเทือง “…กินแบรนดมั่งซื้อ
แบรนดมาเปนโหล ๆ บางทีกินทุกวันแหละ กินเร่ือย ๆ พันน้ันแหละ ถารูสึกเพลีย ๆ กะกิน…” 

การดื่มน้ําของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญดื่มน้ําวันละ 
4-5 แกว และเหตุผลของการด่ืมนํ้าของผูสูงอายุ คือ จะด่ืมเม่ือตองกินยา ดังคํากลาวของ ยายขิม “…
น้ํากินเวลากินยา ถาไมกินยาเบอะไมอยากถาไมดูรอน (ฤดูรอน)…” และมีความรูสึกกระหายน้ํา
เทาน้ัน ดังคํากลาวของยายจิบ “…อยากน้ําพอเหนือย (กระหาย) กะกิน ถาอยากปาใดกะกินปานั้น 
(เมื่อไหรก็เมื่อนั้น) กินน้ํามาก เราคนทํางานนั้นถึงอยากน้ํา พอเหนื่อยถึงกะกินน้ํา…” น้ําที่ใชดื่ม
เปนนํ้าท่ีผานกระบวนการกรอง หรือตมสุกแลวเทาน้ัน เน่ืองจากในชุมชนบานปากันยังไมมีนํ้าประปา
ใช น้ําที่ใชอุปโภคบริโภคเปนน้ําบอบาดาล ซึ่งน้ําดังกลาวยังไมไดสะอาดเพียงพอตอการใหดื่ม จึง
ตองนํามาผานกรรมวิธีในการกรองหรือตมกอนเทานั้น โดยน้ําที่ผูสูงอายุดื่มตองเปนน้ําที่ยังอุนอยู
ดังคํากลาวของยายกิม “…เรากินน้ํารอนแหละ วันนึงกะประมาณ 3 ขวดน้ํารอนได…” สาเหตุที่ไม
ด่ืมนํ้าเย็นหรือนํ้าแข็งดวยเหตุผลท่ีวาเม่ือด่ืมนํ้าเย็นหรือนํ้าแข็งจะทําใหไมสบายเปนไขได ดังคํากลาว
ของยายกิม “…นํ้าเย็นเบอะเรากินไมได ถากินนํ้าแข็งไหรมันเท่ียวเม่ือย เหมือนกันเราอีไข…” 

ชวงเวลาในการรับประทานอาหารแตละมื้อของผูสูงอายุมีความ
แตกตางกันในแตละครอบครัวการรับประทานอาหารในแตละม้ือนั้น  ผูสูงอายุสวนใหญ
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รับประทานอาหารคนเดียวในมื้อเชา มื้อเที่ยง สวนมื้อเย็นมีโอกาสไดรับประทานอาหารพรอมกับ
สมาชิกในครอบครัว แตมีผูสูงอายุบางรายที่ในทุกๆ ม้ือจะตองรับประทานอาหารคนเดียว ดังกรณี
ของยายซอ เน่ืองจากขอจํากัดทางดานภาระหนาที่ตางๆ ดวยเหตุผลที่วาในทุกๆ คํ่าน้ันยายซอตองมา
เฝารานขายของชําเปนเพื่อนลูกสะใภอีกคนจึงทําใหไมสามารถที่จะรับประทานอาหารพรอมกันได 
ดังคํากลาวของยายซอ “…ที่บานไมเคยกินขาวพรอมกัน หวันเย็น (ตอนเย็น) ยายกินหลังเพื่อนทุกที 
เคาก็แบงกับขาวไวให…”

นอกจากนั้นผูสูงอายุชายจํานวนครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางดื่มเหลา
ขาว ยาดอง กอนการรับประทานอาหาร เน่ืองจากมีทัศนคติและความเช่ือวาทําใหรับประทานอาหาร
อรอยข้ึน  และรับประทานอาหารไดมากข้ึน  อีกท้ังยังชวยในการยอยอาหารอีกดวย  ดังคํากลาวของ 
ตาคิด “…กินเหลา กินยาดองเปนยา แตเรากินจํากัดปริมาณ กินเวลากินขาวมื้อเย็นมื้อเดียว 1 แกว 
กินเปนยา ประมาณ 1 แกวยา กินทุกวัน กินเพราะชวยยอยอาหาร เพราะผูสูงอายุนั้นมันไมมีเคา
เรียกวา เรียกน้ํายอย เราจะกินเทานี้เปนประจําทุกวัน 1 อมนั้นนะ กินเพื่อสุขภาพ กินมา 9 ป 10 ป
แลว…” และคํากลาวของตาไว “…ถาเปนยาดองยาไหรกินที่แปกไหรพันนั้นแหละ บางคนกินยา
ดองกินเกินขนาด ตากิน 2-3 มึก(คํา)เปนอยางสูง แกเข็ดแกเมื่อย แกโลหิตสูบฉีด กินเพราะวากิน
ขาวหรอย(อรอย)   แหละเวลาไมไหร(ไมมีอะไร) เคาวามันเรียกน้ํายอยดีแหละ ไมใชกินประจํากิน
นาน ๆ ที…”

นอกจากการดื่มเหลาขาว และยาดองแลวผูสูงอายุชายยังสูบใบจาก
และยาเสนอีกดวย  ดวยเหตุผลที่วาเปนการชวยสนับสนุนเกษตรกรรม  และเพ่ือการเขาสังคม ดังคํา
กลาวของ ตาคิด 

“…สูบใบจากยาเสน เราซ้ือใบจาก ถึงยาก็เปนยาเสนท่ี
เคาปลูกตามบาน ๆ ซึ่งที่เคาปลูกเอง ถาถามวาใสไมสูบยาขาว สูบยาเพื่อ
สงเสริมเกษตรกรรม ถาผมไมสูบเคาไมปลูกยา ถาถามวาเสียสุขภาพไม 
เราวามันไมถึงกับขั้นเสีย ถาวาใสเราตองสูบยานี้เพราะเราไปกับสังคม
บานนอก ชาวบานเคาจะใชไอนี่เวลาเราไปงานศพไปไหรก็ดีเคาชักมา ถึง
เราก็ชักของเรามาสูบเอง มันตองมีคนนํากอนถึงก็ตามทัน เคาสูบ ๆ ของ
เขา เราสูบของเรา ตามจริงไมตองสูบก็ได เรานั้นเลิกแลว แตมาอยูกับ
สังคมมาเปนนายบาน(ผูใหญบาน)ที่นี้ พอเพื่อนกินเหลาปบ เหลาเราไม
กิน ยา(บุหรี่)เรากะไมสูบ เลยเอาเปนกลาง ๆ ซะ เพื่อนไดไมรังเกียจ ก็
สังคมสวนหน่ึงแหละ ถาตรงไหนเคาน้ัน ๆ เราก็ไมชักเสียหลาวแหละ…”
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2.1.2 ดานการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสามารถแบงออก

ไดเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การออกกําลังกายดวยกิจกรรมประเภทตาง ๆ และ 2) การออกกําลังกาย
ดวยการประกอบอาชีพ  

ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน ใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย
วาเปนวิธีท่ีทําใหมีสุขภาพแข็งแรง ไดออกเหง่ือ ดังคํากลาวของตาไว “…ถาไมไดออกกําลังกายมัน
เท่ียวเหง่ือไมไดออก ออกกําลังกายเหง่ือไดออกม่ัง…” และลดอาการปวดเมื่อย ดังคํากลาวของยาย
กิม “…ถาไมไดทําทุกวันมันเข็ด ตรงโนนกะเข็ด (ปวดเม่ือย) ตรงนี้กะเข็ด (ปวดเมื่อย)…”  และยาย
จีนดังคํากลาวที่วา “…เดินออกกําลังกาย ลา (เวลา) เข็ดเม่ือย (ปวดเม่ือย) ไหรมันเบาลง(นอยลง)…”

1) การออกกําลังกายดวยกิจกรรมประเภทตาง ๆ 
กิจกรรมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุมหีลากหลาย ไดแก 

การเดิน ดังคํากลาวของยายขิม “ออกกําลังกายไมมากนัก สักครึ่งชั่วโมงได เดินชายคลอง…” และ
ยายเขียนที่กลาววา “เดินมั่ง เดินเวียนอยูในบาน เวียนที่ทางหนน(ถนน)มั่ง….”  การกายบริหาร ดัง
คํากลาวของยายเขียน “…นอกน้ันกะออกแบบยกแขงยกขา…” และยายกิมท่ีกลาววา “…ออกกําลังกาย 
ท่ีบาน นอนถึงกะทําเตนไหร…” การปนจักรยาน ดังคํากลาวของตาไว “…บางทีกะถีบรถไปถึงแหลมโพธ์ิ 
บางทีกะไปบิ๊กซี ไปวัดเกาะเสือ แลวแต…” การทําสวน ดังคํากลาวของยายใจ “…ออกกําลังกาย
ไมไดออกเลยก็มีแตถางปาถางหญามันก็ออกกําลังกายเหมือนกันเบอะเหง่ือออกโซกๆ …”  และยาย
ซอท่ีกลาววา “…ออกกําลังกายไมออกเหงื่อยาย เหงื่อออกเวลาจวกดิน ถางปา เอาจอบไปจวกดิน 
ไปถากหญาไหร (อะไร) พันน้ันแหละ (แบบน้ัน) เหง่ือถึงออก…” เปนตน ซึ่งการออกกําลังกาย แต
ละประเภทข้ึนอยูกับขอจํากัดของรางกายและความถนัดของผูสูงอายุแตละบุคคล  

2) การออกกําลังกายดวยการประกอบอาชีพ
นอกจากนั้นยังมีผูสูงอายุบางคนใชการประกอบอาชีพเปนการ

ออกกําลังกายไปในตัว ดังคํากลาวของ ยายปุยฝาย “…ขายของเนี่ยะแหละออกกําลังกาย ไมออก
เหง่ือ แต มันไมคอยเข็ดเทาไหรแรง…” และยายจิบท่ีกลาววา “…ไมคอยไดออกกําลังกายหรอก วัน ๆ 
นึงกะเดินเก็บดอกพุต กะเหนื่อยแลว ของเดินอยูทั้งวันหน…ิ”

ผูสูงอายุบางรายใหความสําคัญกับการออกกําลังกายวาถาทําเปนประจาํ
จะทําใหรางกายแข็งแรง มีแรง แตเมื่อหยุดการทํางานมาอยูบานเฉยๆ ทําใหรางกายออนแอลงไม
แข็งแรงเหมือนกับชวงท่ีทํางานตลอดดังคํากลาวของยายกิม “…เวลาวางกะถากหญา ปลูกเตยหอม
ไวทําดอกไมไปสงเคา เคาส่ังทีหม่ืนสองหม่ืนอยู ปลูกลุย (มาก )แหละ แตหวางนี้ (ตอนนี้) ไมคอย
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ไดไปทํา ฝนตกมั่งไหรมั่ง ถึงแรงมันไมคอยมีซะหลาวแหละ พอหยุดไปถึงแรงมันไมคอยมี เหนื่อย 
ยกจอบไมรอด (ไมไหว)…”

สถานท่ีใชในการออกกําลังกายของผูสูงอายุมีท้ังภายในบริเวณบาน 
และบริเวณถนนในหมูบาน ชวงเวลาในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญ
เปนชวงเวลาเชา ผูสูงอายุสวนใหญออกกําลังกายคนเดียว แตสําหรับตาไวที่เมื่อกอนเคยมีเพื่อนฝูง
ไปปนจักรยานออกกําลังกายดวยกันกลับมีความรูสึกขัดใจในการรอสมาชิก จึงตัดสินใจเลือกที่จะ
ออกกําลังกายโดยการปนจักรยานเพียงลําพัง ดังคํากลาวของตาไว “…มันขัดใจ เที่ยวคอยกันอยูมัน
เสียเวลา เด๋ียวเพ่ือนคอยเราม่ัง เด๋ียวเราคอยเพ่ือนม่ัง เลยไปคนเดียวมันคลองตัวหวา (กวา) คือ เราไม
ตองเท่ียวรอ…” แสดงใหเห็นวาสําหรับตาไวนั้นเวลาเปนสิ่งที่เปนตัวจํากัดในการออกกําลังกาย แต
สําหรับยายซอน้ันการออกกําลังกายไมไดถูกจํากัดไปดวยเวลา และชอบกับการมีเพ่ือนไปออกกําลัง
กายดวย ดังคํากลาวของยายซอ “…ถาไดเพื่อนออกกําลังกายถึงไหนถึงกัน หลบตี 7 (7.00 น.) ก็
ได…” สําหรับผูสูงอายุแลวการออกกําลังกายไมไดถูกจํากัด ทําใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายใน
ท่ีตาง ๆ ได เชน ภายในบริเวณบาน ถนน หรือแมแตในสวน เปนตน  

2.1.3 ดานการพักผอน  
การพักผอนเปนกิจกรรมอยางหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุรูสึกผอนคลาย

ความเหนื่อยความเมื่อยลา ซึ่งการพักผอนของผูสูงอายุในชุมชนนั้นสามารถแบงไดเปน 2 ลักษณะ 
คือ 1) การพักผอนโดยการทํากิจกรรม และ 2) การพักผอนโดยการนอนหลับ  

1) การพักผอนโดยการทํากิจกรรม
การพักผอนโดยการทํากิจกรรมของผูสูงอายุในชุมชนบานปา

กันไดเปน 2 กลุม คือ 1) กิจกรรมท่ีปฏิบัติท่ีบาน และ 2) กิจกรรมการปฏิสัมพันธทางสังคม
1.1) กิจกรรมที่ปฏิบัติท่ีบาน 

กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติที่บานนั้น ไดแก การนอน ดัง
คํากลาวของตาตน “…ตานอนกลางวันทุกวัน…” สอดคลองกับยายเนียนท่ีกลาววา “…ถานอนม่ังกะ
นอนเลนสักชั่วโมงไหร ถาบาย ๆ หลับมั่งไมหลับมั่ง…” และยายกิมที่กลาววา “…กลางวันมันพริ่ม 
(เคล้ิม)ไปสักเดียวน้ันแหละ มันไดลืมไปเสีย มันไดหายเหน่ือย….” การอานหนังสือ ดังคํากลาวของ
ยายซอ “…หนังสืออานตอนหลานหลับ กับกอนนอนทุกคืน…” และสอดคลองกับตาคิดที่การอาน
หนังสือน้ันจะอานตอนกอนเขานอน ดังคํากลาวของตาคิด “…เราหน่ึงช่ัวโมงกอนนอนอานหนังสือ 
หนังสือสารพัดอยางอะไรกะอานได หนังสือพิมพ หรือหนังสือธรรมมะ หนังสืองานศพ ตองอาน
อยางนอยหน่ึง ชั่วโมง โดยประมาณ…” นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมการปลูกตนไมดอกไม และการ
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ทําสวน ดังคํากลาวของยายเขียน “…เวลาวางกะถากแหนะในสวนไหรพันนั้นแหละ…” ยายใจที่
กลาววา “…ปลูกขาวโพด ผักอะไรก็ปลูกเอง สายยางซื้อมากางอยูก็ลากไปรดเอง ฝนไมตกก็ถอด
หญาไมได ถากก็ถางลําบาก…” ยายดีที่กลาววา “…กวาดหยะ (กวาดขยะ) ถากหญา พอมาอยูนี้ก็มา
ทําปาสวน…”  และยายกิมที่กลาววา “…เวลาวางกะถากหญาแหละ ปลูกเตยหอม ปลูกขายไวทํา
ดอกไมไปสงเคา…” นอกจากนั้นยังมียายขิมที่ตองลดการทําสวนลงเนื่องจากความเสื่อมถอยของ
รางกาย ดังคํากลาวของยายขิม “…ไมทําไหร (อะไร) แลวลูก ต้ังกองลุย (มาก) แลว เซ็ง ๆ แหละกะ
ไมไดทํา แตวาใจมันตัดไปเสียมากแลวลูก นี่ทาหลังบานไมคอยไดเดินไปแลว นี่มันแลไมไดแลว 
เท่ียวถือพราถือมีดไปหลาวแหละ…” นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมการดูรายการโทรทัศนที่ผูสูงอายุให
ความสนใจ ซึ่งรายการที่เปนที่นิยมไดแก ขาว ดังคํากลาวของตาไว “…ขาว หวางนี้(ตอนนี้)ติดเอ
เอสทีวี ดูแตขาว…” ละคร ดังคํากลาวของยายดี “…กลางคืนแล (ด)ู โททัศน แล (ด)ู ม่ังหนัง (ละคร)
กับขาว โดยมากแล (ด)ู ขาวนั้นมาก หนัง (ละคร) ถาวาดีๆ กะแล (ดู) ถาไมใชชีวิตกะไมแล (ไมดู) 
เราแล (ด)ู เราเก็บของดีนะ…” ธรรมะ ดังคํากลาวของยายซอ “…ธรรมะนั้นแล(ดู)ประจําอยูแลว ที่
บานยายติดดีเอ็มซี เปดตลอด เวลาไมวากะแล(ดู)…” และกีฬา ดังคํากลาวของตาเทือง “…แล (ดู) 
มั่งมวยไหรพันนี่ กีฬาไหรชอบ ถามีมวยกะสั่งใหเคาปลุก เวลามีมวยกะไมนอนแลวไมพรือ (ไม
เปนไร)…” 

1.2) กิจกรรมการปฏิสัมพันธทางสังคม  
ผูสูงอายุบางรายน้ันเลือกทํากิจกรรมท่ีไมตองใชแรงมาก 

โดยใชการพูดคุยกันเปนกิจกรรมในยามวางเพ่ือเปนการคลายเหงา ดังคํากลาวของยายขิม “…ถายาย
อยูเองยายไมเปดแลหรอกโททัศน ยายนอนเลน นั่งเลนคุยกันพันนั้นแหละ…” และยายกิมท่ีกลาววา 
“…ออกไปนอกๆ เหมือนอี (เกือบจะ) ทุกวัน ถาไปนัด (ตลาดนัด) นั้นเรากะไดพบเพื่อนพบคนได
คุยกัน กะไดราเริงไหรขึ้นมั่ง…” นอกจากน้ันเม่ือเขาสูวัยสูงอายุผูสูงอายุยังนิยมเขารวมกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาโดยการไปวัดในวันสําคัญๆ ตางๆ ซ่ึงการไปวัดน้ันทําใหมีเพ่ือนคุย ดังคํากลาวของ
ยายซอ “…ไปวัดกะไดเพื่อนคุย…” สวนตาไวนั้นจะหยุดประกอบอาชีพเพื่อไปรวมกิจกรรมทาง
ศาสนา ท่ีกลาววา “…เขาพรรษากะไปสวดมนต สวนใหญไปคลองแห คนมันโร(รู) สวนมากวาไป
สวดมนตจะไมรับแขก คนเคาจะรู ไปเวลาเทศกาล…”  สอดคลองกับตาคิดที่ไปวัดเพื่อชวยกิจกรรม
งานบุญของวัดเน่ืองจากคิดวาตนเองยังมีความสามารถเพียงพอท่ีจะทํากิจกรรมตางๆ ของทางวัดได 
ดังคํากลาวทีว่า “…งานที่วัดไหรก็ไปไมขาด ไปเองไมตองใหใครเชิญ ถือวาเรามีศักยภาพพอที่จะ
ทําของพวกน้ีได เปนการบริการสังคมท่ีวาทําใหสมองมันไมเครียดเพ่ือไมใหสมองมันตาย…”  
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2) การพักผอนโดยการนอนหลับ
การนอนหลับถือวาเปนส่ิงท่ีมีความจําเปนสําหรับบุคคลทุกชวงวยั

เน่ืองจากเปนการพักผอนรางกายและสมอง เพ่ือใหรางกายไดพักฟน ซ่ึงในการนอนหลับของผูสูงอายุ
ในชุมชนบานปากันนั้นแบงเปน 2 กลุม คือ 1) กลุมผูสูงอายุที่นอนหลับปกติ เมื่อตื่นมากลางดึก
สามารถนอนหลับตอไดงาย และ 2) กลุมผูสูงอายุท่ีประสบปญหากับการนอนไมหลับเมื่อตื่นขึ้นมา
กลางดึก 

2.1) กลุมผูสูงอายุท่ีนอนหลับปกติเม่ือต่ืนมากลางดึก
ผูสูงอายุบางรายสามารถหลับไดงายแมวาจะตองตื่นมา

เขาหองนํ้าในเวลากลางดึกกลับไปนอนก็สามารถนอนหลับไดงาย ดังคํากลาวของยายปุยฝายท่ีกลาว
วา “…กลางคืนนอนหลับดี ฝนตกกะไมรูสึกที ออกมาเยี่ยวหลบ (กลับ) ไปนอนกะนอนหลับ…”
และยายจิบท่ีกลาววา   “…กลางคืนหลับแหละ ต้ังหลังถึงหลับแหละเพราะมันเหน่ือย…” 

2.2) กลุมผูสูงอายุที่ประสบปญหาการนอนไมหลับเมื่อตื่นมา
กลางดึก

วัยสูงอายุสวนใหญมักจะมีปญหาเก่ียวกับการนอนหลับ 
ดังคํากลาวของยายใจ “…กลางคืนนอนไมคอยหลับ บางคืนตี 1 แลวไมหลับที ปกติก็ตี 9 ตี 10 ก็
นอนหลับแลว นอนกับหลานถามันนอนดิ้นเราก็ตื่นแลว…” แตปญหาของการนอนไมหลับนั้นก็
ไมไดเกิดขึ้นเปนประจํา ดังคํากลาวของยายขิม “…กลางคืนกะหลับ หลับปกติน้ันแหละ ตี 8 อาบนํ้า
เสร็จ นอน…” ซ่ึงวิธีการในการแกไขปญหาการนอนไมหลับของผูสูงอายุ คือ การรับประทานยา ดัง
คํากลาวของยายกิม “…มีที่นอนไมหลับนั้น กินยานอนหลับกะนอนไมหลับ หมอเคาใหมา ยานอน
หลับน้ัน กะนอนหลับน้ันเคาวาอยากิน คอยกินเวลานอนไมหลับ…” และคํากลาวของยายขิม “…ถา
คืนไหนนอนไมหลับเคากะเอายาใหกินหลาว…” การทองคําพระ ดังคํากลาวของยายจีน “…ถานอน
ไมหลับกะทองคําพระจนหลับ ทองคําพระท่ีเราจํา ๆ น้ันแหละ…” และการพยายามนอนจนหลับไป
เอง ดังคํากลาวของยายเขียน “…ตื่นกลางดึกตั้งหลายครั้งกะไมหลับหลาว (อีก)  กะนอนอยูนั้นจน
มันหลับเองน้ัน แหละ…” สอดคลองกับตาตนท่ีกลาววา “…ถานอนไมหลับกะนอนจนหลับนั้นแห
ละ นอนพลิกตัวไปเร่ือย ๆ จนหวา (กวา) หลับไปเอง…”

นอกจากนั้นยังพบวา มีผูสูงอายุที่มีสถานภาพคูบางราย แยก
หองนอน เชน กรณีของตาไว เนื่องจากตาไวประกอบอาชีพเปนชางตัดผมซึ่งถาวันไหนลูกคาเยอะ
ตั้งแตชวงเย็นจะทําใหเวลาในการปดรานตองยืดออกไป จึงทําใหการปฏิบัติกิจวัตรตางๆ เชนการ
รับประทานอาหารม้ือเย็น การอาบนํ้า และการเขานอนชาตามไปดวย ซ่ึงถานอนรวมหองกับคูสมรส
จะเปนการรบกวนคูสมรสท่ีนอนหลับแลวได ดังคํากลาวของตาไว “…แยกกันนอน เพราะกลางคืน
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เราหวางอีทําไหรๆ เสร็จ (กวาจะทําอะไรเสร็จ) ไหวพระสวดมนต ถึงเคา (คูสมรส) นอนแลว มัน
รูสึกวาเราอีกหลับถึงเคาต่ืน มันไมสะดวก…” และในกรณีของยายซอที่แยกหองนอนกับคูสมรสมา
นานหลายปแลวดวยเหตุผลที่วาชอบการนอนคนเดียว และเบื่อชีวิตคู ดังคํากลาวของยายซอ “…
นอนขางบน เพราะชอบนอนคนเดียว นอนคนเดียวมาโย ๆ (ประจํา) นอนมาหลายปแลว เบื่อชีวิตคู
ไมอยากนอนแค ผูชายน้ันชอบเหม็นสาบ ไมชอบทําความสะอาดตัวเอง นอนคนเดียวบายหวา…”

2.1.4 ดานการขับถาย
การขับถายสามารถแบงไดเปนการขับถายอุจจาระ และการขับถาย

ปสสาวะ ซ่ึงการขับถายอุจจาระน้ันสามารถแบงไดเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ไมมีปญหาในการขับถาย 
กับ กลุมท่ีประสบปญหาในการขับถาย  

1) กลุมท่ีไมมีปญหาในการขับถาย
ผูสูงอายุบางรายจะไมมีปญหาในการขับถาย ดังคํากลาวของ

ยายดี        “…ขับถายดี วันนึง 2 หน หัวเชา (ตอนเชา) หวันเย็น (ตอนเย็น) ไหรพันน้ันแหละ บางวัน
กะหนเดียว บางวันกะสองหน ถายเร่ือย…” สอดคลองกับยายจีนที่ไมมีปญหาในการขับถาย ดังคํา
กลาวของยายจีน ดังนี้ “…การขับถายดีทุกวันตามใจไปไหน ไปเที่ยวไหน ๆ 2 หนโยะ (ประจํา) เชา
กับเท่ียง ไมเท่ียวตกใจหองนํ้า ถายไดเพ (ท้ังน้ัน)…”และตาเทือง ท่ีกลาววา “…ระบบขับถายดี ตอน
เย็นทุกวัน ทองไมผูก…” 

2) กลุมท่ีประสบปญหาในการขับถาย
ผูสูงอายุบางรายประสบกับปญหาในการขับถายบาง คือ การ

ทองผูก  ซึ่งวิธีในการแกปญหาทองผูก คือ การน่ังจนถาย ดังคํากลาวของยายปุยฝาย “…ขับถายดีทุก
วัน เปนเวลาน้ันแหละ หัวเชา ยังม่ังแหละหนาท่ีทองผูก ก็ข้ีจนออกน้ันแหละ…” และยายกิมที่กลาว
วา    “…บางทีมันกะเวนวันบางทีมันกะแข็ง ไมทีทําพรือ กะรอใหมันออกมาเอง…” การอยูเฉย ๆ 
ไมทําอะไรเลย ดังคํากลาวของยายเนียน “…ทองผูกบางทีมีกัน 2-3 วัน ถายสักที กะไมทําพรือ(ไม
ทําอะไร) รอ ๆ ไปเด๋ียวมันกะออกเอง ไมไดกินยาอะไหร…” การกินยาถาย  ดังคํากลาวของยายขิม 
“…ขับถายกะถายดีนั้นแหละ ปกติ วันนึงกะหนเดียว ถาวาไมถายโบ (พวก) อยูโรงบาลกะหามาให
กิน หลาว (อีก)  ยานั้น…” และตาตนท่ีกลาววา “…ทองผูกมีบางที ประมาณ 4-5 วัน ก็กินยาถาย พอ
กินยาจะดีขึ้น ตาจะมียาไวชวยในการขับถาย…” รวมถึงการดื่มน้ํามะนาวหลังจากตื่นนอนตอนทอง
วาง ดังคํากลาวของยายซอ “…หัวเชา (ตอนเชา) กินน้ําอุนกับมะนาวซีกหนึ่งทุกวันมันถายทองดีแห
ละ ถาไมถายก็จะไปนั่งใหมันถายเองนั้นแหละ กินน้ําอุนกับมะนาวจะถายดี…” สวนผูสูงอายุบาง
คนคํานึงถึงสุขภาพการขับถายของตนเองดวยการหันมารับประทานผัก ผลไม เพื่อชวยในการ
ขับถาย ดังคํากลาวของ ตาคิด
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 “…ผูสูงอายุตองเนนไปทางผัก เราชอบประเภท
ผัก ถาเนื้อหมู เนื้อไก เนื้อวัวนั้นไมกินเลย ผูสูงอายุนั้นมันยอยยาก 
หรือในการรักษาสุขภาพ เรามองขามมะละกอกับกลวยนํ้าวา ไอตัว
นั้นเปนตัวรักษาสุขภาพของผูสูงอายุอยางดี ดีเพราะสภาพในทอง 
เราจะเขาหองน้ําตามเวลา ทองไมผูก ปวดมวนไมมี เราเนนหนัก
กลวยน้ําวากับมะละกอ”… 

เย็นทุกวัน ทองไมผูก…” 
และยายดีท่ีกลาววา  “…กินขาวกลองเพราะวามันถายดี พอกินแลว

ก็ถายดี กินแตผัก กินผักไหรกับปลาไหรพันนั้นแหละ…” นอกจากอาการทองผูกแลว  ผูสูงอายุบาง
รายประสบกับอาการทองเสีย โดยวิธีแกไขอาการทองเสีย คือ การดื่มน้ําเกลือแร และรับประทานยา
ธาตุน้ําขาว ดังคํากลาวของยายใจ “…เวลาทองเสียก็กินน้ําเกลือกินยา เวลาทองไมปกติก็กินยาธาตุ
น้ําขาว กินเขาไปถึงเงียบกริบ…” รวมถึงการดื่มน้ําสไปรท  ผสมเกลือดวย ดังคํากลาวของยายจีน 
“…ทองเสียปากินนํ้าสไปรทกับเกลือแหละหาย ดีแหละ ปากินอยู…”

การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุนั้นเฉลี่ยประมาณ 3–4 ครั้งใน
ตอนกลางคืน ในระหวางที่ยังนอนไมหลับ หรือดื่มน้ํากอนนอนมากเกินไป แตโดยสวนใหญจะ
ขับถายปสสาวะเพียงครั้งเดียวตอนตื่นนอนเทานั้น ดังคํากลาวของยายเนียน ดังนี้ “…กลางคืนเยี่ยว
คืนละหน…” การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุในตอนกลางคืนจะใชกระโถน ดังคํากลาวของยาย
ขิม “…ยกขึ้นเยี่ยวตั้งกี่หนมั่ง ยามันขับเยีย่ว พาโถน (กระโถน) ไปไวถาขี้คราน (ขี้เกียจ) เขาหลาย
หน…”  นอกจากนั้นยังมีผูสูงอายุบางรายที่พากระโถนขึ้นไปไวในหองนอนแตไมไดใช ดังคํากลาว
ของยายซอ “…ยายรอดอยูเหลย (แข็งแรง) ยายนอนขางบน ยายพาโถน(กระโถน)ขึ้นไป แตไมคอย
ไดใช พอปวดตี 4 กะลงมาเสีย…”  แตอยางไรก็ตามยังมีผูสูงอายุบางรายที่ชอบใชหองน้ํามากกวา
การใชกระโถน ดังคํากลาวของยายจีน “…ยายใชไมไดโถน (กระโถน) ถาไมไดลางตามใจไปไหน 
ถาวาเย่ียวไมลางเบอะอยูไมได…”

2.1.5 ดานการมีปฎิสัมพันธทางสังคม  
การไดมีการปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอื่นเปนสิ่งที่บุคคลแต

ละวันจะขาดไมได เนื่องจากการไดปฏิสัมพันธ ไดพูดคุยกับบุคคลตางๆ นั้นจะทําใหมีการได
แลกเปล่ียนขอมูลขาวสารตางๆ ซึ่งกันและกัน ซึ่งอาจจะมีขาวสารที่มีประโยชนซึ่งเปนความรู หรือ
เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน และในการพบปะพูดคุยกันของวัยสูงอายุถือวาเปนส่ิงท่ีดีท่ีผูสูงอายุ
จะไดหลีกเลี่ยงการอยูคนเดียวเพียงลําพัง และเปนการชวยคลายความเหงาและผอนคลายความตึง
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เครียดอีกดวย ซึ่งสามารถจําแนกประเภทของการพบปะกันของกลุมผูสูงอายุไดเปน 3 ลักษณะ คือ 
1) การพบปะพูดคุยกันในสถานที่ที่เกี่ยวกับการรับประทาน 2) การพบปะกันจากการประกอบอาชีพ 
และ 3) การพบปะกันในการทํากิจกรรมทางศาสนา

1) การพบปะกันในสถานที่ที่เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร 
สถานท่ีท่ีสําคัญ ไดแก รานนํ้าชา เน่ืองจากรานนํ้าชาน้ันผูสูงอายุ

ชายจะไดพบกับเพ่ือนฝูงเกาๆ และมีโอกาสไดแลกเปล่ียนขาวสารซ่ึงกันและกัน ดังคํากลาวของตาคิด 
“…ที่ไปกินน้ําชาหนาวัดเพราะวา เรามีพรรคพวก 

(เพื่อน) อยูนั้น ไดไปนั่งคุยกันเพราะที่นั้นมีพรรคพวก (เพื่อน) 
มาจากหลากหลายหมู ถาวากินแคๆ เราก็ไมรูเรื่องไมรูขาวอะ
ไหร ถึงถากินที่หนาวัดใครตายใครไหรเราก็ไดรูมั่ง ไดรูขาวของ
หมูอ่ืน (หมูบานอื่น) ม่ัง ถาวาเราไมไปกินนั้นเราพรือไดรูเรื่อง
ขาวสารคนหมูอ่ืนหลาวละ…” 

และตลาดนัด เน่ืองจากเม่ือไปเลือกซ้ืออาหารจะทําใหมีโอกาส
ไดพบปะพูดคุยกับเพ่ือน หรือบุคคลอ่ืนๆ ดังคํากลาวของยายกิม “…ออกไปนอก ๆ เหมือนอีทุกวัน 
ถาไปนัด (ตลาดนัด) นั้นเราไดพบคนพบเพื่อน ไดคุยกันกะไดราเริงขึ้นมั่ง…” 

2) การพบปะกันจากการประกอบอาชีพ 
ผูสูงอายุบางรายยังยืนยันที่จะประกอบอาชีพอยูเมื่อยังมีแรงที่

จะสามารถประกอบอาชีพตอไปไดอยู ดังคํากลาวของยายเนียน “…ทํารอดเหลย (อีก) กะขืน ๆ 
เอา…” แตยังมีผูสูงอายุท่ียังคงประกอบอาชีพอยูเน่ืองจากการประกอบอาชีพน้ีจะทําใหไดพบปะกับ
เพ่ือนฝูงท่ีอยูไกลๆ ดังคํากลาวของตาไว “…สาเหตุที่ยังไมเลิกตัดผมเพราะที่ตัดผมอยูเพื่อนฝูงที่อยู
ไกล ๆ ไดมาพบมาไหรกันมันกะบายใจ ไปสวนหน่ึงแลว…” และสอดคลองกับยายปุยฝาย ที่กลาว
วา “…อยูบานเฉยๆ ไมไดพบใครแหละ กูนั้นทําอยูพันนี้แหละ (ขายของ) กูบายใจ ไดพบเพื่อนมั่ง
ไดเบ้ียอยูม่ัง บายใจ…” ความสบายใจของผูสูงอายุ คือ การไดประกอบอาชีพแมวาจะไดเงินจากการ
ประกอบอาชีพเพียงเล็กนอย แตเหตุผลหลักๆ ของการประกอบอาชีพของผูสูงอายุบางรายคือจะทํา
ใหมีโอกาสไดพบปะกับเพ่ือนฝูง 

3) การพบปะกันในการทํากิจกรรมทางศาสนา 
เมื่อบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ บริบททางสังคมที่มีความสําคัญตอ

ผูสูงอายุไดแก สถาบันครอบครัว และสถาบันทางศาสนา ผูสูงอายุมักจะใชเวลาสวนใหญกับการอยู
บานและปฏิบัติกิจกรรมที่เกี่ยวกับศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และไปรวมกิจกรรมที่วัด เปน
ตน ซึ่งการไปวัดของผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุเกิดความสงบ และความสบายใจ รวมถึงไดมีโอกาส
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พบปะพูดคุยกับบุคคลอื่น ๆ ดวย ดังคํากลาวของยายกิม “…ถาไปวัดดีแหละ เราไดฟงพระจิตใจเรา
กะผองแผว บายใจ ถึงเราไดไปพบคน ไดคุยกับคน มันกะไดราเริงออกไป ชอบแหละไปวัด…”

การไปวัด การทําบุญ  ยังเปนกิจกรรมอยางหนึ่งที่ผู สูงอายุ
มักจะปฏิบัติ เน่ืองจากเช่ือวาจะทําใหจิตใจสงบและมีความสุข  ดังคํากลาวของยายจีน “…ไปวัดบาง
ทีกะไปบางทีกะไมไดไป ไปวันพระกะไปวัดออก (วัดคลองเปล) ถวายสังฆทาน ปาไมไดเรียน
หนังสือแตกรวดน้ํา อะไรปาทองได วัดคลองแหค่ํา ๆ เราไปเวลาเขาสา (เขาพรรษา) ถาไปวัดไป
สวดมนตสวดไหรนอนหลับบาย…” นอกจากนั้นยายดียังกลาววามาเขาวัด ทําบุญเนื ่องจาก
ความเครียด ดังคํากลาวของยายดี 

“…เม่ือกอนยายเครียดยายกินท้ังเหลา ท้ังเบียร แต
หวางนี้ยายไมกินแลว ถึงยายนึกวาอยากินดีหวา ไปวัดดีหวา หัน
หนาเขาวัด สาบานไว คนเคากะวาเกงนะมึง คิดแตทําบุญ บางคน
เคาเครียดเคาผูกคอตาย ยายอยูนี่ยายชวยคนทั้งเพ เวลาไปวัดกะ
ไปท่ีวัดทองนํ้าผุด (วัดคลองเปล) เดือน 8 เดือนไหรมากับเพื่อน 
มาอยูนี้ 3 ปแลวไมคอยไดไปวัด ฝากเคาทําบุญทุกทีตามใจที่
ไหน ทอดถิน (ทอดกฐิน)ท่ีแค ๆ(ใกล ๆ) ก็ไป…” 

และยายจิบท่ีกลาววาใสบาตรเปนประจําในทุกๆ วันพระเน่ืองจาก
ไมไดไปทําบุญท่ีวัด 

“…วัดกะไดไปพันนั้นแหละ วันพระกะไมไดไป 
บุญนั้นยายทํานะ ไมใชแควัดคลองแห ทําบุญวันอื่นกัน ทําทุก
วันเลยที่หลาด (ตลาด) ทุกวันพระ ที่ยายไดใสบาตรนั้นหนา 
เพราะยายไมไดไปวัด ถึงพอแมเรากะไมมีแลว ถึงเราตองใส
บาตร วันพระน้ันเราไมคอยวาง กลางคืนเราคอยภาวนาสวดมนต
เอาแหละ…”

อยางไรก็ตามความพิการทางดานรางกายยังเปนขอจํากัดในการเขา
สังคมของตาเทือง ดังคํากลาว ดังนี้ “…ผมเบื่อนั้นไมชอบเที่ยว ไอสังคมนั้นชอบนั้นแหละ แตไม
คอยไดไปไหน พอไปแลวถึงมันลําบาก ไปบานเคาบายๆ (สบาย) ใชไหม ตองถอดรองเทา ถาบาน
เคาบายๆ (สบาย) ไมคอยไป ถาบานคนหนิดๆ (สนิท) ไมพรือ (ไมเปนไร) เคารูวาเราพิการใสขาเทียม 
ไมตองถอดเกือก (รองเทา)…” ถึงแมวาตาเทืองจะมีความพิการทางดานรางกายแตยังมีความชอบ
และความตองการที่จะเขาสังคมเพื่อพบปะพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยู ซึ่งตางจากยายนวลที่ชอบ
การอยูบานมากกวาการเขาสังคมเพื่อพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่น ดังคํากลาวของยายนวล “…ธรรมดา
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ยายอยูโนนยายก็อยูคนเดียว ไมชอบยุงไมชอบจุกจิกกับใคร เราก็อยูของเราในบาน ไมชอบวุนวาย 
ไปขางนอกคนโนนพูดคํา คนนี้พูดคํา ทั้งที่เราพูดนิดเดียวมันก็ตอยาว…”  

2.1.6 ดานสุขวิทยาสวนบุคคล  
การดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล หมายถึง การดูแลตนเองเก่ียวกับความ

สะอาดของรางกาย ซ่ึงสามารถแบงเปน 3 เร่ือง คือ 1) การอาบน้ํา 2) การรักษาสุขภาพปากและฟน 
และ 3) การซักทําความสะอาดเส้ือผา

1) การอาบน้ํา
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะอาบน้ําวันละ 2 ครั้ง  

คือ ชวงบาย  และชวงเย็นกอนนอน และลดจํานวนลงเม่ืออากาศหนาว จํานวนครั้งและลักษณะของ
น้ําท่ีใชอาบลวนข้ึนอยูกับสภาพอากาศ ดังคํากลาวของยายนวล “…อาบนํ้าวันละ 2 ครั้งแลวแตอารมณ 
กลางคืนถาจะนอนก็เช็ดตัวเอา บางทีก็อาบนํ้าอุน บางทีก็อาบนํ้าเย็น…”  สวนกรณีของยายซอแมวา
สภาพอากาศจะเปนอยางไรแตยายซอยังอาบน้ําในจํานวนครั้งที่ไมเปลี่ยนแปลงเนื่องจากถาได
อาบนํ้าจะทําใหนอนหลับสบาย ดังท่ียายซอกลาววา “…หวางนี(้ชวงนี)้ เชา เที่ยง ค่ํา เลย รอน แตวา 
3 หนโยะ (ประจํา) นั้นแหละ ฝนตกแตร ๆ อยูยายกะอาบน้ําถาไมอาบน้ํานอนไมหลับ…” ซ่ึง
สอดคลองกับกรณีของยายดี ที่กลาววาสภาพอากาศไมไดสงผลตอจํานวนครั้งของการอาบน้ํา “…
อาบนํ้าวัน 2 หน หัวเชา หัวค่ํา บางทีกะ 3 บางทีกะ 4 หนถามันนึกพรือโช (แปลก ๆ) ถาฝนตกกะ
อาบ แตไมอาบเลยนํ้ารอน อาบแตนํ้าเย็น…”

2) การรักษาสุขภาพปากและฟน
นอกจากการอาบนํ้าแลวสุขภาพปากและฟนยังเปนอีกเร่ืองหน่ึง

ท่ีผูสูงอายุจะตองใหความสนใจเน่ืองจากผูสูงอายุโดยสวนใหญใสฟนปลอมอันเปนผลจากความเส่ือม
ภาพของฟนทําใหฟนหักและหลุดรวงไปจึงตองใสฟนปลอม  เพื่อเพิ่มความสะดวกในการบดเคี้ยว
อาหาร ดังคํากลาวของ ยายปุยฝาย “…ใสฟนปลอมกันเบอะมันหักมันหลุดหมดแ ลว ถาไมใสอีกิน
กับไหรละ…” และคํากลาวของตาไว “…ใสฟนปลอม ฟนจริงเหลือ 5 ซี่ 6 ซี่ ลาง 3 บน 3 ที่ใสฟน
ปลอมเพราะวากินอะไรเคี้ยวอะไรมันกะสะดวก…” นอกจากนั้นยังมีผูสูงอายุบางรายไมใสฟน
ปลอมเนื่องจากมีทัศนคติที่วาแกแลวไมอยากจะใสเพื่อเพิ่มความสวยงาม  ดังคํากลาวของ ยายกิม  
“…ฟนเหลืออยูสามสี่ซี่ มันอยูเปนหยอม ๆ ไมที่เคี้ยวกับใคร ฟนปลอมอยาเที่ยวใสมันเหอะ เบอะ
แกแลว เพื่อนเคาใสกันใหงามแหละ ปากมันไมหอ ถึงมันไมเห็นเหงือกแหละหะ…” การใสฟน
ปลอมนั้นถือวามีความสําคัญและมีประโยชนตอวิถีชีวิตประจําของผูสูงอายุที่จะเปนเครื่องมือชวย
ในการรับประทานอาหาร ทําใหสามารถรับประทานอาหารไดอยางสะดวก ซึ่งการไมมีฟนเหลืออยู 
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หรือมีฟนเหลืออยูในปริมาณที่นอยอาจจะเปนอุปสรรคในการรับประทานอาหารของผูสูงอายุจึง
เปนสาเหตุทําใหผูสูงอายุเบ่ืออาหารได และวิธีในการรักษาและทําความสะอาดชองปากท่ีควรปฏิบัต ิ
คือ การแปรงฟน ซ่ึงผูสูงอายุสวนใหญจะแปรงฟนวันละ 2 ครั้ง คือ เชา และกอนเขานอน สวนฟน
ปลอมมีการถอดมาแปรงทําความสะอาด  และแชน้ําในเวลากลางคืน ดังคํากลาวของตาคิด  “…ฟน
ปลอมทั้งบนทั้งลาง แชน้ําทุกวัน วันละ 2 เวลา กลางคืนเราจะไมใส เราจะแชน้ําทําความสะอาด 
เสร็จแลวก็ใสหัวเชา แปรงฟนเสร็จก็ถอด…”  สวนยายปุยฝายนั้นแมวาจะเขานอนแลวแตก็ยังคงใส
ฟนปลอมอยู ดวยเหตุผลที่วาถาไมใสตลอดเวลาจะทําใหไมชิน ดังคํากลาว ดังนี้ “…กลางคืนนอน
ไมถอด ถาถอดมันได (ติดเปนนิสัย) มันไมชินงาย….” 

3) การซักทําความสะอาดเส้ือผา   
ในเรื่องของการซักและทําความสะอาดเสื้อผา ผูสูงอายุหญิง

มักจะซักและทําความสะอาดเส้ือผาดวยตัวเอง  ดังคํากลาวของ ยายซอ ดังน้ี “…ผาไหรของยายของ
ตา ยายกะซักเอง เส้ือผาหลานยายกะซัก…” และยายใจ ที่กลาววา “…เสื้อผาเราก็ซักหมดนั้นแหละ
ท้ังของเราท้ังของลูก เคาไมวางเราก็ซักให…” สวนผูสูงอายุชายก็จะมีภรรยาและบุตรเปนผูดูแลให 
ดังคํากลาวของยายนึกภรรยาตาคิด ดังนี้ “…ดูแลลุงก็เร่ืองอาหารการกิน เส้ือผาไหรพันน้ันแหละ ทํา
หนาที่ภรรยานั้นแหละ รีดผารีดไหรปาทําเองทั้งของปาของลุงนั้นแหละ…” และยายขิมที่กลาววา       
“…เส้ือผาไหร หวางน้ีไมหอน (ไมได) ซักเอง แมวมันซักใหหมด…”

2.1.7 ดานการจัดการความเครียด  
ในเรื่องของความเครียดนั้น สามารถแบงผูสูงอายุเปน 2 กลุม คือ 

1) ผูสูงอายุท่ีไมมีปญหาในเร่ืองของความเครียด และ 2) ผูสูงอายุที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียด
1) ผูสูงอายุท่ีไมมีปญหาในเร่ืองของความเครียด

ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะไมมีปญหาในเรื่อง
ของความเครียด  ดังคํากลาวของยายใจ ดังนี้ “…เรานั้นไมเครียด เบอะไมมีอะไรใหเครียด เรื่องเงิน
ไหรก็ไมขัดใจ เพราะเรามีใชมีจายอยูแลวทุกวันนี้จะเดือดรอนอะไรเหลย (อีก) เพราะเคา (ลูก) ให
อยูท้ัง 3 คน…” และยายเนียน “…เครียด ไม ไมเครียดไหร…”

2) ผูสูงอายุท่ีมีปญหาเก่ียวกับความเครียด
มีผูสูงอายุเพียงบางรายเทานั้นที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียด  

โดยปญหาท่ีทําใหเครียดเปนปญหาเกี่ยวกับบุตรหลาน และปญหาเกี่ยวกับการเงิน ดังคํากลาวของ 
ยายจิบ 

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/



103

“…เร่ืองเครียดกะมีน้ันแหละ พอโบน้ี (ลูก ๆ) มัน
บอกวามันไมเบ้ีย มันช็อตเงิน ถึงเอาหลาวแลวแหละ เครียดหลาว 
(อีก) แหละ เห็นดูมันนั้นหนาเพราะเราไมมีไหรใหมัน ลังเดือน
กะมันช็อตกันแหละ มันวา แมเราไมเบ้ียหลาวนิ ไมท่ีเอาอะไรให
มัน คาน้ํา คาไฟ คาสาร(ขาวสาร) ไดยายเพ (ท้ังหมด) สาร 
(ขาวสาร) ซ้ือวันพระละ 10 โล (กิโล) ถึงมันเหนื่อยมันเครียดพัน
นั้นแหละ กับไอนกอีเอาอะไรมันละ ลูกไหรมันหลาว (อีก) ถึง
ผัวมันกะตัดยางจางนั้นอีกไดสักกี่ตางค (สตางค) ชวยๆ กันแหละ 
แตยายกะไมแหลง (พูด) ทุกรอบคาไหร (อะไร) เหมาหมด…”

และยายดีที่กลาววา “…เรื่องเครียดนั้นลุย เรื่องลูก หลายสิ่ง
หลายอยาง เร่ืองลูกสงมันเรียน สงๆ พอมันแตงงานถึงมันไมสนใจเรา…”

วิธีการขจัดความเครียดของผูสูงอายุ คือ การไมนึกถึงและการ
ปลอยวาง ดังคํากลาวของยายดี “…เวลาเครียดก็นึกวาชางมันซะ…” และดังคํากลาวของยายซอ “
เมื่อกอนนั้นยายเครียดหนา ลูกหลบดึกยายก็หวิบ (โกรธ) หวางนี้อารมณก็แจมใส มีอะไรขุนมัวยาย
กะทนได มานึกไดวาเรากะแกแลว เราไมไดอยูกับเคาตลอด เรื่องไหรเราตองไปกังวลเรื่องชีวิตของ
เคาอะ กะปลอยวางเสีย…” รวมถึงการพบปะพูดคุยกับคนอื่น  ดังคํากลาวของ ตาคิด 

“…ผูสูงอายุสวนมากมีความเครียด การรักษา
ความเครียดนั้น การพูดคุยรักษาความเครียดไดอยางดีเลย เราอยา
หมกตัว อยาเก็บตัว ของเรานี่สารพัดรานน้ําชาก็สวนหนึ่ง ทํา
สาธารณะคณะกรรมการบริหารของสมาคมฌาปนกิจของ
ธนาคาร งานท่ีวัดท่ีไหรก็ไปไมขาด ไปเองไมตองใหใครเชิญ ถือ
วาเรามีศักยภาพพอที่จะทําของพวกนี้ได เปนการบริการสังคม
ท่ีวาทําใหสมองมันไมเครียดเพ่ือไมใหสมองมันตาย…”

2.2 การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย
การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลตนเอง

ในกรณีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และ 2) การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป
2.2.1 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว

ผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว ซ่ึงการมีโรคประจําตัวของผูสูงอายุ
จึงทําใหผูสูงอายุตองมีการดูแลตนเองเปนพิเศษ ซ่ึงการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกรณีท่ีมีโรคประจําตัว
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น้ัน แบงเปน 3 ลักษณะ คือ 1) การรับประทานยาท่ีเปนโรคประจําตัว 2) การหลีกเลี่ยงการรับประทาน
อาหารบางประเภท และ 3) การไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย

1) การรับประทานยาที่เปนโรคประจําตัว
สําหรับผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัวนั้นสิ่งที่ละเลยไมได คือ การ

รับประทานยาที่เกี่ยวกับโรคประจําตัวใหตรงตอเวลา  ดังคํากลาวของยายขิม ดังนี้ “…กินขาว 3 มื้อ 
กินไดไมไดยายกะตองกิน เพราะตองกินยาหลังอาหาร เชาตรงเวลาตี 7.30 กินแลว เที่ยงตี 11.30 ค่ํา
ตี 8 (20.00 น.) กะกิน…” หรือตองรับประทานยาอยางสมํ่าเสมอ ดังคํากลาวของยายใจ ดังน้ี “…เปน
ไมเกรนมา 2-3 ปแลว ตอนเลือดไมหมดก็ปวดอยู เลือดหมดก็ยังปวดอยู เวลานอนจะปวดแหละ ถา
จะใหเราลืมมันก็ไม มันไมใหเราลืมแหละ มันก็ปวด ๆ  ก็ตองกินยาแหละ…” นอกจากนั้นการเปน
โรคประจําตัวของผูสูงอายุบางราย เชนในกรณีของตาไวยังไมตองรับประทานยาเนื่องจากเพิ่งตรวจ
พบส่ิงท่ีตองดูแลตนเอง คือ การด่ืมนํ้าใหมาก ๆ ดังคํากลาวของตาไว ดังน้ี “…หมอบอกวาเปนตอม
ลูกหมากโตระยะเริ่มตน ไมตองกินยาอะไรเพราะวาหมอเพิ่งตรวจพบ เราตองดูแลตัวเองพันนั้น  
แหละ ไมเห็นเคาหามอะไร เคาวาใหกินน้ํามาก ๆ จะไดขับถายปสสาวะงายไหรพันนั้นแหละ…”
และกรณีของยายเนียนที่ไมไดรับประทานยาเกี ่ยวกับโรคประจําตัวโดยจะรับประทานยาเมื่อ
เจ็บปวยไมสบายเทาน้ัน ดังคํากลาวของ ยายเนียน ดังนี้ “…ยังมั่งกะโรคเข็ด โรคกระดูก ไมตองกิน
ยา ไขกับไอหรอกแหละท่ีตองกินยา…”

2) การหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารบางประเภท
ผูสูงอายุท่ีเปนโรคประจําตัวบางรายตองหลีกเล่ียงการรับประทาน

บางชนิด ดังคํากลาวของตาตน ดังน้ี “…อาหารมัน หวานไหร (อะไร) พันน้ันแหละ (แบบน้ันแหละ) 
ท่ีกินไมได เพราะหมอส่ังมา…”  และสอดคลองกับกรณีของยายใจ ดังน้ี “…กินเผ็ดไดแตไมมาก แต
ทําเผ็ดไมมากเพราะเราทําเอง เพราะลําไสเราไมดีอยู…” และตาคิด ดังคํากลาวของตาคิด ดังนี้ “…
ความดันพยายามรักษาอยู หามกินอาหารพวกมันจัด กินนั้นกินได แตพอประมาณ พยายามกินผักให
มาก ๆ ผักกินสดไมได กินลวกซะ…” สวนผูสูงอายุบางรายนั้นแมวาจะพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งที่หมอ
หามเกี่ยวกับการเปนโรคประจําตัวแตก็ไมสามารถทําได ดังคํากลาวของ ตาเทือง ดังนี้ “…สูบยานั้น
ไมรูใสมันหยุดไมได หมอบอกวาใหหยุด ผมหยุดได 2-3 วันแลว แตหยุดไมได สูบพันนั้นแหละแต
ลดลงสักนิดนึง…” สวนกรณีของยายนวลนั้นแมวาหมอจะหามไมใหรับประทานอาหารบางชนิด 
แตยายนวลรับประทานบางแตไมบอยนัก สวนอาหารที่ชอบรับประทานนั้นจะยังคงรับประทานอยู
เชนเดิม ดังคํากลาวของยายนวล ดังนี้ “…เคาก็หามกินกะทิ ถาเราอยากนานๆ  เราก็กิน หนอไม
อะไร ถาเราอยากนาน ๆ เราก็กิน ไมไดกินบอยนะ แตนาน ๆ กินที ของหวานกินก็แบบไมหวานเลย 
ไมเอาเลย ไมชอบ นาน ๆ จะอยากอะไรสักอยางนึง แตทุเรียนนะใครหามไมได…”
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3) การไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย
ผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัวจะตองไปพบแพทยอยางตอเนื่อง

ตามนัดหมาย ดังคํากลาวของตาตน ดังนี้ “…เวลาไมบาย หาหมอท่ี มอ. หมอนัดเร่ือย ๆ…” ผูสูงอายุ
บางรายก็มีผูดูแลคอยพาไปพบแพทยตามนัดหมาย ดังคํากลาวของ แจน ดังนี้”… เวลาหมอนัดเคา
บอก กะพาเคาไปอนามัย พาไปตรวจความดันไหรพันนั้นแหละ…” และคํากลาวของพ่ีปท ดังน้ี “…
ไมสบายไมคอยเปน สวนมากจะเปนโรคขอ กระดูก และกลามเน้ือ ตองพาไปหาหมอ…” สวนกรณี
ของยายดีนั้นแมวาแพทยจะนัดหมายแตก็ไมสามารถไปตามนัดหมายไดเนื่องจากตองดูแลแมที่
สูงอายุ ดังคํากลาวของยายดี ดังนี้ “…หมอนัดใหไปลอกตา แตไมไดไป ของตองเฝาแมเฒา ท้ิงแกไว
นาน ๆ ไมได ของแกเท่ียวรายเท่ียวไหร…”

2.2.2 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป 
การเจ็บปวยท่ัวไป เปนการเจ็บปวยดวยโรคเล็ก ๆ นอย ๆ เชน เปน

ไข เปนโรคหวัด และโรคปวดเมื่อย ซึ่งแบงการรักษาเปน 4 ลักษณะ คือ 1) การรับประทานยาที่
เกี่ยวกับการปวย 2) การพักผอน 3) การไปพบแพทย และ 4) การใชสมุนไพร

ผูสูงอายุในชุมชนสวนใหญไมคอยประสบกับปญหาการเจ็บปวย
ดังคํากลาวของยายซอ “…เทียมเคามีครอบครัวกันนั้น ยายไมหอนพรือ(ไมเปนไร)นั้นนะ…” และ
ยายจีนที่กลาววา “…เบอะไมหอน (ไมเปนไร) เปนไรมานานแลว…” รวมถึงยายเขียนที่กลาววา “…
ไมหอนไมบาย กินขาวแลวกะกินแคลเซียม หรือวิตตามินซีทุกวัน หวัดไหรไม ปานั้นไมคอยเปน
หวัด กินน่ีแลวไมตองนอนโรงบาล (โรงพยาบาล)…” มีบางคือการเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ เชน การ
เปนหวัด เปนไข  และปวดเม่ือย ดังคํากลาวของตาเทือง     “…พอปวยมันเท่ียวยุงหย่ิงแหละ เวลาไม
บาย (ไมสบาย) มันไมบาย (ไมสบาย) ธรรมดา มันไมเปนหนัก เที่ยววาครั้นตัวพันนั้นไมพรือ (ไม
เปนไร)…”

1) การรับประทานยา
เมื่อเกิดการเจ็บปวยขึ้น วิธีที่สามารถทําไดงายที่สุด คือ การ

รับประทานยา ดังคํากลาวของยายจีน “…เวลาไขกะกินยาเม็ด สองเม็ดกะหาย…” และยายใจที่กลาววา 
“…เวลาไมสบายเราก็ดูแลตนเอง เวลาไมสบายก็หายามากิน…” ซึ่งแตกตางกันตาไวเมื่อไมสบายจะ
ไมกินยาและรอใหหายเอง จะกินยาเฉพาะเมื่อมีอาการปวดเมื่อยหรือเมื่อหมอสั่งเทานั้น ดังคํากลาว 
ดังนี้  “…ถาไมจําเปนจริง ๆ ไมกิน รอใหหายแลว ถารูสึกวามันเมื่อย ๆ ไหรพันนี้แหละเรากิน เวลา
ไมบายถาไปหาหมอหมอส่ังใหกินเรากะกิน…”  
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2) การพักผอน
นอกจากนั้นการนอนถึงวาเปนการพักผอนอีกวิธีหนึ่งสําหรับ

ผูสูงอายุเมื่อเกิดอาการเจ็บปวยขึ้น ดังคํากลาวของยายขิม “…ถาไมบายกะนอน…” สวนยายดีนั้น
เมื ่อไมสบายจะใชวิธีการเช็ดตัวรวมดวย ประกอบกับการเปล่ียนแปลงลักษณะของอาหารท่ี
รับประทาน ดังคํากลาว ดังนี้ “…เวลาไมบาย (สบาย) กินไหรกะไมได กะฝน ๆ กินขาวตม ถาไม
บายแรงกะเช็ดตัว ขืนไปตมน้ํารอนเช็ดตัว…”

3) การไปพบแพทย
การไปพบแพทยเปนอีกวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุเลือกที่จะปฏิบัติเมื่อ

มีการเจ็บปวยข้ึน ดังคํากลาวของตาเทือง “…ไปหาหมอตอนท่ีมันเร่ิมๆ ไปซะกอนอยาใหมันเปนหนัก
กอนแหละ…” และยายดีท่ีกลาววา “…ถาวาไมบาย (สบาย) แรงๆ กะไปโรงยะบาล (โรงพยาบาล)
…” สวนตาคิดนั้นใหความเห็นวาการไปพบแพทยนั้นคือคนที่มีอาการหนัก ถาตนเจ็บปายเล็กๆ 
นอย ๆ จะไมไปหาหมอ จะไปหาหมอตอเมื่อเปนโรคที่ปองกันไมไดเทานั้น ดังคํากลาวของตาคิด 
“…ถาน้ัน ๆ ลุงคิดไมเคยไปหาหมอเลย คนไปหาหมอที่เคาโรงบาล คือ คนมีอาการแรงๆ นอกจาก
เปนโรคท่ีปองกันไมไดน้ันแหละ คือ ไปหาหมอท่ีเขาโรงบาล(โรงพยาบาล)ท่ีเปนโรคภายในท่ีปองกัน
เรื่องโรคที่เกิดขึ้นมาที่เปนโรคผิดธรรมชาติ เชน ไสติ่ง ความดัน แตความดันมันเปนไปตามวัย…” 

4) การใชสมุนไพร
นอกจากนั้นการรับประทานยาสมุนไพร หรือการใชสมุนไพร

ในการบําบัดรักษาโรคยังเปนอีกทางเลือกหนึ่งของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน การรับประทานยา
สมุนไพรเปนการรับประทานเพื่อชวยรักษาโรค ดังคํากลาวของยายจีน “…ยายตมหวานชักมดลูก
กินแหละมันไมเข็ดแรง เขาวามันรักษาโรคเจ็บพุงเจ็บไหร เอามาตมใสน้ํากิน…” และเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงใหกับรางกาย ดังคํากลาวของยายขิม “…ยาบาน ยาไหร กินเพ กินใหมันชับๆ (แข็งแรง)… ”
อีกทั้งยังมีการดูแลตนเองที่เพิ่มเติมจากนี้อีกดวยโดยยายกิมไดกลาวถึงวิธีการดูแลตนเองเมื่อรูสึก
หนามืด เปนลม ดังน้ี “…กินเฮลูบอยมันดีข้ึน เวลาอีเปนลม…” ซึ่งถือวายายกิมมีความรูในการดูแล
ตนเองสวนหนึ่งเนื่องจากในภาวะที่รางกายขาดน้ําตาลนั้นจะทําใหหนามืด และเปนลมได วิธีการ
ปองกัน คือ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานอยางนํ้าเฮลูบอย เปนตน นอกจากนั้นยังมีกรณีของยายนวล
ที่หลังจากตื่นนอนแลวจะตองแชมือและแชเทาในน้ําอุนเปนประจําสม่ําเสมอในทุกวันเนื่องจากเชื่อ
วาการปฏิบัติดังกลาวจะทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดดี และยังชวยรักษาอาการนิ้ว 
ล็อกอีกดวย ดังคํากลาวของยายนวล ดังนี้ “…มือกับเทาตองแช เพราะใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงดี 
เพราะน้ิวมันล็อก…” สอดคลองกับกรณีของยายจิบที่ตองรักษารางกายทุกวันดวยการทํายาประคบ
ตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ดังคํากลาวของยายจิบ ดังนี้ “…ตื่นตี 4 รักษาราง แตกอนยายชาหมด 
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ตองทํายาคบ (ประคบ) ตมเคร่ืองยา ใสขวดเหลานิ ตมใหพุงเราเอาอาย (ไอ) นํ้ารอน รมจนออกเหง่ือ 
เอาไอมันนั้น ยายทํามาสัก 4-5 เดือนไดแลว ที่ขาเราใชขวดถึงนั่งทับไปพันนั้นแหละ ตองทําทุก
วัน…”  

สวนท่ี 3 การดูแลของสมาชิกในครอบครัว ของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 
อ.หาดใหญ  จ.สงขลา

ซึ่งการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญจะดูแลในเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตประจําวัน
ของผูสูงอายุ ไดแก เรื่องการรับประทานอาหาร ดังคํากลาวของยายเรืองภรรยาของตาเทือง “…ดูแล
ธรรมดาพันนั้นแหละ หุงขาวใหกิน ทํากับขาวใหกิน ซักเสื้อผาไหร…” ดูแลเรื่องสุขภาพของ
ผูสูงอายุ เก่ียวกับเร่ืองยา ดังคํากลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล  “…ดูแลเรื่องยา เรื่องโรคประจําตัว
เคานะ…เรื่องยาก็บอกเคา บอกครั้งเดียวเคาก็จําไดแลวเพราะเคากินมานานแลว แตถาเปนยาแปลกๆ 
ก็จะบอกวาตองกินยังไงอะไรตอนไหน…” นอกจากการดูแลเกี่ยวกับเรื่องยาแลว นากิ๊บสะใภของ
ยายซอยังดูแลเก่ียวกับสุขภาพโดยการหาซ้ือยาและสมุนไพรตางๆ รวมถึงหาหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ
มาใหยายซอ ดังคํากลาวของนาก๊ิบ “…นาก็ไมไดดูแลอะไรเคามาก แคหาหนังสือเก่ียวกับสุขภาพมา
ใหแมเคาอาน ซื้อของกินที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพพวกสมุนไพรท่ีดอยคํามาให ซ้ือยาไหร (อะไร)
มาใหเวลาเคาไมบาย…” สวนแจนหลานยายเขียนดูแลยายเขียนดวยการพาไปพบแพทย ดังคํากลาว
ของแจนหลานของยายเขียน ดังน้ี “…ถึงมันจะมีวันหมอนัด แจนก็จะพาเคาไปหาหมอ…” ดูแลเร่ือง
สถานภาพทางการเงินของผูสูงอายุ โดยผูดูแลจะใหเงินผูสูงอายุไวสําหรับใชสอยในเรื่องตาง ๆ ดัง
คํากลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล ดังนี้ “…จายใหเคาทุกเดือน เคาไมเคยขอ ใหนิด ๆ หนอย ๆ ให
ยายไวซ้ืออะไร…” รวมถึงดูแลเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตางๆ “…พาไปโนนไปน่ี ไปซ้ือไปเอา
ดอกไมมาใหเคาไวไปขาย รอยพวงมาลัยใหเคา ไวใหเคาไปขายท่ีหลาด (ตลาด) วันพระ…” และคํา
กลาวของพ่ีปท “…บางทีถาเคาบนวาเข็ดเมื่อยก็จะดูให พาเคาไปนวด นวดแผนโบราณจับเสน แตที่
หาดใหญเคาไมประทับใจก็พาไปพัทลุง เคาจะมีสมาคมคนตาบอดที่มานวดจับเสน แตกอนถามี
เวลาก็จะพาไปบอย…”

การดูแลของผูดูแลผูสูงอายุนั้นจะแบงเปน 2 ลักษณะ คือ การดูแลในภาวะปกติ 
หรือการดูแลโดยทั่วไป และการดูแลในภาวะเจ็บปวย
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1. การดูแลผูสูงอายุในภาวะปกติ หรือการดูแลทั่วไป 
แบงการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุออกเปน 4 เรื่อง คือ 1) การดูแลเรื่องการ

รับประทานอาหาร 2) การดูแลเร่ืองสุขภาพ 3) การดูแลเรื่องสถานภาพทางการเงิน และ 4) การดูแล
เร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

1.1 การดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร
สําหรับเรื่องของการรับประทานอาหารนั้นผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญดูแล

ในเรื่องของการซื้อและจัดหาอาหารมาให ดังคํากลาวของแจนหลานของยายเขียนที่กลาววา “…ท่ี
บานไมกินหมู วัว กินปลากินผัก แจนไปซื้อเองที่หลาดนัด(ตลาดนัด)…” สวนในเรื่องการปรุง
อาหารนั้นมีทั้งที่ผูสูงอายุเปนผูปรุงเองและผูดูแลเปนผูปรุงให ดังคํากลาวของแจนหลานของยาย
เขียน “… ถาเร่ืองผัดผักน่ีจะทําเอง ถาแกงไหรพันน้ีเคาจะทํา บางทีถาเหน่ือยเคากะใหเราท่ิม(โขลก)
เคร่ืองแกงใหถึงเคาแกงเอง…”  ซึ่งสอดคลองกับกรณีของพี่นิดที่ทําหนาที่ในการจัดหาอาหารมาให
สวนการลงมือปรุงนั้นผูสูงอายุจะเปนผูปรุงเองเนื่องจากพี่นิดตองประกอบอาชีพจึงทําใหไมมีเวลา
ในการทํากับขาว ดังคํากลาวของพี่นิด ดังนี้ “…กับขาวเราจะซื้อไว แกอยากกินอะไรแกก็จะทําเอง 
แกอยากกินอะไรใหแกบอกเรานิ เราจะซื้อมาให แตแกทําเอง พี่ไมมีเวลาทํากับขาว กลับมาเคาก็นั่ง
รอกินอยูพอดีแหละ…” ซึ่งนอกจากนั้นนาทัยเปนอีกบุคคลที่มีหนาที่ในการจัดหาจัดซื้ออาหารตาม
ความตองการของยายจีน ดังคํากลาวของนาทัยบุตรยายจีน ดังนี้ “…อาหารกะแลวแตวาแกอยาก
อะไร สวนมากเปนอาหารตามสั่ง ที่แกกิน สั่งเปนแกงนี้แหละ เราซื้อมาให แลวแกทําเอง แกสั่งซื้อ
ของไหรพันน้ันแหละ เราหนาท่ีซ้ือ…” นอกจากนั้นแลวผูดูแลผูสูงอายุบางรายมีการแยกปรุงอาหาร
สําหรับผูสูงอายุโดยเฉพาะเน่ืองจากผูสูงอายุมีขอจํากัดในการรับประทานอาหารรสเผ็ด จึงตองมีการ
ทําอาหารแยกไวสําหรับผูสูงอายุ ดังคํากลาวของพี่นกบุตรของยายจิบ ดังนี้ “กับขาวพี่จะเปนคนทํา 
บางทีแกก็ทํา ถาทําตองทําแยกไวใหแกกอน เหมือนแกงสมแกจะกินเผ็ดไมได เรากะใสพริกใหแก
สักดอก แลวตักแยกใหแกกอน แลวเราคอยเติมพริกเพ่ิมเขาไปทีหลัง” สวนบางบานนั้นก็ไมไดแยก
อาหารสําหรับผูสูงอายุไวแตอยางไรเนื่องจากการรับประทานอาหารนั้นจะรับประทานพรอมกันทั้ง
ครอบครัว ดังนั้นผูสูงอายุจึงตองเลือกรับประทานอาหารที่ตนเองสามารถรับประทานได หรือลด
การรับประทานอาหารที่รับประทานไมไดลง ดังคํากลาวของยายฝนภรรยาของตาตน ที่กลาววา 
“…กับขาวยายทําเอง แกงสม ผัด ตม นํ้าชุบไหร (น้ําพริก) กินเหมือนกันหมด แตวาแกกินนอย อีวา
แยกกับขาวไหรไม กินเหมือนกันท้ังบาน อันไหนกินไมไดกะไมตองกิน แกจะกินไดทุกอยาง มัน ๆ 
หวานๆ กะกินสักนิดเสียแหละ กับขาวกะทําแลวไดกินทั้งครอบครัว…” แตในกรณีที่ผูสูงอายุเปนผู
ปรุงอาหารเองนั้นผูสูงอายุจะปรุงอาหารตามรสชาติที่บุคคลในครอบครัวสามารถรับประทานได
อยางอรอย โดยไมไดคํานึงถึงรสชาติอาหารสําหรับตนเอง ดังคํากลาวของพี่นิดสะใภของยายใจ 
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ดังนี้ “…แกทํากับขาวเอง ตัวแกแกจะกินจืดๆ แหละ แกกลัวลูกกินไมอรอยแหละ แกตองทําให  เผ็ด 
ๆ ไมไดทําแยกไวสําหรับตัวเอง ทํารวม แกจะกินนิด ๆ หนอย ๆ แตแกอยากใหลูกกินมากกวา…”  
แมวาผูดูแลจะเปนผูปรุงอาหารสําหรับผูสูงอายุน้ันในบางครั้งผูสูงอายุเองรูสึกไมถูกใจกับการปรุง
อาหารของผูดูแล ซ่ึงกรณีดังกลาวทําใหผูสูงอายุปรุงอาหารเสียใหมตามความตองการของตนเอง ดัง
คํากลาวของยายกิม ที่กลาววา “…ถาเคาทําแลวเราไมอยากกินกะทําอื่น (ทําใหม) บางทีถาเคาแกง
เผ็ดแรงเรากินไมไดเรากะทําอ่ืนหรือแหละ ทอดปลา ทอดไหร…”

แมวาผูดูแลจะเปนผูจัดหาหรือจัดซื้ออาหารตาง ๆ มาใหแกผูสูงอายุ แตยัง
มีผูสูงอายุบางรายท่ีชอบเลือกซ้ืออาหารดวยตนเอง เพ่ือเลือกซ้ืออาหารท่ีตนเองอยากรับประทาน ดัง
คําบอกกลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล ดังนี้ “…เคาไปตลาดเองเคาอยากกินอะไรเคาก็ซื้อ บางที
อาทิตยนึงก็ 2-3 วันเม่ือกอนไปขายของก็อาทิตยละ 2-3 วัน ไปตอนเย็น…”  

1.2 การดูแลเรื่องสุขภาพ  
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีความเส่ือมของอวัยวะตางๆ ของรางกาย ซึ่งเมื่ออวัยวะ

ตางๆ เกิดความเส่ือมลงก็สงผลใหผูสูงอายุประสบกับปญหาสุขภาพตามมามากมาย จากขอมูลพบวา
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีโรคประจําตัว ไดแก โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคขอและ
กระดูก เปนตน ซึ่งทําใหผูสูงอายุตองรับประทานยาเปนประจํา ดังคํากลาวของพี่ปทบุตรของยาย
นวล ดังนี้ “…เรื่องยาบอกเคาครั้งเดียวเคาก็จําไดแลว เพราะเคากินมานานแลว…เปนมานานแลว
เบาหวาน…”  และดังคํากลาวของยายขิมที่บอกวาตองรับประทานอาหารครบ 3 มื้อเนื่องจากตอง
รับประทานยาหลังอาหาร ดังคํากลาวของยายขิม ดังน้ี “…กินขาว 3 มื้อ กินไดไมไดยายกะตองกิน 
เพราะตองกินยาหลังอาหาร เชาตรงเวลา ตี 7.30 กินแลว เที่ยงตี 11.30 ค่ําตี 8…” และนอกจากนั้น
ผูสูงอายุตองพบแพทยเพื่อตรวจอยางสม่ําเสมอตามที่แพทยนัดหมาย ซึ่งการสถานที่ที่เขารับการ
รักษานั้นมีหลากหลาย ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึง
ทําใหผูดูแลตองใหความสนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพาไปพบแพทย ดังคํากลาวของแจน
หลานยายเขียนที่กลาววาตองพาผูสูงอายุไปพบแพทยที่สถานีอนามัยเพื่อตรวจความดัน  ดังคํากลาว 
ดังนี้ “… ถึงวันท่ีหมอนัดกะพาเคาไปหาหมอท่ีอนามัย เร่ืองความดันไหรพันน้ันไง…” นอกจากนั้น
นาตรีบุตรของยายปุยฝายยอมเสียสละเวลาในการทํางานเพื่อพาผูสูงอายุไปพบแพทย ดังคํากลาว
ของนาตรี ดังนี้ “…เวลาแมไมบาย(ไมสบาย) หรือตองไปหาหมอ เรากะตองหยุดงานพาแกไป 
เพราะถาเราไมพาแกไปแกกะไปเองไมได…” สวนพี่นิดนั้นไมสามารถที่จะพายายใจไปหาหมอได
แตก็มีบุตรของยายใจอีกคนที่ทําหนาที่พาไปพบแพทย “…เวลาแกไมสบายสวนใหญ ลูกชายคนโต
ก็จะพาไปเพราะแกเบิกไดแหละ แกเปนขาราชการ…” และดังคํากลาวของยายฝนที่บอกวาลูกสาว
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มักจะเปนคนพาตาตนไปพบแพทยเสมอ ดังคํากลาวของยายฝน ดังนี้ “…เวลาแกไมบาย พอยาหมด
หมอกะนัดไป มอ.(โรงพยาบาลสงขลานครินทร) ยายกะตองไปดวยเพราะลูกสาวพาไปคนเดียว
ไมไดตองมีคนไปเปนเพื่อนเพราะลูกสาวตองไปหาที่จอดรถ…” นอกจากการพาผูสูงไปพบแพทย
แลว จากการศึกษายังพบวาครอบครัวเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูสูงอายุหันมารักษาสุขภาพของตนเอง
มากขึ้น ดังคํากลาวของ ยายซอ ดังนี้ “…นากิ๊บซื้อหนังสือสุขภาพมาใหอาน ซื้อขมิ้นชันมาใหขวด
หนึ่ง เคาเที่ยวซื้อของสุขภาพไหรเนี่ยะมาให ยายมีกําลังใจขึ้นนะในการรักษาสุขภาพ…” 

1.3 การดูแลเรื่องสถานภาพทางการเงิน  
เงินเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุที่อยูคนเดียวหรืออยู

กับบุตรหลาน แตบุตรหลานไมมีเวลาดูแลเอาใจใสในความเปนอยู หรือไมไดชวยเหลือทางดานการเงิน 
ดังนั้นผูสูงอายุจึงจําเปนตองใชเงินเพื่อเปนคาใชจายสําหรับตนเอง เชน การซื้ออาหาร เครื่องนุงหม 
ซื้อของใชที่จําเปนสําหรับตนเอง และการชวยเหลือกิจกรรมทางสังคม เชน งานทอดกฐิน การ
ทําบุญ งานศพ งานแตงงาน งานบวช เปนตน ดังคํากลาวของนาทัยบุตรของยายจีน “…เบี้ยนั้นให
เวลาแกไปทําบุญ ใหเวลามีงานศพที่เคามาเก็บ ๆ นั้น ศพละ 50 บาท ลูกคนอื่นกะใหเหมือนกัน    
แหละ แกไมเคยขอ สวนมากจะใหแกเวลาแกไปทําบุญ กะถามวามีเบ้ีย(เงิน)ไม งานแตงงานไหร…”   
ซ่ึงผูดูแลผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีการดูแลในเร่ืองสถานภาพทางการเงินโดยการใหเงินเปนประจํา
ทุกเดือน และใหเงินสําหรับใชสอยเพียงบางครั้งเทานั้น ซึ่งจํานวนเงินที่ใหผูสูงอายุไวสําหรับใช
สอยน้ันก็ไมมากมายแคเพียงพอตอการใชสอยเทาน้ัน ดังคํากลาวของพ่ีปทบุตรของยายนวล “…จาย
ใหทุกเดือน ยายไมเคยขอ ใหนิดๆ หนอยๆ ใหยายไวซ้ืออะไรกิน ยายจะไดจากจากลูกสาว 3 คน…”
สวนนาจิมนั้นจะใหเงินผูสูงอายุสําหรับใชสอยเพียงบางครั้งเทานั้นเนื่องจากตองรับภาระเกี่ยวกับ
คาใชจายภายในบานทั้งหมด ดังคํากลาวของนาจิม ดังนี้ “…เรื่องเบี้ยก็ยังมั่งเล็กนอย เคาขอทีละนิด 
เรากใ็หไมแนนอน ใหม่ังไมใหม่ังเพราะอาศัยเราซ้ือกับขาวมาใชในครัว…” ซ่ึงผูสูงอายุท่ีไมไดประกอบ
อาชีพจะไดรับรายไดจากบุตร สวนผูสูงอายุที่ยังคงประกอบอาชีพอยูสวนใหญจะไดรับรายไดจาก
การประกอบอาชีพ นอกจากนั้นผูสูงอายุในกลุมนี้ยังมีความสบายใจมากกวาที่ยังคงมีความสามารถ
ในการหาเงินใชเองไดโดยไมตองพึ่งพาบุตรหลาน ดังกรณีของยายเนียนที่ยังคงประกอบอาชีพทํา
สวนยางพาราอยู ดังคํากลาวของยายเนียน ดังนี้  

“…เบ้ีย (เงิน) หาเองจายเองก็บายใจ (สบายใจ) ดีหวา (ดีกวา) ขอ
เพ่ือน ถาวาเราหาเองเราจายเองเรากะภูมิใจ ดีหวาขอเพ่ือนถาขอเพื่อนจาย
ขัดใจ ถาเราหาเองจายเองไดเหลย (อีก) เรากะภูมิใจ เบี้ย (เงิน) ไมหอน
(ไมเคย) ขอเคา ยังมั่งกะเก็บ ไว ที่ขีดยาง (กรีดยาง) มั่งไหรมั่ง เผื่อไวจาย
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งานไหร ไมหอน (ไมเคย) ขอใครกะเก็บ ๆ ไว แรกหวางโนน (เมื่อกอน) 
ยางโล (กิโล) หกเจ็ดสิบพอไดเหลือม่ังไดวันนึง 200 กะม…ี”

ซึ่งสอดคลองกับกรณีของยายปุยฝายที่ประกอบอาชีพคาขายเนื่องจากไม
ตองอยูนิ่ง และเกิดความสบายใจเมื่อคาขายและไดเงินมาสําหรับใชสอยสวนตัว ดังคํากลาวของยาย
ปุยฝาย “…ทําซอกแซก ๆ ไป กะไดอยู ทําอยูพันน้ีแหละ (ขายของ) กูบายใจกูแลว ไดขายของไหร 
ถาอยูไมไดสักบาทนึ่งมันกลุม อีจายไหรกะไมมีใครวา ถาจายหมดกะหาอื่นเอาหลาว…” ซึ่งการ
ประกอบอาชีพของผูสูงอายุเหลาน้ีเปนการทําแบบเร่ือยๆ ไมรีบเรง ดังคํากลาวของยายเนียนที่กลาว
วา “…ขีดเลน ๆ เดินเร่ือย ๆ… ” และไมไดหวังวาจะตองไดรับเงินมากมาย ดังคํากลาวของยายเนียน 
“…น้ํายางไดวันละ 4 โล โลละ 40 บาท…” 

ผูสูงอายุสวนใหญจะไมเรียกรองขอเงินจากบุตรหรือผูดูแล เนื่องจากไม
อยากรบกวน เน่ืองจากผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวก็ตองรับภาระเก่ียวกับคาใชจายในเร่ืองตางๆ 
มากแลว ดังกรณีของยายจิบที่ไมอยากรบกวนของเงินจากบุตรเนื่องจากบุตรมีรายไดนอยและยังมี
ภาระในการใชเงินเพื่อดูแลบุตร ดังคํากลาวของยายจิบ ดังนี้ “…อยูกับลูกสาวมันกะเอาไหรละ ตัด
ยางจาง เบี้ยกะหายากอีตาย เคาหาเบี้ยใหครอบครัวเคา กะมีครอบครัวแลวเราอีไปรบกวนพรือ
(ยังไง) ละ ไมหอน (ไมเคย) ขอ ลูกนั้นกะสงใหอยูแหละ แตยายไมรบกวน วาสู (ลูก ๆ) จายไป
แหละ ถาไมเบ้ีย (เงิน) แรง ๆ น้ันเอา ไมเคยขอ เคาใหเอง…” 

สวนภาระคาใชจายภายในบานลวนเปนหนาที่ที่บุตรหรือผูดูแลจะตอง
รับผิดชอบ แตยังมีผูสูงอายุ บางรายที่ชวยลดภาระคาใชจายภายในบาน ดวยการชวยซื้อของใชตางๆ 
ภายในบาน  ดังคํากลาวของ ยายกิม “…เรื่องในครัวหนาที่จิม คาไฟคาไหรถาทันมัน มันเสีย ถาทัน
เราเราเสีย…”สอดคลองกับกรณีของยายซอที่มีการชวยเหลือเกื้อกูลกันภายในครอบครัวดวยการ
แบงเบาภาระของสมาชิกในครอบครัว ดังคํากลาวของยายซอ “…ท่ีบานไมไดบังคับ แตเปน
ธรรมชาติ พออะไรหมดตรงกับที่ยายทําพอดี ยายก็ซื้อ เสื้อผาหลาน ยายก็ซัก…” และกรณีของยาย
เนียนที่ไดมีสวนชวยในการแบงเบาภาระของครอบครัว ดังคํากลาวของยายเนียน ดังนี้ “…ชวย ๆ 
กันแหละทํามาหากิน เคากะจายไมพอ ถึงเราก็พอขีดยางได กับขาวไหรถาไมเราก็ตองซื้อ สารไหร 
(ขาวสาร) ก็ชวยกันพันนั้นแหละ กะทําไดอยูเหลย (อีก) อะไรขาดก็ซื้อ…” นอกจากนั้นยังมียายจิบที่
มักจะไดแบงเบาภาระของครอบครัวมากท่ีสุดเม่ือสมาชิกในครอบครัวประสบปญหาเงินขาดมือ ดัง
คํากลาวของยายจิบ ดังนี้ “…พอมันบอกวาแมเราไมเบ้ีย (เงิน) หลาวนิ คาน้ํา (น้ําถัง) คาไฟ (ไฟฟา) 
คาสาร (ขาวสาร) ไดยายเพ (ทั้งหมด) ชวย ๆ กันแหละ แตยายกะไมแหลง (พูด) ทุกรอบคาไหร
(อะไร) เหมาหมด…” การไดแบงเบาภาระของครอบครัวนั้นสรางความรูสึกมีคุณคาในตัวเองใหกับ
ผูสูงอายุแมวาจะไมไดชวยแบงเบาภาระอะไรมากมาย นอกจากนั้นการไดชวยเหลือบุตรหลานยัง
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เปนสิ่งที่ผูสูงอายุไมเคยปฏิเสธในการชวยเหลือและยินดีใหความชวยเหลือเสมอเมื่อตนเองสามารถ
ชวยได

1.4 ดูแลเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตาง ๆ
ผูสูงอายุเมื่ออายุมากขึ้นความชวยเหลือตนเองในดานของการเดินทางไป

ไหนมาไหนยอมมีนอยลงจึงตองอาศัยผูดูแลหรือบุตรหลานในการชวยเหลือทางดานการเดินทางไป
ยังสถานท่ีตางๆ เชน พาไปงานแตงงาน งานบวช งานศพ พาไปพบเพ่ือน พาไปเท่ียว พาไปวัด พาไป
รับประทานอาหาร เปนตน ดังกรณีของพี่นิดสะใภของยายใจ ที่ถึงแมวาตนเองจะไมไดเปนคนพา
ผูสูงอายุไปยังสถานท่ีตางๆ แตจะมอบหมายใหสามีซ่ึงเปนบุตรของผูสูงอายุเปนคนชวยเหลือผูสูงอายุ
ในเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตางๆ เนื่องจากตนเองไมชอบการออกงาน ดังคํากลาวของพี่นิด 
ดังนี้ “…นาน  ๆ สักครั้งที่จะพาแกไปเที่ยว เราไมไปใหแฟนพาเคาไป ไมวาแกจะไปไหนก็ตามถา
แกอยากไปก็จะใหแฟนพาแกไป พี่จะเปนคนไมไป เวลาไปงานแตงงานแฟนจะเปนคนพาแมไป
มากกวา พ่ีไมคอยพาไปหรอก ไมชอบออกงาน…” สวนพี่ปทบุตรของยายนวลนั้นมักจะพาผูสูงอายุ
ออกไปรับประทานอาหารนอกบานเมื่อมีเวลาวาง และพากลับไปเยี่ยมบาน ดังคํากลาวของพี่ปท 
ดังนี้ 

“…กินขาวนอกบานแลวแตชวงแลวแตวันไหนถาวันไหนอยาก
ออกก็พาไปกิน บางทีก็ไปกินสมตํา ไปกินเอ็มเค อะไรก็แลวแต แลวแต
เวลาประจวบเหมาะมากกวา วันไหนวาง ๆ ก็จะพาแมไปกิน ถาสิ่งที่เคา
เรียกรองคือ ใหพาไปกินอาหารเวียดนาม ถามีเวลาก็จะพาเคาไปเย่ียมบาน 
เวลาท่ีบานมีงานก็จะพาเคาไปกรุงเทพ…”

นอกจากนั้นนาซีเพื่อนบานของยายดี ไดมโีอกาสไดพายายดีไปยังสถานที่
ตางๆ บาง แตไมบอยนัก สถานที่พาไปสวนใหญ ไดแก พาไปพบแพทย พาไปหาง และพาไป
รานคา ดังคํากลาวของนาซี ดังนี้ “…พายายไปมั่งพันนั้นแหละหนาไมบอย พาไปหาหมอ พาไป
เท่ียวหาง บางทีกะเดินไปซ้ือของหนาราน เดินไปวัดกัน ใหเคาพาไปแลวไปเดินกันสองคน…”

2. การดูแลของผูดูแลในภาวะที่ผูสูงอายุเจ็บปวย
การดูแลของผูดูแลในภาวะที่ผูสูงอายุเจ็บปวย แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การ

ดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และ 2) การดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยท่ัวไป
2.1 การดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัว                

2.1.1 ดูแลเร่ืองยา    
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สําหรับการดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวน้ัน ส่ิงท่ีผูดูแล
สามารถชวยเหลือผูสูงอายุไดนั้นคือ การจัดยา หรือ การบอกกลาวเกี่ยวกับเรื่องยา ดังคํากลาวของ
พ่ีปทบุตรของยายนวล ดังน้ี “…เรื่องยาบอกเคาครั้งเดียวเคาก็จําไดแลว เพราะเคากินมานานแลว…
เปนมานานแลวเบาหวาน…” และยายขิมที่กลาววา ลูกสะใภเปนคนชวยจัดยาให ดังคํากลาวของยาย
ขิม ดังนี้ “…แฟนลูกจัดไวใหประจํายานั้น เคาเขียนหนังสือไวให อานเอาแหละ นี่กะจําแลวกินมา 
10 ปแลว ถายาไหรแปลกๆ กินแพ กะหยุดเสีย…” ผูดูแลน้ันไมตองดูแลผูสูงอายุเก่ียวกับเร่ืองการจัด
ยาท่ีเก่ียวกับโรคประจําตัวเปนพิเศษเน่ืองจากผูสูงอายุปวยเปนโรคประจําตัวมาเปนเวลานานจึงทําให 
สามารถจดจําและรูวาควรจะรับประทานยาอยางไร โดยผูดูแลมีหนาที่เพียงบอกหรือเขียนหนังสือ
ไวเทาน้ัน

2.1.2 พาไปพบแพทยอยางตอเน่ือง 
ผูสูงอายุท่ีมีโรคประจําตัวจะตองไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัด

หมาย โดยผูดูแลนั้นมีหนาที่ในการดูแลดวยการพาผูสูงอายุไปพบแพทยตามนัดหมาย คํากลาวของ
พี่ปท ดังนี้ “…ไมสบายไมคอยเปน สวนมากจะเปนโรคขอ กระดูก และกลามเนื้อ ตองพาไปหา
หมอ…” ซึ่งการสถานที่ที่เขารับการรักษานั้นมีหลากหลาย ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ 
โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึงทําใหผูดูแลตองใหความสนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพา
ไปพบแพทย ดังคํากลาวของแจนหลานยายเขียนที่กลาววาตองพาผูสูงอายุไปพบแพทยที่สถานี
อนามัยเพื่อตรวจความดัน  ดังคํากลาว ดังนี้“… ถึงวันที่หมอนัดกะพาเคาไปหาหมอที่อนามัย เรื่อง
ความดันไหรพันนั้นไง…” และดังคํากลาวของยายฝนที่บอกวาลูกสาวมักจะเปนคนพาตาตนไปพบ
แพทยเสมอ ดังคํากลาวของยายฝน ดังน้ี “…เวลาแกไมบาย(ไมสบาย) พอยาหมดหมอกะนัดไป มอ.
(โรงพยาบาลสงขลานครินทร) ยายกะตองไปดวยเพราะลูกสาวพาไปคนเดียวไมไดตองมีคนไปเปน
เพ่ือนเพราะลูกสาวตองไปหาท่ีจอดรถ…”

นอกจากน้ันแลวในกรณีท่ีผูสูงอายุมีโรคประจําตัวรวมถึงตองจํากัด
ประเภทของอาหารที่รับประทานนั้น นาจิมบุตรของยายกิมซึ่งเปนผูทําหนาที่ในการจัดซื้อจัดหา
อาหารและเปนผูปรุงอาหารก็จะเลือกซื้ออาหารที่ยายกิม สามารถรับประทานไดมาปรุงอาหารโดย
คํานึงถึงภาวะสุขภาพของผูสูงอายุเปนหลัก ดังคํากลาวของนาจิม ดังนี้ “…จายกับขาวเองสวนมาก
กะเปนพวกปลาพวกผัก อะไรที่เคาไมกิน พวกเนื้อวัวไหรพันนั้นแหละ เครื่องในสัตวไหรจะไมซื้อ
เพราะเคากินไมได ถึงพวกผัก ผักบุง ถั่วงอก ลูกแตง(แตงกวา)ไหรพันนี้ แกขี้เปนลมไหรพันนั้นแห
ละถากินของพวกนี้แกขี้ทองเสีย กับขาวนาทําเอง ทําชวงเวลาวาง…” ซึ่งสอดคลองกับนาแมวบุตร
ของยายขิมท่ีเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุมาปรุงใหยายขิมรับประทาน ดังคํากลาวของนาแมว 
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ดังนี้ “…กับขาวกะเลือกมาวาอันไหนคนแกกินได อันไหนกินไมได คนแกเคาหามกินไก ตองกิน
ผักกินปลาใหมาก ๆ ก็เลือกมาให…” 

2.2 การดูแลผูสูงอายุในภาวะที่เจ็บปวยทั่วไป
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญสุขภาพรางกายแข็งแรง จะมีการ

เจ็บปวยก็เปนในลักษณะของการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนไข เปนหวัด และปวดเมื่อย เปนตน 
แตเมื่อผูสูงอายุเกิดกรณีการเจ็บปวยขึ้นนั้นก็เปนหนาที่ที่ผูดูแลจะตองใหความสนใจดูแลเอาใจใส
ผูสูงอายุมากกวาปกติ และดูแลเปนพิเศษ ดังคํากลาวของนาแมวบุตรของยายขิม 

“…ถาไมบาย (สบาย) เขาโรงบาล (โรงพยาบาล) นาแมวกะตองไป
เฝาใหกลางวัน เพราะเคาไมวางกัน ถึงคนอื่นกะไปเฝากลางคืน เวลาขาย
ของถาเคาไมบายเรากะหยุดมาดูแลเคาหลาวแหละ มาแลมาชวยเคาเผ่ือเคา
ตองการไอไหร (อะไร) เวลาไมบาย (สบาย) ตองดูแลเปนพิเศษหีด (หนอย) 
นะเฝาแคๆ  เวลาเคาอีใช(เรียกใช) เคาไหรนั้นหนา อี (จะ) ไปไหนกะอยา
ไปนานๆ ลังที (บางที) เวลาเขาหองน้ําไหรนั้นหนา บางทียกขึ้นจากที่
นอนไมรอด (ไมไหว) ตองดูแลตองใกลชิด เพราะเวลาไมบาย (ไมสบาย) 
คนแกเคาจะไมมีแรงยกขึ้น (ลุกขึ้น) เคาจะเวียนหัว เดินไมได ไมมีอะไร
มากชอบเวียนหัว เปนหลายวัน ประมาณอาทิตยนึง ดูแลคนแกตองใจเย็น
นะ ใจรอนไมได…” 

ซ่ึงการดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยน้ัน ไดแบงการดูแลออกเปน 4 ลักษณะ 
คือ 1) การหายาใหรับประทาน 2) การเช็ดตัว 3) การใหพักผอนอยางเต็มที่ และ 4) การพาไปพบ
แพทย 

2.2.1 การหายาใหรับประทาน
ในการเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ ของผูสูงอายุนั้น ผูดูแลใหการดูแล

ผูสูงอายุโดยการหายาใหรับประทาน ดังคํากลาวของแจนหลานยายเขียนที่กลาววา “…เอายาใหกิน 
เอายาบํารุงใหเคา พวกแคลเซียม วิตามินซี เอาใหเคากิน…” และยายมาภรรยาของตาไวที่กลาววา 
“…ดูแลเวลาเคาไมสบาย หายาใหกิน ยาลมยาไหร พาไปหาหมอ ทายาบีบนวดไหร…”  

2.2.2 การเช็ดตัว
เมื่อผูสูงอายุปวยเปนไข ผูดูแลดูแลโดยการเช็ดตัวให ดังคํากลาว

ของยายเรืองภรรยาของตาเทือง “…เช็ดตัวให ไมไดดูแลพิเศษอะไร ไมบายแรงๆ ก็อยูโรงบาล มอ.
(โรงพยาบาลสงขลานครินทร) เคาดูแลเองเคา แหละ…” และแจนหลานของยายเขียนท่ีกลาววา “…
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เวลาเคาไมบาย (ไมสบาย) เรากช็วยเช็ดตัวดูแลไหรพันน้ัน แหละ…” การดูแลในเร่ืองของการรับประทาน
อาหาร ดังคํากลาวของยายเรืองภรรยาของตาเทือง “…เวลาไมบาย (ไมสบาย) กะเอาขาวเอาไหรให
กิน…”  

2.2.3 การใหพักผอนอยางเต็มท่ี
เม่ือผูสูงอายุเกิดอาการเจ็บปวย การพักผอนอยางเต็มท่ีเปนส่ิงจําเปน

สําหรับผูสูงอายุ สําหรับผูสูงอายุบางรายน้ันถึงแมวาจะเกิดอาการเจ็บปวยแตยังตองเล้ียงดูหลาน ดังน้ัน
ผูดูแลจึงชวยลดภาระของผูสูงอายุในขณะท่ีเจ็บปวยเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีเวลาในการพักผอนอยางเต็มท่ี 
ดังคํากลาวของพ่ีปทบุตรของยายนวล “…การดูแลถาเคาไมสบายเวียนหัวอะไรอยางเนี่ยะ ลูกเราก็
ตองเอาออกมาเล้ียงเอง เวลาไปทํางานก็เอาลูกไปดวย แมเคาจะไดพักผอน ไมมีหลานคอยกวน…” 

2.2.4 การพาไปพบแพทย 
สําหรับผูดูแลบางรายเม่ือเกิดกรณีเจ็บปวยข้ึนกับผูสูงอายุ ผูดูแลจะ

พาผูสูงอายุไปพบแพทยดังคํากลาวของนาทัยบุตรของยายจีน “…ถาเคาไมบายทันใครใครก็พาไป 
แตแมแกไมคอยไมบาย (ไมสบาย) เวลาไมบาย (ไมสบาย) กินยาก็หาย ถาพาไปกะพาไปคลินิก…”
และยายเรืองภรรยาของตาเทืองที่กลาววา  “…เวลาไมบาย (ไมสบาย) ยายกะพาไปหาหมอ จางรถ
เอา โทรส่ังเคาถึงเคาพาไปหาหมอ…” แสดงใหเห็นวาผูดูแลไมไดละเลยเมื่อผูสูงอายุเกิดการเจ็บปวย
ขึ้น แมวาการเจ็บปวยจะเปนการเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ ก็ตาม ซึ่งการดูแลในการเจ็บปวยมีมากมาย
ต้ังแต การหายาใหรับประทาน การเช็ดตัวให การจัดการเรื่องการรับประทานอาหาร การใหผูสูงอายุ
มีเวลาไดพักผอนอยางเต็มที่ รวมถึงการพาไปพบแพทยดวย ซึ่งการพาไปพบแพทยนั้นทําใหผูดูแล
อยางในกรณีของนาตรีบุตรของยายปุยฝายยอมเสียสละเวลาในการทํางานเพื่อพาผูสูงอายุไปพบ
แพทย ดังคํากลาวของนาตรี ดังนี้ “…เวลาแมไมบาย (ไมสบาย) หรือตองไปหาหมอ เรากะตองหยุด
งาน พาแกไป เพราะถาเราไมพาแกไปแกกะไปเองไมได…” สวนพี่นิดนั้นไมสามารถที่จะพายายใจ
ไปหาหมอไดแตก็มีบุตรของยายใจอีกคนท่ีทําหนาท่ีพาไปพบแพทย “…เวลาแกไมสบายสวนใหญ 
ลูกชายคนโตก็จะพาไปเพราะแกเบิกไดแหละ แกเปนขาราชการ…”

ซึ่งแมวาในบางเรื่องบุตรหรือผูดูแลตองดูแลผูสูงอายุ แตยังพบวา 
ผูสูงอายุบางรายยังมีสวนรวมในกิจกรรมการดูแลสมาชิกในครอบครัวเหมือนกัน  ในการที่ผูสูงอายุ
ชวยเหลือและแบงเบาภาระของบุตรนั้นสามารถแบงไดเปน 2 เรื่อง คือ 1) การอบรมสั่งสอนบุตร
หลาน และ 2) การทํางานบานตางๆ   

1) การอบรมส่ังสอนบุตรหลาน
การอยูรวมกันกับสมาชิกในครอบครัวผูสูงอายุจะมีสวนรวม

ในการแบงเบาภาระของครอบครัวโดยชวยเหลือในเรื่องที่เกี่ยวกับบุตรหลาน เชน เรื่องของการ
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อบรมส่ังสอนบุตรหลาน การไปรับไปสงหลานท่ีโรงเรียน เปนตน การท่ีผูสูงอายุไดปฏิบัติส่ิงเหลาน้ี
ลวนเปนการทําใหเกิดความผูกพันเกิดขึ้นระหวางผูสูงอายุและบุตรหลาน ดังในกรณีของตาคิดที่ทํา
หนาที่ในการรับสงหลานๆ ในการไปโรงเรียนทุกวัน จนกลายเปนกิจวัตรประจําวันไปเสียแลว
เน่ืองจากปฏิบัติมาเปนระยะเวลานาน ตาคิดกลาววาการรับสงหลานนั้นทําใหเกิดความสบายใจ และ
เกิดความผูกพันกันระหวางบุตรหลานดวยกัน รวมถึงยังไดสอนและแทรกความรูในเรื่องตางๆ ให 
กับหลาน ๆ ระหวางทางไปโรงเรียนดวย ดังคํากลาวของตาคิด ดังนี้ 

“…รับสงหลานทําแลวเราบายใจ (สบายใจ) ทําใหเกิดความผูกพัน
กัน เพราะเวลาไปมันหลายหลายในที่นี้จะมีหลานๆ ทุก ๆ คนและใน
ความสนิทชิดเชื้อของหลานๆ ทั้งหลาย เคาก็เกิดความผูกพันกัน เราไป
บางทีเราก็สอนไปพลางจะเปนภาษาไทยก็ได ภาษาอังกฤษก็ได สิ่งที่เรารู
หลักการสอนของแตละคนจะตางกัน เรื่องภาษาเราก็เปดเพลงตั้งแตสมัย
แรก ๆ เพราะเพลงสมัยกอนก็มีภาษาอยูในตัว เชน สมมติมีวันครูนี้แคอี
ถึงแลว (ใกลจะถึงแลว) เราก็สอนไปเปดเพลงเกี่ยวกับครู สอนเรื่องความ
กตัญูเขาไปกอน อีกเพลงหลาวกะอุทยานดอกไม แตถาอุทยานดอกไม
มันมีดอกไมหลายชนิด ตั้งแตดอกยี่สุน ดอกกระดังงา หงอนไก สารพัด
ดอกไม พอเราไดตรงนี้ปบถามวาไดอะไร อักษรควบกล้ํา การออก ด ร ล 
ควบกล้ํา เราจะใชพันนั้น สอน 2 วันที 3 วันที นาน ๆ มันก็ซึมซับไปเอง 
บางทีเราก็ใหเคาทายวาอะไรเกาะอยูบนสายไฟ ใหเคาทายเอาเองถาเคา
บอกวานกก็ถามภาษาอังกฤษวาอะไร 10 ปแลว ที่รับสงนักเรียนตั้งแต
เตรียมอนุบาล…”  

ซึ่งสอดคลองกับกรณีของยายซอที่สอนหลานดวยการปฏิบัติ
ใหดู ดังคํากลาวของยายซอ ดังนี้ “…เวลาไหวพระก็ไหวพระหนาโททัศน (โทรทัศน) ขางลาง ไหว
กับเด็ก ๆ กัน ไหวใหเคาเห็นทุกวัน…” 

2) การทํางานบานตาง ๆ 
นอกจากการอบรมเลี้ยงดูบุตรหลานแลวสิ่งที่ผูสูงอายุปฏิบัติ 

คือ การชวยเหลืองานในบานเล็กๆ นอยๆ เนื่องจากทนดูไมไดถาบานไมสะอาด ดังคํากลาวของยาย
นวล “…ท่ีตองทํางานบานเพราะเดินแลวฝุนมันติดขางะ อยากจะเอาอยางเคาเหมือนกันแหละแตวา
มันอยูไมได…” ซึ่งเปนการแสดงใหเห็นถึงความสัมพันธในเชิงการชวยเหลือเกื้อกูลกันทั้ง 2 ฝาย
ไมไดมีฝายใดฝายหนึ่งเปนฝายให และเปนฝายรับอยูเพียงฝายเดียว แตการที่ผูสูงอายุทํากิจกรรมที่
เปนการแบงเบาภาระครอบครัวน้ัน ผูดูแลบางรายก็ไมอยากใหผูสูงอายุปฏิบัติ เชนในการประกอบ

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.software602.com/



117

อาชีพ ดังคํากลาวของแจนหลานของยายเขียนที่กลาววา “…เคาจะไปขีดยาง (กรีดยาง) แมบอก
ไมใหเคาขีดแลว แตเคาวาเคาไมบายใจ (ไมสบายใจ) น้ันหนาท่ีไมไดหาเบ้ีย (เงิน) จายเอง แมใหแต
เหมือนวาเคาวาไมใชเบ้ีย (เงิน) เคานั้น เคาวาไดชวยกันเพราะแมหาอยูคนเดียว…” ในการทํางาน
บานนั้นเปนสิ่งที่ผูดูแลไมอยากใหผูสูงอายุปฏิบัติ ดังคํากลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล ดังนี้ “…
ยายดื้อ บอกไมใหทํางานบาน เคาบอกวาไมทําไมได ไมทําแลวใครจะทํา งานบานอะไรอยางเนี่ยะ 
ก็ปลอยวางมั่งก็ได มันรกก็ใหมันรกไป…”  

นอกจากนั้นในการทําหนาที่ดูแลผูสูงอายุ ผูดูแลหรือบุตรคิดวา
เปนการที่ดีที่ไดตอบแทนบุญคุณของ พอ–แม ดังคํากลาวของนาแมวบุตรของยายขิม “…นาวาดี
เสียหลาว (อีก) นะท่ีเราไดมาดูแลเคา ลูกผูหญิงถาไดดูแลพอแมมันเหมือนเปนการตอบแทนบุญคุณ 
เพ่ือนเคายังเสียใจเลยท่ีไมไดดูแล สวนใหญ ลูกๆ เคาจะชวนไปอยูเลย แตยายชอบอยูบานเอง ดีซะห
ลาว (อีก) ที่บานมีคนแกอยูไดไมเหงา อยูกับคนแกดี บาย (สบาย)…” และในกรณีของแจนที่ตอง
อาศัยอยูกับยายและนอง คิดวาการมีผูสูงอายุมาอยูดวยเปนสิ่งที่ดี และไมเบื่อที่ตองดูแลผูสูงอายุ 
เน่ืองจากถาไมมีผูสูงอายุตนเองและนองก็จะลําบาก ดังคํากลาวของแจนหลานยายเขียน ดังน้ี “…ไม
เบื่อที่ตองดูแลเคา ถาเบื่อตอนเคาเลี้ยงเราเคาไมเห็นเบื่อเราเลย แลวเราจะเบื่อเคาทําไม ถาไมมีเคา
แลวทางบานกะลําบาก ถาเคาเสียเราก็ไมรูจะอยูกับใคร เราก็ลําบาก เวลาแมโทรมาแมสั่งทุกวันเลย
วาลูกดูแลแมเฒา(ยาย)ใหดีนะลูกไหรพันนั้น (แบบน้ัน) แหละ…” 

ในเร่ืองของการดูแลผูสูงอายุน้ัน  ผูสูงอายุสวนใหญลวนมีความพึง
พอใจ ในการดูแลของผูดูแล และไมตองการใหผูดูแลมาดูแลอะไรมากมาย เพราะยังมีความสามารถ
ในการดูแลตนเองไดอยู ดังคํากลาวของยายซอ “…เบอะไมตองดูแลไหร (อะไร) ยายดูแลตัวเองได
เหลย (อีก) ถาดูแลม่ังเคากะดูแลเร่ืองพาไปหาหมอ พาไปโนนไปน่ี เวลาอยากกินไหร (อะไร) เคากะ
พาไป ยาไหร (อะไร) เคากะซ้ือมาใหเวลาไมบาย (ไมสบาย)… ” สวนตาไวนั้นคิดวาการเรียกรองให
ดูแลของผูสูงอายุบางคนที่ยังสามารถดูแลตนเองไดอยูเปนการอางสิทธิ์ของความเปนพอ-แม 
สําหรับตัวตาไวเองน้ันยังมีความสามารถในการดูแลตนเองไดอยูโดยการประกอบอาชีพ ดังคํากลาว
ของตาไว ดังนี้ 

“…คนบางคนอยากใหลูกมาดูแลท้ังๆ ท่ีดูแลตนเองไดอยู ในความคิด
ของตาคลายๆ วาตองไปอางสิทธตัวเองวาลูกตองเลี้ยงพันนั้นพันนี้ นี่เบี้ย 
(เงิน) กะไมเคยขอลูก เคาใหเองเคากะให ถาไมเบี้ย (เงิน) ไมมีความ
พรอมเที่ยวกะไมไปเสีย นี่เรายังชวยเหลือตนเองอยูได ยังทํางานรอด หา
เบี้ยจายเองได เพื ่อนบางคนมันนกะงอแงเสียแลวไมโร (รู ) พันพรือ
(ทําไม)…”
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สวนท่ี 4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอายุในชุมชนบานปากันเทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา

สําหรับการมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูนั้นผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสามารถ
แบงออกไดเปน 5 ดาน คือ 1) สถานภาพทางเศรษฐกิจ 2) การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง 3) มี
สุขภาพดี 4) การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย และ 5) การไดมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน

1. สถานภาพทางเศรษฐกิจ
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญคิดวาการมีคุณภาพชีวิตและความความ

เปนอยูที่ดีนั้น คือ การมีสถานภาพทางการเงินที่ดี มีเงินพอใชจายสมควรตามอัตภาพ ดังกรณีของ
ยายใจที่คิดวาการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น คือ การมีเงินสําหรับใชสอย โดยไมไดหวังวาจะตองมีเงิน
มากมายแคมีพอที่จะทําใหไมเดือนรอน ดังคํากลาวของยายใจ ดังนี้ “…มีตังคใชตังคจายเราก็อยู
แบบทุกวันนี้ ไมมีอะไรใหคิดมาก จะหาอะไรเหลย (อีก) แคอยูๆ วันๆ นั้นแหละ จะใหร่ําใหรวย
อะไรอีก เราแกแลวเราไมขัดใจเรื่องเงิน เพราะเรามีใชมีจายอยูแลวทุกวันนี้จะเดือนรอนไหรเหลย
(อีก) เพราะเคา (ลูก ๆ) ใหทั้ง 3 คน…” สอดคลองกับตาเทืองที่กลาววาการมีชีวิตความเปนอยูที่ดี
ของตนเอง คือ ไมลําบากเรื่องการเงินรวมถึงไมมีหนี้สิ้น ดังคํากลาวของตาเทือง ดังนี้ “…ไมเที่ยว
ลําบากไหรแลวไมลําบากเร่ืองเงินน้ัน แหละ ที่ปล้ําหาเงินอยูพันนั้นแหละ อีวาติดหนี้เพื่อน ไมติด
แลว…” 

2. การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง
การมีบานเรือนท่ีอยูอาศัยเปนอีกส่ิงท่ีแสดงใหเห็นถึงคุณภาพชีวิตและความเปนอยู

ท่ีดีของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เน่ืองจากผูสูงอายุสวนใหญลวนมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง และ
มีความพอใจกับการอยูในบานเรือนของตนเองมากกวาที่จะไปอาศัยอยูในบานที่มีบุตรเปนเจาของ 
ดังกรณีของยายจิบที่เลือกอยูกับลูกสาวเพราะเปนบานเดิมของตนเอง ทําใหสามารถไปไหนมาไหน
เองไดสะดวก ดังคํากลาวของยายจิบ ดังนี้ 

“…ไปอยูกรุงเทพนั้นอยูไมได ที่เลือกอยูกับลูกสาวเพราะบานเดิม
เราอยูน่ี เราไปไหนไมไดแหละ ที่อื่นเราไมอยากไปแหละ ไปอยูกรุงเทพ
ไมใชวานะ หวางอีรุงหวางอีคํ่า (กวาจะเชากวาจะค่ํา) ไมตองทําอะไร ไม
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ชอบ ถึงพอมาอยูบานเราแปบเดียว ค่ําเสียแลวหันตัวไมทันเหนื่อยนั้น  
แหละ แตเราอยูไดเพราะเราบายใจ (สบาย)…”

นอกจากนั้นแลวการไปอยูที ่อยู แลวตองอยูบานเฉย ๆ โดยไมไดทําอะไร 
ถึงแมวาจะเปนชีวิตที่สุขสบาย แตก็ทําใหผูสูงอายุรูสึกขัดใจ ผูสูงอายุกลับชอบที่ไดทํางานและได
อยูบานของตนเองมากกวาแมวาจะตองเหนื่อยกาย แตก็ทําใหเกิดความสบายใจ 

3. มีสุขภาพดี
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงมีการเจ็บปวย

เล็กๆ นอยๆ เทาน้ัน เน่ืองจากผูสูงอายุสวนใหญดูแลตนเองดวยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึง
ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุมีหลากหลาย  ไดแก  การเดิน ดังคํากลาวของยายขิม “…ออกกําลัง
กายไมมากนัก สักคร่ึงช่ัวโมงได เดินชายคลอง…” และยายเขียนที่กลาววา “…เดินมั่ง เดินเวียนอยู
ในบาน เวียนที่ทางหนน (ถนน) มั่ง….”  การกายบริหาร ดังคํากลาวของยายเขียน “…นอกนั้นกะ
ออกแบบยกแขงยกขา…” และยายกิมท่ีกลาววา “…ออกกําลังกายที่บาน นอนถึงกะทําเตนไหร…” 
การปนจักรยาน ดังคํากลาวของตาไว “…บางทีกะถีบรถไปถึงแหลมโพธิ์ บางทีกะไปบิ๊กซี ไปวัด
เกาะเสือ แลวแต…”  การทําสวน ดังคํากลาวของยายใจ “…ออกกําลังกายไมไดออกเลยก็มีแตถางปา
ถางหญามันก็ออกกําลังกายเหมือนกันเบอะเหง่ือออกโซกๆ …” และยายชอท่ีกลาววา “…ออกกําลัง
กายไมออกเหง่ือยาย เหง่ือออกเวลาจวกดิน ถางปา เอาจอบไปจวกดิน ไปถากหญาไหรพันน้ันแหละ 
เหง่ือถึงออก…” เปนตน การปฏิบัติกิจกรรมเหลานี้ลวนทําใหผูสูงอายุในชุมชนมีสุขภาพดี จึงทําให
สามารถชวยเหลือตนเองในดานตางๆ ไดดีดวย ดังคํากลาวของยายซอ ดังนี้ “…เบอะไมตองดูแล
ไหร (อะไร) ยายดูแลตัวเองไดเหลย (อีก)…” และตาไว ดังคํากลาว ดังนี้ “…นี่เรายังชวยเหลือตัวเอง
อยูได…”

ดังที่ยายซอไดใหความคิดเห็นของการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ดังนี้  “…สุขภาพดี ไปวัดรอด 
รับศีลได มีเงินทําบุญ ไปไหนมาไหนก็ไปไดสะดวก เพราะหวางนี้(ตอนนี้)ดูแลสุขภาพอยูกัน      
แหละ…”

4. การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย
ไมเพียงแตการออกกําลังกายเทาน้ันท่ีทําใหผูสูงอายุสุขภาพดีแตยังมีองคประกอบ

อ่ืน อีกมากมาย ซึ่งครอบครัวเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูสูงอายุหันมารักษาสุขภาพของตนเองมากขึ้น 
ดังคํากลาวของ ยายซอ ดังน้ี “…นากิ๊บซื้อหนังสือสุขภาพมาใหอาน ซื้อขมิ้นชันมาใหขวดหนึ่ง เคา
เที่ยวซื้อของสุขภาพไหรเนี่ยะมาให ยายมีกําลังใจขึ้นนะในการรักษาสุขภาพ…” นอกจากนั้นถา
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สมาชิกในครอบครัวหรือผูดูแลใหความสําคัญเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการให
กําลังใจ มีการออกกําลังกาย การทําอาหาร หรือทํากิจกรรมที่เปนการรักษาสุขภาพรวมกัน ส่ิงตาง ๆ 
เหลานี้จะชวยใหผูสูงอายุมีกําลังใจและอยากจะดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงมากขึ้นดวย 
รวมถึงการที่ผูสูงอายุรูสึกสุขใจที่ไดอยูกับบุตรหลาน การไดเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย ดังคํา
กลาวของยายเขียน “…อยากเห็นลูกเปนอยูสุขสบายกะพอใจแลว เห็นลูกเห็นหลานอยูดีกะบายใจ
แลว เรานั้นอยูดีมีสุขแลวนั้น มันไมลําบากเทาไหรเบี้ย (เงิน) กะมีจาย ลูกมันไมใหทําไหรตั้งนาน
แลวต้ังแตเล้ียงวัว แตปลํ้าอีทําเอง วัวอยากเล้ียงแหละ แตแลไมรอด มันไมใหทําไหรแลว มันใหแล
ลูกมันอยางเดียว เบี้ยไห ๆ เบี้ยมันกะใหแตใหจัดการเอง ถาไมโบมัน (หลาน) กะเงียบเหงาหลาว    
แหละ…”  รวมถึงยายขิมที่คิดวาตนเองมีชีวิตความเปนอยูที่ดีแลวเนื่องจากไมขัดใจในเรื่องเกี่ยวกับ
บุตรหลานแลวดังคํากลาวของยายขิม “…กินดีอยูดี ไมเที่ยวขัดใจกับลูกกับไหร ไมเที่ยวคิดไหร กับ
ลูกกับหลาน ตามใจมันพอแมมันยัง เบี้ยกะไมอดไอไหร ไอไหรมาถาเราอยากเรากะเรียกได…”  
และยายนวลที่รูสึกมีความสุขและสบายใจที่ไดชวยดูแลหลาน และมีเงินใช ดังคํากลาวของยายนวล 
“…อยูอยางนี้ก็ดีแลว อยูอยางทุกวันนี้ อยูอยางธรรมดาอยางเนี่ยะ ไดเลี้ยงหลาน ก็ดีแลวนะเรื่อง
การเงินก็มีความสุข…” นอกจากนั้นความสุขทางใจของผูสูงอายุยังเกิดจากการไดทําบุญ การไมตอง
ประกอบอาชีพเพื่อหาเงิน ประกอบกับการไดชวยเหลือบุตร และมีเงินใช ดังคํากลาวของยายซอ  
“…สําหรับยายมันหลายอยางตั้งแตการดํารงชีวิต การมีชีวิตที่ดี กินดี อยูดี คิดดี ตอนนี้ความเปนอยู
กะดีแลว เบอะยายไมคิดไหรแลวยายไมตองไปดิ้นรนหาเงินหาทอง ยายตอนนี้แคทําบุญกับ
ชวยเหลือลูก ชวยเอาลูกมันไวไหร เร่ืองเงินเร่ืองทองยายไมตองกังวลใจแลวไมใชวามีมาก แตพออยู
พอกินนั้น…” 

5. การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอื่น
เมื่อบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ บริบททางสังคมที่มีความสําคัญตอผูสูงอายุ ไดแก 

สถาบันครอบครัว และสถาบันทางศาสนา ผูสูงอายุมักจะใชเวลาสวนใหญกับการอยูบานและปฏิบัติ
กิจกรรมที่เกี่ยวกับศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และไปรวมกิจกรรมที่วัด เปนตน ซึ่งการไปวัด
ของผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุเกิดความสงบ และความสบายใจ รวมถึงไดมีโอกาสพบปะพูดคุยและ
มีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ๆ ดวย ดังคํากลาวของยายกิม “…ถาไปวัดดีแหละ เราไดฟงพระจิตใจเรา
กะผองแผว บายใจ ถึงเราไดไปพบคน ไดคุยกับคน มันกะไดราเริงออกไป ชอบแหละไปวัด…”
รวมถึงการประกอบอาชีพเปนอีกวิธีหนึ่งที่ทําใหเกิดการปฏิสัมพันธขึ้นระหวางผูสูงอายุและบุคคล
อื่น และยังนําความสุขใจมาใหแกผูสูงอายุดวย เนื่องจากไดพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่นแลวยังทําให
ไดเงินไวใชสอยสวนตัวอีกดวย  ดังคํากลาวของยายปุยฝาย “…ถาทํารอดกูทํา อยูบานเฉย ๆ ไมได
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พบใครแหละ กูน้ันทําพันน้ีแหละกูบายใจ ไดพบเพ่ือนม่ังไดเบ้ียจายอยูม่ัง หาเองบายใจ ทําซอกแซกๆ 
ไป กะไดอยูทําอยูพันน้ีแหละกูบายใจกูแลว …” สอดคลองกับยายจิบที่ไมชอบการอยูบานเฉยๆ จึง
ยังคงประกอบอาชีพอยู เน่ืองจากการประกอบอาชีพน้ันทําใหตนเองสบายใจ ดังคํากลาวของยายจิบ  

“…อยูพันนี้พันที่อยูๆ นิ แบบวาเรายังอะไรเรากะทําซอกแซกไป
อยูพันน้ันแหละ ถึงอยาใหเราอยูน่ิง ๆ นิ เทาน้ันกะบายใจแลว แลวไมขาย
ดอกไมพรือ (ยังไง) ละลูกคาเยอะ เรามีลูกคานั้นมันเพลิน กะเลิกขาย นี่
กะรบ (ทะเลาะ) กับลูกชายอีตายแลวมันไมใหขาย เลิกขายตอไปไมรอด
โนนแหละ เราอยูแบบนี้แหละเปนอิสระตัวเองก็บายแลว ไมใครเที่ยวนั้น
กะบายใจแลว พอใจแลว…” 

การไดพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่น สําหรับยายกิมแลวมีสวนทําใหตนเองราเริง
แจมใสขึ้น ดังคํากลาวของยายกิมที่กลาววา 

“… ไดแหลง (พูด) ไหรไดคุยกับคน ไดพบคน ถาเราไมไดไปพบ
คนมันเหมือนอื้อ ๆ ไปเสียกัน ออกไปนอกๆ เหมือนอีทุกวัน ถาไปนัด
นั้นเราไดพบคนพบเพื่อนไดคุยกัน กะไดราเริงไหรขึ้นมั่ง กินดีแลว คิดดี
แลว เราวาเราดีแลว กะพอใจแลวเราอีเอาใหดีแตนี้กะหวังผลประโยชน
ไมได คนเรามันพันนั้นนี้นะ เบี้ยเรากะอยากได แตวาเราหาไมไดแลวเรา
กะเอาเทาท่ีเราพอเอาได…”
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บทที่ 5

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สรุปผลการศึกษา

การวิจัยเชิงคุณภาพ เรื่อง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา 1) การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาล
เมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 2) การดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชนบาน
ปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา และ3) คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใน
ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยกลุมผูใหขอมูลมีท้ังหมด 
30 คน แบงเปนกลุมของผูสูงอายุ จํานวน 15 คน และกลุมผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวของ
ผูสูงอายุ จํานวน 15 คน เก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณเชิงลึก สรุปผลการวิจัยได ดังนี้

ผลการวิจัยเร่ือง การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลอง
แห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูสูงอายุสวนใหญอยูในวัยผูสูงอายุตอนตน คือ อายุ 60-69 ป 
และยังมีความสามารถในการชวยเหลือตนเองในดานตางๆ ไดดี การดูแลตนเองของผูสูงอายุแบงเปน 
7 ดานคือ 

1. ดานการรับประทานอาหาร พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน สวนใหญจะ
รับประทานอาหารครบทั้ง 3 ม้ือ รูปแบบของการรับประทานอาหารเชาแบงไดเปน 3 กลุม คือ 
1) กลุมที่รับประทานขาวเปนอาหารหลัก 2) กลุมที่รับประทานอาหารประเภทน้ําเตาหู ปาทองโก 
นํ้าชา กาแฟ นํ้ารอน หรือเคร่ืองด่ืมประเภทขาวโอตเปนอาหารม้ือเชา และ 3) กลุมที่รับประทานทั้ง
ขาวและกาแฟเปนอาหารม้ือเชา ในการปรุงอาหารสวนใหญผูสูงอายุเปนผูปรุงเองหรือมีผูดูแลเปนผู
ปรุงใหและไมชอบการรับประทานแกงถุงสําเร็จรูป รสชาติของอาหารเปนรสชาติที่ไมจัดมาก สวน
เรื่องของการรับประทานผักและผลไมนั้นผูสูงอายุในชุมชนบานปากันรับประทานผักและผลไมที่
หาไดในทองถ่ิน ความถ่ีในการรับประทานผักและผลไมเปนไปตามฤดูกาล ประเภทของอาหารที่
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมักหลีกเลี่ยง คือ อาหารประเภทเนื้อสัตว เชน เนื้อวัว เนื้อไก สวน
เนื้อสัตวที่รับประทานบอยคือ ปลา การดื่มน้ําในแตละวันนั้นสวนใหญจะดื่มเฉลี่ยวันละ 4-5 แกว 
การดื่มน้ําจะดื่มเมื่อกระหายและเวลารับประทานอาหารและรับประทานยาเทานั้น และผูสูงอายุชาย
จํานวนครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางดื่มเหลาขาว หรือยาดองกอนการรับประทานอาหารเนื่องจากมี
ทัศนคติและความเช่ือวาจะสามารถชวยเรียกนํ้ายอยทําใหรับประทานอาหารไดอรอยย่ิงข้ึน อีกท้ังยัง
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มีการสูบใบจากและยาเสนดวยเนื่องจากมีความเชื่อวาไมไดเปนการทําลายสุขภาพและยังเปนการ
ชวยเหลือเกษตรกรผูปลูกดวย 

2. ดานการออกกําลังกาย พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน มีกิจกรรมการออก
กําลังท่ีหลากหลายและแตกตางกันออกไป ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับสภาพความแข็งแรงของรางกาย และความ
ถนัดของผูสูงอายุแตละบุคคล กิจกรรมการออกกําลังกาย ไดแก การเดิน กายบริหาร การปนจักรยาน 
การทําสวน เปนตน เวลาในการออกกําลังกายเปนชวงเวลาเชา เนื่องจากอากาศดี และมีรถนอย 
ผูสูงอายุสวนใหญจะไปออกกําลังกายเพียงคนเดียว 

3. ดานการพักผอน พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันพักผอนดวยการนอนหลับ 
การนั่งเลน การดูทีวี การอานหนังสือ การปลูกตนไม การทําสวน และการฟงวิทยุ ในการนอนหลับ
นั้นผูสูงอายุสวนใหญนิยมนอนหลับในเวลากลางวัน คือ ในชวงบาย หลังจากที่รับประทานอาหาร
เท่ียงเสร็จเรียบรอยแลว สวนการนอนหลับในตอนกลางคืนมีปญหาในการนอนไมหลับบาง ซึ่งวิธี
ในการแกไขปญหาคือ การกินยา การพยายามนอนใหหลับ การทองคําพระ เปนตน 

4. ดานการขับถาย พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันขับถายอุจจาระเฉล่ีย 1 ครั้ง
ตอวัน มีความปกติในการขับถาย ปญหาในการขับถายที่มีบางคืออาการทองผูก และอาการทองเสีย 
วิธีในการแกปญหาในการทองผูกของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน คือ การพยายามน่ังจนถาย การอยู
เฉยๆ โดยไมทําอะไรเลย และการรับประทายยาถาย รวมถึงด่ืมนํ้าอุนผสมนํ้ามะนาวเพ่ือชวยการขับถาย 
สวนอาการทองเสียน้ันผูสูงอายุแกไขปญหาน้ีดวยการ รับประทานยา คือ ยาธาตุนํ้าขาว และนํ้าเกลือ
แร รวมถึงการรับประทานนํ้าสไปรทผสมเกลือ 

5. ดานการมีปฎิสัมพันธทางสังคม พบวา แหลงท่ีสําคัญในการพบปะกันของผูสูงอายุ 
คือ วัด รานน้ําชา และตลาด รวมถึงการประกอบอาชีพดวยจะทําใหมีโอกาสไดพบปะผูอื่น และ
ผูสูงอายุสวนใหญยังนิยมไปวัด การทําบุญตักบาตร และรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาตางๆ ใน
วันสําคัญทางพระพุทธศาสนาดวย โดยกิจกรรมที่นิยมทํา คือ การไปวัด และการทําบุญ 

6. ดานสุขวิทยาสวนบุคคล พบวา ผูสูงอายุอาบน้ําวันละ 2 ครั้ง คือ เชา และชวง
เย็นกอนนอน จํานวนครั้งในการอาบน้ําและลักษณะของน้ําที่ใชอาบจะขึ้นอยูสภาพของอากาศ และ
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญนิยมใสฟนปลอมเพื่อชวยในการบดเคี้ยวอาหาร ในการรักษา
สุขภาพของฟนคือ การแปรงฟน และการนําฟนปลอมออกมาทําความสะอาดและแชน้ํา สวนเรื่อง
ของการซักและทําความสะอาดเสื้อผานั้น ผูสูงอายุเพศหญิง จะทําความสะอาดเสื้อผาดวยตนเอง 
สวนผูสูงอายุชายจะมีผูดูแลเปนผูซักทําความสะอาดให 

7. ดานการจัดการความเครียด พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญไมมี
ปญหาในเรื่องเกี่ยวกับความเครียด มีเพียงบางรายเทาน้ันที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียด วิธีการแกไข
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ปญหาความเครียด คือ การไมนึกถึงเร่ืองท่ีทําใหเครียด การปลอยวาง การหันหนาเขาหาพระพุทธศาสนา 
เปนตน  

สําหรับในกรณีที่ผูสูงอายุเกิดการเจ็บปวยขึ้นนั้น ถาเปนการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ 
ผูสูงอายุดูแลตนเองดวยการรับประทานยา การพักผอน การไปพบแพทย และการใชสมุนไพร สวน
การเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวนั้น ผู สูงอายุดูแลตนเองดวยการรับประทานยาที่เกี ่ยวกับโรค
ประจําตัว หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารบางประเภทตามคําแนะนําของแพทย และ การไปพบ
แพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย 

การดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผู ดูแลหรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุมีการดูแล
ผูสูงอายุ สามารถแบงไดออกเปน 4 เร่ือง 

1. การดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร พบวา ผูดูแลหรือสมาชิกในครอบครัว
ดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับการจัดหาอาหารมาใหสวนผูสูงอายุเปนผูปรุงอาหารเอง มีบางครั้งผูดูแลเปนผู
ปรุงอาหารให อาหารที่จัดหามาใหเปนอาหารที่ผูสูงอายุชอบและสามารถรับประทานได มีการ
จัดหาอาหารเสริม เคร่ืองด่ืมบํารุงสุขภาพ ตาง ๆ มาใหบางตามโอกาส 

2. การดูแลเรื่องสุขภาพ พบวา ผูดูแลสวนใหญดูแลในเรื่องของยา และการพาไป
พบแพทยตามนัดหมาย รวมถึงพาไปพบแพทยเม่ือไมสบาย 

3. การดูแลเรื่องสถานภาพทางการเงิน พบวา ผู ดูแล และบุตรคนอื่น ๆ ของ
ผูสูงอายุ สวนใหญใหเงินสําหรับผูสูงอายุไวใช มีท้ังการใหประจําทุกเดือน และนาน ๆ ใหสักครั้ง   

4. การดูแลเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตางๆ  พบวา ผูดูแลผูสูงอายุจะพา
ผูสูงอายุไปยังสถานท่ีตางๆ เชน งานแตงงาน งานบวช งานศพ วัด พาไปพบแพทย พาไปบานเพื่อน
บานญาติ พาไปเท่ียว พาไปรับประทานอาหารนอกบาน เปนตน

สวนการดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยน้ัน แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 
1. การดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยทั่วไป ซึ่งดูแลโดยการ 1) หายาใหรับประทาน 2) 

การเช็ดตัวให 3) การใหพักผอนอยางเต็มท่ี และ 4) การพาไปพบแพทย 
2. การดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัว ผูดูแลดูแลโดยการ 1) ดูแลเรื่อง

ของยาท่ีเก่ียวกับโรคประจําตัวของผูสูงอายุ และ 2) ดูแลในการพาไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัด
หมาย

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ พบวา สําหรับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนบานปา
กันนั้น ปจจัยสําคัญที่สงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีแบงเปน 4 เรื่อง คือ 1) สถานภาพทาง
การเงิน คือ มีเงินสําหรับใชสอยตามอัตภาพ 2) การไดอยูอาศัยในบานเรือนของตนเอง 3) การมี
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สุขภาพดี สามารถเดินทางไปไหนมาไหนไดอยางสะดวก 4) การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็น
บุตรหลานอยูอยางสุขสบาย และ 5) การไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น ผูสูงอายุสวนใหญลวนพึง
พอใจกับคุณภาพชีวิตและความเปนอยูของตนเอง และไมตองการเรียกรองเกี่ยวกับการดูแลจาก
ผูดูแล เน่ืองจากตนเองยังมีความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดดี 

อภิปรายผล

ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูล
ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุท่ีเปนผูใหขอมูลสวนใหญเปนผูสูงอายุเพศหญิง มีชวง

อายุสวนใหญ 60-69 ป มีสถานภาพสมรสหมาย สอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และ
ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541) ท่ีพบวาผูสูงอายุหญิงมีสัดสวนท่ีเปนหมายและโสดสูงกวาชายจบการศึกษา
ระดับประถมศึกษาปที่ 4 นับถือศาสนาพุทธท้ังหมด ปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญจะไมประกอบอาชีพ
เนื่องจากวัยสูงอายุมีขอจํากัดในดานรางกาย มีความเสื่อมของอวัยวะตางๆ และจะมีปญหาเกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหว เชน เดินไดชาลง เหนื่อยงาย รวมถึงการมีโรคประจําตัว  โรคประจําตัวของผูสูงอายุ
ในชุมชนบานปากันมีโรคประจําอยางนอย 1 โรคขึ้นไป ซึ่งโรคประจําตัวที่พบมาก คือ โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิต โรคขอและกระดูก สอดคลองกับงานวิจัยของ โสภา หอยสังฆ (2541) และ 
นงลักษณ เทพสวัสด์ิ (2541) ที่พบวาโรคที่พบมากในผูสูงอายุ คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคของ
กลามเนื้อและกระดูก โรคตา โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ ผูสูงอายุสวนใหญยังคงอาศัยอยูรวมกับ
บุตรหลาน เนื่องจากสังคมในชนบทสวนใหญบานเรือนที่อยูอาศัยจะมีบริเวณบานกวางขวาง จึงทํา
ใหบุตรหลานมีบานเรือนในรั้วบานเดียวกันหรือไมหางไกลกันมากนัก สถานที่พักอาศัยสวนใหญ
เปนของผูสูงอายุเอง 

สวนผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวที่เปนผูใหขอมูลนั้น สวนใหญเปนเพศหญิง 
และอยูในชวงอายุ 31-40 ป สถานภาพสมรส มีระดับการศึกษาสวนใหญคือช้ันประถมศึกษา ประกอบ
อาชีพที่หลากหลาย ไดแก คาขาย พยาบาล โรงงาน ชางเสริมสวย ธุรกิจสวนตัว และลูกจางของรัฐ 
ซ่ึงสวนใหญประกอบอาชีพนอกบาน เนื่องจากสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปมีความเจริญกาวหนา
ทางดานเทคโนโลยี มีความเปนเมืองมากข้ึน ซ่ึงธุรกิจและกิจการสวนใหญอยูในพ้ืนท่ีเขตเมืองจึงทํา
ใหวัยหนุมสาวนหรือวัยทํางานตองออกไปประกอบอาชีพนอกภาคเกษตร จึงทําใหมีการเคลื่อนยาย
แรงงานเขาสูเมืองหลวงและเมืองใหญๆ  เปนจํานวนมาก (วารี กังใจ, 2541: 14)  
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การดแูลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 

การดูแลตนเองนั้นผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญสามารถดูแลตนเองใน
ดานตางๆ ไดดี เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญยังอยูในชวงอายุ 60-69 ป ซึ่งเปนวัยสูงอายุตอนตน 
แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป และ 2) การ
ดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย

1. การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป 
เปนการดูแลตนเองเพ่ือการสงเสริม และรักษาไวซ่ึงสุขภาพ และสวัสดิภาพของ

บุคคล การดูแลตนเองเหลาน้ีจําเปนสําหรับบุคคลทุกคน ทุกวัย แตจะตองปรับใหเหมาะสมกับระยะ
พัฒนาการ  แบงไดเปน 7 ดาน คือ 1) ดานการรับประทานอาหาร 2) ดานการออกกําลังกาย 3) ดาน
การพักผอน 4) ดานการขับถาย 5) ดานการปฏิสัมพันธทางสังคม 6) ดานสุขวิทยาสวนบุคคล และ 
7) ดานการจัดการความเครียด

1.1 ดานการรับประทานอาหาร
ในเรื่องของการรับประทานอาหารนั้นผูสูงอายุรับประทานอาหารครบทั้ง 

3 ม้ือและรับประทานขาวเปนอาหารหลักในทุก ๆ ม้ือ เน่ืองจากรับประทานขาวน้ันทําใหอ่ิมทอง ซ่ึง
การรับประทานขาวเปนอาหารหลักสะทอนใหเห็นถึงวิถีชีวิตของคนไทยในชนบทไดเปนอยางดี 
เน่ืองจากประเทศไทยเปนประเทศเกษตรกรรมมีการปลูกขาวเปนอาหารหลัก ชาวชนบทสวนใหญมี
อาชีพเกษตรกรรมเปนหลัก ซ่ึงในชุมชนบานปากันเองในอดีตน้ันผูสูงอายุเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
(การทํานา ทําสวนยางพารา) เปนสวนใหญ เนื่องจากภูมิประเทศเปนที่ราบลุมทุงนาสลับเนินสวน
ยางพารา ดังนั้นการรับประทานขาวเปนอาหารหลักในแตละมื้อจึงเปนสิ่งที่สําคัญที่จะชวยเพิ่มแรง
กําลังในการทํางานได แตในปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญไมประกอบอาชีพอันเปนผลมาจากความเส่ือมถอย
ของรางกาย ทําใหผูสูงอายุบางรายเปลี่ยนมารับประทานอาหารประเภท น้ําเตาหู  ปาทองโก น้ําชา 
กาแฟ หรือเครื่องดื่มประเภทขาวโอต เปนอาหารมื้อเชาแทน เนื่องจากไมตองใชแรงในการทํางาน
จึงไมจําเปนตองรับประทานอาหารหนักๆ ในทุกๆ ม้ือ ประกอบกับวิถีชีวิตของผูสูงอายุเปลี่ยนแปลง
ไปจากที่เคยตองออกไปทํานา ทําสวน เลี้ยงสัตวในอดีต จึงตองรับประทานขาว และในอดีตการดื่ม
อาหารประเภท น้ําเตาหู ปาทองโก น้ําชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มประเภทขาวโอตยังไมแพรหลายและ
เปนที่นิยมมากนัก แตในปจจุบันมีความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยี และสื่อตางๆ จึงทําให
ผูสูงอายุหันมาสนใจในการรับประทานอาหารประเภทดังกลาวมากขึ้น รวมถึงวิถีชีวิตของผูสูงอายุ
ในปจจุบันไมตองออกไปทํางาน ซ่ึงสะทอนใหเห็นถึงการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตการบริโภคอาหารแบบ
สังคมเมือง รวมถึงผูสูงอายุบางรายถึงแมวาจะรับประทานขาวเปนอาหารหลักในมื้อเชาแลวยังคง
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รับประทานกาแฟหลังจากนั้นอีกดวย ซึ่งการรับประทานทั้งขาวและกาแฟเปนอาหารมื้อเชา เปน
การแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุยังคงบริโภคขาวเปนอาหารหลัก อาจเนื่องมาจากขาวเปนอาหารหลัก
ของคนไทย และเมื่อกอนผูสูงอายุก็เคยทํานาเอง ประกอบกับเปนความเคยชินที่ตองรับประทาน
เพราะตองทํางานหนักถารับประทานอาหารประเภทอื่นจะทําใหไมอิ่มทอง สวนกาแฟนั้นผูสูงอายุ
มาเริ่มรับประทานในระยะหลัง การรับประทานกาแฟดวยเหตุผลที่วาจะชวยใหหายงวงนอนจะได
ทํางานไดอยางสะดวกและยังเปนการเพ่ิมความกระปกระเปราใหกับรางกายอีกดวย จึงตองรับประทาน
เปนประจํา เพราะเปนความเคยชินไปแลว แตในการรับประทานนั้นตองรับประทานขาวเสียกอน 
ซึ่งเปนขอสังเกตอยางหนึ่งที่แสดงใหเห็นวามีการผสมผสานกันระหวางความเปนสังคมชนบทและ
สังคมเมืองเขาดวยกัน แตผูวิจัยมองวาผูสูงอายุไมควรท่ีจะด่ืมกาแฟเน่ืองจากการกาแฟน้ันมีสารคาเฟอีน
ท่ีจะทําใหผูสูงอายุนอนไมหลับ และหากด่ืมบอยๆ จะทําใหเกิดอาการใจส่ันอีกดวยโดยผูสูงอายุควร
จะหันมารับประทานเครื่องดื่มประเภทอื่น เชน โอวัลติน ขาวโอต หรือน้ําเตาหูแทนการดื่มกาแฟ
หลังการรับประทานอาหารเชา เพราะส่ิงเหลาน้ีจะมีประโยชนตอสุขภาพมากกวาการด่ืมกาแฟ

อาหารเสริมท่ีผูสูงอายุในชุมชนบานปากันรับประทานจะมีหลากหลายชนิด  
เชน นม ไวตามิลล รังนก ซุบไกสกัด น้ํามันตับปลา แคลเซียม เปนตน เหตุผลของการรับประทาน
เนื่องมาจากการตองการที่จะรักษาสุขภาพ ซึ่งการรับประทานอาหารเสริมของผูสูงอายุ ในชุมชน
บานปากันสะทอนใหเห็นถึงการใหความสําคัญในเร่ืองของการสนใจ และใสใจในเร่ืองของสุขภาพ
ของตนเอง และการรับประทานอาหารเสริมไมไดถูกจํากัดแคผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูในเมืองเพียงเทาน้ัน 
รวมถึงผูสูงอายุยังมีความรูและมีการศึกษาเกี่ยวกับอาหารเสริมกอนที่จะซื้อมารับประทานอีกดวย 
ซึ่งตางจากงานวิจัยของ นิตยา ไกรวงศ (2536) ที่พบวา ผูสูงอายุสวนใหญไมรับประทานอาหาร
บํารุง หรือยาบํารุง หรือวิตามินโดยท่ีแพทยไมไดส่ัง  

สวนการปรุงอาหารผูสูงอายุในชุมชนบานปากันจะเปนผูปรุงเอง หรือ ผูดูแล
เปนผูปรุงให ผูสูงอายุสวนใหญไมชอบการรับประทานแกงสําเร็จรูป สอดคลองกับงานวิจัยของ
เสาวภา พรสิริพงษ และคณะ (2539) ที่พบวาผูสูงอายุในเขตชนบทชอบรับประทานอาหารที่ตนเอง
เปนผูปรุงหรือมีผูดูแลเปนผูปรุงให ชี้ใหเห็นถึงความเปนสังคมชนบทที่ผูสูงอายุในชุมชนมักชอบ
รับประทานอาหารท่ีปรุงเองหรืออาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวเปนผูปรุงให เน่ืองจากปรุงไดถูกปาก
ตามความตองการของผูสูงอายุ ผูสูงอายุสวนใหญในชุมชนบานปากันมักจะด่ืมนํ้าอุนโดยกอนด่ืมใช
วิธีการตม เนื่องจากสภาพของชุมชนยังใชน้ําบาดาลจึงทําใหน้ําที่ไดนั้นไมสะอาดเทาที่ควรถาไมได
ผานการกรองจึงใชการตมเพื่อฆาเชื้อโรค สําหรับ งานวิจัยของนิตยา ไกรวงศ (2536) พบวาในดาน
ของการบริโภคน้ําพบวาผูสูงอายุสวนใหญดื่มน้ํา 5-6 แกวตอวัน ซึ่งน้ําที่นํามาดื่มนี้สวนใหญเปน
น้ําบอ  และไมไดผานการตมหรือกรองมากอน
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นอกจากนี้ยังมีประเด็นที่นาสนใจ คือ ทัศนคติของผูสูงอายุชายที่มีตอการ
สูบใบจากยาเสน การดื่มยาดองและเหลาขาว ผูสูงอายุชายมักนิยมสูบใบจากและยาเสนดวยเหตุผล
ท่ีวาราคาไมแพง เปนการสงเสริมเกษตรกรในพ้ืนท่ี และเพ่ือการเขาสังคม รวมถึงมีการดื่มเหลาขาว
ดื่มยาดองกอนที่จะรับประทานอาหาร เนื่องจากมีความเชื่อวาเมื่อดื่มแลวจะทําใหรางกายสามารถที่
จะยอยอาหารไดดีขึ้นดวย สวนทัศนคติที่มีตอการดื่มยาดอง และเหลาขาวนั้น เพื่อเปนยาและชวย
เพ่ิมประสิทธิภาพในการยอยอาหาร อยางไรก็ตามแมวาผูสูงอายุจะมองวาการสูบใบจากยาเสน การ
ด่ืมเหลาขาวและการด่ืมยาดอง เปนส่ิงท่ีไมทําใหเสียสุขภาพน้ัน ผูวิจัยกลับมองวาการกระทําดังกลาว
ลวนจะทําใหสุขภาพเส่ือมลงได เน่ืองจากวัยสูงอายุเปนวัยท่ีสภาพรางกายมีความเสื่อมถอยในทุกๆ 
ดาน สงผลใหเกิดโรคตางๆ ตามมาอีกมากมาย อันเปนผลมาจากระบบภูมิคุมกัน และระบบตางๆใน
รางกายเสื่อมสภาพลง จึงทําใหการเกิดโรคตาง ๆ มักจะรวดเร็ว และทรุดโทรมเร็วกวาบุคคลในวัย
อ่ืน ๆ ดังน้ันผูสูงอายุควรท่ีจะลดหรือเลิกการกระทําท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพของตนเอง

1.2 ดานการออกกําลังกาย
รูปแบบการออกกําลังกายผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมักเลือกกิจกรรม

การออกกําลังกายที่ตนถนัดเพื่อใหเหมาะกับวัย เนื่องจากวัยสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง 
ดานรางกายหลายอยาง เชน การเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับระบบประสาท ระบบประสาทสัมผัส ระบบ
กระดูกและขอ ระบบทางเดินอาหาร ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขับถายปสสาวะ (เพื่อนชวยจํา, 
2551) จึงทําใหมีขอจํากัดในการคัดเลือกประเภทของกิจกรรมในการออกกําลังกาย ประกอบกับ
ผูสูงอายุมีปญหาเก่ียวกับสุขภาพ โรคประจําตัวท่ีพบมากในชุมชนบานปากัน คือ โรคความดันโลหิต 
โรคเบาหวาน โรคขอและกระดูก กิจกรรมการออกกําลังกายจึงเปนไปในลักษณะของ การเดิน กาย
บริหาร การทําสวน การปนจักรยานไปยังสถานที่ตางๆ เนื่องจากกิจกรรมเหลานี้สามารถทําไดงาย
ดวยตัวเอง อีกทั้งสภาพบานเรือนไมไดถูกจํากัดดวยพื้นที่จึงทําใหผูสูงอายุสามารถที่จะทํากิจกรรม
ตางๆ ภายในบริเวณบานเรือน หรือบริเวณชุมชนบานปากันไดอยางสะดวก การออกกําลังกายมักจะ
เปนเวลาชวงเชาเนื่องจากสภาพในชุมชนบานปากันที่มีลักษณะเปนชุมชนกึ่งชนบทกึ่งเมืองและยัง 
คงมีพ้ืนท่ีท่ีมีความเปนธรรมชาติอยูจึงทําใหในตอนเชาน้ันอากาศบริสุทธ์ิกวาเวลาในชวงอ่ืนๆ รวมถึง
การใชรถใชถนนในตอนเชาตรูนั้นมีไมมากนัก อยางไรก็ตามมีผูสูงอายุบางรายท่ีถือวาการไดทํางาน
หรือการประกอบอาชีพเปนการออกกําลังกายไปในตัวเพราะไมไดอยูนิ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ
สาวิตรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) ที่พบวาการประกอบอาชีพของผูสูงอายุเปนการออกกําลังเนื่องจาก
ทําใหเหง่ือออก  
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1.3 ดานการพักผอน
การพักผอนน้ันไมไดหมายถึงแตเพียงการนอนหลับเทาน้ัน แตยังหมายถึง

การทํากิจกรรมตาง ๆ ดวย 
กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติที่บานนั้น ไดแก การนอน การอานหนังสือ 

นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมการปลูกตนไมดอกไม กิจกรรมการปลูกตนไม ดอกไมและการทําสวน
น้ันนับวาเปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุนิยมปฏิบัติมากกวากิจกรรมอ่ืนๆ เน่ืองจากวิถีชีวิตของผูสูงอายุผูกพัน
อยูกับธรรมชาติมาต้ังแตอดีต อาชีพในอดีตสวนใหญเปนอาชีพเกษตรกรรม จึงทําใหผูสูงอายุหลีกเล่ียง
ท่ีจะปฏิบัติไมไดเพราะเปนความเคยชินมานาน ถาไมไดปฏิบัติจะทําใหเกิดความอึดอัดใจ ทนท่ีจะดู
บริเวณบานและสวนรกไมได นอกจากน้ันยังมีกิจกรรมการดูรายการโทรทัศนท่ีผูสูงอายุใหความสนใจ 
ซ่ึงรายการท่ีเปนท่ีนิยมไดแก ขาว ละคร ธรรมะ และกีฬา สอดคลองกับงานวิจัยของ เสาวภา สิริพงษ 
และคณะ (2539) ที่พบวาผูสูงอายุชอบดูขาว ธรรมะ และละคร ซึ่งแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุนั้น ยัง
กาวทันกับเทคโนโลยี และใชเทคโนโลยีเพื่อใหเกิดประโยชนแกตนเองทางดานของความรู เชน 
การดูขาว ทางดานจิตใจ ทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เชน การดูละคร การดูกีฬา สวน
ความสงบทางใจนั้นเกิดจากการดูรายการธรรมะ   และยังมีผูสูงอายุบางรายน้ันเลือกทํากิจกรรมท่ีไม
ตองใชแรงมาก โดยใชการพูดคุยกันเปนกิจกรรมในยามวางเพื่อเปนการคลายเหงา นอกจากนั้นเมื่อ
เขาสูวัยสูงอายุผูสูงอายุยังนิยมเขารวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาโดยการไปวัดในวันสําคัญๆ ตางๆ 
ซึ่งการไปวัดนั้นทําใหมีเพื่อนคุย แสดงใหเห็นวาการมีปฏิสัมพันธทางสังคมโดยการไดพบปะพูดคุย
กับผูอ่ืน การไดทํากิจกรรมรวมกันกับผูอ่ืนลวนเปนส่ิงท่ีทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีประโยชนและ
มีคุณคา อีกท้ังยังทําใหไมเหงา และขจัดความเครียดอีกดวย

สวนการพักผอนโดยการนอนหลับของผูสูงอายุสวนใหญในชุมชนบาน
ปากันจะเขานอนในเวลาประมาณ  21.00 น. ขึ้นไป เวลาตื่นนอนจะไมเกิน 6 โมงเชา รวมแลว
ระยะเวลาในการนอนของผูสูงอายุเฉล่ียอยูในชวงระหวาง 6-10 ชั่วโมงซึ่งแตกตางจากงานวิจัยของ 
สาวิตรี ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) ท่ีพบวา ผูสูงอายุจะนอนเร็วและต่ืนแตเชา จํานวนเวลาท่ีนอนนอยลง 
เหลือ 4-6 ช่ัวโมงในแตละคืน ซ่ึงผูสูงอายุจะประสบกับปญหาของการนอนไมหลับ วิธีการแกปญหา
ของผูสูงอายุที่นอนไมหลับ คือ การรับประทานยานอนหลับ การพยายามนอนจนหลับ การทองคํา
พระเปนตน จากการที่ผูสูงอายุประสบกับปญหาในการนอนไมหลับนั้นอาจเปนผลมาจากการนอน
หลับในชวงเวลากลางวัน วิธีการแกปญหาการนอนไมหลับโดยการรับประทานยานั้นอาจจะไมใช
วิธีที่ดีที่สุด ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการนอนหลับในตอนกลางวัน เขานอนและตื่นใหตรงตามเวลา 
สภาพแวดลอมในการนอนควรเงียบสงบปราศจากสิ่งรบกวน ควรมีกิจกรรมในชวงเวลากลางวัน
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เพราะจะทําใหนอนหลับสบายขึ้น รวมถึงการหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่ม เชน ชา กาแฟ กอนนอน
เพราะจะเปนสาเหตุทําใหนอนไมหลับได  

1.4 ดานการขับถาย
ในดานการขับถายของผูสูงอายุสวนใหญ คือ 1 ครั้ง ตอวัน ในตอนเชา 

สําหรับปญหาในการขับถายน้ันเปนส่ิงท่ีผูสูงอายุมักจะประสบเน่ืองจากระบบตางๆ ของรางกายเสื่อม
ลง จึงทําใหผูสูงอายุบางรายประสบกับปญหาในการขับถายบาง คือ การทองผูก ซึ่งวิธีการแกปญหา
ทองผูก คือ การนั่งจนถาย การกินยาถาย  รวมถึงการดื่มน้ํามะนาวหลังจากตื่นนอนตอนทองวาง 
สวนผูสูงอายุบางคนจะคํานึงถึงสุขภาพการขับถายของตนเองดวยการหันมารับประทานผัก ผลไม 
เพ่ือชวยในการขับถาย ซ่ึงวิธีการแกปญหาของผูสูงอายุบางรายท่ีใชยาถายชวยในการขับถายน้ันผูวิจัย
มองวาเปนส่ิงที่ไมควรกระทํา และผูสูงอายุควรหันมาบริโภคอาหารประเภทที่มีกากใย ซึ่งอาหาร
ประเภทดังกลาวไดแก อาหารประเภทผักและผลไม อาหารประเภทน้ีจะชวยใหผูสูงอายุมีการขับถาย
ที่ดีขึ้น รวมถึงการไมละเลยตอการปวดการถายอุจจาระ และดื่มน้ําอยางเพียงพอตอความตองการ
ของรางกาย  นอกจากอาการทองผูกแลว  ผูสูงอายุบางรายประสบกับอาการทองเสีย โดยวิธีแกไข
อาการทองเสีย คือ  การด่ืมนํ้าเกลือแร และรับประทานยาธาตุนํ้าขาว รวมถึงการดื่มน้ําสไปรท ผสม
เกลือดวย 

การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุนั้นประมาณ 3–4 ครั้งในตอนกลางคืน 
ในระหวางที่ยังนอนไมหลับ หรือดื่มน้ํากอนนอนมากเกินไป การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุใน
ตอนกลางคืนจะใชกระโถน แตยังมีผูสูงอายุบางรายที่ชอบใชหองน้ํามากกวาการใชกระโถน เปน
การแสดงใหเห็นวาถาไมลําบากเกินไปผูสูงอายุจะเลือกการใชหองน้ํามากกวาการใชกระโถนเพื่อ
รักษาความสะอาดในดานสุขวิทยาสวนบุคคล

1.5 ดานการปฏิสัมพันธทางสังคม
การไดมีการปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอ่ืนเปนส่ิงท่ีบุคคลแตละวันจะ

ขาดไมได เนื่องจากการไดปฏิสัมพันธ ไดพูดคุยกับบุคคลตางๆ นั้นทําใหมีการแลกเปลี่ยนขอมูล
ขาวสารตางๆ ซึ่งกันและกัน ซึ่งอาจจะมีขาวสารที่มีประโยชนมีความรู หรือเพื่อความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน และในการพบปะพูดคุยกันของวัยสูงอายุถือวาเปนส่ิงท่ีดีท่ีผูสูงอายุจะไดหลีกเล่ียงการอยู
คนเดียวเพียงลําพัง เปนการชวยคลายความเหงาและผอนคลายความตึงเครียดอีกดวย สถานท่ีท่ีสําคัญ
ในการพบปะกันของผูสูงอายุ ไดแก รานนํ้าชา เน่ืองจากรานนํ้าชาน้ันผูสูงอายุชายจะไดพบกับเพ่ือน
ฝูงเกา ๆ และมีโอกาสไดแลกเปลี่ยนขาวสารซึ่งกันและกัน รานคาและตลาดนัด เนื่องจากเมื่อไป
เลือกซ้ืออาหารทําใหมีโอกาสไดพบปะพูดคุยกับเพื่อน หรือบุคคลอื่นๆ แสดงใหเห็นถึงสภาพของ
สังคมชนบทท่ีผูสูงอายุสวนใหญมักจะรูจักกัน และมีมิตรสหายเปนจํานวนมาก จึงทําใหไมวาเดินทาง
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ไปไหนสามารถท่ีจะพบมิตรสหายไดในทุกๆ สถานที่ ผูสูงอายุบางรายยังยืนยันที่จะประกอบอาชีพ
อยู แตการประกอบอาชีพของผูสูงอายุเนื่องจากการประกอบอาชีพนี้จะทําใหไดพบปะกับเพื่อนฝูง 
นอกจากนั้นยังมีการพบปะกันในการทํากิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และไปรวม
กิจกรรมที่วัด เปนตน ซึ่งการไปวัดของผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุเกิดความสงบ และความสบายใจ 
รวมถึงไดมีโอกาสพบปะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ๆ ดวย 

แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุยังคงมีความตองการการปฏิสัมพันธทางสังคมกับ
บุคคลอื่นอยู เนื่องจากการไดพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่นนั้นจะทําใหเกิดความสบายใจ และชวยผอน
คลายความตึงเครียด

1.6 ดานสุขวิทยาสวนบุคคล
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะอาบนํ้าวันละ 2 ครั้ง คือ ชวงบาย

และชวงเย็นกอนนอน และการอาบนํ้าน้ันควรลดจํานวนลงเม่ืออากาศหนาว ไมควรอาบนํ้าและสระ
ผมบอยเกินไป (สุรีย กาญจนวงศ และคณะ, 2540: 16) การรักษาสุขภาพปากและฟน วิธีในการ
รักษาและทําความสะอาดชองปากทําไดโดยการลางเหงือกและฟนหลังรับประทานอาหารและกอน
เขานอน ควรอมน้ําเกลืออุน หรือน้ําอุนเพื่อรักษาเหงือกและความสะอาดในชองปาก ผูสูงอายุที่ใส
ฟนปลอมควรถอดลางทุกครั้งหลังอาหาร และแชดวยน้ําสะอาดในเวลากลางคืน (สุรีย กาญจนวงศ 
และคณะ, 2540: 16) ซึ่งผูสูงอายุมีการแปรงฟนวันละ 2 ครั้ง คือ เชา และกอนเขานอน สวนฟน
ปลอมมีการถอดมาแปรงทําความสะอาด และแชน้ําในเวลากลางคืน สําหรับการซักทําความสะอาด
เสื้อผา ผูสูงอายุหญิงมักจะซักและทําความสะอาดเสื้อผาดวยตัวเอง สวนผูสูงอายุชายมีภรรยาและ
บุตรเปนผูดูแลให 

1.7 ดานการจัดการความเครียด
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญไมมีปญหาในเรื่องของความเครียด

อาจเน่ืองมาจากบุตรหลานยังคงใหความสําคัญ และเอาใจใส ไมไดทอดทิ้งใหผูสูงอายุตองอยูอยาง
ลําบาก สวนผูสูงอายุที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียดนั้น ปญหาที่ทําใหเครียดสวนใหญเปนปญหา
เก่ียวกับบุตรหลาน และปญหาเก่ียวกับการเงินของบุตรหลาน ซ่ึงวิธีการขจัดความเครียดของผูสูงอายุ 
คือ การไมนึกถึงและการปลอยวาง รวมถึงการพบปะพูดคุยกับคนอื่น  

2. การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย
เปนการดูแลตนเองท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากความพิการต้ังแตกําเนิดโครงสรางหรือหนาท่ี

ของรางกายผิดปกติ เชน เกิดโรคหรือความเจ็บปวย และจากการวินิจฉัยโรคและการรักษาของแพทย 
แบงเปนการเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และการดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป  
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2.1 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว
ผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว ซึ่งการมีโรคประจําตัวของผูสูงอายุจึง

ทําใหผูสูงอายุตองมีการดูแลตนเองเปนพิเศษ โรคประจําตัวท่ีพบมากในผูสูงอายุ ไดแก โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิต และโรคขอและกระดูก สอดคลองกับ นงลักษณ เทพสวัสด์ิ (2541) และงานวิจัย
ของ โสภา หอยสังฆ (2541) ที่พบวาโรคที่พบมากในผูสูงอายุ คือ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคขอและกระดูก และโรคหืด ซึ่งการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกรณีที่มีโรคประจําตัว
น้ัน แบงเปน 3 ลักษณะ คือ 1) การรับประทานยาท่ีเปนโรคประจําตัว 2) การหลีกเลี่ยงการรับประทาน
อาหารบางประเภท และ 3) การไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย

2.2 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป 
การเจ็บปวยท่ัวไปของผูสูงอายุในชุมชน เปนการเจ็บปวยดวยโรคเล็กๆ นอย  ๆ

เชน เปนไข เปนโรคหวัด และโรคปวดเม่ือย ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุในชุมชนสวนใหญไมคอยประสบกับ
ปญหาการเจ็บปวย แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุในชุมชนมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง อาจเปนผลมาจากการ
ออกกําลังกาย หรือการไดทํากิจกรรมตางๆ ในแตละวัน รวมถึงเร่ืองของการรับประทานอาหารหรือ
อาหารเสริมประเภทตางๆ ดวย จึงทําใหผูสูงอายุไมประสบปญหาเกี่ยวกับสุขภาพมากนัก ซึ่งจะมี
บางคือการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน การเปนหวัด เปนไข  และปวดเมื่อย  เมื่อเกิดการเจ็บปวยขึ้นวิธี
ท่ีสามารถทําไดงายท่ีสุดคือการรับประทานยา นอกจากน้ันการนอนถึงวาเปนการพักผอนอีกวิธีหน่ึง
สําหรับผูสูงอายุเมื่อเกิดอาการเจ็บปวยขึ้น และการไปพบแพทยเปนอีกวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุเลือกที่จะ
ปฏิบัติเม่ือมีการเจ็บปวยขึ้น อีกทั้งยังมีการใชสมุนไพรโดยการรับประทานยาสมุนไพร หรือการใช
สมุนไพรในการบําบัดรักษาโรคยังเปนอีกทางเลือกหน่ึงของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน การรับประทาน
ยาสมุนไพรเปนการรับประทานเพ่ือชวยรักษาโรค และเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงใหกับรางกาย

การดูแลผูสูงอายุของสมาชิกในครอบครัวในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลอง
แห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา   

ผลการศึกษา พบวา ผูดูแลผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญเปนเพศหญิง เนื่องจาก
เพศหญิงเปนเพศที่มีการดูแลเอาใจใสและมีความเขาใจผูสูงอายุไดดี โดยผูสูงอายุชายมีภรรยาเปน
ผูดูแลและผูสูงอายุหญิงมีบุตรเปนผูดูแล ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธ์ิและศิริวรรณ  
ศิริบุญ (2541) ที่พบวา ทั้งในเขตชนบทและเขตเมืองผูสูงอายุชายมีคูสมรสเปนผูดูแล ผูสูงอายุหญิง
มีบุตรสาวเปนผูดูแล ผูท่ีเปนหลักในการจายคารักษาพยาบาลคือบุตร จากการที่ผูสูงอายุอาศัยอยูกับ
บุตรและหลานเน่ืองจากขนาดของครอบครัวของสังคมไทยในชนบทยังคงเปนลักษณะของครอบครัว
ขยาย ผูสูงอายุจึงมักอยูรวมกับคูสมรสและบุตรหลานซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ โสภา หอยสงฆ 
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(2541) ที่พบวา ขนาดของครอบครัวของสังคมไทยในชนบทยังคงเปนลักษณะของครอบครัวขยาย
อยู ผูสูงอายุจึงมักอยูรวมกับคูสมรสและบุตรหลาน สวนใหญผูสูงอายุมักจะมีความสามารถในการ
ดูแลตนเองไดดียังมีสภาพรางกายท่ีแข็งแรงอยูจึงทําใหผูดูแลไมตองดูแลผูสูงอายุมาก อีกท้ังผูสูงอายุ
เองยังมีสวนชวยเหลือครอบครัวเพ่ือลดภาระของครอบครัว คือ การทําความสะอาดบานเรือน การ
ชวยดูแลหลาน  การทําสวน การปลูกตนไม ปลูกผัก ปลูกดอกไม การดูแลตนไม รวมถึงการให
อาหารสัตวเลี้ยง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ  ศิริบุญ (2537) และ 
วรรณรา ชื่นวัฒนา (2549) ที่พบวากิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติ คือ การชวยดูแลหลาน การปลูกตนไม 
ดูแลตนไม เล้ียงสัตว ทํางานบาน และในชุมชนบานปากันน้ันลูกหลานจะอยูบานใกลเคียงหรือละแวก
บานกับผูสูงอายุ จึงมีโอกาสท่ีผูสูงอายุในเขตชนบทยังคงพบปะหรือติดตอกับเครือญาติบอยคร้ังกวา
ผูสูงอายุในเมือง ทั้งนี้อาจเพราะรูปแบบการพักอาศัยของคนในชนบท บุตร หลาน และญาติพี่นอง
มักจะปลูกสรางที่พักอาศัยอยูใกลกัน หรืออยูในหมูบานเดียวกันซึ่งงายตอการพบปะหรือติดตอกัน 
จะเห็นไดวาการที่ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีบทบาทภายในครอบครัวและมีโอกาสพบปะบุคคล
ตางๆ ในหมูเครือญาติและมิตรสหายทําใหผูสูงอายุยังคงฐานะและความสําคัญในครอบครัวและสังคม
รวมถึงไมเปนภาระใหกับผูดูแลอีกดวย สอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และ ศิริวรรณ 
 ศิริบุญ (2541) ที่พบวา ผูสูงอายุในกลุมอายุนอยในชนบทและผูสูงอายุที่มีอายุคอนขางมากในเขต
เมืองพอใจกับสภาพที่อยูอาศัยในระดับที่คอนขางสูงและพบวาผูสูงอายุในเขตชนบทไดพบปะหรือ
ติดตอกับญาติเปนสัดสวนสูงกวาผูสูงอายุในเขตเมือง 

การดูแลผูสูงอายุแบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลในภาวะปกติ หรือ การดูแล
ท่ัวไป และ 2) การดูแลในภาวะเจ็บปวย

1. การดูแลในภาวะปกติ หรือ การดูแลทั่วไป
การดูแลในภาวะปกติ หรือการดูแลท่ัวไป แบงการดูแลของผูดูแลออกเปน 4 เร่ือง

1) การดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร 2) การดูแลเรื่องสุขภาพ 3) การดูแลเรื่องสถานทางการเงิน 
และ 4) การดูแลเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ  

ผูดูแลสวนใหญ จะดูแลผูสูงอายุในเรื่องของการรับประทานอาหาร (การซื้อ 
การจัดหา การปรุง) เร่ืองสุขภาพ (การพาไปหาหมอเมื่อปวย การพาไปพบแพทยตามนัดหมาย) การ
ใหเงินไวใชสอย เร่ืองเส้ือผา (การซื้อ การจัดหา การซักทําความสะอาด) การพาไปยังสถานที่ตางๆ 
เชน การพาไปทําบุญ การพาไปงานแตงงาน งานศพ งานบวช การพาไปรับประทานอาหารนอกบาน 
การพาไปบานเพื่อน การพาไปเที่ยว การพาไปซื้อของ เปนตน สอดคลองกับ งานวิจัยของ สาวิตรี 
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ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) และงานวิจัยของ มาลินี  วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ ศิริบุญ (2541) ที่พบวาผูดูแล
จะดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับเรื่องในชีวิตประจําวัน  

1.1 การดูแลเร่ืองการรับประทานอาหาร
สําหรับเรื่องของการรับประทานอาหารนั้นผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญดูแล

ในเร่ืองของการซ้ือและจัดหาอาหารมาให สวนในเร่ืองการปรุงอาหารน้ันมีท้ังท่ีผูสูงอายุเปนผูปรุงเอง
และผูดูแลเปนผูปรุงให การท่ีผูสูงอายุยังปรุงอาหารรับประทานเองแสดงใหเห็นถึงวิถีชีวิตในสมัยกอน
ที่เพศหญิงตองเปนแมศรีเรือนทํางานบาน และทําอาหาร ดังนั้นการทํากับขาวหรือการทํางานบาน
ตองเปนหนาท่ีของเพศหญิง ซ่ึงถือวาเปนความเคยชินท่ีผูสูงอายุหญิงที่ทํามาตั้งแตอดีต ประกอบกับ
การปรุงอาหารรับประทานเองกับการมีผูดูแลเปนผูปรุงใหทําใหผูสูงอายุสามารถเลือกปรุงอาหาร
ตามรสชาติท่ีถูกปากได ซ่ึงอาจจะมีสวนชวยใหรับประทานอาหารไดมากข้ึน

1.2 การดูแลเร่ืองสุขภาพ  
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีความเส่ือมของอวัยวะตางๆ ของรางกาย ซึ่งเมื่ออวัยวะ

ตางๆ เกิดความเส่ือมลงก็สงผลใหผูสูงอายุประสบกับปญหาสุขภาพตามมามากมาย จากขอมูลพบวา
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีโรคประจําตัว ไดแก โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคขอและ
กระดูก เปนตน ซึ่งทําใหผูสูงอายุตองรับประทานยาเปนประจํา และนอกจากนั้นผูสูงอายุตองพบ
แพทยเพื่อตรวจอยางสม่ําเสมอตามที่แพทยนัดหมาย ซึ่งสถานที่ที่เขารับการรักษานั้นมีหลากหลาย 
ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึงทําใหผูดูแลตองใหความ
สนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพาไปพบแพทย จากการศึกษายังพบวาครอบครัวเปนสวนสําคัญ
ท่ีทําใหผูสูงอายหัุนมารักษาสุขภาพของตนเองมากขึ้น ซ่ึงถาสมาชิกในครอบครัวหรือผูดูแลใหความสําคัญ
เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการใหกําลังใจ มีการออกกําลังกาย การทําอาหาร หรือ
ทํากิจกรรมที่เปนการรักษาสุขภาพรวมกัน ส่ิงตาง ๆ เหลาน้ีจะชวยใหผูสูงอายุมีกําลังใจและอยากจะ
ดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงมากขึ้นดวย

1.3 การดูแลเร่ืองสถานภาพทางการเงิน  
เงินเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุที่อยูคนเดียวหรืออยู

กับบุตรหลาน แตบุตรหลานไมมีเวลาดูแลเอาใจใสในความเปนอยู หรือไมไดชวยเหลือทางดานการเงิน 
ดังน้ันผูสูงอายุจึงจําเปนตองใชเงินเพ่ือเปนคาใชจายสําหรับตนเอง เชน การซ้ืออาหาร เคร่ือง นุงหม 
ซ้ือของใชท่ีจําเปนสําหรับตนเอง และการชวยเหลือกิจกรรมทางสังคม เชน งานทอดกฐิน การทําบุญ 
งานศพ งานแตงงาน งานบวช เปนตน ซ่ึงผูดูแลผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีการดูแลในเร่ืองสถานภาพ
ทางการเงินโดยการใหเงินเปนประจําทุกเดือน และใหเงินสําหรับใชสอยเพียงบางครั้งเทานั้น ซึ่ง
จํานวนเงินท่ีใหผูสูงอายุไวสําหรับใชสอยน้ันไมมากมายแคเพียงพอตอการใชสอยเทาน้ัน ซึ่งผูสูงอายุ
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ท่ีไมไดประกอบอาชีพไดรับรายไดจากบุตร สอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ  
ศิริบุญ (2541) และงานวิจัยของโสภา หอยสังฆ (2541) ที่พบวา ผูสูงอายุจะไดรับการชวยเหลือ
ทางดานการเงินจากบุตร สวนผูสูงอายุท่ียังคงประกอบอาชีพอยูสวนใหญจะไดรับรายไดจากการประกอบ 
อาชีพ นอกจากนั้นผูสูงอายุในกลุมนี้ยังมีความสบายใจมากกวาที่ยังคงมีความสามารถในการหาเงิน
ใชเองไดโดยไมตองพ่ึงพาบุตรหลาน ซ่ึงการประกอบอาชีพของผูสูงอายุเหลานี้เปนการทําแบบเรื่อยๆ 
ไมรีบเรง และไมไดหวังวาจะตองไดรับเงินมากมาย แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุไมไดตองการเงินใน
ปริมาณท่ีมากมายแตใหพอมีสําหรับการใชสอยตาง ๆ บางก็พอ 

ผูสูงอายุสวนใหญจะไมเรียกรองขอเงินจากบุตรหรือผูดูแล เน่ืองจากไมอยาก
รบกวน เพราะผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวตองรับภาระเกี่ยวกับคาใชจายในเรื่องตางๆ มากแลว 
สวนภาระคาใชจายภายในบานลวนเปนหนาที่ที่บุตรหรือผูดูแลจะตองรับผิดชอบ แตยังมีผูสูงอายุ  
บางรายที่ชวยลดภาระคาใชจายภายในบาน  ดวยการชวยซื้อของใชตาง ๆ ภายในบาน แสดงใหเห็น
ถึงลักษณะของการพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ทําใหผูสูงอายุเกิดความภูมิใจและ
รูสึกวาตนเองมีคุณคา  

1.4 ดูแลเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ
ผูสูงอายุเมื่ออายุมากขึ้นความชวยเหลือตนเองในดานของการเดินทางไป

ไหนมาไหนยอมมีนอยลงจึงตองอาศัยผูดูแลหรือบุตรหลานในการชวยเหลือทางดานการเดินทางไป
ยังสถานที่ตาง ๆ เชน  พาไปงานแตงงาน งานบวช งานศพ พาไปพบเพื่อน พาไปเที่ยว พาไปวัด 
พาไปรับประทานอาหาร เปนตน แสดงใหเห็นวาสมาชิกในครอบครัว หรือ บุตรหลานไมไดละเลย
ท่ีจะชวยเหลือผูสูงอายุในดานดังกลาวน้ี

2. การดูแลในภาวะเจ็บปวย
การดูแลในภาวะเจ็บปวยสามารถแบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลผูสูงอายุ

ที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และ 2) การดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยท่ัวไป
2.1 การดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว                

1) ดูแลเร่ืองยา    
สําหรับการดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัวนั้น สิ่งที่ผูดูแล

สามารถชวยเหลือผูสูงอายุไดนั้นคือ การจัดยา หรือ การบอกกลาวเกี่ยวกับเรื่องยา ผูดูแลนั้นไมตอง
ดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับเรื่องการจัดยาที่เกี่ยวกับโรคประจําตัวเปนพิเศษเนื่องจากผูสูงอายุปวยเปนโรค
ประจําตัวมาเปนเวลานานจงึทําใหสามารถจดจําและรูวาควรจะรับประทานยาอยางไร โดยผูดูแลมี
หนาที่เพียงบอกหรือเขียนหนังสือไวเทานั้น แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถที่จะรับประทานยาได
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ดวยตนเองเน่ืองจากเกิดความเคยชิน และการรูหนังสือยังมีสวนชวยในการรับประทานยาของผูสูงอายุ
อีกดวย

2) พาไปพบแพทยอยางตอเน่ือง 
ผูสูงอายุท่ีมีโรคประจําตัวจะตองไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย 

โดยผูดูแลน้ันมีหนาท่ีโดยการพาผูสูงอายุไปพบแพทยตามนัดหมาย ซ่ึงการสถานท่ีท่ีเขารับการรักษา
นั้นมีหลากหลาย ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึงทําให
ผูดูแลตองใหความสนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพาไปพบแพทยตามนัดหมาย แสดงใหเห็นวา
ผูดูแลมิไดละเลยในเรื่องของสุขภาพของผูสูงอายุในกรณีที่ผูสูงอายุเปนโรคประจําตัวและตองไป
พบแพทยอยางสมํ่าเสมอ

2.2 การดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยทั่วไป
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญสุขภาพรางกายแข็งแรง จะมีการเจ็บปวย

ก็เปนในลักษณะของการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนไข เปนหวัด และปวดเม่ือย เปนตน แสดงให
เห็นวาผูสูงอายุในชุมชนสวนใหญยังคงมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง แมวาจะมีโรคประจําตัว และเม่ือ
ผูสูงอายุเกิดกรณีการเจ็บปวยขึ้นนั้นก็เปนหนาที่ที่ผูดูแลจะตองใหความสนใจดูแลเอาใจใสผูสูงอายุ
มากกวาปกติ และดูแลเปนพิเศษ ซ่ึงการดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยน้ัน ไดแบงการดูแลออกเปน 
4 ลักษณะ คือ 1) การหายาใหรับประทาน 2) การเช็ดตัว 3) การใหพักผอนอยางเต็มท่ี และ 4) การพา
ไปพบแพทย 

1) การหายาใหรับประทาน
ในการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ ของผูสูงอายุน้ัน ผูดูแลใหการดูแลผูสูงอายุ

โดยการหายาใหรับประทาน เน่ืองจากการรับประทานยาเปนวิธีท่ีงายและสะดวกท่ีสุดสําหรับผูดูแล
ในกรณีที่ผูสูงอายุมีการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนไข และเปนหวัด เน่ืองจากสามารถซ้ือหายาได
จากรานขายยาทั่วไป

2) การเช็ดตัว
ในกรณีที่ผูสูงอายุปวยเปนไข ผูดูแลดูแลโดยการเช็ดตัวให เนื่องจาก

ผูสูงอายุไมสามารถที่จะอาบน้ําได ซึ่งวิธีการดังกลาวนี้เปนวิธีที่งายอีกทั้งชวยลดทําใหอาการปวย
หายเร็วขึ้นดวย  

3) การใหพักผอนอยางเต็มท่ี
เมื่อผูสูงอายุเกิดอาการเจ็บปวย การพักผอนอยางเต็มที่เปนสิ่งจําเปน

สําหรับผูสูงอายุ สําหรับผูสูงอายุบางรายน้ันถึงแมวาจะเกิดอาการเจ็บปวยแตยังตองเล้ียงดูหลาน ดังน้ัน
ผูดูแลจึงชวยลดภาระของผูสูงอายุในขณะท่ีเจ็บปวยเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีเวลาในการพักผอนอยางเต็มท่ี 
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ซ่ึงการพักผอนเปนการทําใหรางกายไดหยุดพักผอน ผอนคลายความเหน่ือยความเม่ือยลา การพักผอน
ท่ีดีท่ีสุดสําหรับผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย คือ การนอนหลับ  

4) การพาไปพบแพทย 
สําหรับผูดูแลบางรายเม่ือเกิดกรณีเจ็บปวยข้ึนกับผูสูงอายุ ก็จะพาผูสูงอายุ

ไปพบแพทย แสดงใหเห็นวาผูดูแลไมไดละเลยเม่ือผูสูงอายุเกิดการเจ็บปวยข้ึน แมวาการเจ็บปวยจะ
เปนการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ ก็ตาม และแมวาผูดูแลบุคคลใดไมวางหรือไมมีเวลาดูแลผูสูงอายุใน
การพาไปพบแพทยนั้นก็จะมีผูดูแลซึ่งเปนบุตรคนอื่นนั้นทําหนาที่ดังกลาวนี้แทน แสดงใหเห็นถึง
การชวยเหลือเกื้อกูลกันในการดูแลพอ แมที่สูงอายุ แสดงใหเห็นถึงความกตัญูที่บุตรควรแสดงตอ
บิดา มารดา ซ่ึงเปนลักษณะเดนของสังคมไทย

นอกจากนั้นผูสูงอายุสวนใหญพอใจกับการดูแลของผูดูแลจะไมเรียกรอง
อะไรเพ่ิมเติม สวนผูดูแลน้ันไมเคยบนหรือเสียใจเลยท่ีตองมารับหนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ เน่ืองจาก
สังคมไทยน้ันถือวาการดูแลเล้ียงดูบิดามารดา ยามเจ็บปวย หรือแกเฒาเปนส่ิงท่ีควรกระทําเพ่ือแสดง
ถึงความกตญัูกตเวทีตอผูมีพระคุณที่ใหกําเนิด อีกท้ังยังแสดงใหเห็นถึงสภาพสังคมชนบทท่ีพอแม
มีความใกลชิดกับบุตร ใหความชวยเหลือเลี้ยงดูบุตรมาจนกระทั้งเติบใหญ ดังนั้นจึงเกิดเปนความ
ผูกพันเกิดขึ้นระหวางพอแมกับบุตร บุตรจึงตอบแทนพระคุณของพอแมดวยการเลี้ยงดูยามชรา ทั้ง
ในยามปกติและเจ็บปวย 

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 

ผลการวิจัย พบวา การมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูท่ีดีของผูสูงอายุในชุมชนปากัน
น้ันแบงออกเปน 5 ดาน คือ 1) สถานภาพทางเศรษฐกิจ 2) การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง 3) มี
สุขภาพดี 4) การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย และ 5) การไดมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น

1. สถานภาพทางเศรษฐกิจ
ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุสวนใหญตองการความมั่นคงทางเศรษฐกิจและเห็น

วาเงินเปนส่ิงสําคัญในการดําเนินชีวิต สอดคลองกับงานวิจัยของราตรี (2547) ท่ีพบวาผูสูงอายุตองการ
เงินไวใชตามสมควรแกอัตภาพ การมีเงินไวสําหรับสํารองใชในยามแก และเพ่ือการทําบุญ และผูสูงอายุ
มีความเห็นตรงกันวาเงินเปนสวนหนึ่งที่สําคัญตอการดําเนินชีวิต เม่ือไมมีเงินความสบายใจก็ไมเกิด 
ซ่ึงสะทอนใหเห็นถึงสภาพสังคมในความเปนชนบทท่ีเปล่ียนแปลงไปเปนสังคมเมืองมากข้ึนจากเดิม
ท่ีคนในชนบทสามารถอยูไดดวยการพ่ึงพิงธรรมชาติโดยไมจําเปนตองใชเงิน แตส่ิงท่ีสะทอนใหเห็น
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ถึงคุณภาพชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันในปจจุบัน คือ ผูสูงอายุไมสามารถท่ีจะ
ใชชีวิตประจําวันอยูไดถาขาดสภาวะการเงินท่ีพอมีกินมีใชตามควรแกอัตภาพ ช้ีใหเห็นถึงแนวคิดบริโภค
นิยมมากขึ้น เนื่องจากในปจจุบันเงินเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนในทางเศรษฐกิจ ถาไมมีเงินเราก็ไม
สามารถท่ีจะดํารงชีวิตอยูได เพราะทุกส่ิงทุกอยางตองอาศัยการซื้อขาย ไมมีการแลกเปลี่ยน การให
เหมือนอยางสมัยกอน ชีวิตในปจจุบันเงินนับวาเปนปจจัยในอันดับตน ไมวาจะสําหรับผูสูงอายุเอง
หรือบุคคลในวัยอื่นๆ ก็ตาม และการที่ลูกใหเงินใชกอใหเกิดความสุขทางใจตอผูสูงอายุ (จันทรเพ็ญ 
และคณะ, 2544) แตก็มีผูสูงอายุบางรายท่ีเลือกจะประกอบอาชีพแมวาลูกหลานจะบอกใหเลิก แตก็ยังคง
ประกอบอาชีพอยูดวยเหตุผลที่วา สบายใจเมื่อไดประกอบอาชีพและยังหาเงินใชเองไดอยู รวมถึง
เกิดความสุขใจเมื่อไมรับเงินจากลูก สุขใจที่ยังพึ่งตนเองไดเรื่องเงินโดยไมตองรบกวนลกู 

2. การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง
ผลการวิจัย พบวา การมีบานเรือนที่อยูอาศัยเปนอีกสวนหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุ

รูสึกถึงการมีชีวิตและความเปนอยูท่ีดีเน่ืองจากผูสูงอายุในชุมชนบานปากันลวนมีบานเรือนท่ีอยูอาศัย
เปนของตนเอง ไมตองไปเชาบานเรือนท่ีอยูอาศัยเหมือนกันผูสูงอายุท่ีไมมีบานเรือนเปนของตนเอง จึง
ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถึงสภาพความเปนอยูที่ดีเนื่องจากการมีที่พักอาศัยเปนหลักแหลงและ
เปนเจาของแหลงท่ีพักอาศัยดวย  

3. มีสุขภาพดี
ผลการวิจัย พบวา การมีสภาพรางกายท่ีแข็งแรงสามารถชวยเหลือตนเองไดสามารถ

ไปไหนมาไหนไดสะดวก ทําใหผูสูงอายุรับรูถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงการมีสุขภาพดีน้ันจะเกิดข้ึน
ไดก็ตอเมื่อผูสูงอายุรักษาสุขภาพรางกายของตนเองอยางสม่ําเสมอ เชน เลือกรับประทานอาหารที่
เหมาะสมกับวัยและสุขภาพ การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคล
อ่ืนบางเพ่ือชวยใหมีสุขภาพจติท่ีดี เปนตน ซ่ึงส่ิงตางๆ เหลาน้ีทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ีดี แข็งแรง 
สามารถท่ีจะไปไหนมาไหนไดอยางสะดวกแมวาจะมีโรคประจําตัวก็ตาม 

4. การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาไมเพียงแตการมีสภาพรางกายที่แข็งแรงเทานั้น

สภาพจิตใจความสบายใจก็เปนสิ่งที่มีสวนชวยใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีดวย เนื่องจากมีสมาชิก
ในครอบครัว ลูกหลานคอยดูแลไมท้ิงขวาง อันเปนผลมาจากสภาพพ้ืนท่ีในชุมชนบานปากันนั้นทํา
ใหบานเรือนของบุตรหลานและบานเรือนของผูสูงอายุตั้งอยูในละแวกบาน ไมหางไกลกันมากนัก 
จึงทําใหสามารถท่ีจะไปมาหาสูกับผูสูงอายุไดอยางสะดวก  
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5. การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอื่น
ผลการวิจัย พบวา การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับเพ่ือนบานซ่ึงเปนผูสูงอายุดวยกัน

อยางสมํ่าเสมอจึงทําใหไมเหงา แมวาลูกหลานมีความจําเปนตองออกไปประกอบอาชีพนอกบานแลว
ปลอยใหผูสูงอายุอาศัยอยูตามลําพังกับบุตรหลานก็ตาม การที่ผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น
นั้นจะทําใหผูสูงอายุมีความสุข มีจิตใจที่ราเริงแจมใส เปนการผอนคลายความเครียด เนื่องจากวัย
สูงอายุเปนวัยท่ีตองอาศัยการปรับตัวมากจากท่ีเคยมีบทบาทสําคัญในการหาเล้ียงครอบครัว กลับตอง
มาเปนผูถูกเลี้ยงดู ซึ่งจะสงผลตอความรูสึกและวิถีชีวิตผูสูงอายุ ถาผูสูงอายุสามารถที่จะปรับตัวให
เขากับสภาพสังคมและวิถีชีวิตความเปนอยูได ผูสูงอายุก็จะสามารถดํารงชีวิตอยูในครอบครัวไดอยาง
มีความสุข 

ซึ่งจากที่องคการอนามัยโลกไดระบุและแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิต
ออกเปน 4 ดาน ซึ่งไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม และดานสิ่งแวดลอม
นั้น ไดมีขอคนพบเพิ่มเติม คือ เรื่องของสถานภาพทางเศรษฐกิจ เปนเรื่องที่สงผลตอคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุเชนกันเนื่องจากผูสูงอายุยังมีความตองการทางดานการเงินเพื่อใชสําหรับการใชสอย
ตามอัตภาพ โดยท่ีไมตองเรียกรองขอจากบุคคลอ่ืนๆ อีกทั้งถาผูสูงอายุมีสถานภาพทางการเงินที่ดีก็
จะทําใหผูสูงอายุเกิดความสบายใจและมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นดวย 

ขอเสนอแนะ

จากสรุปและอภิปรายผลขางตน ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังน้ี

ขอเสนอแนะเกี่ยวกับชุมชน   
1. จากการศึกษาพบวาผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญใหความคิดเห็นวา

การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีน้ัน สถานภาพทางการเงินเปนส่ิงหน่ึงท่ีมีความสําคัญตอผูสูงอายุ รวมถึงถาได
ประกอบอาชีพ หรือสามารถหาเงินไดดวยตนเองจะทําใหเกิดความสบายใจ แมวาเงินที่ไดนั้นจะไม
มากนัก อีกท้ังยังไดมีโอกาสพบปะเพ่ือนฝูงวัยเดียวกัน หรือ บุคคลอื่นๆ ดวย ดังนั้นทางชุมชนควร
จะสงเสริมและใหโอกาสผูสูงอายุในการประกอบอาชีพที่เหมาะสมกับวัย โดยอาจจะสรางเปนกลุม
ข้ึนมาสําหรับผูสูงอายุ เชน กลุมทําผามัดยอม กลุมทําเครื่องจักสาน กลุมทําขนมตางๆ เปนตน เพื่อ
สงเสริมใหผูสูงอายุมีรายไดและเกิดความเพลิดเพลินสนุกสนานที่ไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรม
รวมกัน รวมถึงมีโอกาสไดพบปะพูดคุยกับเพื่อนฝูงในวัยเดียวกันอีกดวย ผูสูงอายุจะไดไมเหงา และ
รูสึกวาตนเองมีคุณคาตอสังคม 
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2. จากการศึกษาพบวาผูสูงอายุไมไดมีโอกาสพบปะกับบุคคลอ่ืนมากนัก นอกจาก
บุคคลในครอบครัว ซ่ึงผูสูงอายุบางรายยังคงมีความรู ความสามารถในดานตางๆ อยูมาก ดังนั้นทาง
ชุมชนควรจะมีการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุเกิดความสนุกสนานหรือเปนการให
ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคา เชน การพาไปเท่ียว การใหผูสูงอายุเปนผูใหความรูแกเด็กนักเรียนใน
เร่ืองของสมุนไพรพ้ืนบาน การทําขนม หรือเร่ืองตางๆ ท่ีผูสูงอายุมีความถนัด เปนตน 

ขอเสนอแนะดานการวิจัย
1. จากงานวิจัยที่ผานมาพบวาสวนใหญมีการศึกษาในประเด็นที่เกี่ยวกับ การดูแล

ตนเอง ประเด็นที่เกี่ยวกับการดูแลของครอบครัว และประเด็นที่เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 
ซึ่งการศึกษานั้นไมไดมีการรวมทั้ง 3 ประเด็นเหลานี้เขาดวยกัน ประกอบกับเขตพื้นที่ที่ศึกษา เปน
ในลักษณะของการเปรียบเทียบระหวางเขตเมือง และเขตชนบท สถานสงเคราะห และชมรมผูสูงอายุ 
ดังนั้น จึงควรมีการศึกษาในเรื่องการดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
ทั้งเขตชุมชนเมือง ชุมชนชนบท ชุมชนกึ่งเมืองกึ่งชนบท และชุมชนกึ่งชนบทกึ่งเมือง และควรจะ
ศึกษาโดยใชกลุมท่ีแตกตางกันออกไปบาง เชน กลุมผูสูงอายุมุสลิม กลุมเด็ก กลุมผูปวย เปนตน

2. จากงานวิจัยที่ผานมาพบวาการศึกษาสวนใหญเปนการศึกษาและเปรียบเทียบ
เฉพาะในพื้นที่เขตเมืองและเขตชนบทเทานั้น ดังนั้นควรมีการศึกษาในเชิงเปรียบเทียบในเรื่องการ
ดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ลักษณะท่ีคลายกันในเขตพ้ืนท่ีท่ีมี
ความแตกตางกันออกไปบาง เชน ศึกษาเปรียบเทียบในพื้นที่กึ่งชนบทกึ่งเมือง กับพื้นที่เขตชนบท 
หรือ พ้ืนท่ีเขตเมือง เปนตน

ขอเสนอแนะดานนโยบาย
1. ควรผลักดันใหมีนโยบายที่สนับสนุนและสงเสริมการสรางสัมพันธภาพใน

ครอบครวัระหวางผูสูงอายุและบุตรหลาน เชน ใหรางวัลแกครอบครัวท่ีมีผูสูงอายุอายุยืนและมีสุขภาพดี
2. ควรสนับสนนุและเพิ่มสวัสดิการใหแกผูสูงอายุเพิ่มเติม เชน ใหงบประมาณ

ในการฌาปนกิจแกผูสูงอายุทุกคนทั่วประเทศ
3. ควรสนับสนุนใหมีนโยบายสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ เชน การรณรงคให

ผูสูงอายุออกกําลังกายกันมากข้ึน ใหมีการแขงขันกีฬาประเภทตางๆ หรือกีฬาพื้นบานแกผูสูงอายุ
แตละจังหวัดข้ึน เพ่ือสรางปฏิสัมพันธและใหผูสูงอายุมีรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพจิตใจท่ีดีข้ึนดวย     
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ขอมูลสัมภาษณ

แจน ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน เทศบาล
เมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 13 มกราคม 2552.

ตาคิด ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  10 มกราคม 2552.

ตาตน ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 15 มกราคม 2552.

ตาเทือง ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 16 มกราคม 2552.

ตาไว ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  20 มกรคม 2552.

ยายกิม ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี   อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 18 มกราคม 2552.

ยายขิม ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 12 มกราคม 2552.

ยายเขียน ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 12 มกราคม 2552.

ยายจิบ ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  17 มกราคม 2552.

ยายจีน ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  22 มกราคม 2552.
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ยายใจ ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 15 มกราคม 2552.

ยายซอ ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, รานคา ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง
คลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 29 ธันวาคม 2551.

ยายดี ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  21 มกราคม 2552.

ยายนึก ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, รานคา ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง
คลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 12 มกราคม 2552.

ยายนวล ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 24 มกราคม 2552.

ยายเนียน ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี   อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 18 มกราคม 2552.

ยายปุยฝาย ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, รานของผูใหสัมภาษณ ชุมชนบาน
ปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  20 มกราคม 2552.

ยายฝน ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 17 มกราคม 2552.

ยายมา ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 21 มกราคม 2552.

ยายเรือง ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  28 มกราคม 2552.
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พ่ีนก ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน เทศบาล
เมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 17 มกราคม 2552.

พ่ีนิด ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, รานคา ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง
คลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 19 มกราคม 2552.

พ่ีบี ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน เทศบาล
เมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 27 มกราคม 2552.

พ่ีปท ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน เทศบาล
เมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 24 มกราคม 2552.

นากิ๊บ ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 28 มกราคม 2552.

นาจิม ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, รานนํ้าชา ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง
คลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 19 มกราคม 2552.

นาซี ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน เทศบาล
เมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  27 มกราคม 2552.

นาตรี ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา.  3 กุมภาพันธ 2552.

นาทัย ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 22 มกราคม 2552.

นาแมว ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 19 มกราคม 2552
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ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก.

แบบสัมภาษณและแบบประเมิน

การศึกษาวิจัยเร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ

ประกอบไปดวยแบบสัมภาษณ  และแบบประเมิน ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
1. แบบสัมภาษณ มี 2 ชุดประกอบ คือ

ชุดท่ี 1 เปนแบบสัมภาษณสําหรับผูสูงอายุ ประกอบไปดวย คําถาม 4 ตอน 
ไดแก ตอนท่ี 1.1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ ตอนท่ี 1.2 เก่ียวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ 
ตอนท่ี 1.3 เก่ียวกับการดูแลท่ีไดรับจากครอบครัว ตอนท่ี 1.4 เก่ียวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

ชุดท่ี 2 เปนแบบสัมภาษณสําหรับผูทําหนาท่ีดูแลผูสูงอายุ ประกอบไปดวย
คําถาม 2 ตอน ไดแก ตอนท่ี 2.1 ขอมูลสวนบุคคลของผูทําหนาท่ีดูแลผูสูงอายุ ตอนท่ี 2.2 เกี่ยวกับ
การดูแลผูสูงอายุ

2. แบบประเมิน คือ ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of 
Daily Living: ADL) แบบประเมินน้ีจะใชสําหรับผูวิจัยในการประเมินการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ของผูสูงอายุ คือ กิจวัตรประจําวันพ้ืนฐาน เพ่ือคัดกรองกลุมผูใหขอมูล

แบบสัมภาษณ ชุดท่ี 1 สัมภาษณผูสูงอายุ
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ
1. เพศ
2. อายุ
3. สถานภาพสมรส
4. ศาสนา
5. ระดับการศึกษา
6. อาชีพ (อดีต)
7. อาชีพ (ปจจุบัน)
8. แหลงท่ีมาของรายได
9. จํานวนสมาชิกในครอบครัว
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10. ผูท่ีพักอาศัยอยูกับทาน 
11. ที่พักอาศัยของทานในปจจุบันใครเปนเจาของ
12. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม  ถามี โปรด (ระบุ)………………………………
13. กรณีที่มีโรคประจําตัว หรือเจ็บปวยทานเขารับการรักษาที่ใด
14. สิทธิในการรักษาของทาน
15. ทานมีความพิการของรางกายหรือไม
16. กรณีท่ีทานมีความพิการ มีความพิการของรางกายสวนใด………………………….

ระยะเวลาของความพิการที่เกิดขึ้นนานเทาไร (วัน, เดือน, ป)…………………….
17. ทานมีบทบาทหนาท่ีในครอบครัวอยางไร 
18. บุคคลใดในครอบครัวที่ทําหนาที่ในการดูแลทาน

ตอนที่ 2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุ (ในระยะเวลา 1 ปที่ผานมา)
คําถามหลัก   : การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห เปนอยางไร
คําถามรอง 
1. ทานคิดวาเม่ือเขาสูวัยสูงอายุมีอะไรท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิมบาง และเปล่ียนแปลงไปอยางไร
2. ทานมีการดูแลตนเองอยางไร และดูแลในเร่ืองใดบาง
3. ทานคิดวาการดูแลตนเองของทานในปจจุบันเปนอยางไร ดีแลวหรือไม
4. ทานคิดวาอะไรเปนสาเหตุท่ีทําใหทานสุขภาพดีหรือไมดี
5. ทานคิดวาการดูแลตนเองท่ีดีสําหรับผูสูงอายุควรเปนอยางไร
6. ภาวะสุขภาพรางกายในปจจุบันของทานเปนอยางไร มีผลทําใหทานดูแลตนเองตางไปจากเดิม

หรือไม อยางไร
7. ในกรณีท่ีทานเจ็บปวยทานดูแลตนเองเปนพิเศษในเร่ืองใดบาง และอยางไร
8. การดูแลตนเองของทานในขณะท่ีภาวะรางกายปกติ กับในขณะท่ีเกิดภาวะเจ็บปวยแตกตางกัน

หรือไม อยางไร

ตอนที่ 3 เกี่ยวกับการดูแลที่ไดรับจากครอบครัว
คําถามหลัก   : สมาชิกในครอบครัวมีการดูแลทานอยางไร
คําถามรอง
1. ผูดูแลทานมีก่ีคน……..ประกอบไปดวยบุคคลใดบาง
2. ผูดูแลทําหนาท่ีดูแลทานอยางไรบาง 
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3. ในภาวะปกติกับภาวะเจ็บปวย ผูดูแลใหการดูแลทานแตกตางกันหรือไม อยางไร
4. ทานพึงพอใจกับการดูแลของผูดูแลหรือไม อยางไร
5. ทานตองการใหผูดูแล เพ่ิมเติมการดูแลทานในดานใดบางและอยางไร

ตอนที่ 4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
คําถามหลัก    : คุณภาพชีวิตปจจุบันน้ีของทานเปนอยางไร
คําถามรอง
1. ทานไดรับรู หรือไดยิน  คําวาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ (ความเปนอยูท่ีดี) บางหรือไมจากแหลงใด
2. คุณภาพชีวิต (ความเปนอยูท่ีดี) ตามท่ีทานทราบมาเปนอยางไร
3. ทานคิดวามีสิ่งใดบางที่สงผลตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดี (ความเปนอยูท่ีดี)
4. มีเรื่องใด หรือสิ่งใดบางที่ทําใหทานรูสึกไมสบายใจ หรือไมมีความสุข และทานแกไขปญหา

เหลาน้ันอยางไร
5. ทานคิดวาปจจุบันนีท้านมีคุณภาพชีวิตที่ดหีรือไม อยางไร
6. ทานมีความพงึพอใจกับคุณภาพชีวิตของทานในปจจุบันหรือไม อยางไร
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แบบสัมภาษณ ชุดท่ี 2 สัมภาษณผูทําหนาท่ีดูแลผูสูงอายุ
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูทําหนาที่ดูแลผูสูงอายุ
1. เพศ
2. อายุ…………………ป
3. ความเกี่ยวของกันกับผูสูงอายุ
4. กรณีเปนบุตรของผูสูงอายุ   จํานวนพี่นอง……..…คน (รวมตนเอง) เปนบุตรของผูสูงอายุ

คนที…่…………..
5. จํานวนของผูสูงอายุท่ีตองดูแล…….คน และประกอบไปดวยบุคคลใดบาง…………………
6. สถานภาพสมรส
7. จํานวนบุตร………………………คน
8. ศาสนา
9. ระดับการศึกษา
10. อาชีพ (ปจจุบัน)

ตอนที่ 2 การดูแลผูสูงอายุ
คําถามหลัก   : สมาชิกในครอบครัวใหการดูแลผูสูงอายุอยางไร 
คําถามรอง
1. ความสัมพันธในครอบครัวตอผูสูงอายุเปนอยางไร
2. เพราะเหตุใดทานจึงไดทําหนาท่ีเปนผูดูแลผูสูงอายุ
3. ในการดูแลผูสูงอายุทานดูแลเร่ืองอะไรบาง
4. ทานคิดวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจกับการดูแลท่ีจัดใหหรือไม และควรเพ่ิมเติมการดูแลในดาน

ใดอีกบาง
5. การดูแลผูสูงอายุในภาวะปกติกับภาวะเจ็บปวยมีความแตกตางกันหรือไม อยางไร
6. ผูสูงอายุมีการรองขอเพิ่มเติมใหทานทํากิจกรรมเพิ่มเติมจากการดูแลปกติหรือไม และวิธีการ

รองขอเปนอยางไร
7. ทานมีปญหาหรืออุปสรรคใดบางในการดูแลผูสูงอายุ และมีวิธีแกไขปญหาหรืออุปสรรค

เหลาน้ันอยางไร
8. ทานพึงพอใจตอการทําหนาท่ีเปนผูดูแลผูสูงอายุหรือไม อยางไร
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แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
เร่ืองกิจวัตรประจําวันพ้ืนฐาน ใชดัชนีจุฬา เอดีแอล

กิจกรรม เกณฑการคิดคะแนน
1. การรับประทานอาหาร เม่ือเตรียมสํารับไว

เรียบรอยตอหนา (feeding)
0 ไมสามารถตักอาหารเขาปากได ตองมีคน

ปอนให
1 ตักอาหารเองได แตตองมีคนชวย เชน ชวย

ใชชอนตักเตรียมไวให หรือตัดใหเปนช้ิน
เล็ก ๆ ไวลวงหนา

2 ตักอาหารและชวยตนเองไดปกติ
2. การแตงตัว ไดแก การลางหนา หวีผม 

แปรงฟน และการโกนหนวด (Grooming) 
ในระยะ 24-48 ช่ัวโมงท่ีผานมา

0 ตองการความชวยเหลือ
1 ทําไดเอง (รวมท้ังท่ีทําไดเองถาเตรียม

อุปกรณไวให)
3. การลุกน่ังจากท่ีนอน หรือจากเตียงไปหา

เกาอ้ี (Transfer)
0 น่ังเองไมได (น่ังแลวจะลมเสมอ) หรือตอง

ใชคนสองคนชวยกันยกข้ึนน่ัง
1 ตองการความชวยเหลืออยางมากจึงจะน่ัง

ได เชน ตองใชคนท่ีแข็งแรงหรือมีทักษะ 1 
คนหรือใชคนท่ัวไป 2 คนพยุง หรือดัน
ข้ึนมาจึงจะน่ังอยูได

2 ตองการความชวยเหลือบาง เชน บอกให
ทําตามหรือพยุงเล็กนอย หรือตองมีคน
ดูแลเพ่ือความปลอดภัย

3 ทําไดเอง
4. การใชหองสุขา (Toilet use) 0 ชวยตนเองไมได

1 ทําเองไดบาง เชน ทําความสะอาดตัวเอง
ไดหลังการถาย แตตองการความชวยเหลือ
บางส่ิง

2 ชวยตนเองไดดี เชน ข้ึนน่ังและลงจากโถ
สวมเอง ทําความสะอาดไดเรียบรอยหลัง
การถาย ถอดและใสเส้ือผาไดเรียบรอย
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กิจกรรม เกณฑการคิดคะแนน
5. การเคล่ือนท่ีภายในหองหรือบาน 

(Mobility)
0 เคล่ือนท่ีไปไหนไมได
1 ตองใชรถเข็นชวยตัวเองใหเคล่ือนท่ีไดเอง 

(ไมตองมีคนเข็นใหและจะตองเขาออกมุม
หองหรือประตูได)

2 เดินหรือเคล่ือนท่ีโดยมีคนชวย เชน พยุง 
หรือบอกใหทําตาม หรือตองใหความสนใจ
ดูแลเพ่ือความปลอดภัย

3 เดินหรือเคล่ือนท่ีไดเอง
6. การสวมใสเส้ือผา (Dressing) 0 ตองมีคนสวมใสให ชวยตนเองแทบไมได 

หรือไดนอย
1 ชวยตนเองไดเทา ๆ กับท่ีตองมีคนชวย
2 ชวยตนเองไดดี (รวมถึงการติดกระดุม รูดซิบ

หรือใชเส้ือผาท่ีดัดแปลงใหเหมาะสมก็ได)
0 ไมสามารถทําได
1 ตองการคนชวย

7. การข้ึนลงบันได 1 ชั้น (Stair) 2 ข้ึนลงไดเอง (รวมท้ังผูสูงอายุท่ีใชเคร่ืองชวย
เดิน เชน Walker จะตองเอาข้ึนลงไดดวย)

8. การอาบนํ้า (Bathing) 0 ตองมีคนชวยหรือทําให
1 อาบนํ้าเองได

9. การกล้ันการถายอุจจาระ (Bowels) ใน 1 
สัปดาหท่ีผานมา

0 กล้ันไมได หรือตองการการสวนอุจจาระ
อยูเสมอ

1 กล้ันไมไดเปนบางคร้ัง (เปนนอยกวา 1 ครั้ง
ตอสัปดาห)

2 กล้ันไดเปนปกติ
10. การกล้ันการถายปสสาวะ (Bladder) ใน 

1 สัปดาหท่ีผานมา
0 กล้ันไมได ใสสายสวนปสสาวะ แตไม

สามารถดูแลตนเองได
1 กล้ันไมไดบางคร้ัง (นอยกวาวันละ 1 ครั้ง)
2 กล้ันไดเปนปกติ
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ระดับความสามารถในการดูแลชวยเหลือตนเอง/ การพ่ึงพาของผูสูงอายุตามการประเมิน
ดวยดัชนีบารเธลเอดีแอล

ระดับคะแนน ระดับการพึ่งพา ลักษณะผูสูงอายุ
0-4 ท้ังหมด ตองพ่ึงพาผูดูแลทุก ๆ กิจกรรม
5-8 มาก ตองพ่ึงพาผูดูแลเปนสวนใหญ
9-11 ปานกลาง ตองพ่ึงพาผูดูแลเปนบางสวน
12+ เล็กนอย ทํากิจกรรมไดเองเปนสวน

ใหญ
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ภาคผนวก ข

ใบพิทักษสิทธิการรวมโครงการวิจัย

ขาพเจา นางสาวมาธุรี  อุไรรัตน นักศึกษาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต ชั้นปที่ 2 คณะ
ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร สนใจศึกษาวิจัย ร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว
และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ เพ่ือนําความรูท่ีไดไปเปนแนวทางในการดูแลสงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุ
ในชุมชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นเพื่อใหสอดคลองกับบริบทของชุมชน จึงใครขอความกรุณาทานใน
การพูดคุย สัมภาษณ ครั้งละประมาณไมเกิน 1 ช่ัวโมง โดยทานสามารถยุติการสัมภาษณไดเม่ือทาน
ตองการ และในขณะพูดคุยนั้นจะขอบันทึกเทปรวมดวย สําหรับขอมูลที่ไดจะถูกเก็บเปนความลับ 
และจะทําลายขอมูลท้ังหมดหลังจากเสร็จส้ินการวิจัย รวมถึงจะนําเสนอขอมูลโดยการใชนามสมมติ
แทนช่ือผูท่ีถูกสัมภาษณ ซ่ึงผลการวิจัยคร้ังน้ีจะไมมีประโยชนตอทานและครอบครัวโดยตรง แตจะ
มีประโยชนในการนําไปเปนขอมูลสําหรับองคกรตางๆ เชน เทศบาล เพ่ือจะนําผลจากการศึกษาคร้ัง
น้ีมาใชและสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ในการน้ีทานมีสิทธิท่ีจะงดเวน
การบันทึกเทปในบางชวง ปฏิเสธการตอบคําถามในบางคําถามที่ไมตองการตอบ รวมทั้งสิทธิใน
การถอนตัวจากการวิจัยไดทุกระยะ โดยไมมีผลใด ๆ กับทานและครอบครัว

หากทานมีปญหา หรือ ขอสงสัย กรุณาติอตอขาพเจาโดยตรงท่ีหมายเลข 084-1997352
และขอขอบพระคุณที่ใหความรวมมือในการวิจัย  มา ณ โอกาสนี้

ลงนาม…………………………. ลงนาม..............................................
(                                                   )                  (นางสาว มาธุรี  อุไรรัตน)
     ผูยินยอมเขารวมการวิจัย               ผูวิจัย

วันที…่……………………………….
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ภาคผนวก ค 

รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย

ผูชวยศาสตราจารย พัชรียา  ไชยลังกา อาจารยประจําคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
อําเภอหาดใหญ  จังหวัดสงขลา

นางศิริพร  สุขมี พยาบาลวิชาชีพ 7 ฝายสงเสริมสุขภาพ
สํานักงานสาธารณสุข จังหวัดสงขลา
อําเภอเมือง  จังหวัดสงขลา

นางจิราพร  อันมหาพงษ พยาบาลวิชาชีพ 7 กลุมงานเวชกรรมสังคม
โรงพยาบาลหาดใหญ
อําเภอหาดใหญ  จังหวัดสงขลา
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ภาคผนวก ง. ภาพจากชุมชนบานปากัน
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ภาพแสดง การขยายตัวของหมูบานจัดสรรภายในชุมชนบานปากัน

ภาพแสดง ลักษณะของพ้ืนท่ี ท่ีมักมีนํ้าทวมขังในฤดูฝน
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ภาพแสดง ลักษณะของพ้ืนท่ีในชุมชนบานปากัน

ภาพแสดง เสนทางคมนาคมสายหลักในหมูบานปากัน
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ภาพแสดง การรวมกิจกรรมตักบาตรสงทายปใหมของคนในชุมชนบานปากัน

ภาพแสดง การประชุมของกลุมผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน
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ภาคผนวก จ.

แผนที่ชุมชนบานปากัน และพื้นที่เทศบาลเมืองคลองแหแยกเปนชุมชน
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ  สกุล นางสาวมาธุรี  อุไรรัตน
รหัสประจําตัวนักศึกษา 5011120015
วุฒิการศึกษา

วุฒิ ช่ือสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา
ศิลปศาสตรบัณฑิต

(การจัดการทรัพยากรมนุษย)
มหาวิทยาลัยทักษิณ 2550

ประกาศนียบัตรวิชาภาษาอังกฤษ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 2550
เฉพาะอาชีพ (ธุรกิจ)

การตีพิมพเผยแพรผลงาน
มาธุรี  อุไรรัตน, ศรสุีพร  ชวงสกุล และชอลดา พันธุเสนา. 2552. “การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว 

และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ” ในการประชุมทางวิชาการระดับนานาชาติเพื่อนําเสนอ       
ผลงานวิจัยของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คร้ังท่ี 1. 16 พฤษภาคม 2552 ณ หองประชุม
ราชาวดี คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร.1-14 สงขลา : คณะศิลปศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร.
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