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บทคัดยอ

การวิจัยเชิงคุณภาพ เร่ือง “การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัวและคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ: กรณีศึกษาในพื้นที่ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา” โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา 1) การดูแลตนเองของผูสูงอายุ 2) การดูแลของครอบครัวของ
ผูสูงอายุ 3) คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในการศึกษานี้เก็บรวบรวมขอมูลทั้งทางดานเอกสารและการ
สัมภาษณเชิงลึก โดยกลุมผูใหขอมูลมีท้ังหมด 30 คน แบงเปนกลุมผูสูงอายุ 15 คน และกลุมผูดูแล 
หรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุ 15 คน สามารถสรุปผลการวิจัยได ดังน้ี

ผลการวิจัย พบวา ในเร่ืองการดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันน้ัน ผูสูงอายุ
สวนใหญสามารถชวยเหลือตนเองในดานตางๆ ไดดี ท้ังทางดานการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย 
การพักผอน การขับถาย การมีปฏิสัมพันธทางสังคม การมีสุขวิทยาสวนบุคคลและการจัดการความเครียด 
ขอสังเกตที่นาสนใจ คือ การรับประทานอาหารเชาของผูสูงอายุที่มีความหลากหลายจากเดิมที่เคย
รับประทานเพียงเฉพาะขาวมาเปนทั้งการรับประทานขาว น้ําเตาหู น้ําชากาแฟ ปาทองโก ซึ่งแสดง
ใหเห็นวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน มีความสามารถในการปรับตัวใหสอดคลองกับการใชชีวิต
ในชวงวัยชราและสอดประสานกับความเปลี่ยนแปลงของชุมชนจากชุมชนชนบทเปนชุมชนชนบท
ก่ึงเมือง

สวนในเร่ืองการดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันนั้นไดรับการ
ดูแลเอาใจใสอยางใกลชิด กลาวคือ แตละครอบครัวใหความสําคัญกับการดูแลเอาใจใสผูสูงอายุทั้ง
ในเรื่องการรับประทานอาหาร การดูแลสุขภาพ สถานภาพทางเศรษฐกิจ รวมถึงการพาไปพบเพื่อน
ฝูงและสถานท่ีตางๆ แสดงใหเห็นวา ในชุมชนบานปากันยังคงสภาพวิถีการดํารงชีวิตของสังคมชนบท
ไดอยางเดนชัด ท้ังท่ีสภาพของชุมชนเร่ิมเปล่ียนแปลงไปสูความเปนสังคมชนบทก่ึงเมืองก็ตาม
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สําหรับในเร่ืองคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุน้ัน ปรากฏวาผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน
สวนใหญมีความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตของตนเอง เน่ืองจากมีความม่ันคงทางดานท่ีอยูอาศัย โดยเฉพาะ
อยางย่ิงความม่ันคงทางเศรษฐกิจท่ีสามารถเล้ียงดูตนเองได แตมีผูสูงอายุกลุมหน่ึงประกอบอาชีพเพื่อ
เปนกิจกรรมใหเกิดการสันทนาการในหมูเพ่ือนบาน รวมถึงการไดรับการดูแลจากเครือญาติในครอบครัว 
ประกอบกับผูสูงอายุมีความสามารถชวยเหลือตนเองไดดี ดวยเหตุนี้ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันจึง
ไมมีความตองการเรียกรองอื่นใดจากผูดูแลของครอบครัว และมีความสุขกับการใชชีวิตในวัยชรา
ตามอัตภาพของแตละคน
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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

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดีย่ิงจาก
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ คือ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ศรีสุพร ชวงสกุล และ รองศาสตราจารย 
ชอลดา พันธุเสนา ที่กรุณาใหความรู ขอคิดเห็น ขอเสนอแนะ รวมทั้งตรวจสอบความถูกตองและ
แกไขขอบกพรองตาง ๆ รวมทั้งดูแลเอาใจใสและใหกําลังใจดวยดีเสมอมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งและ
กราบขอบพระคุณอยางสูงมา ณ โอกาสน้ี

ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย พัชรียา ไชยลังกา  คุณศิริพร สุขมี และคุณจิราพร 
อันมหาพงษ ท่ีใหความอนุเคราะหตรวจสอบและใหขอเสนอแนะเก่ียวกับแนวคําถามในการสัมภาษณ 
และขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ขนิษฐา นาคะ รองศาสตราจารย ดร.สุจิตรา จรจิตร 
และ ดร. กานดา จันทรแยม คณะกรรมการในการสอบโครงรางวิทยานิพนธ และคณะกรรมการใน
การสอบวิทยานิพนธทุกทาน ที่ชวยตรวจสอบและเสนอแนวคิดที่เปนประโยชนเพื่อใหวิทยานิพนธ
มีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น

ขอขอบคุณ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร ที่ไดสนับสนุนทุนวิจัยบางสวนในการทําวิทยานิพนธ 

ขอขอบพระคุณ เจาหนาท่ีเทศบาลเมืองคลองแห ผูอํานวยการอนามัยคลองแห และ
ผูสูงอายุ และสมาชิกในครอบครัวทุกทาน ที่ไดสละเวลาอันมีคายิ่งในการใหขอมูล ใหความรวมมือ 
ตลอดจนมิตรไมตรีอันดียิ่ง จนกระทั่งการวิจัยครั้งนี้สําเร็จไดดวยดี

ขอขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม ที่สนับสนุนทุนในการศึกษาตอรวมถึงใหความรัก 
ความหวงใย และขอขอบคุณสมาชิกในครอบครัวทุกคนที่ใหกําลังใจ รวมถึงขอขอบคุณ พ่ีๆ นอง ๆ 
และเพ่ือนๆ ที่คอยชวยเหลือ ใหคําปรึกษาและเปนกําลังใจที่ดีแกผูวิจัยเสมอมา รวมทั้งขอขอบคุณ
ผูที่เกี่ยวของทุกทานที่ไมไดกลาวนามมา ณ ที่นี้ดวย

มาธุรี  อุไรรัตน
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บทที่ 1

บทนํา

ความสําคัญและที่มาของการวิจัย

จากการที่ประเทศไทยไดดําเนินนโยบายประชากรและประสบผลสําเร็จมาอยาง
ตอเน่ืองต้ังแตแผนพัฒนาฯ ฉบับท่ี 3 เปนตนมา ทําใหอัตราเจริญพันธุลดลงอยูต่ํากวาระดับทดแทน
ประกอบกับความกาวหนาทางดานระบบสาธารณสุขทําใหคนไทยมีอายุยืนยาวข้ึน สงผลใหโครงสราง
ประชากรไทยในปจจุบันแตกตางไปจากอดีตคอนขางมาก กลาวคือ ประชากรวัยสูงอายุ (60 ปขึ้นไป) 
มีสัดสวนสูงขึ้นจากรอยละ 5.0 ในป 2513 เปนรอยละ 9.5 ในป 2554 (สํานักงานคณะกรรมการ
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติสํานักนายกรัฐมนตรี, 2548: 2) ในขณะเดียวกันประเทศมีการ
เปล่ียนแปลงจากภาคเกษตรกรรมเปนภาคอุตสาหกรรม จากลักษณะสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปจึงสงผล
กระทบตอสถาบันครอบครัวจากครอบครัวขยายเปล่ียนเปนครอบครัวเด่ียวมากข้ึนและจากความตองการ
แรงงานดานอุตสาหกรรมและปญหาดานเศรษฐกิจของชาวชนบททําใหมีการเคล่ือนยายแรงงานเขา
สูเมืองหลวงและเมืองใหญๆ  เปนจํานวนมาก ส่ิงเหลาน้ีสงผลกระทบโดยตรงตอชีวิตและความเปนอยู
ของผูสูงอายุ (วารี กังใจ, 2541: 14) 

ผูสูงอายุ ซ่ึงเปนวัยท่ีมีแนวโนมวาจะมีเพิ่มมากขึ้นในอนาคต และยังเปนวัยที่มีการ
เปล่ียนแปลงในดานสภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม  อารมณที่มักจะพบบอย ไดแก อารมณ
เศรา เบื่อหนาย ทอแท เหงา เศราโศก นอยใจงาย มีอาการเครียด หงุดหงิดงาย วิตกกังวลเกี่ยวกับ
ลูกหลาน ข้ีบน ประกอบกับในวัยนี้บทบาทและความสําคัญทางสังคมถูกจํากัดลง ปฏิสัมพันธกับ
สังคมเร่ิมลดลง จากความเปล่ียนแปลงทางดานตางๆ นี้ก็สงผลใหผูสูงอายุมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ
มากมาย ไดแก โรคเกี่ยวกับกระดูกและขอ โรคระบบทางเดินอาหาร โรคเบาหวาน โรคเกี่ยวกับตา 
ฯลฯ (จินตนา  สงคประเสริฐ, 2538) ซึ่งทําใหผูสูงอายุจะตองมีการดูแลตนเองเพิ่มมากขึ้นเนื่องจาก
สภาพทางสังคมที่บีบรัดใหสมาชิกในครอบครัวหรือวัยแรงงานตองออกไปประกอบอาชีพเพื่อหา
รายไดมาสงเสริมเศรษฐกิจของครอบครัว

การดูแลตนเองจึงเปนส่ิงท่ีมีบทบาทสําคัญมากโดยเฉพาะวัยสูงอายุท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ทําใหความสามารถในการควบคุมสวนตางๆ ของ
รางกายลดนอยลงตามวัย (นภาพร ศึกเสือ, 2548: 22) ดังนั้นผูสูงอายุจะตองมีการดูแลสุขภาพเพื่อ
ชะลอความเส่ือมของรางกายมิใหเกิดข้ึนเร็วและปองกันปญหาสุขภาพตางๆ ซึ่งควรใหความสนใจ
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ในเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย เปนตน (อรามศรี ถาวรนุรักษ, 2543: 
20) ซ่ึงโอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงในสมจิต หนุเจริญกุล, 2534) ไดแบงกิจกรรมการดูแลตนเองที่
จําเปน 7 ดานคือ 1. การดูแลตนเองดานโภชนาการ 2. การดูแลตนเองดานการขับถาย 3. การดูแล
ตนเองดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย 4. การดูแลตนเองดานการพักผอน 5. การดูแล
ตนเองดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว 6. การดูแลตนเองดานการดูแลสุข
วิทยาสวนบุคคล และ 7. การดูแลตนเองดานการจัดการความเครียด อยางไรก็ตามบทบาทในการ
ดูแลผูสูงอายุก็ตองอาศัยสถาบันครอบครัวเน่ืองจากผูสูงอายุสวนใหญยังคงอยูกับครอบครัว คือ คูครอง 
และ/หรือบุตรหลาน (วารี  กังใจ, 2541: 18) สมาชิกในครอบครัวจึงมีหนาที่ตองชวยเหลือในกิจกรรม
ตาง ๆ ดูแลใหผูสูงอายุอยูในภาวะปกติเสมอ รวมทั้งการดูแลเมื่อเจ็บปวยดวย ไมวาจะเปนในเรื่อง
ของโภชนาการท่ีจะตองใหผูสูงอายุรับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมูทุกวัน เรื่องการนอนหลับที่จะ 
ตองจัดการเกี่ยวกับสภาพแวดลอมในการนอนของผูสูงอายุใหเหมาะสม เรื่อง การออกกําลังกายที่
จะตองเลือกรูปแบบการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมใหแกผูสูงอายุ เร่ืองการจัดการความเครียดท่ีครอบครัว
ควรจะชวยกันสรางสัมพันธภาพที่ดีใหเกิดขึ้นภายในครอบครัวการใหผูสูงอายุไดมีกิจกรรมทํารวม 
กับครอบครัวจะทําใหผูสูงอายุลืมความเครียดเก่ียวกับส่ิงท่ีตองประสบเม่ือถึงวัยสูงอายุได รวมไปถึง
เรื่องของการจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับผูสูงอายุเพื่อเปนการปองกันการเกิดอุบัติเหตุขึ้น 
(เพ่ือนชวยจํา, 2551) นอกจากนั้นวัยสูงอายุเปนวัยที่ตองปรับตัวตอโลกภายนอกและปรับตัวตอการ
สูญเสียตามวัย จึงตองการความรัก ความนับถือ และการยกยองมาก การดูแลจากครอบครัวจึงเปน
สิ่งที่สําคัญ เพื่อใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวตอสภาพการเปลี่ยนแปลงและดําเนินชีวิตอยูไดอยางมี
ความสุข (โสภา  หอยสังฆ, 2541)

เมื่อผูสูงอายุไดดูแลตนเองเหมาะสมและไดรับการดูแลจากครอบครัวเปนอยางดี
ผูสูงอายุก็จะมีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งในปจจุบันคุณภาพชีวิตไดรับการกําหนดใหเปนเปาหมายสูงสุด
ในการพัฒนาประเทศ (ทวีศักดิ์ ตั้งมั่น, 2549) โดยองคการอนามัยโลก (The WHOQOL Group, 
1996 อางถึงในมาลี  สบายยิ่ง, 2547) ไดนิยามคุณภาพชีวิตไววาเปนการรับรูเกี่ยวกับบทบาทและ
สถานะในการดํารงชีวิตของแตละบุคคลภายใตบริบทของวัฒนธรรมที่บุคคลนั้นอาศัยอยู รวมถึงได
จัดองคประกอบของคุณภาพชีวิตขึ้นใหมจากเดิมมี 6 ดาน โดยมีการรวบรวมองคประกอบเดิมบาง
ดานที่มีสวนคลาย ๆ กันเขาดวยกัน จนทําใหเหลือเพียง 4  ดานดวยกัน คือ 1. ดานรางกาย 2. ดาน
จิตใจ 3. ดานความสัมพันธทางสังคม และ 4. ดานส่ิงแวดลอม ดังนั้นครอบครัวของผูสูงอายุจึงตอง
ตระหนักถึงความตองการการพึ่งพาในสิ่งที่ผูสูงอายุไมสามารถกระทําดวยตนเองได รวมถึงเขาใจ
ภาวะเฉพาะที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ เชน การเกษียณอายุ การสูญเสีย และการเผชิญกับความตาย 
ยิ่งผูสูงอายุมีอายุมากเทาใด ก็ยิ่งมีความตองการการดูแลจากบุตรหลานมากเทาน้ัน (โสภา  หอยสังฆ, 
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2541) ซ่ึงการดูแลถาครอบคลุมทุกองคประกอบคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกรวมถึงตรงตาม
ความตองการของผูสูงอายุดวยก็จะทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีและเกิดความผาสุกทางใจขึ้น

จากการศึกษางานวิจัย (ขนิษฐา  นาคะ, 2542; ทวีพร  เตชะรัตนะมณี, 2547; นภาพร  
ศึกเสือ, 2547; มาลินี วงษสิทธ์ิ และศิริวรรณ  ศิริบุญ, 2541; วารี  กังใจ, 2541; วิโรจน  เรืองสะอาด, 
2537; ศศิพัฒน ยอดเพชร, 2548; ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2549; สาวิตรี  ลิ้มชัยอรุณเรือง, 2536; อรามศรี 
ถาวรนุรักษ, 2543) พบวาสวนใหญเปนการศึกษาในประเด็น การดูแลตนเองของผูสูงอายุ คุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุ รูปแบบการเก้ือหนุนของครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ ซ่ึงเปนการศึกษาในแตละประเด็น
หรือศึกษาในเชิงเปรียบเทียบ สวนพื้นที่ที่ทําการศึกษาสวนใหญ ศึกษาในเขตเมือง เขตชนบท หรือ
ศึกษาเชิงเปรียบเทียบระหวางพ้ืนท่ีเขตเมืองกับเขตชนบท นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในพื้นที่เฉพาะ
อีกดวย เชน สถานสงเคราะห ชมรมผูสูงอายุ เปนตน ทั้งนี้จะเห็นไดวายังไมมีผลงานวิจัยใดทํา 
การศึกษาในประเด็นท่ีเก่ียวกับการดูแลตนเอง ผูดูแลและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในพื้นที่กึ่งชนบท
ก่ึงเมืองเลย ซ่ึงในทัศนะของผูวิจัยเห็นวา การศึกษาท้ังสามประเด็นจะทําใหมองเห็นแงมุมตางๆ ได
อยางรอบดานและโดยเฉพาะอยางย่ิงในพ้ืนท่ีก่ึงชนบทก่ึงเมือง ท่ีทําใหเห็นถึงสภาพวิถีการดํารงชีวิต
ของผูสูงอายุในทามกลางกระแสความเปลี่ยนแปลงของสังคมไดเปนอยางดี ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงมี
ความสนใจท่ีจะทําการศึกษาวิจัยเร่ือง “การดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของครอบครัวและคุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุ” โดยเลือกศึกษาในพื้นที่ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ซ่ึงเปนพ้ืนท่ีท่ีอยูหางจากตัวเมืองหาดใหญเพียง 5 กิโลเมตร และเปนพื้นที่ที่มีลักษณะ
กึ่งชนบทกึ่งเมือง มีลักษณะผสมผสานระหวางความเปนชนบทที่ความสัมพันธของคนในชุมชนมี
ลักษณะเปนเครือญาติ และประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ศิริรัตน โกศัลวัฒน, 
2547: 72) ทําสวนยางพารา สวนลักษณะของความเปนเมืองปรากฏอยางเดนชัดขึ้นเมื่อมีการขยายตัว
ของเมือง อันสืบเนื่องมาจากการพัฒนาเสนทางคมนาคมเชื่อมโยงเมืองหาดใหญใหมีความสะดวก
และรวดเร็ว ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการใชที่ดิน มีหมูบานจัดสรรหลายโครงการ รวมทั้งกิจการ
อื่นๆ อีกมากมาย เชน กิจการรานคา รานอาหาร รานคาราโอเกะ ในลักษณะเชนนี้ทําใหเกิดการ
เคลื่อนยายของประชากร คือ มีประชากรจากตางถิ่นยายเขามาในเขตพื้นที่ชุมชนบานปากันมากขึ้น 
อันนํามาสูความหลากหลายทางวัฒนธรรม สวนความสัมพันธของคนในชุมชนมีท้ังในรูปแบบด้ังเดิม
ที่ใหความชวยเหลือเกื้อกูลกันคงไวซึ่งวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีของชุมชน และวิถีชีวิต
ของสังคมเมืองท่ีตางคนตางอยูไมมีปฏิสัมพันธตอกันและกัน (ศิริรัตน โกศลวัฒน, 2547) และผูสูงอายุ
สวนใหญจะยังคงอาศัยอยูรวมกันกับบุตรหลานของตนเอง โดยบุตรหลานสวนใหญตองออกไป
ทํางานนอกบานเพ่ือหาเงินมาเล้ียงครอบครัว รวมถึงยังมีผูสูงอายุสวนหนึ่งที่ยังตองประกอบอาชีพ
และเล้ียงดูหลานดวย แตผูสูงอายุเหลาน้ีก็ยังคงมีสภาพรางกายแข็งแรงและมีความผาสุกทางใจอยูมาก  
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ดังนั้นจึงเปนจุดเดนที่นาสังเกตและเกิดคําถามขึ้นวาผูสูงอายุเหลานี้เมื่อตองอาศัย
อยูรวมกันกับบุตรและหลาน พวกเขามีการปรับตัวอยางไร จึงสามารถอยูรวมกับบุตรหลานไดอยาง
มีความสุข และครอบครัวของผูสูงอายุมีการดูแลหรือปฏิบัติตอผูสูงอายุอยางไร รวมถึงผูสูงอายุเองมี
วิธีในการดูแลตนเองอยางไร และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางไรเม่ือไดอยูรวมกันกับบุตรหลาน 
จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาในประเด็นดังกลาว ซึ่งขอมูลที่จะไดจากการศึกษาครั้งนี้อาจจะเปน
ประโยชนอยางมากสําหรับครอบครัวในการดูแลผูสูงอายุ เพื่อสมาชิกในครอบครัวจะไดรับรู และ
เขาใจผูสูงอายุมากยิ่งขึ้น อีกท้ังยังเปนประโยชนตอองคการตาง ๆ  ท่ีจะนําผลการศึกษาครั้งนี้ไปปรับ
ใชในการวางแผนในเร่ืองตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

เพื่อศึกษา 
1. การดูแลตนเองของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา
2. การดูแลของสมาชิกในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาล

เมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา
3. คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา

คําถามในการวิจัย

1. ผูสูงอายุมีการดูแลตนเองอยางไร
2. สมาชิกในครอบครัวมีการดูแลผูสูงอายุอยางไร
3. ผูสูงอายุรับรูคุณภาพชีวิตของตนเองอยางไร

ประโยชนของการวิจัย                       

1. เพ่ือเปนประโยชนตอครอบครัวในการท่ีจะรับรู และเขาใจผูสูงอายุในครอบครัว
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2. เพ่ือเปนแนวทางสําหรับชุมชนหรือองคกรตางๆ ที่จะนําผลการศึกษาครั้งนี้ไป
ปรับใช หรือวางแผนในการจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุ หรือ สงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี
อันจะสงผลตอคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นดวย

ขอบเขตในการวิจัย

ขอบเขตดานเนื้อหา  
การวิจัยน้ีเปนงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยจะศึกษาการดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแล

ของสมาชิกในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ และ คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

ขอบเขตดานเวลา
การวิจัยนี้ไดดําเนินการเก็บขอมูลในระหวางเดือนสิงหาคม 2551 ถึงเดือนมกราคม 

2552

ขอบเขตดานสถานที ่   
สถานที่ที่ไดมาซึ่งผูใหขอมูลหลัก คือ ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 

อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

ขอบเขตดานประชากร
ผูใหขอมูลหลักที่ใชในการวิจัยแบงเปน 2 กลุม รวม 30 คน คือ
1. กลุมผูสูงอายุท่ีมีความปกติของรางกาย หรือมีความพิการของรางกายเพียงบางสวน

ที่ยังมีความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวัน เชน ความสามารถในการ
รับประทานอาหาร การเขาใชหองน้ํา การอาบน้ํา สวมเสื้อผา เปนตน โดยจะใชแบบประเมินความ 
สามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily Living: ADL) ดวยดัชนีจุฬาเอดีแอล และ
เลือกผูสูงอายุไดระดับคะแนน 12 คะแนนขึ้นไป จํานวน 15 คน 

2. กลุมสมาชิกในครอบครัวท่ีเปนผูดูแลผูสูงอายุครอบครัวละ 1 คน ไดแก คูสามี 
หรือ ภรรยาของผูสูงอายุ และบุคคลอื่น ๆในครอบครัวที่ทําหนาที่หลักในการดูแลผูสูงอายุ จํานวน
15 คน 
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นิยามศัพทเฉพาะ

คุณภาพชีวิต หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิตที่ผูสูงอายุที่เกี่ยวของกับสภาพ
ความเปนอยูท้ังทางดานรางกาย จิตใจ ความสัมพันธทางสังคม และส่ิงแวดลอม

การดูแลของครอบครัว หมายถึง การที่บุคคลในครอบครัวใหความสนใจ เอาใจใส 
หวงใย และชวยเหลือผูสูงอายุ ท้ังในภาวะปกติและเจ็บปวย

การดูแลตนเองของผูสูงอายุ หมายถึง การดําเนินการกระทําในกิจกรรมการดูแล
ตนเองใหมีสุขภาพดีท้ังในยามปกติและยามเจ็บปวยท้ังในภาวะปกติและเจ็บปวย โดยใชกรอบแนวคิด
ของโอเร็ม ซ่ึงประกอบไปดวย 7 ดาน คือ 1. ดานการรับประทานอาหาร 2. ดานการออกกําลังกาย 
3. ดานการพักผอน 4. ดานการขับถาย 5. ดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคม 6. ดานสุขวิทยาสวน
บุคคล และ 7. ดานการจัดการความเครียด 

ผูดูแล หมายถึง สมาชิกในครอบครัว หรือ บุคคลอ่ืนๆ ท่ีทําหนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ
ผูสูงอายุ หมายถึง ผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ที่ทําแบบประเมินความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily Living: ADL) ดวยดัชนีจุฬาเอดีแอล ไดคะแนน 12 
คะแนนขึ้นไป และอาศัยอยูในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา
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บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษา เร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
มีการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของดังตอไปน้ี

1. แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ
1.1 ความหมายของผูสูงอายุ
1.2 การเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ
1.3 ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ
1.4 บริบททางสังคมของภาวะสูงอายุ

2. แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง
2.1 ความหมายของการดูแลตนเอง
2.2 การดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุ
2.3 การประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily 

Living: ADL)
3. แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ

3.1 ความหมายของครอบครัว
3.2 ประเภทของครอบครัว
3.3 หนาท่ีของครอบครัว
3.4 ครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ
3.5 ความตองการการสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุ

4. แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต
4.1 ความหมายและองคประกอบของคุณภาพชีวิต

5. วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ
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แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

คําวา ผูสูงอายุ กําเนิดจากผลการประชุมของมูลนิธิวิจัยประสาท  เม่ือป  2505  เพื่อ
หาแนวทางสงเคราะหและใหความสุขแกผูสูงอายุ ซึ่งที่ประชุมไดเสนอคําวา “ผูสูงอายุ” แทนคําวา 
“คนแกหรือคนชรา”  และในการประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุภาคพื้นเอเชีย และแปซิฟกเมื่อ 
ป 2534  กําหนดใหใชเกณฑอายุตามวันเกิดตั้งแต 60 ปขึ้นไปสําหรับผูสูงอายุ ทั้งนี้แตละสังคมอาจ
กําหนดเกณฑดังนี้หรือแตกตางกันออกไปก็ได สําหรับประเทศไทยใชผูสูงอายุ 60 ป ตามวันเกิด
ภายใน 30 กันยายนของป เปนเกณฑสําหรับปลดเกษียณอายุ ถือเปนการสิ้นสุดวัยทํางานของบุคคล 
(โกศล วงศสุวรรค, สุธีลา ตุลยะเสถียร และ สถิต วงศสวรรค, 2544: 309)

ความหมายของผูสูงอายุ
สมศักด์ิ  ศรีสันติสุข (2539: 2) ไดใหทัศนะไววา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่สังคม

ไดกําหนดเกณฑอายุ เม่ือมีชีวิตอยูในชวงวัยสุดทายของชีวิต ซ่ึงเปนวัยแหงการเปล่ียนแปลงทางดาน
รางกาย จิตใจและสังคม

เพ่ือนชวยจํา (2551: 18) ไดใหความหมายของผูสูงอายุไววา ผูสูงอายุ คือ ผูที่มีอายุ
เกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไป ซ่ึงผูสูงอายุแตละคนมีความแตกตางกันไปดวยปจจัยภายใน และกรรมพันธุ 
เชน ภูมิคุมกัน โรคตางๆ ฯลฯ และปจจัยภายนอก เชน พฤติกรรมสุขภาพ ความรูและความตระหนัก
ในการดูแลสุขภาพตนเอง และสภาพแวดลอม ฯลฯ

องคการสหประชาชาติ จัดประชุมสมัชชาโลกเกี่ยวกับผูสูงอายุ เมื่อป พ.ศ. 2525 
ณ. กรุงเวียนนา  ประเทศออสเตรียไดใหความหมายคําวา ผูสูงอายุ ไววา คือ บุคคลทั้งเพศชายและ
เพศหญิงท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป และในพระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ. 2546 ในมาตรา 3 ระบุไววา 
ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีอายุเกิด 60 ปบริบูรณขึ้นไป และมีสัญชาติไทย (สุรศักดิ์ วาจาสิทธิ์, 
2547: 8) และจากการศึกษาของสาวิตรี ลิ้มชัยอรุณเรือง (2536: 147) พบวา กระบวนการสูงอายุ
เร่ิมตนเม่ืออายุ 50 – 60 ปขึ้นไป เม่ือผูสูงอายุรับรูภาวะสุขภาพกายวาเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมท้ัง
ดานกายวิภาค และสรีรวิทยา การเปลี่ยนแปลงภาวะสุขภาพกายพบไดเดนชัดกวาดานจิตและสังคม

สรุปแลว ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปขึ้นไป ซึ่งเปนวัยสุดทายของชีวิตที่
มีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม
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การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงในดานตางๆ ท้ังในดานสรีระ ดานจิตใจ และ

ดานสังคม การเปล่ียนแปลงดังกลาวน้ีสามารถสรุป (โกศล  วงศสวรรค, สุธีลา  ตุลยะเสถียร และสถิต  
วงศสวรรค, 2544; เพ่ือนชวยจํา, 2551; จินตนา  สงคประเสริฐ, 2538) ไดดังนี้

1 การเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย  
การเปล่ียนแปลงของรางกาย ที่เกิดขึ้นในทุกระบบหนาที่ของรางกาย ซึ่งการ

เปล่ียนแปลงของอวัยวะและระบบตา ๆ รวมท้ังปญหาทางดานรางกายของผูสูงอายุ มีดังน้ี
1) ระบบผิวหนัง ผิวหนังบางลง เซลลผิวหนังมีจํานวนนอยลง เซลลที่เหลือ 

อยูเจริญชาลงทําใหการหายของแผลชาลง การทํางานของตัวรับการกระตุนท่ีผิวหนังและการไหลเวียน
โลหิตสวนปลายลดลง จึงทําใหเกิดแผลและอุบัติเหตุท่ีผิวหนังไดงาย ผมและขนมีจํานวนนอยลงเมลานิน
ซ่ึงผลิตจากเซลลสรางสีของผมลดลง ทําใหผมและขนท่ัวไปสีจางลงกลายเปนสีขาวหรือสีเทา เสนผม 
รวงและแหงงาย เน่ืองจากการไหลเวียนโลหิตบริเวณศีรษะลงลง (Squire, 2002)

2) ระบบกลามเนื้อและกระดูก จํานวนและขนาดเสนใยของกลามเนื้อลดลง 
มีเนื้อเยื้อเกี่ยวพันเขามาแทนที่มากขึ้น มีผลทําใหความแข็งแรงและความวองไวในการเคลื่อนไหว
ของรางกายลดลงประสิทธิภาพการทํางานของเอมไซมในกลามเน้ือลดลง เซลลกระดูกลดลง แคลเซียม
สลายออกจากกระดูกมากขึ้น ทําใหกระดูกผูสูงอายุเปราะและหักงาย ความยาวของกระดูกสันหลัง
ลดลง เพราะหมอนรองกระดูกบางลง ทําใหเกิดหลังคอมและการทรงตัวไมดี ไมกระฉับกระเฉง 
ความสามารถในการดูแลตนเองและการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันจึงลดลง กระดูกออนบริเวณขอตางๆ 
เสื่อมมากขึ้นตามอายุ น้ําไขขอลดลง เปนสาเหตุทําใหกระดูกเคลื่อนที่มาสัมผัสกัน เกิดขออักเสบ
และติดเช้ือไดงาย

3) ระบบหัวใจและไหลเวียน ในผูสูงอายุกลามเน้ือหัวใจฝอลีบ มีเน้ือเย้ือพังผืด 
ไขมัน และสารไลโปฟุสซิน มาสะสมภายในเซลลมากขึ้น ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 
ลิ้นหัวใจแข็งและหนาขึ้น มีแคลเซียมมาเกาะมากขึ้น ทําใหการเปดปดของลิ้นหัวใจไมดี เกิดภาวะ
ลิ้นหัวใจรั่วแลตีบได ผนังหลอดเลือดหนาและมีความยืดหยุนนอยลงเพราะมีเสนใยคอลลาเจนมาก
ข้ึน เกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็งตัว ความแรงของชีพจรลดลง

4) ระบบทางเดินหายใจ หลอดลมและปอดมีขนาดใหญข้ึน ความยืดหยุนของ
เนื้อปอดลดลงเพราะมีเสนใยอีอาสตินลดลง ความแข็งแรงและกําลังการหดตัวของกลามเนื้อที่ชวย
ในการหายใจเขาออกลดลง เย้ือหุมปอดแหงและทึบ ทําใหปอดขยายและหดตัวไดนอยลง การระบาย
อากาศหายใจลดลง ถุงลมมีจํานวนลดลง ถุงลมที่เหลือจะมีขนาดใหญขึ้น ผนังถุงลมแตกงาย เกิดโรค
ถุงลมโปงพองไดงาย 
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5) ระบบทางเดินอาหาร การผลิตเอมไซม และนํ้าลายลดลง 1 ใน 3 ทําใหการ
ยอยแปงและน้ําตาลในปากลดลง ความรูสึกหิวอาหารนอยลงเนื่องจากการเคลื่อนไหวของกระเพาะ
อาหารลดลง การผลิตนํ้ายอย กรดเกลือและเอมไซมตางๆ ในกระเพาะอาหารลดลง การดูดซึมแคลเซียม
และธาตุเหล็ก วิตามินบี 2 ลดลง ผูสูงอายุจึงเกิดโรคกระดูกผุและโลหิตจางไดงาย การเคลื่อนไหว
ของลําไสเล็กและลําไสใหญลดลง ประกอบกับการหดตัวของกลามเน้ือหนาทองลดลง และผูสูงอายุ
ชอบรับประทานอาหารออน ยอยงายท่ีไมมีกาก จึงเปนเหตุใหเกิดภาวะทองผูก

6) ระบบทางเดินปสสาวะ อัตราการกรองของไตลดลง ทําใหการดูดกลับของ
สารตาง ๆ นอยลง ทําใหปสสาวะเจือจางมากขึ้น ความถวงจําเพาะของปสสาวะลดลงทําใหการถาย
ปสสาวะไมดี กลามเน้ือกระเพาะปสสาวะออนกําลังลง จึงมีปสสาวะตกคางอยูมากมายหลังถายปสสาวะ
แตละคร้ังมีผลทําใหผูสูงอายุถายปสสาวะบอย นอกจากน้ีผูสูงอายุชายมีตอมลูกหมากโต ทําใหปสสาวะ
ไดลําบาก

7) ระบบสืบพันธุ ผูสูงอายุชายลูกอัณฑะเห่ียวเล็กลงและผลิตเช้ืออสุจิไดนอยลง 
ขนาดและรูปรางของเช้ืออสุจิเปล่ียนแปลง และมีความสามารถในการผสมกับไขลดลง ความหนืด
ของน้ําเชื้อลดลง ไขมันบริเวณใตหัวเหนาและขนลดลง ผูสูงอายุหญิงรังไขจะฝอเล็ก มดลูกมีขนาด
เล็กลง เยื่อบุภายในมดลูกบางลง มีเนื้อพังผืดมากขึ้น ปากมดลูกเหี่ยวและมีขนาดเล็กลง รอยยนและ
ความยืดหยุนทางชองคลอดเล็กลง ทําใหเกิดความรูสึกเจ็บในระหวางรวมเพศและความรูสึกทางเพศ
ลดลง ชองคลอดสีขาวซีด เพราะมีเลือดมาเล้ียงนอยลง ภายในชองคลอดมีสภาพเปนดางมากข้ึน ทําให
เกิดการอักเสบและติดเช้ือไดงาย

8) ระบบตอมไรทอ นํ้าหนักของตอมใตสมองลดลง 20 เปอรเซ็นต มีเนื้อเยื่อ
เก่ียวพันเขามาแทนที่มากขึ้น การไหลเวียนเลือดที่ตอมใตสมองลดลง การผลิตฮอรโมนรังไขเพิ่มขึ้น
ในผูหญิง แตคงท่ีและเพ่ิมอยางชา ๆ ในผูชาย สวนการผลิตฮอรโมนอ่ืนอาจคงท่ีหรือลดลง

9) ระบบประสาทและประสาทสัมผัส ประสิทธิภาพการทํางานทางสมองและ
ประสาทอัตโนมัติลดลง ความเร็วในการสงสัญญาณประสาทลดลง ทําใหความไวและความรูสึก
ตอบสนองตอปฏิกิริยาตางๆ ลดลง การเคลื่อนไหวและความคิด เชื่องชา บางครั้งอวัยวะที่เกี่ยวกับ
การเคล่ือนไหวทํางานไดไมสัมพันธกัน อาจทําใหเกิดอันตรายและอุบัติเหตุไดงาย ความจําเส่ือมโดยเฉพาะ
ความจําเร่ืองราวใหม แตสามารถจําเร่ืองราวเกาๆ ในอดีตไดดี โดยความจําเส่ือมจะเกิดข้ึนเพียงเล็กนอย
ในชวงอายุ 60 – 70 ป และคอยๆ เพ่ิมข้ึนตามอายุ ความสามารถในการเรียนรูเรื่องใหมๆ ลดลงตอง
อาศัยเวลานานในการเรียนรู สามารถทํางานท่ีเคยมีประสบการณมาแลวไดดี ความกระตือรือรนลดลง 
แบบแผนการนอนเปล่ียนแปลง เวลานอนนอยลง เวลาต่ืนมากข้ึน

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



11

รูมานตาเล็กลง ปฏิกิริยาตอบสนองทางมานตาตอแสงลดลง ทําใหการปรับตัว
สําหรับการมองเห็นในสถานท่ีตางๆ ไมดี ความไวในการมองตามภาพลดลง ความสามารถในการ
เทียบสีลดลง ทําใหแยกสีท่ีคลายกันไดยากข้ึน การผลิตนํ้าตาลดลง ทําใหตาแหงและเกิดการระคาย
เคืองตอเย้ือบุตาไดงาย 

การไดยินลดลง มีอาการหูตึงมากข้ึน ระดับเสียงสูงจะสูญเสียการไดยินมากกวา
ระดับเสียงตํ่า จึงเปนเหตุใหผูสูงอายุเปนคนแยกตัว ชางสงสัยและหวาดระแวงในส่ิงตาง ๆ 

การรับกล่ินไมดี เพราะมีการเส่ือมของเย่ือบุโพรงจมูกและกระเปาะรับกลิ่นใน
สมอง ทําใหผูสูงอายุไมสามารถรับกลิ่นที่อาจกอใหเกิดอันตราย เชน กลิ่นกาซรั่ว กลิ่นไฟไหม 
การรับรสของล้ินเสียไป เน่ืองจากตอมรับรูรสมีจํานวนลดลง โดยเฉพาะตอมรับรสหวาน จึงเปนเหตุ
ใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสชาติจัดขึ้น หรือรับประทานอาหารไมอรอย เกิดภาวะเบื่ออาหาร 
การรับความรูสึกสัมผัสตอส่ิงตางๆ ลดลง การรับความรูสึกเจ็บปวด ทั้งภายในและภายนอกรางกาย
ลดลง ทําใหผูสูงอายุเกิดอันตรายไดงายโดยไมมีอาการเตือน

2 การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ
การเปล่ียนแปลงดานจิตใจของผูสูงอายุ มีความสัมพันธกับการเปล่ียนแปลงท้ัง

ดานรางกายและสังคม การแสดงพฤติกรรมท่ีแสดงออกของสภาพอารมณและจิตใจของผูสูงอายุน้ัน
ขึ้นอยูกับประสบการณและลักษณะพัฒนาการดานตางๆ ที่ผานมาในชีวิตและบุคลิกภาพของแตละ
บุคคล โดยท่ัวไปแลวสภาพความเส่ือมทางอารมณและจิตใจ มักจะเกิดควบคูกันกับการเปลี่ยนแปลง
หรือความเส่ือมทางดานรางกายประกอบกับการตองสูญเสียบทบาท ตําแหนงหรือหนาที่ทางสังคม 
เชน การเกษียณอายุหรือการเคยเปนผูท่ีเปนท่ีพ่ึงของลูกหลาน กลับตองเปล่ียนสภาพมาเปนผูพึ่งพา
ลูกหลานแทน การตองสูญเสียส่ิงท่ีรักหรือบุคคลอันเปนที่รัก รวมถึงการขาดการเอาใจใสจากคนใน
ครอบครัว หรือถูกทอดท้ิงใหอยูตามลําพัง จึงทําใหเกิดปญหาทางอารมณ ซ่ึงอารมณท่ีมักจะพบบอย
ไดแก อารมณเคือง เบื่อหนาย ทอแท เหงา เศราโศก นอยใจงาย สิ้นหวัง หงุดหงิดงาย เครียด วิตก
กังวลเกี่ยวกับลูกหลาน ขี้บน เอาแตใจตนเอง โกรธงาย เปนตน (เติมศักดิ์ คทวณิช, 2550) ดังนี้ 
ผูสูงอายุจึงควรรูจักที่จะสงบจิตใจ ทําจิตใจใหแจมใส เบิกบานอยูเสมอ โดยอาจทําไดดวยการหางาน
อดิเรกทําตามความถนัดและความสามารถของตน การพักผอนหยอนใจ การทองเท่ียวหรือการปฏิบัติ 
กิจกรรมทางศาสนา เปนตน

3 การเปล่ียนแปลงทางดานสังคม 
เนื่องจากความเสื่อมของรางกายจึงทําใหผูสูงอายุถูกจํากัดหรือลดความสําคัญ

ทางสังคมลง โดยสังคมของผูสูงอายุสวนใหญจะเหลือแคเพียงครอบครัวและเพ่ือนรวมงานท่ีมีความสนใจ
และคานิยมคลายๆ กัน เทานั้น พฤติกรรมทางสังคมของผูสูงอายุ จะเนนความสัมพันธกับคนใน
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ครอบครัว ไดแก คูครอง บุตร–หลาน ดังน้ัน ผูสูงอายุจึงจําเปนท่ีจะตองเปล่ียนบทบาทในครอบครัว
จากเปนผูนํา หรือหัวหนาครอบครัว ก็เปล่ียนมาเปนท่ีปรึกษาของบุตรหลานแทน ซึ่งการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสังคมท่ีมีผลตอผูสูงอายุ มีดังน้ี

1) การเปล่ียนแปลงของโครงสรางและความผูกพันภายในครอบครัว
สังคมไทยปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงไปเปนสังคมยุคอุตสาหกรรม เกิด

การเคลื่อนยายของกลุมผูใชแรงงานจากชนบทเขาสูเมือง ทิ้งผูสูงอายุไวที่บาน ผูสูงอายุที่เคยใชชีวิต
ท่ีอบอุนในอดีตกับบุตรหลาน ตองประสบกับปญหาในการปรับตัวใหกับกับสังคมสมัยใหม มีการ
ใชชีวิตอยูตามลําพังมากขึ้น กอใหเกิดความวิตกกังวล หดหูใจ นอยใจ วาเหวและปญหาสุขภาพจิต
ตามมา

2) การสูญเสียบุคคลท่ีมีความหมายตอตนเอง
วัยผูสูงอายุ เปนวัยท่ีไดรับการกระทบกระเทือนใจอยูเสมอ จากการสูญเสีย

บุคคลใกลชิด เชน คูชีวิต ญาติสนิท เพื่อนสนิท ซึ่งการสูญเสียคูชีวิตนับเปนการสูญเสียที่กระเทือน
ตอความรูสึกของผูสูงอายุมากท่ีสุด (เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์, 2543)

3) การปลดเกษียณหรือออกจากงาน
การปลดเกษียณหรือออกจากงาน ถือเปนภาวะวิกฤติของชีวิต โดยเฉพาะ

ในผูสูงอายุชายท่ีเคยรับราชการหรือมีบทบาททางสังคม ท้ังน้ีเพราะเกษียณอายุทําใหผูสูงอายุถูกแยก 
ออกจากงาน เพื่อนรวมงาน บทบาทและหนาที่ในสังคมลดลง ตลอดจนเปนการลดบทบาทการเปน
ผูนํา ผูหาเล้ียงครอบครัว ผูสูงอายุจึงรูสึกดอยคุณคาในตนเอง มีการเขารวมกิจกรรมในสังคมนอยลง 
ขาดการพบปะติดตอ พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลอื่น และแยกตัวออกจากสังคม

4) การเปล่ียนแปลงทางขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรม
ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ทําใหสภาพชีวิตและความ

เปนอยูในสังคมไทยเปล่ียนไปในลักษณะคลายกับสังคมตะวันตกมากย่ิงข้ึน เปนสาเหตุทําใหผูสูงอายุ
ตองประสบปญหากับบุตรหลาน มีความขัดแยงกันในระหวางคานิยมและพฤติกรรมตางๆ ของคน
ในวัยหนุมสาวในปจจุบัน ทั้งนี้เพราะผูสูงอายุมีการยึดมั่นขนบธรรมเนียม ประเพณีและวัฒนธรรม
ดั้งเดิม

จะเห็นไดวาเม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย
แลวยังสงผลตอการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ รวมถึงการเปล่ียนแปลงทางดานสังคมดวย 
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท้ัง 3 ดานนี ้มีความสัมพันธซึ่งกันและกันสงผลถึงสุขภาพของผูสูงอายุจะตอง
ดูแลตัวเองเพื่อรักษาสุขภาพกายและจิตใจ
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ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุ
ผลจากความเสื่อมของรางกายในดานตางๆ ทําใหผูสูงอายุตองประสบกับปญหา

สุขภาพไดงาย โดยปญหาสุขภาพที่พบบอยในผูสูงอายุ ไดแก ปญหาเกี่ยวกับระบบประสาท ระบบ
ประสาทสัมผัส ระบบกระดูกและขอ ระบบทางเดินอาหาร ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขับถายปสสาวะ 
(เพ่ือนชวยจํา, 2551: 105) จากการศึกษาของ พวงเพ็ญ เผือกสวัสด์ิ (2538) เรื่อง ความสัมพันธระหวาง
การรับรูภาวะสุขภาพและปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ ในจังหวัดสุราษฎรธานี 
พบวา ผูสูงอายุท่ีเปนกลุมตัวอยางรอยละ 37.7 มีโรคประจําตัว โดยโรคที่พบมาก คือ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคของกลามเน้ือกระดูกและขอ และโรคตาตามลําดับ และจากการศึกษาของ โสภา  หอยสังฆ 
(2541: 47) เรื่อง ความตองการดูแลและรับรูการดูแลที่ไดรับจากครอบครัวของผูสูงอายุในชนบท 
พบวา กลุมผูสูงอายุ สวนใหญมีโรคประจําตัว สวนโรคประจําตัวที่พบมากที่สุดในผูสูงอายุ กลุมนี้
คือ โรคขอเสื่อม คิดเปนรอยละ 8.7 รองลงมา คือ โรคเบาหวาน และโรคหืด  นอกจากนี้ยังพบวา
ผูสูงอายุมีโรครายเบียดเบียนจนสุขภาพทรุดโทรมกวาวัยอันสมควร โรคท่ีพบมากท่ีผูสูงอายุ 3 อันดับแรก 
ไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ (นงลักษณ  เทพสวัสด์ิ, 2541: 148–149) ประกอบ 
กับจากการศึกษาของเพื่อนชวยจํา (2551: 105-139) สรุปไดวาโรคท่ีผูสูงอายุมักจะเปนบอย มีดังนี้

โรคสมองเสื่อม 
เกิดจากสมองทํางานเสื่อมลงทุกดาน อยางชาๆ และถาวร เนื่องจากการลดลงของ 

Acetylcholin ในสมองทําใหมีผลกระทบตอการดํารงชีวิตในสังคมจําเปนตองพึ่งพาผูดูแล สมองเส่ือม
แบงตามความรุนแรงได 3 ระดับ ไดแก 1) ระดับเล็กนอย คือ หลงลืม ตัดสินใจแกปญหาไมได 
แตยังเดินได 2) ระดับปานกลาง คือ พูดจาตะกุกตะกัก หรือพูดเพีย้น สมาธิส้ัน หงุดหงิดงาย ซึมเศรา 
ไมดูแลตนเอง เน่ืองจากจําวิธีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไมได เร่ิมจําเปนตองพ่ึงพาผูอ่ืน 3) ระดับรุนแรง 
คือ มีปญหาทางกายและจิต ไดแก เคล่ือนไหวชา กล้ันปสสาวะและอุจจาระไมได นอนติดเตียง และ
พูดไมรูเร่ือง เห็นภาพหลอน ทํากิจกรรมใดๆ ไมไดเลย

โรคที่เกี่ยวกับระบบประสาทสัมผัส ดานการมองเห็น
โรคที่เกี่ยวกับระบบประสาทสัมผัสดานการมองเห็นนั้น ไดแกโรคตอกระจก และ

โรคตอหิน
โรคตอกระจก คือ การขุนของเลนสตาหรือแกวตา แสงจึงผานเขาสูจอประสาทตา

ไดลดลง ทําใหผูปวยเกิดอาการตามัว
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โรคตอหิน คือ ภาวะท่ีนํ้าในลูกตาไหลไมสะดวก ทําใหความดันในลูกตาสูงมากกวา
ปกติ จนทําลายประสาทตา สูญเสียลานสายตา และตาบอดได

โรคที่เกี่ยวกับระบบประสาทสัมผัส ดานการไดยิน
โรคท่ีเก่ียวกับระบบประสาทสัมผัส ดานการไดยิน คือ โรคหูตึง ผูสูงอายุสวนใหญ

สูญเสียความสามารถในการไดยิน ประมาณ 1 ใน 4 ของผูที่มีอายุเกิน 65 ปจะมีอาการหูตึง สาเหตุ
สวนใหญมาจากการเปลี่ยนแปลงของตัวรับเสียง รวมทั้งสูญเสีย hair cell ซึ่งอยูในcochlea (บรรลุ 
ศิริพานิช, 2542: 65) 

โรคหูตึง คือ ฟงไมชัด โดยเร่ิมจากเสียงแหลมหรือเสียงท่ีมีความถี่สูง สวนเสียงต่ํา
หรือเสียงทุมยังไดยินชัดเจน แยกท่ีมาของเสียงไมได หูอ้ือๆ คลายๆ มีลมออกจากหูตลอดเวลา

โรคที่เกี่ยวกับกระดูกและขอ
โรคที่เกี่ยวกับกระดูกและขอ ไดแก โรคกระดูกพรุน โรคกระดูกและขอเสื่อม
โรคกระดูกพรุน คือ ความสูงจะลดลงหรือปวดหลัง เนื่องจากมีอาการทรุดตัวของ

กระดูกสันหลัง
โรคกระดูกและขอเสื่อม สวนใหญเกิดกับขอที่ลงน้ําหนักมาก ไดแก เขา สะโพก 

เทา กระดูกสันหลัง จะมีการปวดขอจากการใชงาน และการอักเสบ มีเสียงกรอบแกรบเมื่อขยับหรือ
เคลื่อนไหวขอ กลามเนื้อรอบขอนั้นออนแอ เนื่องจากการปวดและอักเสบทําใหการใชขอสวนนั้น
ลดลง ขอติดหรือผิดรูป

โรคที่เกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร
โรคที่เกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร คือ โรคทองผูก 
โรคทองผูก หมายถึง การถายอุจจาระนอยกวาสัปดาหละ 3 ครั้ง โดยไมมีอาการ

ถายอุจจาระเหลวสลับ และมีอาการรวมตางๆ ไดแก รูสึกถายอุจจาระออกยาก รูสึกถายอุจจาระไมสุด 
โดยเฉพาะผูสูงอายุต้ังแต 70 – 80 ปข้ึนไป อาการทองผูกท่ีนานกวา 3 วันขึ้นไปจะทําใหมีอาการอึดอัด
และไมสบายแนนทอง (เกษม ตันติผลาชีวะ และกุลยา ตันติผลาชีวะ, 2528)

โรคที่เกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือด
โรคท่ีเก่ียวกับระบบไหลเวียนเลือด ไดแก โรคหลอดเลือดแดงตีบ โรคหลอดเลือดดํา

ที่ขาอุดตัน 
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โรคหลอดเลือดแดงตีบ เปนโรคที่เกิดจากผนังหลอดเลือดแดงมีคราบไขมันติดทํา
ใหหลอดเลือดแดงตีบ การไหลเวียนเลือดไปยังอวัยวะสวนปลายไมเพียงพอซ่ึงตรวจไดดวยการฟงคล่ืน 
ภาพคล่ืนเสียงสะทอน

โรคหลอดเลือดดําท่ีขาอุดตัน เปนโรคท่ีเกิดจากการกอตัวของล่ิมเลือดในหลอดเลือดดํา
ของขา ท่ีอยูลึกเขาไปในกลามเน้ือตนขาหรือกลามเน้ือนอง

โรคที่เกี่ยวกับระบบขับถายปสสาวะ
โรคกล้ันปสสาวะไมได แบงเปน 4 ลักษณะ คือ 1) ปสสาวะเล็ดเม่ือมีแรงในชองทอง 

มากกวาแรงตานท่ีหูรูดทอปสสาวะ (Stress urinary incontinence) เชน ไอ จาม หัวเราะ 2) ปสสาวะ
ลนเพราะถายปสสาวะไมหมด (Overflow urinary incontinence) ปสสาวะท่ีคางในกระเพาะปสสาวะ
ทําใหแรงดันในกระเพาะปสสาวะมากกวาแรงตานท่ีหูรูดทอปสสาวะ ทําใหถายปสสาวะลําบากตอง
เบง แตมีปสสาวะหยดหรือไหลซึมตลอดเวลา เนื่องจากตอมลูกหมากโต หรือทองผูกเปนเวลานาน 
3) ปสสาวะราดกล้ันไมอยู (Urgency urinary incontinence) เนื่องจากมีการระคายเคืองที่ผนังกระเพาะ
ปสสาวะ เชน การติดเช้ือ การอักเสบ ทําใหปวดแลวตองปสสาวะทันทีจึงปสสาวะบอย 4) ปสสาวะ
ราดกอนไปถึงหองน้ํา (Functional urinary incontinence) เนื่องจากผูสูงอายุมีความจํากัดในการ
เคล่ือนไหว เชน ลุกชา สมองเส่ือม ลืมวิธีกล้ันปสสาวะ ฯลฯ

โรคตอมลูกหมากโต เปนการเพิ่มขึ้นทั้งขนาดและจํานวนของเซลลตอมลูกหมาก
ทําใหทอปสสาวะตีบแคบ ทําใหมักจะปสสาวะบอยทั้งกลางวันและกลางคืน ปสสาวะไมคอยออก 
ตองรอนาน ตองรีบเบงถายปสสาวะ ลําปสสาวะไมพุง รวมถึงปสสาวะไมสุด และมีการปสสาวะ
คางในกระเพาะปสสาวะ จึงเส่ียงตอการติดเช้ือและการเกิดน่ิว 

โรคอื่น ๆ ที่พบในผูสูงอายุ
โรคอ่ืน ๆ ท่ีพบในผูสูงอายุ ไดแก โรคเบาหวาน และโรคอวน
โรคเบาหวานผูที่เปนโรคนี้มักมีน้ําหนักตัวมากกวามาตรฐาน ในชวงอายุเกิน 50 ป

ผูสูงอายุที่ชอบรับประทานน้ําตาลมาก ๆ พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดจะสูงขึ้นมากกวาคนหนุมสาว 
และลดระดับคืนสูปกติไดชา โรคเบาหวานพบมากในผูสูงอายุในครอบครัวท่ีรับประทานอาหารมาก
และอวน การเปนโรคนี้จะนําไปสู การเปนโรคหลอดเลือดแข็งและอุดตันไดงาย ดังนั้นการควบคุม
น้ําหนกัตัวใหอยูในเกณฑมาตรฐาน ไมใหอวนเปนทางหน่ึงท่ีชวยปองกันการเกิดโรคได (รุจิรา สัมมะสุต,
2543)
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โรคอวน อวนนับเปนโรคอยางหนึ่งท่ีเกิดจากการสะสมของพลังงานท่ีไดรับจากอาหาร
ที่รับประทานเกินความตองการและมีการเก็บสะสมไวในรูปของไขมันในระยะนานเขา จะปรากฏ
ใหเห็นดวยการมีนํ้าหนักตัวเพ่ิมข้ึนจากเดิมทีละนอยๆ อายุท่ีเพ่ิมข้ึนมีโอกาสท่ีจะมีนํ้าหนักตัวเพ่ิมข้ึน
เพราะการใชแรงนอยลง การรับประทานอาหารยังคงเดิม ดังน้ันถาไมควบคุมการรับประทานอาหาร
โอกาสของการเปนโรคอวนจะมีเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงโรคอวนเปนสาเหตุที่จะทําใหเกิดโรคตางๆ มากมาย 
ไมวาจะเปนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคเกี่ยวกับขอ ฯลฯ ซึ่งโรค
อวนจะพบบอยในผูสูงอายุ (รุจิรา สัมมะสุต, 2543)

บริบททางสังคมของภาวะสูงอายุ
จากลักษณะสังคมดั้งเดิมของไทยนั้น คานิยมที่สําคัญ คือ การยึดระบบอาวุโสเปน

แนวทางในการดําเนินชีวิตและจัดระเบียบสังคม ผูท่ีสูงวัยกวาจะไดรับความเคารพยอมรับนับถือมากวา
ผูท่ีมีอายุนอยกวา รวมท้ังความแตกตางทางดานฐานะและตําแหนงทางสังคมจะยึดหลักของผูใหญ
และผูนอย เปนสําคัญ ดังจะพบจากคําสอนทางสังคมที่ปรากฏในรูปของสุภาษิต เชน เดินตามหลัง
ผูใหญหมาไมกัด หรือเปนผูนอยคอยกมประนมกร สิ่งเหลานี้เองทําใหสังคมไทยแตกตางจากสังคม
ตะวันตก (มาลินี วงษสิทธ์ิ และศิริวรรณ ศิริบุญ, 2541: 43)

คานิยมที่มีตอผูสูงอายุในสังคมสมัยกอนพบวา ผูสูงอายุ ทั้งเพศชายและหญิงนิยม
ไปวัด โดยท่ัวไปแลวผูสูงอายุหญิงไปวัดในวันพระหรือเม่ือถึงเทศกาลตางๆ มากกวาผูสูงอายุเพศชาย 
และผูสูงอายุเพศชายมักจะรวมกลุมกันทํางานเพ่ือสวนรวม เชน การเตรียมงานบุญ ขณะท่ีผูสูงอายุหญิง
จะทํางานเล็กๆ นอยๆ ภายในบานหรือเลี้ยงหลาน แตผูสูงอายุทั้งสองเพศมักจะชอบเลาเรื่องราว 
ประสบการณ ตลอดจนนิทานใหลูกหลานฟง อันเปนการถายทอดวัฒนธรรมอยางหน่ึง และในสังคม
ชนบทไดกําหนดบรรทัดฐานใหแกสมาชิกในสังคมตองปฏิบัติตอผูสูงอายุในฐานะผูอาวุโสในหมูบาน 
มีความเคารพนับถือ มีความกตัญูรูคุณ และเชนเดียวกันกับผูสูงอายุในหมูบานจะเปนบุคคลที่มี
อัธยาศัยดี และใจบุญสุนทาน จึงจะเปนที่ยอมรับ นับถือของสมาชิกในหมูบาน ในเทศกาลตางๆ 
ตามประเพณี ชาวบานจะจัดงานใหแกผูสูงอายุ เชน งานรดน้ําดําหัว หรือ ผูสูงอายุจะทําหนาที่เปน
ผูใหญในการหมั้นการสูขอแตงงานใหกับบุตรหลานของตน (สมศักด์ิ ศรีสันติสุข, 2539: 2)

ในการศึกษาภาวะสูงอายุน้ันไดใหความสําคัญกับประเด็นทางสังคมอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของ 
ท้ังน้ีเพราะภาวะสูงอายุจําเปนตองมีการพึ่งพิงสังคมในระดับสูง แตในเบื้องตนนี้จะยกตัวอยางเรื่อง
ความสัมพันธในครอบครัว การเกษียณอายุ สถานภาพทางเศรษฐกิจและการทํางานหลังเกษียณ ซึ่ง
ถือวาเปนบริบททางสังคมท่ีมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก
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ภาวะสูงอายุกับความสัมพันธในครอบครัว
เน่ืองจากครอบครัวเปนสถานท่ีแหงแรกท่ีเปนจุดเร่ิมตนความสัมพันธระหวางมนุษย 

มีการกําหนดสถานภาพและบทบาทท่ีตองแสดงตามสถานภาพน้ัน ในระบบครอบครัวของทุกสังคม
บิดามารดายอมจะอยูในสถานภาพท่ีสูงกวาลูก และเปนผูท่ีมีอํานาจเหนือกวาลูก โดยท่ีลูกเองก็ยอมรับ
ในอํานาจน้ัน สามารถอธิบายถึงสาเหตุท่ีทําใหพอแมมีอํานาจเหนือกวาลูก ดังน้ี

1. เหตุผลทางดานชีววิทยา การที่เด็กเกิดใหมยังชวยเหลือตนเองไมไดทําใหตอง
พึ่งพาพอแม โดยที่ระยะเวลาของการพึ่งพิงนี้ยาวนานมากอาจเปนตลอดอายุไขของฝายใดฝายหนึ่ง 
ซึ่งการพึ่งพิงลักษณะน้ีนําไปสูสภาพความไมเปนอิสระทางสังคมของมนุษยอยางไมรูจักจบส้ิน (ใน
ท่ีน้ีหมายถึงต้ังแตเกิดจนตาย)

2. การท่ีพอแมมีประสบการณของชีวิตมากกวา เพราะผานชีวิตมามากกวาทําใหรู
เร่ืองราวตางๆ มากกวาลูก โดยเฉพาะอยางย่ิง ในสังคมท่ีไมมีตัวหนังสือ ทําใหทุกส่ิงทุกอยางตองใช
ความจํา ดังน้ัน การถายถอดวัฒนธรรมและความรูตาง ๆ ก็ตองอาศัยความจํา 

3. อายุทําใหพอแมไดดํารงตําแหนงที่มีอํานาจในโลกภายนอกบาน และสามารถ
นํามาซ่ึงทรัพยากรสูครัวเรือนอันเปนผลทําใหพอแมย่ิงมีอํานาจเหนือลูกของตน

จากเหตุผลสามประการขางตนทําใหเขาใจถึงความสัมพันธในลักษณะพ่ึงพิงระหวาง
พอแมกับลูก โดยเฉพาะอยางย่ิง ในสังคมท่ียังไมมีตัวหนังสือใช ทําใหทุกสิ่งทุกอยางตองใชความจํา
และการมีประสบการณในเร่ืองน้ันๆ มากอน ดังน้ันภาวะสูงอายุจึงมีความสําคัญและมีสถานภาพสูง
ประกอบกับครอบครัวในยุคกอนๆ นั้นมีลักษณะเปนครอบครัวขยายซึ่งแนนอนวาผูที่มีอํานาจสูงสุด
และเปนเจาของทรัพยสินรวมทั้งเปนผูตัดสินใจดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ของครอบครัว คือ ผูที่อาวุโส
ท่ีสุดในครัวเรือนซ่ึงก็คือ ประมุข หรือหัวหนาครัวเรือนน่ันเอง อยางไรก็ตาม การมีอํานาจของผูอาวุโส
ในครอบครัวนั้นมิไดเปนเพียงเพราะมีทรัพยสมบัติอยูในครอบครองเทานั้น แตผูสูงอายุจะตองเปน
ผูที่มีความรอบรูในเรื่องของวัฒนธรรม ประเพณี ความเชื่อ และศาสนา ตลอดจนวิถีการดําเนินชีวิต 
อาจกลาวไดวาการท่ีสังคมใหความเคารพและยกยองภาวะสูงอายุเพราะเห็นวาผูสูงอายุเปนผูที่เชื่อมตอ
ระหวางปจจุบันกับอดีต ดังน้ันในสังคมประเพณี เชน สังคมจีนจึงมีการกําหนดเปนบรรทัดฐานของ
สังคมวาลูกจะตองเคารพนับถือและมีความกตัญูรูคุณพอแมและบรรพบุรุษท้ังท่ีมีชีวิตอยูและท่ีตาย
ไปแลว

แตเมื่อสังคมมีการเปลี่ยนแปลง โดยเฉพาะอยางยิ่งในวิถีทางของการทํามาหากิน
จากเกษตรกรรมไปสูอุตสาหกรรม ยอมสงผลกระทบทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตางๆ ตามมา การ
ปฏิวัติอุตสาหกรรมที่เกิดขึ้นมิไดเพียงทําใหคนเราเปลี่ยนวิธีการทํามาหากินจากเกษตรกรรมไปสู
อุตสาหกรรมเทาน้ัน หากยังทําใหโครงสรางครอบครัวเปล่ียนจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยว
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มากข้ึน สวนหน่ึงสืบเน่ืองมาจากลักษณะการทํางานอุตสาหกรรมท่ีทุกคนตองออกไปทํางานนอกบาน 
ซ่ึงบางครั้งก็ตองไปทํางานตางถิ่นไกลๆ ดังนั้น ผูที่จะโยกยายก็คงมีเฉพาะสมาชิกวงในครอบครัว 
คือ พอแมกับลูกเทานั้น นอกจากนี้คานิยมทางสังคมที่ย้ําในเรื่องความเปนอิสระและความสามารถ
ชวยตนเองไดซ่ึงไดพัฒนามาพรอมกับอุตสาหกรรม ตางมีสวนสนับสนุนใหครอบครัวเด่ียวกลายเปน
รูปแบบครอบครัวที่ไดรับการยอมรับมากขึ้น การพัฒนาครอบครัวในลักษณะนี้สงผลใหผูสูงอายุที่
อยูรวมในครอบครัว และเคยมีบทบาทในกิจกรรมของครอบครัวกลายเปนบุคคลท่ีไมจําเปนสําหรับ
ครอบครัวอีกตอไป ประกอบกับภาวะเศรษฐกิจที่บีบรัดทําใหผูสูงอายุกลายเปนภาระของครอบครัว
ไปโดยปริยาย

การพัฒนาอุตสาหกรรมที่เกิดขึ้น ยังไดสรางองคความรูใหมเพื่อเตรียมคนสําหรับ
เขาไปทํางานในอุตสาหกรรม ขณะเดียวกันสรางอาชีพใหมๆ ขึ้นมากมาย ดังนั้น ความรูใหมและ
งานอาชีพใหมลวนเปนผลในทางลบตอภาวะผูสูงอายท้ัุงส้ิน ประกอบกับลักษณะการผลิตแบบอุตสาหกรรม
ไดทําลายระบบการถือครองท่ีดินของครอบครัว รวมท้ังการใหความสําคัญกับกลุมอายุวัยทํางานดวย 
เห็นวาเปนวัยท่ีมีประสิทธิภาพสูงในการผลิตทางเศรษฐกิจและผูสูงอายุถูกมองวามีประสิทธิภาพต่ํา
ในการผลิตทางเศรษฐกิจ จึงจําเปนตองใหเกษียณอายุเพื่อรับคนรุนใหมเขาทํางาน สงผลใหผูสูงอายุ
กลายเปนผูท่ีตองพ่ึงพิงทางเศรษฐกิจ

กลาวไดวาในสังคมปจจุบัน ท้ังสังคมอุตสาหกรรมและสังคมท่ีกําลังพัฒนาเปนสังคม
ยุคอุตสาหกรรมนั้น ภาวะสูงอายุกลายเปนส่ิงท่ีเปนภาระของครอบครัวและของสังคม ทําใหผูสูงอายุ
มีสถานภาพและบทบาทลดลงทั้งในระดับครอบครัว และระดับสังคม ความสัมพันธในลักษณะที่
พอแมเหนือกวาลูกจะมีเฉพาะตอนที่ลูกยังเล็กและตองพึ่งพิงพอแมเทานั้น แตเมื่อลูกโตขึ้นและพอ
แมแกตัวลง ความสัมพันธในลักษณะดังกลาวก็หมดไป ซ่ึงตรงกันขามกับสังคมกอนอุตสาหกรรมท่ี
ความสัมพันธระหวางพอแมกับลูกไมเคยแปรเปล่ียน หากในสังคมกอนอุตสาหกรรมน้ันคนสวนใหญ
มีชวงชีวิตคอนขางสั้นสวนมากไมเกิน 60 ป ตางจากสังคมปจจุบันที่คนสวนใหญมีชวงอายุคอนขาง
ยาวโดยเฉลี่ยประมาณ 75-80 ป ในขณะที่ความสัมพันธในครอบครัวไดเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ
ตอภาวะสูงอายุ ดังนั้นปญหาที่เกิดขึ้นคือ การขาดที่พึ่งพิงของผูสูงอายุในขณะที่ผูสูงอายุเพิ่มจํานวน
มากขึ้นอยางรวดเร็ว 

ภาวะสูงอายุกับการเกษียณ
การเกษียณอายุการทํางานเปนบรรทัดฐานท่ีเกิดข้ึนในสังคมเชนเดียวกับการแตงงาน

การสําเร็จการศึกษา และอื่นๆ เปนแนวคิดที่เกิดขึ้นในสังคมยุโรปในชวงการปฏิวัติอุตสาหกรรม
โดยมีมูลเหตุสําคัญ คือ การมีแรงงานเกินความตองการของตลาดแรงงานกับความตองการยกระดับ
มาตรฐานชีวิตของคนงานในแงที่วา ชวยปองกันใหคนไมตองทํางานไปจนตลอดชีวิต อีกทั้งยังเปน
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การใหรางวัลแกคนที่ทํางานมานาน จนทําใหเกิดประโยชนทางเศรษฐกิจแกประเทศชาติ จึงสมควร
ท่ีจะไดรับการเล้ียงดูจนกวาผูน้ันจะตาย ถือวาเปนหลักประกันความม่ันคงใหแกชีวิตของคนท่ีทํางาน
อยางซ่ือสัตยและจงรักภักดีตอหนวยงาน การเกษียณนั้นถือวาเปนชวงเปลี่ยนผานของชีวิตที่สําคัญ 
โดยเฉพาะอยางย่ิงกับภาวะสูงอายุเน่ืองจากเปนการเปล่ียนสถานภาพท่ีทําใหคนมีฐานะดอยลงเพราะ
เปล่ียนจากคนท่ีเคยมีงานทํามีรายได และงานบางหนาท่ีมีอํานาจแฝงอยูดวย ( เชน นายทหารยศสูงๆ 
ปลัดกระทรวง อธิบดี ประธานบริษัท ผูจัดการ ฯลฯ ) ไปเปนคนที่ไมมีงานทํา มีรายไดลดลง (เงิน
บํานาญที่ไดมักจะนอยกวาเงินเดือนที่เคยไดรับ) และไมมีอํานาจในการออกคําส่ังใหคนอ่ืนทํางานท่ี
ตนตองการ ในขณะเดียวกันการเปล่ียนแปลงความสัมพันธในครอบครัวท่ีเกิดข้ึน ดวยลูกๆ ตางเติบโต
ขึ้นพรอมกับมีครอบครัวของตนเอง และไมตองการพึ่งพิงพอแมอีกตอไป สถานการณเหลานี้ลวนมี
ผลในทางลบตอภาวะจิตใจของผูสูงอายุแทบทั้งสิ้น เมื่อประกอบกับความเสื่อมถอยทางชีวภาพของ
รางกายตามอายุขัย การเกษียณจึงอาจมีผลทําใหผูสูงอายุจํานวนไมนอยกลายเปนคนมีปญหาทางจิต
และบางก็ตายไป แตที่แนนอนคือภาวะสูงอายุไดกลายเปนภาวะที่ตองพึ่งพิงคนอื่น และตองใหการ
ดูแลไปจนกวาจะสิ้นอายุขัย

ภาวะสูงอายุกับสถานภาพทางเศรษฐกิจ
สภาพทางเศรษฐกิจมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมาก ทั้งนี้

เพราะวาย่ิงมีอายุสูงขึ้นยิ่งมีความจําเปนตองใชจายเงินมาก และถาผูสูงอายุที่มีปญหาสุขภาพก็ยิ่งจะ
ทําใหมีความจําเปนตองจายเงินมากข้ึน ดังน้ัน ผูสูงอายุท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดียอมสามารถท่ีจะดํารง 
ชีวิตอยูไดดวยตนเอง มีความสามารถที่จะตัดสินใจเกี่ยวกับการใชชีวิตของตน เชน สามารถเลือกได
วาจะใชเวลาวางอยางไร เดินทางไปทองเท่ียวท่ีไหน รับประทานอาหารอะไร รวมท้ังการดูแลสุขภาพ 
ฯลฯ ในขณะที่ผูซึ่งมีปญหาทางเศรษฐกิจประสบความยากลําบากในการดํารงชีวิตเปนอยางมาก 
ดวยเหตุน้ี จึงทําใหประเทศพัฒนาหรือประเทศอุตสาหกรรมกาวหนาท้ังหลายจําเปนตองมีโครงการ
ตางๆ เพ่ือชวยเหลือผูสูงอายุ ดังนี้

1. ความชวยเหลือทางดานการเงิน ไดแก เงินบํานาญ เงินประกันสังคม และเงินทุน
สํารองเล้ียงชีพเปนตน

2. ความชวยเหลือทางดานสุขภาพ ไดแก การประกันสุขภาพ โรงพยาบาลสําหรับ
ผูสูงอายุท่ีตองอยูในความดูแลของแพทย สถานกายภาพบําบัด เปนตน

3. ความชวยเหลือทางดานที่อยูอาศัย ไดแก บานพักคนชรา ศูนยดูแลผูสูงวัยตอน
กลางวัน บานพักฉุกเฉิน เปนตน

4. ความชวยเหลือทางดานอาหารการกิน ไดแก โครงการแสตมปอาหาร เปนตน
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5. ความชวยเหลือเก่ียวกับการเดินทาง ไดแก การยกเวนคาโดยสารประจําทางของรัฐ
หรือเสียคาโดยสารเพียงบางสวนสําหรับรถประจําทางของเอกชน เปนตน (เบ็ญจา  จิรภัทรพิมล,
2543: 209-215)

ปญหาดานเศรษฐกิจ ผูสูงอายุมักประสบปญหาขาดรายได หรือมีรายไดนอยลง ไม
เพียงพอกับการดํารงชีวิต เน่ืองจากผูสูงอายุไมมีงานทํา หรือไมสามารถทํางานไดเน่ืองจากมีวัยสูงอายุ 
ผูสูงอายุท่ีเปนขาราชการมีเบ้ียบํานาญอาจจะไมประสบปญหามากนัก แตผูสูงอายุท่ีเปนชาวไร ชาวนา 
กรรมกร ที่ไมสามารถทํางานไดแลวจะประสบปญหาเรื่องขาดรายไดและไมสามารถเลี้ยงตนเองได
เพราะไมมีเงินบํานาญจุนเจือชวยเหลือ ทําใหผูสูงอายุในกลุมหลังนี้ประสบปญหามาก เพราะความ
ยากจนและบีบค้ันทางเศรษฐกิจ บุตรหลานไมมีเวลาปรนนิบัติ ผูสูงอายุจะมีปญหาท้ังสุขภาพกายและ
จิต มีความเปนอยูที่ไมดี ไมไดรับประทานอาหารที่มีคุณคา ทําใหรางกายทรุดโทรมกอนวัยอันควร 
ผูสูงอายุมีความตองการเชนเดียวกับมนุษยทั่วไป ไดแก ตองการปจจัย 4 ประกอบดวย 1) อาหาร 
2) เคร่ืองนุงหม 3) ยารักษาโรค หรือ ควรไดรับการรักษาพยาบาล นอกจากนี้ 4) ยังตองการความรัก
ความอบอุน ความมั่นคงดานอารมณและจิตใจ การยอมรับจากครอบครัว กลุมและสังคม ผูสูงอายุ
ตองการการมีสวนรวมกับสังคม ตองการมีงานทํา และมีรายไดพึ่งตนเองไดในเชิงเศรษฐกิจ เพื่อจะ
ไดไมเปนภาระตอลูกหลานและจะไดไมเกิดภาวะคับของใจตางๆ (นงลักษณ  เทพสวัสด์ิ, 2541: 150)

จากท่ีกลาวมาขางตนสรุปไดวา ผูสูงอายุ คือ ผูท่ีมีอายุ 60 ปขึ้นไป ซึ่งเปนวัยสุดทาย
ของชีวิตมีการเปลี่ยนแปลงในดานสภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ดังนี้ 1) สภาพรางกาย
ภายนอก ผิวหนังจะเหี่ยวยน สีผิวมักจะเกิดจุดดาง-ขาว หรือ ตกกระ ผิวหนังแตกแหง เสนเลือดฝอย
แตกงายทําใหเกิดรอยฟกชํ้าตามตัวไดอยูเสมอ ผมและขนเร่ิมเปล่ียนเปนสีขาวและหลุดรวงงาย กลามเน้ือ
ลีบลง รางกายฟนตัวยาก กระดูกเปราะบาง แตกหักงาย สภาพการทํางานของอวัยวะตางๆ การทํางาน
ของอวัยวะตางๆ ในรางกายลดประสิทธิภาพลงอยางเห็นไดชัด สวนใหญมีสาเหตุมาจากโลหิตที่
หมุนเวียนไปเล้ียงอวัยวะท้ังหลายเหลาน้ันนอยลง สงผลตอการทํางานของสมองส่ังงานชา จําเร่ืองใหม
ไดนอยลง คิดชา ตัดสินใจชา 2) พัฒนาการดานอารมณ มีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทั้งดาน
รางกายและสังคม อารมณท่ีมักจะพบบอย ไดแก อารมณเศรา เบ่ือหนาย ทอแท เหงา นอยใจงาย ส้ิน
หวัง มีอาการเครียด หงุดหงิดงาย วิตกกังวลเกี่ยวกับลูกหลาน 3) พัฒนาการทางดานสังคม คนในวัย
ชราบทบาทและความสําคัญทางสังคมจะถูกจํากัดลง มีการปฏิสัมพันธกับสังคมจะเริ่มลดลง และ
จากความเปล่ียนแปลงทางดานตางๆ น้ีสงผลใหผูสูงอายุมีปญหาเก่ียวกับสุขภาพมากมาย ไดแก โรค
เกี่ยวกับกระดูกและขอ โรคระบบทางเดินอาหาร โรคเบาหวาน โรคเกี่ยวกับตา ฯลฯ 

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุในประเด็น
แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุดังกลาวมาแลวขางตน ดังตอไปน้ี 
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มาลินี วงษสิทธ์ิ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2537: 51-53) ศึกษาเร่ือง “ศักยภาพของผูสูงอายุ
ในการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ : ขอมูลจากงานวิจัย” พบวา ผูสูงอายุเปนหลักในการทํางานบาน
หลายๆ อยาง เชน ทําสวน ซ้ืออาหาร ซ้ือของใชในบาน ทําความสะอาดบาน ไปจนถึงการชวยดูแล
เด็กๆ โดยสัดสวนของผูสูงอายุหญิงที่ทําในทุกกิจกรรมสูงกวาผูสูงอายุชาย ไมวาจะเปนผูสูงอายุที่
อยูในเขตเมืองหรือในชนบท เวนแตในการทําสวนเทานั้นที่ผูสูงอายุชายมีสัดสวนของการรายงาน
วาทําสวนสูงกวาผูสูงอายุหญิง กิจกรรมที่ผูสูงอายุทําในยามวาง ไมวาจะเปนผูสูงอายุชายหรือหญิง
นิยมทํากันคือ การเดินเลนไปตามบานเพื่อนหรือญาติเพื่อคุยกัน การดูแลสัตว และการดูโทรทัศน 
เนื่องจากกวารอยละ 75 ของประชากรไทยผูกพันกับเกษตรกรรม จึงไมเปนที่นาแปลกใจที่รอยละ 
44 ของผูสูงอายุรายงานวาตนเองเปนผูทําหนาที่เลี้ยงสัตว ดูแลสัตว และดวยการพัฒนาการทางดาน
ส่ือสารมวลชน สัดสวนของผูสูงอายุท่ีดูโทรทัศนจึงมีเพียงรอยละ 30 เมื่อพิจารณาตามเพศปรากฏวา 
ผูสูงอายุชายมีสัดสวนของการทํากิจกรรมตางๆ ในยามวางทุกกิจกรรมสูงกวาผูสูงอายุหญิง ไมวาจะ
เปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูในเขตเมืองหรือเขตชนบท เพียงแตวาในเขตเมืองนั้น สัดสวนของผูสูงอายุที่
ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ และอานหนังสือพิมพสูงกวาผูสูงอายุท่ีอยูในเขตชนบท ซ่ึงอาจจะเปนเพราะการ
อยูในเมืองสามารถเขาถึงส่ือมวลชนท้ังหลายไดงายกวาในชนบท

มาลินี วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541: 61-63) ศึกษาเรื่อง “ครอบครัวและ
ผูสูงอายุ : ศึกษากรณีกรุงเทพมหานครและจังหวัดพระนครศรีอยุธยา” พบวา สถานภาพของผูสูงอายุ
ดูไดจากลักษณะทั่วไปของผูสูงอายุและคูสมรส ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยามีสัดสวนของผูสูงอายุ
ที่เปนหมายสูงสุด ขณะที่กรุงเทพมหานครผูสูงอายุสวนใหญมีคูสมรส ผูสูงอายุหญิงมีสัดสวนเปน
โสดและหมายสูงกวาชาย และมีสัดสวนที่อยูคนเดียวสูงกวาชาย สวนผลจากการประเมินสุขภาพ
ของผูสูงอายุปรากฏวา ผูสูงอายุที่อายุมากประเมินสุขภาพตนเองแยกวาผูสูงอายุที่อายุนอยกวา และ
สัดสวนของผูสูงอายุท่ีมีอายุมาก (70 ปขึ้นไป) รายงานวาเจ็บปวยในรอบเดือนที่แลว เขารักษาตัวใน
โรงพยาบาลในรอบปท่ีแลวมากกวาผูสูงอายุท่ีอายุนอยกวา และโรคประจําตัวท่ีผูสูงอายุเปนมากท่ีสุด 
คือ โรคความดันโลหิตสูงและโรคระบบประสาท สําหรับความสามารถในการน่ังยองๆ ยกของหนัก 
5 กิโลกรัม ขึ้นลงบันได 2-3 ขั้น เดินประมาณ 500 เมตร ใชนิ้วหยิบหรือจับ ผูสูงอายุที่มีอายุมากมี
สัดสวนของการมีปญหาในทุกกิจกรรมมากกวาผูสูงอายุท่ีอายุนอยกวา หญิงมีปญหามากกวาชาย สําหรับ
การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ผูสูงอายุที่มีอายุมาก ผูสูงอายุหญิง ผูสูงอายุในชนบทมีสัดสวน
ของการมีปญหามากกวาผูสูงอายุกลุมอ่ืน

มาลินี  วงษสิทธิ์ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2544: 95) ศึกษาเรื่อง “ประชาสังคมกับ
การเกื้อหนุนผูสูงอายุ” พบวา ปญหาของผูสูงอายุที่สําคัญคือ ปญหาสุขภาพ ปญหาเศรษฐกิจและ
สภาวะของผูสูงอายุน้ันข้ึนอยูกับอายุ ยิ่งอายุมากภาวะสุขภาพแยกวาผูที่มีอายุนอยกวา ผูสูงอายุชายมี
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สุขภาพดีกวาผูสูงอายุหญิง ผูสูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาสูงกวามีภาวะสุขภาพดีกวาผูสูงอายุท่ีมีระดับ
การศึกษาต่ํากวา สําหรับปญหาทางเศรษฐกิจนั้น ผูสูงอายุมีปญหาคาใชจายชีวิตประจําวัน สวน
ปญหาอ่ืนๆ นั้น ผูสูงอายุมีปญหาทางใจ คือ เหงา วาเหว ปญหาทางกายมีปญหาในการมองเห็นโดย
ไมใสแวน และมีปญหาในการเคล่ือนไหวรางกาย โดยมีปญหาในการเดินทางระยะ 1 กิโลเมตร และ
ปญหาในการนั่งยองๆ สวนความตองการของผูสูงอายุนั้น ตองการความชวยเหลือในดานการเงิน
และการรักษาพยาบาล และผูสูงอายุที่ตองการความชวยเหลือมากที่สุดคือ ผูสูงอายุหญิง ผูสูงอายุที่
ดอยการศึกษา ผูสูงอายุท่ีมีอายุมาก และผูท่ีภาวะสุขภาพไมดี

สาวิตรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536: 162) ศึกษาเร่ือง “ปจจัยท่ีมีผลตอการรับรูกระบวนการ
สูงอายุและคุณภาพชีวิต” พบวา ผูสูงอายุสามารถดูแลตนเองโดยทั่วไป ตามการพัฒนาและเมื่อเกิด
ภาวะเบี่ยงเบนทางสุขภาพได แตกลุมผูสูงอายุ 71 ปขึ้นไป ปฏิบัติการดูแลตนเองในเรื่องเกี่ยวกับ
กิจวัตรประจําวันสวนตัวไดชาลงมากกวาเดิมอยางเห็นไดชัดเจนขณะที่ผูสูงอายุ 60–70 ป ตอบวา
ปฏิบัติไดชาลงบาง การท่ีผูสูงอายุ 71 ปขึ้นไปปฏิบัติกิจวัตรประจําวันสวนตัวไดชากวาปกติมากเปน
เพราะภาวะสุขภาพรางกายและจิตใจท่ีเปล่ียนแปลงเส่ือมถอยลงตามธรรมชาติของสภาพทางชีววิทยา
น่ันเอง

ขนิษฐา  นาคะ (2542: 202) ศึกษาเรื่อง “วิถีชีวิตและการดูแลตนเองของผูสูงอายุ
ในหมูบานชนบทแหงหน่ึงในภาคใต” พบวา ความสามารถในการทํางานของผูสูงอายุมีความสัมพันธ
ทางลบกับอายุ ผูสูงอายุกลุมแรกมีอายุเฉล่ียนอยท่ีสุดคือ 63.3 ป มีความสมบูรณแข็งแรงดานรางกาย
ลดลงเพียงเล็กนอยไมมีโรคประจําตัว ยังคงทํางานทุกอยางเหมือนเดิมโดยเฉพาะการทําสวนยางเพ่ือ
หาเลี้ยงตัวเองและครอบครัว ผูสูงอายุกลุมที่สองมีอายุเฉลี่ย 64.07 ป มีความสมบูรณแข็งแรงดาน
รางกายลดลงประมาณคร่ึงหน่ึง สวนใหญไมมีโรคประจําตัว ยังพอทํางานไดแตนอยกวาเดิม ไมสามารถ
ทํางานอาชีพไดตามปกติ ตองใหลูกหรือลูกจางทําแทน ผูสูงอายุคอยกํากับดูแลและใหคําปรึกษา 
ชวยทํางานบาน เล้ียงหลานและทําสวนผลไมเล็กๆ นอย  ๆขางบาน ผูสูงอายุกลุมท่ีสามมีอายุเฉล่ียสูงสุด 
คือ 72 ป มีความสมบูรณแข็งแรงดานรางกายลดลงมาก สวนใหญมีโรคเร้ือรังประจําตัว ทําอะไรไม
ไหวไดแตนั่งๆ นอนๆ อยูกับบาน งานที่ยังทําได คือ งานบานเล็กๆ นอยๆ ไดแก ซักเสื้อผาของ
ตัวเอง ถากหญา และกวาดใบไมขางบาน

แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ

การดูแลตนเองเปนส่ิงท่ีทุกคนควรท่ีจะใหความสนใจในการท่ีจะดูแลและรักษาสุขภาพ
และรางกายของตนเองใหดีอยูเสมอไมวาในยามปกติหรือในยามที่เจ็บปวย ซึ่งการดูแลตนเองนี้เปน

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



23

ส่ิงท่ีโดยเฉพาะวัยสูงอายุ ควรจะใหความสนใจมากเปนพิเศษ เน่ืองจากวัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีความเส่ือม
ทางดานรางกาย จึงควรที่จะกระทําเพื่อเปนการชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงมากขึ้น 

ความหมายของการดูแลตนเอง
โอเร็ม (Orem, 1985 อางถึงในสมจิต หนุเจริญกุล, 2534) ไดใหความหมายของการ

ดูแลตนเองวา หมายถึง การปฏิบัติในกิจกรรมที่บุคคลริเริ่มและกระทําดวยตนเอง เพื่อที่จะรักษาไว
ซ่ึงชีวิต สุขภาพ และสวัสดิภาพของตน เม่ือกระทําอยางมีประสิทธิภาพแลวจะมีสวนชวยใหโครงสราง 
หนาท่ี และพัฒนาการดําเนินไปถึงขีดสูงสุดของแตละบุคคลเพ่ือตอบสนองความตองการในการดูแล 
และการดูแลตนเองเปนพฤติกรรมท่ีเรียนรูภายใตขนบธรรมเนียมประเพณีของแตละวัฒนธรรมของ
ชนแตละกลุม ซึ่งกระบวนการดูแลตนเองที่จําเปนมี 7 ดาน คือ 1) ดานโภชนาการ 2) ดานการ
ขับถาย 3) ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย 4) ดานการพักผอน 5) ดานการมีปฏิสัมพันธ
ทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว 6) ดานการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล และ 7) ดานการจัดการ
ความเครียด ซึ่ง โอเร็ม (Orem, 2001 อางถึงในทวีพร เตชะรัตนมณี, 2547: 8-9) กลาววา บุคคลจะ
ดูแลตนเองที่เหมาะสมไดก็ตอเมื่อบุคคลนั้นมีความสามารถในการดูแลตนเองในระดับที่เพียงพอ
และตอเน่ืองกับความตองการการดูแลตนเองนําไปสูความผาสุก (Well-being) ซึ่งการดูแลตนเองของ
บุคคลท่ีกระทําไดอยางมีประสิทธิภาพจะชวยรักษาไวซ่ึงโครงสรางหนาท่ีของรางกาย สามารถดํารง
อยูไดอยางผาสุก (Well-being) บุคคลสามารถดูแลตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพตองมีความสามารถใน
การดูแลตนเองเทากับความตองการการดูแลตนเองท้ังหมด

เสาวภา วิชิตวาที (2534: 12) กลาววาการดูแลตนเอง หมายถึง กิจกรรมตางๆ ที่
บุคคลปฏิบัติดวยตนเองดวยความเต็มใจ เพื่อคงไวซึ่งชีวิตและสุขภาพ ความเปนอยูอันดีของตนเอง
โดยสามารถตัดสินใจปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดวาควรเลือกปฏิบัติอยางไรทั้งในขณะที่ปกติและ
เมื่อเกิดภาวะเจ็บปวย

มัลลิกา มัติโก (2530: 8) ใหความหมายของการดูแลสุขภาพของตนเองโดย สรุป
ไดวาการดูแลสุขภาพตนเองเปนการปฏิบัติของบุคคลเพื่อใหเกิดประโยชนตอตัวเองทั้งในดานการ
สงเสริมสุขภาพอนามัย การปองกันโรค การวินิจฉัยโรคและการบําบัดรักษาโรค

สรุปแลวการดูแลตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลดูแลรักษาหรือดําเนินกิจกรรมตาง ๆ 
ที่เปนการเกิดประโยชนตอรางกายทั้งในเวลาที่ปกติและในเวลาที่เจ็บปวย
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การดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุ
โอเร็ม (Orem, 2001 อางถึงใน ศิริรัตน โกศัลวัฒน, 2547: 119) แบงการดูแลตนเอง

ไว 3 ระยะ ไดแก 1) การดูแลตนเองโดยท่ัวไป เปนการกระทําท่ีบุคคลตองการดูแลตนเองและบุคคล
ที่ตนรับผิดชอบใหเปนไปตามขั้นของวงจรชีวิต มีการเจริญเติบโตพัฒนาการ และการดํารงรักษา
โครงสรางการทําหนาท่ีของมนุษยไว เพื่อการมีสุขภาพดีและความผาสุกในชีวิต ไดแก อากาศ น้ํา 
อาหาร การขับถายของเสีย ความสมดุลของการทํากิจกรรมและการพักผอน การอยูอยางสันโดษ 
และการมีปฏิสัมพันธกับสังคม การปองกันอันตรายท่ีมีตอชีวิตการดํารงชีวิตอยางผาสุก การสงเสริม
หนาท่ีของมนุษยและพัฒนารวมกับกลุมสังคมภายใตศักยภาพของบุคคล ขอจํากัด และความตองการ
ที่เปนปกติ 2)การดูแลตนเองตามระยะพัฒนาการ เปนความจําเปนที่บุคคลจะตองมีความรูเกี่ยวกับ
สถานการณ ปญหาที่เปนผลของพัฒนาการในแตละขั้นของวงจรชีวิตหรือบุคคลจะกระทําการดูแล
เปนตน บุคคลจะมีการดูแลตนเองโดยทั่วไปและมีการปรับการดูแลตนเองอยางใหม เมื่อบุคคลมี
พัฒนาการตามวัย เชน การดูแลตนเองในระยะต้ังครรภ หลังคลอด หรือสูงอายุ เปนตน โดยมีเปาหมาย
เพ่ือการดูแลและสงเสริมพฤติกรรม ปองกันการเกิดผลเสีย ประสบการณท่ีเปนผลตามระยะพัฒนาการ 
3) การดูแลตนเองในภาวะที่มีการเบี่ยงเบนทางสุขภาพ เปนการกระทําที่บุคคลดูแลตนเองเมื่ออยูใน
ภาวะสุขภาพที่เบี่ยงเบนจากปกติ มีความพิการหรือความเจ็บปวยเกิดขึ้น

สวนสุรีย กาญจนวงศ และคณะ (2540: 15) ไดกลาวถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองของผูสูงอายุไวสรุปไดวา การดูแลสุขภาพตนเองของผูสูงอายุเปนสิ่งที่สําคัญมาก เนื่องจาก
ผูสูงอายุมีลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเส่ือมโทรมลง ผูสูงอายุจะตองมีการดูแลสุขภาพเพ่ือชะลอความเส่ือม
ของรางกายมิใหเกิดข้ึนเรว็และปองกันปญหาสุขภาพตางๆ ซ่ึงควรใหความสนใจในเร่ือง การรับประทาน
อาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย เปนตน

การใหความสนใจในการดูแลตนเองจึงมีความจําเปนมาก เพื่อจะทําใหมีชีวิตและ
สุขภาพท่ีดี จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผานมาพบวาผูสูงอายุจําเปนจะตองมีการดูแลตนเองในดาน
ตางๆ (ปาลีรัตน พรทวีกัณทา, 2545; ปะราลี โอภาสนันท, 2545; ปยะพันธุ นันตา, 2545; สมจินต 
เพชรพันธุศรี, พัสมณฑ คุมทวีพร และวัฒนา พันธุศักด์ิ, 2545) ดังนี้

การดูแลตนเองดานโภชนาการ 
การเปลี่ยนแปลงดานสรีรวิทยาของผูสูงอายุ เปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอความ

ตองการสารอาหารในผูสูงอายุ ไดแก การลดลงของมวลรางกายและโปรตีน การลดลงของปริมาณน้ํา 
การเพิ่มขึ้นของสัดสวนไขมัน และการสูญเสียมวลกระดูก ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหผูสูงอายุไดรับ
สารอาหารท่ีเพียงพอ
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1. ความตองการพลังงานในผูสูงอายุ ผูสูงอายุมีความตองการพลังงานลดลงเปน
ลําดับ เน่ืองจากการทํางานของอวัยวะตางๆ ลดลง การเผาผลาญพลังงานในรางกายลดนอยลง การ
เคล่ือนไหวชาลง และการทํากิจกรรมตางๆ ลดลง ขอกําหนดความตองการสารอาหารที่ควรจะไดรับ
ประจําวันของผูสูงอายุ ไดกําหนดใหผูสูงอายุชายและหญิง ไดรับพลังงานจากอาหารไมเกินวันละ 
2,250 และ 1,850 กิโลแคลอร่ี และพลังงานท่ีผูสูงอายุไดรับไมควรนอยกวา 1,200 กิโลแคลอรี่ตอวัน
เน่ืองจากจะทําใหไดรับสารอาหารไมพอ

2. ความตองการโปรตีน ผูสูงอายุมีความตองการโปรตีนหรือกรดอะมิโนท่ีจําเปน
ตอรางกายมากกวาวัยหนุมสาว เพ่ือซอมแซมและรักษาสวนท่ีสึกหรอของรางกาย โดยท่ัวไปผูสูงอายุ
ควรไดรับโปรตีนประมาณ 1 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม สําหรับผูสูงอายุที่มีโรคเรื้อรัง และมี
ภาวะทุพพลภาพจะมีความตองการโปรตีนเพ่ิมมากกวาปกติ เพ่ือท่ีจะดํารงสถานะสมดุลของไนโตรเจน
ในรางกาย โปรตีนที่รับประทานควรเปนโปรตีนที่มีคุณภาพสูงประมาณ 27%-50% ควรเปนโปรตีน
สัตวและมีไขมันต่ํา เชน เนื้อลวนไมติดมัน ปลา ไข นม ถาเปนเนื้อสัตวอาจจะตองตมหรือตุนให
เปอยใหเค้ียวงาย โดยเฉพาะอยางย่ิงผูสูงอายุท่ีมีปญหาการเค้ียวและการกลืน สวนโปรตีนจากพืชที่มี
คุณภาพดีสําหรับผูสูงอายุ ไดแก เตาหู และผลิตภัณฑถ่ัวเหลือง

3. ความตองการไขมัน ไขมันมีความสําคัญสําหรับรางกาย คือ เปนแหลงใหพลังงาน
ใหกรดไขมันท่ีจําเปน และใหวิตามินท่ีละลายในไขมัน ผูสูงอายุมักชอบรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน
เน่ืองจากไขมันในอาหารเปนองคประกอบสําคัญท่ีทําใหอาหารนุม ล่ืน อรอยนารับประทานรวมกับ
การเปล่ียนแปลงของเสนเลือดตามอายุ ทําใหผูสูงอายุมีโอกาสมีภาวะไขมันในเลือดสูงไดงาย ทําให
เส่ียงตอโรคหัวใจและโรคหลอดเลือด ดังน้ันผูสูงอายุควรลดการรับประทานอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอล 
และกรดไขมันอิ่มตัว จํากัดไขมันไมควรเกินรอยละ 30 ของพลังงานทั้งหมด และกรดไขมันอิ่มตัว
อยางนอยรอยละ 10 ของปริมาณไขมันที่บริโภค เพื่อที่จะไมขาดกรดไขมันที่จําเปน ไขมันอิ่มตัว
สวนใหญพบมากในอาหารผลิตภัณฑสัตว และน้ํามันมะพราวหรือกะทิ จํากัดไขมันในอาหารโดย
ใชเนื้อลวน ซึ่งไมติดหนังติดมัน หลีกเลี่ยงการใชน้ํามันหมูหรือไขมันสัตวชนิดอื่น หลีกเลี่ยงอาหาร
ทอดหรือผัดท่ีใชนํ้ามัน ใชวิธีการประกอบอาหารประเภทตม ตุน น่ึง อบ ยาง แทน

4. ความตองการคารโบไฮเดรต การรับประทานคารโบไฮเดรต มีจุดประสงคเพื่อ
ปองกันการทําลายของเนื้อเยื้อโปรตีน การรักษาสมดุลของระดับน้ําตาลในเลือด เพิ่มแคลอรี่ใหแก
รางกายและใหความอบอุนแกรางกาย ความตองการพลังงานท่ีเหมาะสมจากคารโบไฮเดรตของผูสูงอายุ
ไมเปนท่ีแนชัด แตโดยท่ัวไปแนะนําใหอยูในราวรอยละ 50-55 ของปริมาณแคลอรี่ทั้งหมด แตควร
เปนอาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอน เนื่องจากเมื่อมีอายุมากขึ้นจะมีความทนตอน้ําตาลกลูโคสลดลง 
และจะไดประโยชนจากเสนใยที่มีอยูในอาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอน ไดแก การชวยใหความทน
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ตอน้ําตาลกลูโคสดีขึ้น ชวยลดอัตราการเกิดทองผูก และการเกิดไดเวอรติคูลั่มในลําไสได และลด
ระดับไขมันในเลือด อาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอนที่เปนอาหารหลักของคนไทย คือ ขาว ขาวที่มีใย
อาหารมาก คือ ขาวซอมมือ อาหารคารโบไฮเดรตเชิงซอนอื่นๆ ไดแก แปง เผือก มัน ขาวโพด 
ลูกเดือย เปนตน

5. ความตองการแรธาตุ ผูสูงอายุตองการแรธาตุตางๆ เทาในวัยผูใหญ แตพบวา
ผูสูงอายุบริโภคไมเพียงพอ และการดูดซึมแรธาตุมีนอย แรธาตุที่ผูสูงอายุมักขาดคือ แคลเซียมและ
เหล็ก เนื่องจากการหล่ังกรดเกลือจากกระเพาะอาหารมีนอยลงการทํางานของตับและตับออนมีประสิทธิภาพ
ลดลง ทําใหการซึมผานของแคลเซียมเกิดไดนอย การขาดแคลเซียมจะเพ่ิมความรุนแรงภายหลังหมด
ประจําเดือน มีผลทําใหการสูญเสียเนื้อกระดูก เกิดภาวะกระดูกพรุนได ดังนั้นผูสูงอายุควรไดรับ
แคลเซียมวันละ 1,200 มิลลิกรัมตอวัน ซ่ึงอาหารท่ีมีแคลเซียมมากท่ีสุดและรางกายดูดซึมใชไดดีท่ีสุด 
คือ นม ซ่ึงเปนแหลงท่ีดีของแคลเซียมโปรตีนและวิตามินดี ซ่ึงวิตามินดีจะชวยในการดูดซึมแคลเซียม 
ผูสูงอายุจํานวนไมนอยเปนโรคโลหิตจาง เน่ืองจากการดูดซึมธาตุเหล็กลดลง ความตองการธาตุเหล็ก
ของผูสูงอายุประมาณ 10 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งพบมากในตับ เนื้อสัตว ไขแดง เลือดสัตว เปนตน เพื่อ
ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กดีขึ้น ผูสูงอายุควรรับประทานผักสดหรือผลไมท่ีมีวิตามินซีสูงดวยในแต
ละม้ือ

6. ความตองการวิตามิน ผัก ผลไมเปนแหลงอาหารท่ีใหวิตามิน เกลือแร ใยอาหาร 
และสารแอนติออกซิแดนท ชวยลดปญหาอนุมูลอิสระ เน่ืองจากผูสูงอายุมีปญหาเร่ืองฟน และระบบ 
ยอยอาหาร จึงมักเลือกรับประทานอาหารออนๆ ที่เคี้ยวงาย เชน พวกขนมหวาน ซึ่งอาจทําใหมีผล
ตอการบริโภควิตามินได ดังนั้นผูสูงอายุควรรับประทานผัก ผลไมใหเพียงพอทุกวัน เพื่อปองกัน
โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และโรคตอกระจก

นอกจากนี้การรับประทานผัก ผลไม จะทําใหไดวิตามินตางๆ เพียงพอ เชน 
วิตามินซี มีมากในผลไมตระกูลสม มะละกอ ฝรั่ง สับปะรด พริกหวาน กะหล่ําปลี บร็อคโคลี่ 
เปนตน ซึ่งวิตามินอีมีมากในเมล็ดพืช และถั่วเปลือกแข็ง ผัก และปลา สวนเบตาแคโรทีนมีมากใน
ผักผลไมท่ีมีสีเหลือง สีสมและผักใบเขียวจัด เปนตน

7. ความตองการน้ํา ผูสูงอายุมักขาดนํ้าไดงาย เน่ืองจากปริมาณนํ้าในรางกายลดลง
จากรอยละ 60 ในผูใหญ ลดเหลือประมาณรอยละ 40 ของน้ําหนักรางกายในผูสูงอายุ การขาดน้ําใน
ผูสูงอายุจะทําใหเกิดปญหาสุขภาพ ไดแก ทองผูก ความดันโลหิตต่ําเมื่อเปลี่ยนทา ปสสาวะลดลง 
ภาวะสับสน เปนตน ดังน้ันผูสูงอายุจึงจําเปนจะตองด่ืมนํ้าในแตละวันใหเพียงพอโดยท่ัวไปผูสูงอายุ
ควรไดรับน้ําประมาณ 30 มิลลิลิตรตอน้ําหนักหนึ่งกิโลกรัมตอวัน หรือประมาณ 6-8 แกวตอวัน 
หรือไมตํ่ากวา 1,500 มิลลิลิตรตอวัน
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การดูแลตนเองดานการขับถาย 
1. การขับถายปสสาวะ การขับถายปสสาวะแตละครั้งใชเวลาไมเกิน 30 วินาที 

ตลอดการถายปสสาวะจะไมมีอาการเจ็บปวด ลําปสสาวะชวงแรกจะพุงแรง และใหญกวาตอนสุด 
จํานวนครั้งในการถายปสสาวะตอนกลางวัน ตอกลางคืน คือ 3-4 : 0-1 ครั้ง คือมักถายปสสาวะทุก 
3 ชั่วโมง หรือ รวมทั้งวันไมเกิน 6 ครั้ง ยกเวนในวันที่ดื่มน้ํามาก อากาศเย็น

เพ่ือใหผูสูงอายุมีการขับถายปสสาวะท่ีดี ผูสูงอายุควรที่จะดื่มน้ําอยางเพียงพอ 
คือควรดื่มน้ําวันละ 2,000-3,000 ซีซี จะชวยเพิ่มความตึงตัวใหกับกระเพาะปสสาวะ และลดการ
ระคายเคืองในระบบทางเดินปสสาวะ เน่ืองจากผูสูงอายุท่ีมีภาวการณกล้ันปสสาวะไมอยูมักจะจํากัด
การด่ืมนํ้า ซ่ึงการจํากัดการด่ืมนํ้าจะเปนสาเหตุทําใหกระเพาะปสสาวะรับรูตอความรูสึกอยากขับถาย
ปสสาวะลดลง ผูสูงอายุควรที่จะดื่มน้ํากอนเขานอนอยางนอย 2 ชั่วโมง เพื่อลดจํานวนครั้งในการ
ขับถายปสสาวะในตอนกลางคืน ควรดื่มน้ําในเวลากลางวันมากกวาในชวงเย็นหรือกลางคืน เพื่อ
ปองกันการถายปสสาวะรดท่ีนอน ควรท่ีจะหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีสวนประกอบของคาเฟอีน 
ซึ่งมีมากในช็อคโกแล็ต ชา กาแฟ น้ําอัดลม เพราะสารประเภทนี้ทําใหขับน้ําในระบบปสสาวะออก
มาก เวลาขับถายปสสาวะไมควรจะรีบรอน 

ในกรณีท่ีมีปสสาวะเล็ดออกมามาก ควรใชเคร่ืองปองกันการเปยกช้ืน ไดแก 1. 
ผาซับนํ้าปสสาวะ เชน กางเกงซับในชนิดซึมซับนํ้า และควรเปล่ียนตามจํานวนนํ้าปสสาวะท่ีออกมา 
ถาออกมามากควรเปลี่ยนใหบอยขึ้น เพื่อปองกันการหมักหมม 2. การใชกระบอกรองปสสาวะใน
ผูชาย 3. ใชถุงยางอนามัยตอไปยังถุงรองรับนํ้าปสสาวะ

2. การขับถายอุจจาระ จากการเปล่ียนแปลงตามกระบวนการสูงอายุ พบวาผูสูงอายุ
มีการเปล่ียนแปลงการขับถายอุจจาระดังตอไปน้ี

2.1 ขับถายชา โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีถูกจํากัดใหนอนอยูบนเตียงนาน ๆ 
2.2 ถายอุจจาระออกไมหมด เน่ืองจากสมรรถภาพความตึงตัวของกลามเน้ือลดลง 

สุขนิสัยในการขับถายไมดี ความขี้เกียจ สภาพจิตใจสับสน มีภาวะซึมเศราทําใหไมอยากมีกิจกรรม 
หรือมีภาวะสมองเส่ือม

2.3 ถูกจํากัดการเคลื่อนไหว มีปญหาในการเคลื่อนไหว
2.4 ละเลยตอการปวดการถายอุจจาระ
2.5 ไดรับอาหารที่มีกากใยนอยลงในแตละวัน
2.6 ด่ืมนํ้าไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
ซ่ึงส่ิงตางๆ เหลานี้อาจทําใหผูสูงอายุเกิดสภาวะทองผูกขึ้นได ดังนั้นเมื่อเกิด

อาการทองผูกข้ึนผูสูงอายุควรจะปฏิบัติ ดังน้ี 1) ควรดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร โดยรับประทาน
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อาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย ควรรับประทานอาหารท่ีมีเสนใยในปริมาณอยางนอย 
10 กรัมตอวัน หรือ 20-30 กรัมตอวันสําหรับผูที่มีภาวะทองผูกเรื้อรัง 2) ควรดื่มน้ําอยางนอยวันละ 
2,500–3,000 ซีซี โดยแบงการด่ืมออกเปนชวงเชาประมาณ 1,500–2,000 ซีซี โดยเฉพาะหลังต่ืนนอน
ตอนเชาควรดื่มน้ํา 1 แกว (250 ซีซี) เพ่ือชวยระบบขับถาย และปองกันการขาดน้ํา ชวงเย็นและกอน
นอน ดื่มน้ําประมาณ 500–1,000 ซีซี หรืออาจเสริมดวนนํ้าผลไม เชน นํ้าสม นํ้ามะขาม นํ้าสับปะรด 
น้ําลูกพรุน หรือนมเปรี้ยว 3) ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ
ประมาณ 30 นาที เพื่อจะชวยเพิ่มแรงบีบตัวของลําไส 4) ควรฝกการขับถายอุจจาระใหเปนเวลา
เดียวกันทุกวัน 5) ไมควรกลั้นอุจจาระ เมื่อปวดอุจจาระก็ควรรีบเขาหองน้ําทันที

การดูแลตนเองดานกิจกรรมและการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับผูสูงอายุ ประโยชนที่สําคัญของการออก

กําลังกายจะชวยใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น โดยลดอัตราการเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ 
ชวยควบคุมน้ําหนักตัว ปรับปรุงสัดสวนของรางกายใหดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบวาการออกกําลังกาย
ชวยทําใหระยะเวลาในการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังลดลง ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทําหนาที่
ไดดีขึ้น ลดอัตราการเส่ือมของกระดูก

การออกกําลังกายท่ีเปนท่ีนิยมและเหมาะสมกับผูสูงอายุและมักพบเห็นผูสูงอายุปฏิบัติ
อยูบอย ๆ ไดแก

1. การทํากายบริหารรางกาย เชน การรํามวยจีน ฝกโยคะ ซ่ึงการฝกกายบริหารจะ
เปนการชวยใหขอตอและกลามเน้ือแข็งแรง การทรงตัวดีไมหกลมงาย

2. การฝกกลามเน้ือเฉพาะสวน หรือท่ีเรียกวาการเลนกลาม จะชวยในการเสริมสราง
กลามเน้ือเฉพาะสวนเปนพิเศษ เชน ผูสูงอายุท่ีเปนโรคขอเขาเส่ือมควรไดฝกกลามเน้ือตนขาใหแข็งแรง
เพ่ือชวยประคองขอตอไมใหเกิดอาการปวดเขาเวลาเดิน 

3. การเลือกเลนกีฬาที่ตนเองชอบ เปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานและยังให
ประโยชนดานสังคมไดพบปะกับผูอื่นดวย แตก็จะเลือกชนิดกีฬาที่ไมหักโหมจนเกินไปและไมได
เลนแขงขันเอาแพเอาชนะอยางจริงจัง

4. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออกกําลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหวตอเน่ือง
เปนเวลานาน คร้ังละ 20 – 30 นาที

การออกกําลังกายเปนส่ิงท่ีจําเปนสําหรับผูสูงอายุ และควรท่ีจะกระทําอยางตอเน่ือง
และปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือชวยใหมีภาวะสุขภาพดีข้ึน การออกกําลังกาย
ในผูสูงอายุเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิคชนิดเบาๆ สําหรับการออกกําลังกายโดยการเดินนั้น
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เปนวิธีการออกกําลังกายที่ดีที่สุด และเกิดอันตรายนอยที่สุดสําหรับผูสูงอายุ การออกกําลังกายของ
ผูสูงอายุในระยะแรก ควรออกกําลังกายเบาๆ หรืองายๆ กอน

การดูแลตนเองดานการพักผอนนอนหลับ
การพักผอนนอนหลับเปนความตองการข้ันพ้ืนฐานท่ีจําเปนสําหรับบุคคลในทุกวัย 

การนอนหลับเปนชวงแหงการหยุดพักของสมอง เพ่ือใหรางกายมีการพักฟน การนอนหลับเปนชวง
ท่ีรางกายมีความรูสึกตัวลดลง มีการตอบสนองตอส่ิงเราลดลง จะแสดงพฤติกรรมออกมาในลักษณะ
ของการหยุดน่ิง มีการผอนคลายท้ังทางดานรางกายและจิตใจ เพ่ือเตรียมสําหรับการทํางานในวันตอไป 
ซึ่งในการนอนหลับมีผูสูงอายุจํานวนไมนอยที่ตองประสบกับปญหาในการนอนหลับ เพื่อปองกัน
ไมใหเกิดปญหาเกี่ยวกับการนอนหลับเกิดขึ้นสําหรับตัวของผูสูงอายุ ผูสูงอายุจึงควรที่จะปฏิบัต ิ
ดังตอไปน้ี

1. หลีกเล่ียงการนอนหลับในตอนกลางวัน
2. เขานอนและต่ืนนอนใหตรงตามเวลา เพ่ือปรับวงจรการนอนท่ีอาจเปล่ียนแปลงไป
3. จัดสภาพแวดลอมในการนอนใหเงียบสงบปราศจากส่ิงรบกวน เกิดการผอนคลาย 

อุณหภูมิในหองไมรอนหรือเย็นจนเกินไป อากาศถายเทสะดวก เสียงไมดัง แสงไมจาเกินไป
4. ที่นอนไมควรแข็งหรือนุมจนเกินไป
5. กอนท่ีจะเขานอนควรดูแลความสะอาดของรางกาย ปากและฟน และควรขับถาย

ปสสาวะกอนเขานอน และในหองควรมีกระโถนเพ่ือใหสะดวกในการขับถายปสสาวะ
6. สวมเส้ือผาท่ีสบาย ไมคับหรือรัดแนนเกินไป
7. ควรหลีกเลี่ยงสิ่งเสพยติด ไดแก การสูบบุหรี่ การดื่มชา กาแฟ กอนนอน 

เพราะจะเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดการนอนไมหลับได
8. อาหารมื้อเย็นควรรับประทานที่พอเหมาะ ไมควรรับประทานมากเกินไป หรือ

อาหารที่ยอยยาก เพราะจะทําใหเกิดอาการอึดอัดแนนทอง หายใจไมสะดวก สงผลใหเกิดความไม
สุขสบายในการนอน

9. นอนในทาท่ีเหมาะสมและชวยใหกลามเน้ือผอนคลายไดเต็มท่ี เชน ทานอนหงาย 
เขาควรเหยียดตรงราบกับพ้ืนใชหมอนหนุนใตเขาใหอยูในทางอเขาเล็กนอย ทานอนตะแคง ควรนอน
ในทางอสะโพกและงอเขาดวยเสมอ มีหมอนสอดค่ันระหวางเขา เพ่ือไมใหเขาตกลงกับพ้ืน

10. ควรมีกิจกรรมในชวงกลางวัน คือ การทําความสะอาดบาน การรดน้ําตนไม
11. ควรหลีกเล่ียงการดูโทรทัศนและอานหนังสือท่ีต่ืนเตนเราใจกอนเขานอน
การดูแลตนเองดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว 
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เปนการที่ผูสูงอายุใชเวลาในการพบปะสังสรรคกับครอบครัว และผูอื่น รวมทั้งมี
กิจกรรมทางสังคม รวมถึงการมีเวลาสวนตัวท่ีเหมาะสม 

กิจกรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุประกอบไปดวยกิจกรรมท่ีไมตองออกแรง หรือ 
ออกแรงบาง กิจกรรมที่ทําคนเดียว กิจกรรมกลุม และกิจกรรมทางศาสนา ซึ่งจัดเปนประเภทได 
9 ประเภท คือ (พัสมณฑ คุมทวีพร, 2545)

1. การออกกําลังกายและกีฬา การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก 
การเดิน กายบริหาร ไทเก็ก โยคะ วายน้ํา ปนจักรยาน ฯลฯ 

2. เกม เกมที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุควรจัดใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย มี
การกระตุนทางดานรางกายและจิตใจเพียงพอ รูปแบบการจัดและลักษณะเกมควรเปดโอกาสใหผูสูงอายุ
ไดมีปฏิสัมพันธกันในกลุม โดยเปดโอกาสใหผูสูงอายุไดแนะนําตัวกอนทํากิจกรรม ประเภทของ
เกมท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ ไดแก เกมซ้ือของคิดทอนเงิน เกมแตงตัวใหหุน เกมสงของ เปนตน

3. งานศิลปะและหัตถกรรม เปนงานท่ีละเอียดออน โดยเฉพาะการใชมือและการ
ใชน้ิว รวมไปถึงสายตา งานประเภทน้ี ไดแก การประดิษฐดอกไม ประดิษฐโมบายริบบิ้น งานปน 
งานจักสาน ซ่ึงเปนงานท่ีเหมาะกับผูสูงอายุ แตอยางไรก็ตามกิจกรรมประเภทน้ีไมเหมาะกับผูสูงอายุ
ท่ีมีความจํากัดทางดานสายตา มีโรคขอและความเส่ือมของขอ

4. การทําอาหาร แมวาการทําอาหารจะเปนกิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุจํานวน
มากอยูแลว แตสามารถนํามาทําเปนกิจกรรมไดโดยการเลือกประเภทอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ 
ใหผูสูงอายุรวมกันทบทวนคุณคาของอาหาร วางแผนในการทํา และรับประทานอาหารรวมกันเมื่อ
ปรุงเสร็จ จะทําใหผูสูงอายุเกิดความเพลิดเพลิน ไดรับความรูทางโภชนาการและการเขาสังคม ไดมี
การสังสรรคกันในกลุม 

5. การเลนดนตรี เตนรํา และการแสดง ไมวาจะเปนการรํา การฟอน จะเปนสิ่งที่
ทําใหผูสูงอายุเพลิดเพลินและผอนคลายความตึงเครียด กิจกรรมประเภทน้ี ไดแก รําวง ลีลาศ รองเพลง 
ฯลฯ 

6. การสนทนา เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุที่มีประสบการณชีวิตสูง ชอบแนะนํา 
เม่ือไดพูดในหมูผูสูงอายุดวยกัน ในหมูลูกหลาน จะทําใหผูสูงอายุรูสึกภาคภูมิใจ และไดแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน

7) กิจกรรมตามประเพณีและวัฒนธรรม จะเปนส่ิงท่ีกระตุนใหผูสูงอายุเห็นความสําคัญ
ของตนเอง เชน การจัดงานวันเกิด การรดน้ําขอพรผูสูงอายุ ฯลฯ 

8. กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมทางศาสนามักเปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุชื่นชอบ 
บอยครั้งที่ผูสูงอายุมักจะรวมกิจกรรมทางศาสนา เชน การตักบาตร ทําบุญ ไปวัดในวันสําคัญทาง
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ศาสนา เปนกิจกรรมทีท่ําใหผูสูงอายุมีจิตใจสงบ และมีโอกาสที่จะไดพบปะกับเพื่อนฝูงในกลุมวัย
เดียวกันจึงทําใหเกิดความรูสึกอิ่มเอมและเบิกบานใจ

9. การทองเที่ยว เมื่อผูสูงอายุเปนอิสระจากงาน การพาผูสูงอายุไปทองเที่ยวจึง
เปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุพอใจ แตอยางไรก็ตามมักจะมีขอจํากัดสําหรับผูสูงอายุท่ีมีปญหาทางดานสภาพ
รางกาย  

การดูแลตนเองดานการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล 
การดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล หรือการรักษาความสะอาดของรางกายนั้น สุรีย 

กาญจนวงศและคณะ (2540: 16) ไดกลาวถึง การรักษาความสะอาดของรางกายไววา ผูสูงอายุควรมี
การดูแลรักษาความสะอาดอยางถูกตอง คือ ไมควรอาบน้ําและสระผมบอยเกินไป เพราะจะทําให
ผิวหนังแหง เกิดตุมคันไดงาย ควรอาบนํ้าวันละ 2 ครั้ง และลดจํานวนลงเม่ืออากาศหนาว นอกจากน้ี
ยังตองดูแลมือและเทาใหสะอาด เปล่ียนเส้ือผาอยางสมํ่าเสมอเพ่ือปองกันเช้ือราและโรคผิวหนัง

ดูแลสุขภาพปากและฟน ทําไดโดยการลางเหงือกและฟนหลังรับประทานอาหาร
และกอนเขานอน ควรอมนํ้าเกลืออุนหรือนํ้าอุนเพ่ือรักษาเหงือกและความสะอาดในชองปาก ผูสูงอายุ
ท่ีใสฟนปลอมควรถอดลางทุกคร้ังหลังอาหาร และแชดวยนํ้าสะอาดในเวลากลางคืน

การดูแลตนเองดานการจัดการความเครียด
ความเครียด เปนเรื่องเกี่ยวกับรางกายและจิตใจที่ตื่นตัวกับเหตุการณใดเหตุการณ

หนึ่งซึ่งทําใหไมพอใจ ไมสามารถแกไข จึงเกิดความทุกข สาเหตุของความเครียดมีทั้งภายนอก และ
สาเหตุภายใน สาเหตุภายนอก คือ เหตุการณที่ประสบ เชน เกษียณจากการทํางาน เจ็บปวย ทะเลาะ
กับลูกหลาน ฯลฯ สวนสาเหตุภายใน คือ การคิดหรือการมองส่ิงท่ีเกิดข้ึนของแตละบุคคลท่ีแตกตาง
กัน เชน คนใจรอน เอาจริงเอาจัง หรือมองโลกในแงราย จะมีความเครียดมากกวาคนใจเย็น มี
อารมณขัน หรือมองโลกในแงดี เปนตน 

สรุปแนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ เปนการท่ีผูสูงอายุจะตองดูแลรักษา
หรือดําเนินกิจกรรมตางๆ ท่ีเกิดประโยชนตอรางกายท้ังในเวลาท่ีปกติและในเวลาท่ีเจ็บปวย ซึ่งการ
ดูแลรักษาสุขภาพของตนเองทั้งในยามปกติและในยามที่เกิดภาวะของความเจ็บปวยขึ้นนั้น ผูสูงอายุ
ตองใหความสําคัญและดูแลตนเองเก่ียวกับเรื่องของอาหาร การขับถาย การออกกําลังกาย การดูแล
สุขวิทยาสวนบุคคล เชน การอาบน้ํา การดูแลสุขภาพปากและฟน ฯลฯ การมีเวลาเปนสวนตัวใน
การทํากิจกรรมตางๆ ที่ตนเองชอบ การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น ๆ ไมวาจะเปนคนในครอบครัว 
เพื่อน รวมไปถึงการดูแลตนเองเกี่ยวกับการนอนหลับดวย ซึ่งทั้งหมดนี้จะสงผลทําใหผูสูงอายุมี
สุขภาพที่ดีขึ้น มีจิตใจที่ราเริงแจมใส และสงผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดวยหากตัวของผูสูงอายุ
ไดมีการปฏิบัติตนในเร่ืองตาง ๆ ไดอยางเหมาะสมกับอายุและสภาพของรางกาย
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การประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of Daily Living: 
ADL)

ในการประเมินความสามารถในเชิงปฏิบัติ (Evaluation of functional status) การวัด
ความสามารถในเชิงปฏิบัติ มี 2 สวนดวยกันคือ 1) ประเมินความสามารถของผูสูงอายุในการจัดการ
กับสิ่งแวดลอมและจัดการเพื่อการดูแลตนเอง 2) ประเมินสภาพรางกาย และจิตใจ ในสวนที่เปน
องคประกอบของความสามารถเชิงปฏิบัติ

การประเมินความสามารถของผูสูงอายุในการจัดการกับสิ่งแวดลอมและจัดการ
เพื่อการดูแลตนเอง ประกอบดวยการประเมิน 2 ระดับ คือ ความสามารถในเชิงปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันพื้นฐาน (basis activity of daily living: ADLs) อันเปนความสามารถในการทํากิจกรรม
สําหรับการดํารงชีวิตอยางเปนอิสระภายในบานหรือท่ีพักอาศัย ไดแก ความสามารถในการสวมเส้ือผา 
การรับประทานอาหาร การใชหองน้ําหรือการอาบน้ํา การแตงตัว และ ความสามารถในเชิงปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันตอเนื่อง (expanded or instrumental activity of daily living: IADLs) ซึ่งเปน
ความสามารถในการทํากิจกรรมที่ซับซอนขึ้นและเปนกิจกรรมที่จําเปนสําหรับการดําเนินชีวิตอยาง
เปนอิสระในชุมชน อาทิ สาธารณะ เปนตน สําหรับเครื่องมือที่ไดรับการพัฒนาและใชไดดีในการ
ประเมินของผูสูงอายุไทย ดานความสามารถเชิงปฏิบัติเกี่ยวกับกิจวัตรประจําวันพื้นฐาน คือ ดัชนี
บารเทลเอดีแอล (Barthel ADL index) และดานความสามารถในเชิงปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตอเน่ือง 
คือ ดัชนีจุฬา เอดีแอล ( Chula ADL index)

ในผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยและเขารับการรักษาในโรงพยาบาล มักใชดัชนีบารเทลเอดีแอล 
เปนแนวทางในการประเมินความสามารถในการประกอบกิจวัตรประจําวัน สวนผูสูงอายุท่ีอยูในชุมชน
หรือผูที่มีความเจ็บปวยเล็กนอย ควรใชดัชนีบารเทลเอดีแอล และดัชนีจุฬาเอดีแอล ในการประเมิน
(ผองพรรณ อรุณแสง, 2550: 178-179) ซ่ึงแบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
(Activity of Daily Living: ADL) ที่นํามาใชเพื่อการคัดกรองกลุมผูใหขอมูลในการศึกษาครั้งนี้นั้น
อยูในสวนของภาคผนวก ก.

จากการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ มีดังน้ี
บุษรา  ราชรักษ (2549: 51-53) ศึกษาเรื่อง “สัมพันธภาพกับครอบครัว การรับรู

ความรุนแรงของการเจ็บปวย ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และความวิตกกังวลของ
ผูสูงอายุที่เขารับการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลในจังหวัดนครศรีธรรมราช” พบวา ความสามารถ
ในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน กลุมตัวอยางสวนใหญมีความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ขณะพักรักษาในโรงพยาบาลในระดับที่ชวยเหลือตัวเองไดหรือตองพึ่งพาผูอื่นในบางกิจกรรม สวน
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กิจกรรมท่ีกลุมตัวอยางสวนใหญยังปฏิบัติไดเอง คือ การแตงตัว ลางหนา แปรงฟนหวีผม โกนหนวด 
เนื่องจากเปนกิจกรรมท่ีกลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติไดเองท่ีเตียง 

สาวิตรี  ลิ้มชัยอรุณเรือง (2536: 142-143) ศึกษาเรื่อง “ปจจัยที่มีผลตอการรับรู
กระบวนการสูงอายุและคุณภาพชีวิต” พบวา ผูสูงอายุกลุมนี้มีความสามารถในการดูแลตนเองทั่วไป
เก่ียวกับการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันสวนตัว ไดแก การอาบนํ้า การแปรงฟน การแตงตัว การรับประทาน
อาหาร การขับถาย การเดิน การเดินทางและการนอนพักผอน ผูสูงอายุทุกรายสามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันสวนตัวดวยตนเองตามลําพัง โดยไมตองการความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน แมวาการปฏิบัติ
จะทําไดชาลงไมคลองแคลวเหมือนเม่ือกอน แตผูสูงอายุแสดงความพึงพอใจและมีความสุขท่ีปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันสวนตัวดวยตนเอง ท้ังน้ีเปนเพราะผูสูงอายุมีความรูสึกวาตนยังแข็งแรงพอท่ีจะทําได 
การทําแตละอยางใชเวลามากข้ึน เชน การอาบนํ้า แปรงฟน แตงตัวซ่ึงเม่ือกอนใชเวลา 10 – 15 นาที 
แตขณะนี้ใชเวลาประมาณครึ่งชั่วโมง การรับประทานอาหารใชเวลามากกวาเดิม การขับถายปกติ
ทองไมผูก ใชเวลามากกวาเดิม สวนเรื่องการเดินหรือการเดินทางจะใชเวลามากกวากอนอยางเห็น
ไดชัดและตองเพิ่มความระมัดระวังเวลาเดินเพื่อปองกันการลม ผูสูงอายุสวนมากเดินทางตามลําพัง 
เพราะผูสูงอายุคิดวาสะดวกและไมตองการเปนภาระแกคนอื่น สวนการนอนพักผอนจะนอนเร็วตื่น
แตเชา จํานวนเวลาท่ีนอนนอยลง อาจ 4 – 6 ช่ัวโมง ในแตละคืน แต ผูสูงอายุบางรายท่ีมีอายุมากกวา 
80 ป จํานวนชั่วโมงการนอนจะเพิ่มมากขึ้น นอกจากกิจวัตรประจําวันสวนตัวแลว ผูสูงอายุทุกคน
ท้ังชายและหญิงยังสามารถปฏิบัติกิจประจําวันอื่นๆ ในครอบครัวเปนประจํา อาทิ การทํางานบาน
เล็ก ๆ นอย ๆ การหุงขาวทํากับขาวรับประทานกันเอง การกวาดขยะบริเวณบาน เปนตน ซ่ึงผูสูงอายุ
บอกวามีความสุขท่ีไดทํากิจวัตรเหลาน้ี เพราะเปนส่ิงท่ีเคยทํามากอนและแสดงวาตนยังมีความสามารถ
ชวยเหลือตนเองและครอบครัวไดอีกดวย

เสาวภา  พรสิริพงษ และคณะ (2539: 57 – 65) ศึกษาเรื่อง “บริโภคนิสัยของผูสูงอายุ 
กรณศึีกษาสถานสงเคราะหผูสูงอายุวาสนะเวศม และหมูบานในอําเภอนครหลวง จังหวัดพระนครศรีอยุธยา” 
พบวา พฤติกรรมการกินของผูสูงอายุท่ีอยูในสถานสงเคราะหไดรับอาหาร วันละ 3 ม้ือ โดยคํานึงถึง
หลักโภชนาการเปนสําคัญ อาหารมื้อเชาเปนขาวตมประเภทตาง ๆ ซึ่งผูสูงอายุรอยละ 30 ทานได
นอย ปริมาณอาหารที่ผูสูงอายุกินขึ้นอยูกับรายการอาหาร ถาอาหารถูกปากจะกินไดมาก อาหารที่
ถูกปากผูสูงอายุมากที่สุด คือ น้ําพริกตางๆ พรอมเครื่องจิ้มที่มีทั้งผักสดและผักตม สวนทางดาน
ความสัมพันธของผูสูงอายุ พบวา ลักษณะความสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานไมดีนัก ลูกหลาน
ไมสามารถเล้ียงดูผูสูงอายุได นาน ๆ จึงเห็นลูกหลานมาเย่ียมสักคร้ัง ผูสูงอายุบางรายมีลูกหลานและ
ญาติพี่นอง แตไมเคยมีใครมาเยี่ยม เมื่อญาติพี่นองของผูสูงอายุคนอื่นมาเยี่ยมทําใหนึกถึงตัวเอง เกิด
ความเศราหมอง วาเหว ขาดความอบอุน ดานความสัมพันธระหวางผูสูงอายุดวยกันนั้นพบวา เปน
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ความสัมพันธทั้งในแนวดิ่งและแนวราบไปพรอมๆ กัน ผูสูงอายุจะรูจักกันเฉพาะผูที่อยูในเรือน
นอนเดียวกัน ในเรื่องของโรคประจําตัว พบวา รอยละ 85.8 มีโรคประจําตัวและสวนใหญมีโรค
มากกวา 1โรค โดยโรคที่พบมากที่สุด คือ โรคปวดเมื่อยตามขอตามกระดูกและสวนตางๆ ของ
รางกาย รองลงมา คือ โรคตา โรคริดสีดวงทวาร เปนตน

ในสวนของผูสูงอายุในหมูบาน พบวา ผูสูงอายุจํานวนกวาครึ่ง ที่อยูกับลูกหลาน
นั้นมักจะมีความสัมพันธในครอบครัวเปนอยางดี มีการดําเนินชีวิตที่อบอุน เปนที่เคารพเชื่อฟงของ
ลูกหลาน แมวาผูสูงอายุไมไดประกอบอาชีพหรือทํางานไมไหว แตลูกหลานยังคงถือวาเปนผูมีพระคุณ 
เปนผูอาวุโสของบาน บรรยากาศในครอบครัวจึงเปนไปอยางอบอุน ในขณะที่สภาพของชุมชนที่
นิยมปลูกบานอยูในกลุมเครือญาติทําใหผูสูงอายุไมรูสึกวาเหวไมเหงา รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีลูกหลาน
คอยดูแลไมทิ้งขวาง แมวาลูกหลานมีความจําเปนตองออกไปประกอบอาชีพนอกบาน แตกลับมา
เยี่ยมบานเกือบทุกอาทิตย หรือโทรศัพทมาถามขาวคราว สงเงินมาให ซื้อของมาฝาก แมจะตองอยู
ตามลําพังเปนคร้ังเปนคราวผูสูงอายุก็พึงพอใจและสามารถรับสภาพดังกลาวไดเปนอยางดี แบบแผน 
การดําเนินชีวิต ผูสูงอายุตื่นนอนตั้งแตเชา ประมาณเวลา 4.00-5.00 น. เมื่อตื่นนอนผูสูงอายุที่เปน
หญิงจะมีหนาท่ีหุงขาวทํากับขาวเพ่ือเตรียมไวสําหรับสมาชิกในครอบครัวและใสบาตร ทําความสะอาด
บานเรือน กวาดบริเวณบาน กวาดใบไม ปลูกตนไม และรดน้ําตนไม 

การใชเวลาวางพักผอน ผูสูงอายุสวนใหญในหมูบานมักจะไมอยูเฉยแตจะใชเวลา
วางใหเกิดประโยชนแกตนเองและครอบครัวโดยการทํางานตางๆ เชน ดูแลหลาน รดนํ้าตนไม ปลูก
ตนไม พรวนดิน เช็ดถูบาน ทําความสะอาดบาน ทํางานจักสาน เปนตน นอกจากนั้นยังใชเวลาวาง
ไปคุยกับเพ่ือนบานในวัยเดียวกัน หรือไปเย่ียมญาติพ่ีนองที่อยูในละแวกเดียวกัน ในชวงบายผูสูงอายุ
สวนใหญจะนอนพัก สําหรับในชวงเย็นจะพักผอนดวยการดูโทรทัศนกับลูกหลาน รายการท่ีนิยมมาก 
คือ ขาว ธรรมะ และละคร

กิจกรรมทางศาสนา จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุในหมูบานนั้นศรัทธายึดมั่นใน
พุทธศาสนาเปนอยางยิ่ง นอกจากการทําบุญตักบาตรในตอนเชา โดยมีพระสงฆออกมาบิณฑบาต
ตามบานแลว สวนมากจะไปทําบุญทุกวันพระที่วัดใกลบาน การไดไปทําบุญที่วัดจึงเปนกิจกรรมที่
ผูสูงอายุทําดวยความต้ังใจและเต็มใจแมแตคนจนท่ีมีความขัดสนในเร่ืองการกินอยูก็พยายามอดออมเงิน 
เพ่ือซ้ือขนมไปทําบุญท่ีวัดในวันพระ โดยเฉพาะอยางยิ่งทุกวันสําคัญทางศาสนา

ดานสุขภาพของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุในหมูบานสวนใหญไมเคยไปตรวจรางกาย
เพื่อรักษาสุขภาพ แตเมื่อเกิดอาการเจ็บปวยเล็กนอยจะรักษาดวยตนเองโดยซื้อยาจากรานขายของชํา
หรือซ้ือจากรถเรขายกับขาว ยาท่ีขายดีและเปนท่ีนิยมสําหรับผูสูงอายุในหมูบานคือ ยาหอม
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พฤติกรรมการกิน เวลาอาหารของผูสูงอายุไมแนนอน ข้ึนอยูกับอาชีพ แตโดยท่ัวไป
มักกินอาหารแตเชาต้ังแตเวลา 7.00 น. เปนตนไป บางรายอาจจะถึง 9.00 น. มื้อกลางวันจะเปนมื้อที่
ไมตรงเวลามากท่ีสุด สวนเวลาสําหรับอาหารมื้อเย็นนั้นก็จะอยูระหวาง 16.00-19.00 จากการศึกษา
พบวา ผูสูงอายุทุกคนจะกินอาหารเย็น แตละบานจะกินไมตรงกัน ข้ึนอยูกับอาชีพ ผูท่ีไมไดทํางานก็
จะกินมื้อเย็นเร็ว บรรยากาศในการกิน สวนใหญจะกินไมพรอมกับสมาชิกในครอบครัว ลักษณะ
ของอาหารหลักที่พบในทุกบานคือ น้ําพริก ผักตม (ไดแก บวบ ผักบุง กะหล่ําปลี ผักกาดขาว 
ถั่วฝกยาว ดอกแค ยอดแค) สวนน้ําพริกก็มีหลายชนิด เชน น้ําพริกปลารา น้ําพริกมะมวง น้ําพริก
ปลายาง น้ําพริกกะป เปนตน อาหารหลักอีกอยางที่พบบอย คือ อาหารประเภทปลา อาจจะเปนปลา
เค็ม ปลาทอด ปลายาง ปลาปน ตมยําปลา ตมโคลง แกงสม แกงเลียง แกงกะทิ 

แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ

ครอบครัวเปนหนวยท่ีเล็กท่ีสุดของสังคม เปนสถาบันพ้ืนฐานท่ีทําหนาท่ีวางรากฐาน
ใหแกสถาบันอื่นในสังคม ครอบครัวเปนแหลงกําเนิดประชากรมนุษย เปนแหลงที่คุณภาพกายและ
คุณภาพจิตของมนุษยถูกพัฒนาขึ้นมา คุณภาพชีวิตของสมาชิกแตละครอบครัวจะเปนพื้นฐานของ
คุณภาพสมาชิกในชุมชนของประเทศและของโลก การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลในครอบครัว
จึงเปนความสําคัญอยางย่ิง

ความหมายของครอบครัว
อนุรี แกวแววนอย และคณะ (2549: 51) ครอบครัว หมายถึง บุคคลที่อยูรวมกัน

ภายในครัวเรือนประกอบไปดวย สามี ภรรยา และอาจจะมีบุตรหรือไมมีก็ได การอยูรวมกันน้ีจะตอง
มีปฏิสัมพันธตอกัน

สารภี พลศักดิ์ (2551) ครอบครัว หมายถึง องคกรที่มีขนาดเล็กที่สุดของสังคม 
ประกอบดวยบุคคลท่ีมีความสัมพันธกันทางสายโลหิต หรือทางกฎหมายโดยการสมรส หรือการรับรอง
บุตรบุญธรรม ไดแก พอ แม บุตรและญาติพ่ีนอง

สรุปแลวครอบครัว หมายถึง การท่ีบุคคลมาอยูรวมกัน มีความสัมพันธกันทางสายเลือด
ประกอบไปดวย พอ แม และลูก มีการปฏิสัมพันธกัน ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน
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ประเภทของครอบครัว
รพีพรรณ สุวรรณณัฐโชติ (2546: 80-81) ไดแบงประเภทของครอบครัวไว 4 ประเภท 

ไดแก 
1. ครอบครัวเล็ก หรือครอบครัวเดี่ยว เปนครอบครัวที่ประกอบไปดวย พอ แม 

และลูกท่ียังไมไดแตงงาน อาศัยอยูรวมกันมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด
2. ครอบครัวขยาย หรือครอบครัวใหญ ครอบครัวชนิดน้ีมีสมาชิกเพ่ิมมากข้ึนจาก

ครอบครัวเดี่ยว คือ นอกจากพอ แม และลูกแลว อาจจะมี ปู ยา ตา ยาย ลุง ปา นา อา อาศัยอยูดวย
อาจจะอยูภายใตหลังคาเรือนเดียวกัน หรือเขตบานเดียวกันโดยปลูกบานอยูใกล ๆ กันก็ได

3. ครอบครัวปฐมนิเทศ ไดแก ครอบครัวท่ีบุคคลถือกําเนิด ครอบครัวปฐมนิเทศก
อาจจะเปนครอบครัวเดี่ยวหรือครอบครัวขยายก็ได และครอบครัวปฐมนิเทศกของชุมชนเมืองมักจะ
เกิดจากครอบครัวเดี่ยว

4. ครอบครัวแหงการสรางสมาชิกใหม ไดแก ครอบครัวที่บุคคลกอใหเกิด มีขึ้น
โดยการสมรสในเบื้องตนก็อาจจะเปนครอบครัวเล็กกอน แลวกลายเปนครอบครัวขยายก็ได หรือ
การไปอาศัยอยูกับญาติพี่นองแลวคอยแยกเปนครอบครัวเล็กก็ได สวนสัญญา สัญญาวิวัฒน (2544: 
14) ไดแบงประเภทครอบครัวออกเปน 3 ประเภท ไดแก ครอบครัวขยาย ครอบครัวเดี่ยว และ
ครอบครัวรวม คือการท่ีหลายครอบครัวสายเลือดเดียวกัน มีพอแมเดียวกันแตพอแมเสียชีวิตไปแลว
เหลือแตรุนลูกที่แตงงานแลว พรอมทั้งลูก ๆ ของพวกเขาอยูในบานเดียวกัน นอกจากนั้นสารภี พล
ศักดิ์ (2551) ไดแบงประเภทของครอบครัวออกเปน 2 ประเภท คือ ครอบครัวเดี่ยว และครอบครัว
ขยาย ซ่ึงครอบครัวเด่ียวหรือครอบครัวเฉพาะ ประกอบไปดวย พอ แม และลูกเทาน้ัน มีความสัมพันธ
กันอยางใกลชิด คือ ท้ังทางสายโลหิตและทางกฎหมาย สวนครอบครัวขยาย เปนครอบครัวที่มี
สมาชิกมากวาครอบครัวเฉพาะนอกจากครอบครัวขยาย มีความแตกตางกับครอบครัวเด่ียว หรือครอบครัว
เฉพาะในเรื่องของสมาชิกในครอบครัวแลว ความสัมพันธและโครงสรางระหวางสมาชิกก็มีความ
แตกตางกันดวย

โดยสรุปแลวครอบครัวมีประเภทใหญอยู 2 ประเภท คือครอบครัวเด่ียวและครอบครัว
ขยาย สวนประเภทครอบครัวแบบอ่ืนๆ นั้นจะเปนแบบที่แยกมาจากครอบครัวเดี่ยวหรือครอบครัว
ขยาย

หนาที่ของครอบครัว
หนาท่ีของครอบครัว หมายถึง กิจกรรมที่เกิดขึ้นในสถาบันครอบครัวเพื่อใหเกิด

ประโยชนแกสมาชิกในครอบครัว หนาท่ีของครอบครัวมีความสําคัญตอการสรางหนวยพ้ืนฐานของ
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สังคม ไดแก สมาชิกแตละคนในครอบครัวเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพ คุณภาพชีวิตของสมาชิกในครอบครัว
จึงนาจะเปนดัชนีคุณภาพชีวิตครอบครัวดวย และในทางกลับกันหนาที่ของครอบครัวจึงเปนกุญแจ
นําไปสูความมีคุณภาพชีวิตของสมาชิกในครอบครัว อัจฉรา  นวจินดา (2535: 19-23) ไดแบงหนาที่
ของครอบครัวไว ดังนี้

1. หนาท่ีในการกําเนิดบุตรเพ่ือสืบทอดพันธุกรรมของพอแม 
2. หนาท่ีปกปองใหความปลอดภัย 
3. หนาที่ใหความรัก 
4. หนาที่กําหนดสถานภาพ เด็กที่เกิดมาในครอบครัวที่มีสถานภาพทางเศรษฐกิจ

และสังคมแตกตางกัน จะทําใหเด็กมีสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมแตกตางกันดวย 
5. หนาท่ีทางเศรษฐกิจ เปนหนาท่ีท่ีสําคัญท่ีบุคคลท่ีเปนผูนําครอบครัวหรือสมาชิก

ในครอบครัวจะตองชวยกันหาเงินมาใชจายในครอบครัวเพื่อสนองตอบความตองการพื้นฐาน 
6. หนาที่ใหความรูและการศึกษา โรงเรียนแหงแรกของมนุษยคือครอบครัว 
7. หนาที่ทางศาสนา สถาบันครอบครัวจะเปนแหลงกําหนดศาสนาที่สมาชิกใน

ครอบครัวจะนับถือและเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจใหใฝแตการประพฤติดี ไมทําใหผูอื่นเดือดรอน 
8. หนาที่ทางสันทนาการ กิจกรรมดานสันทนาการในครอบครัว เปนกิจกรรมที่

จําเปนตอการสรางคุณภาพดานจิตใจใหแกสมาชิกในครอบครัว เน่ืองจากจะชวยผอนคลายความเครียด
ทางรางกายและจิตใจ กอใหเกิดความสัมพันธอันอบอุนในครอบครัว 

สวนรพีพรรณ สุวรรณณัฐโชติ (2546: 82-84) ไดแบงหนาท่ีโดยท่ัวไปของครอบครัว
ไวโดยมีบางหนาที่ที่สอดคลองกับ อัจฉรา นวจินดา คือ หนาที่ในการใหกําเนิดบุตรเพื่อสืบทอด
พันธุกรรมของพอแม และหนาที่ในการใหความรัก แตก็ยังมีหนาท่ีอ่ืนๆ ที่เพิ่มเติม คือ 1) หนาที่ใน
การควบคุมการมีสัมพันธทางเพศของบุคคล ครอบครัวเปนสถาบันที่ควบคุมการมีสัมพันธทางเพศ
ของบุคคลในรูปท่ีสังคมยอมรับซ่ึงในแตละสังคมมีระเบียบแบบแผนท่ีแตกตางกันออกไป บางสังคม
ยินยอมใหชาย หญิงมีความสัมพันธทางเพศกันกอนการแตงงานแตบางสังคมไมยินยอม 2) หนาที่
ในการอบรมส่ังสอนใหรูระเบียบสังคม ครอบครัวเปนแหลงใหการอบรมเบ้ืองตนท่ีมีอิทธิพลตอเด็ก
มากท่ีสุด เปนสถาบันแรกในการถายทอดและรักษาวัฒนธรรม สอนใหเด็กปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอม
ในสังคม เชน การพูดแยกแยะวาสิ่งใดถูก สิ่งใดผิด และไมควรทํา 3. หนาที่ในการเลี้ยงดูสมาชิกใน
ครอบครัว ประกอบไปดวยการเลี้ยงดูในดานรางกายและการเลี้ยงดูในดานคุณภาพ ซึ่งการเลี้ยงดูใน
ดานรางกายคือ การเลี้ยงดูใหบุคคลในครอบครัวมีความเจริญเติบโตและมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง 
สวนการเลี้ยงดูในดานคุณภาพ คือการใหการศึกษา
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ครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ
ในอดีตที่ผานมาการดูแลผูสูงอายุสวนใหญสังคมมักจะไมคอยใหความสําคัญกับ

ความจําเปนในการบริการเพื่อดูแลผูสูงอายุมากนัก เนื่องจากคิดวาผูสูงอายุสามารถที่จะดูแลตนเอง
ไดจึงทําใหผูสูงอายุไมคอยที่จะไดรับการดูแลทั้งจากครอบครัว ชุมชนและสังคมสงผลกระทบให
ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีไมดี แตในปจจุบันน้ีสังคมเร่ิมท่ีจะใหความสําคัญกับผูสูงอายุมากข้ึนโดยเนน 
การที่ใหครอบครัวเปนผูดูแลเนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญจะอยูบานมากที่สุด (ศศิพัฒน ยอดเพชร, 
2549) เปาหมายในการดูแลผูสูงอายุในขั้นพื้นฐานประกอบไปดวย 1) ความอบอุนทางใจ 2) อาหาร
ท่ีเหมาะสม 3) เส้ือผาเคร่ืองนุงหม 4) การดูแลสุขภาพอนามัยสวนบุคคลที่ถูกตอง สําหรับผูสูงอายุที่
พิการ ควรไดรับการชวยเหลือในดานการทํากิจวัตรประจําวัน ปองกันอุบัติเหตุ ใหกําลังใจ และการ
ดูแลใหยาตามกําหนดเวลา โดยยึดหลักวาใหผูสูงอายุคงสภาพกิจวัตรประจําวันดวยตนเองใหมากท่ีสุด
เทาที่จะมากได ทั้งกิจวัตรดานกายและจิตใจ (บรรลุ  ศิริพานิช, 2549: 112)

ดังน้ันครอบครัวจึงควรท่ีจะดูแลผูสูงอายุในดานตาง ๆ ซ่ึงสรุปไดจาก เพ่ือนชวยจํา 
(2551: 75 – 80) ไดดังนี้

1. การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
การออกกําลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวรางกายหรือการทํางานของกลามเน้ือ 

ทําใหมีการใชพลังงานที่สะสมอยูภายในรางกาย สงผลใหปอด หัวใจ หลอดเลือด และกลามเนื้อ
ทํางานเพ่ิมข้ึน ประเภทของการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุคือ 1. การทําใหกลามเนื้อ
ขอเขาแข็งแรง เพ่ือบรรเทาอาการปวดขอเขา วิธีการฝกโดยการน่ังยกเทาข้ึนจากพ้ืนจนเขาตึง กระดูก
ขอเทาเขาหาตัวแลวเกร็งขอเทาและขอเขาไว 2. การออกกําลังกายแบบกายบริหาร จะทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรงและขอไดเคล่ือนไหว ลดปญหาขอเสื่อม 3. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออก
กําลังกายที่ทําใหปอดและหัวใจทํางานเพิ่มขึ้นจนถึงจุดจุดหนึ่ง ในระยะเวลาที่นานเพียงพอจนเกิด
ความแข็งแรงของปอด หัวใจและหลอดเลือด

การท่ีครอบครัวสงเสริมใหผูสูงอายุไดออกกําลังกายในแบบท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุ
น้ันจะทําใหผูสูงอายุมีรางกายท่ีแข็งแรงข้ึน มีความคลองตัวมากข้ึนและทรงตัวดี ลดการหกลม รางกาย
มีภูมิตานทานโรคเพิ่มขึ้น ไมเจ็บปวยงาย และเปนการปองกันโรคที่จะเกิดจากการเสื่อมสภาพของ
อวัยวะ

2. โภชนาการ
เร่ืองอาหารก็เปนส่ิงท่ีสําคัญตอผูสูงอายุดวยเชนกัน ดังนั้นครอบครัวควรมีการ

จัดการเกี่ยวกับเรื่องโภชนาการใหเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก ใหผูสูงอายุรับประทานอาหาร
ครบทั้ง 5 หมูทุกวัน ใหรับประทานอาหารครบทั้ง 3 มื้อในทุกวัน โดยแบงใหรับประทานเปนมื้อ
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ยอยๆ ไมควรใหรับประทานคร้ังละมากๆ อาหารท่ีจัดใหรับประทานควรเปนอาหารหลากหลายชนิด
เพื่อลดการสะสมสารพิษภายในของรางกาย ควรใหไดรับอาหารที่มีพลังงานวันละ 1,200-1,800 
กิโลแคลอรี ควรใหรับประทานอาหารประเภทขาว แปง ลดการรับประทานน้ําตาล สวนโปรตีนนั้น
ก็ใหรับประทานเทาเดิม ควรใหรับประทานไขมันที่ไมอิ่มตัว ไดแก อาหารประเภท น้ํามันรําขาว 
นํ้ามันถ่ัว นํ้ามันงา (ไดรับมากอาจเรงการเกิดอนุมูลอิสระ) งดหรือลดไขมันอิ่มตัว เชน น้ํามันหมู 
น้ํามันมะพราว แตไมควรเกินวันละ 35% และควรงดอาหารประเภทที่ใหแคลอรีสูง เชน ขนมหวาน 
อาหารมัน อาหารประเภททอด รวมถึงอาหารที่มีรสจัด เชน เค็มจัด หวานจัด เผ็ดจัด เปนตน การ
รับประทานอาหารแคลอรีตํ่ากากใยสูง เชน ผัก ผลไมท่ีไมหวานจัดและธัญพืชเปนส่ิงท่ีควรคํานึงถึง
เชนกันเพื่อเปนการปองกันการเกิดปญหาทองผูกขึ้นสําหรับผูสูงอายุ รวมถึงจะตองใหผูสูงอายุดื่ม
นํ้าอยางนอยวันละ 1,500 มิลลิลิตร งดการด่ืมนํ้าอัดลม นํ้าหวาน นมเปร้ียว และสุรา หรือเคร่ืองด่ืมท่ี
ผสมแอลกอฮอล

3. การนอนหลับ
การนอนหลับมี 2 ลักษณะ ไดแก การนอนหลับ Non-Rapid Eye Movement 

(NREM) และการนอนหลับ REM 
ในชวงการนอนหลับ NREM แบงยอยๆ ได 4 ระยะ ไดแก ระยะที่ 1 หรือระยะ

เริ่มหลับ ระยะที่ 2 ระยะหลับตื่น ทั้ง 2 ระยะเปนชวงเวลาปลุกใหตื่นไดโดย แสง เสียง และการ
สัมผัส ระยะท่ี 3 และ 4 ระยะหลับลึก เปนชวงเวลาที่หลับสนิทความตึงตัวของกลามเนื้อทั่วรางกาย
คงที่หรือลดลงเล็กนอย ขณะที่ชวงการนอนหลับ REM เปนชวงการผอนคลายความตึงเครียดดาน
จิตใจและจัดการกับขอมูลตางๆ ของระบบประสาทท่ีไดรับมาในขณะต่ืนนอน

ผูสูงอายุมีการนอนหลับ NREM ระยะที่ 1 เพิ่มขึ้น แตระยะที่ 3 และ 4 ลดลง 
ดังน้ันผูสูงอายุจึงถูกปลุกใหต่ืนไดงายและบอยกวาผูใหญ คุณภาพการนอนหลับของผูสูงอายุจึงลดลง 
เม่ือต่ืนนอนจึงไมสดชื่นเทาที่ควร และมักรูสึกวาเหมือนนอนไมหลับทั้งคืน ครอบครัวจึงควรดูแล
และจัดการเกี่ยวกับสภาพแวดลอมการนอนของผูสูงอายุใหเหมาะสม เชน ในเรื่องของเตียงนอน 
เบาะนอน บรรยากาศในหองนอน หรือการไมใหถูกรบกวนในขณะที่นอนหลับ

4. การจัดการความเครียด
ความเครียด เปนเร่ืองเก่ียวกับรางกายและจิตใจท่ีต่ืนตัวกับเหตุการณใดเหตุการณ

หนึ่งซึ่งทําใหไมพอใจ ไมสามารถแกไข จึงเกิดความทุกข สาเหตุของความเครียดมีทั้งภายนอก และ
สาเหตุภายใน สาเหตุภายนอก คือ เหตุการณที่ประสบ เชน เกษียณจากการทํางาน เจ็บปวย ทะเลาะ
กับลูกหลาน ฯลฯ สวนสาเหตุภายใน คือ การคิดหรือการมองส่ิงท่ีเกิดข้ึนของแตละบุคคลท่ีแตกตาง
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กัน เชน คนใจรอน เอาจริงเอาจัง หรือมองโลกในแงราย จะมีความเครียดมากกวาคนใจเย็น มี
อารมณขัน หรือมองโลกในแงดี เปนตน 

ครอบครัวควรท่ีจะทําใหผูสูงอายุไมเครียด หรือมีความเบิกบานใจ เชน อาจจะ
สรางความสัมพันธอันดีใหเกิดขึ้นภายในครอบครัวโดยใหผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัวไดมี
กิจกรรมรวมกัน เชน การรับประทานอาหารรวมกัน การไปเที่ยวพักผอนรวมกัน การดูละครหรือดู
ทีวีรวมกัน

5. นันทนาการ
นันทนาการ คือ การปฏิบัติกิจกรรมในยามวาง เพื่อผอนคลายความตึงเครียด 

ครอบครัวควรท่ีจะเลือกกิจกรรมนันทนาการใหเหมาะสมกับสภาพผูสูงอายุ เพ่ือเพ่ิมการมีปฏิสัมพันธ
กับส่ิงแวดลอมใหกับผูสูงอายุท่ีแยกตัว เปนตน อุปกรณและสถานท่ีควรเหมาะสมและปลอดภัยสําหรับ
ผูสูงอายุ การดําเนินกิจกรรมควรที่จะใหผูสูงอายุไดรวมกิจกรรมตามความสนใจเคารพในสิทธิ์และ
ศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ คอยชวยเหลือปองกันอุบัติเหตุและการกระทบกระทั้งกัน เมื่อสิ้นสุดกิจกรรม
ควรที่จะเนนใหผูสูงอายุเกิดความภาคภูมิใจ 

6. ส่ิงแวดลอม
สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมกับสภาพรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ ยอมมีผลชวย

ผูสูงอายุท้ังดานการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค/อุบัติเหตุ และการฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจ 
และมีผลชวยใหผูดูแลมีภาระในการดูแลผูสูงอายุเทาที่จําเปน เนื่องจากลดการพึ่งพา และลดโอกาส
พิการของผูสูงอายุได ซ่ึงโอเร็ม (Orem, 2001 อางถึงใน ศิริรัตน โกศัลวัฒน, 2547: 90) มีความเช่ือวา
คนและสิ่งแวดลอมมีปฏิสัมพันธตอกัน ผูกพันกันไมสามารถแยกออกจากกันได และมีอิทธิพลซึ่ง
กันและกันซ่ึงจะสงผลตอการดูแลตนเองของผูสูงอายุ ซ่ึงส่ิงแวดลอม ไดแก ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 
เชน ควันพิษ ภูมิอากาศ ท่ีอยูอาศัย เปนตน และส่ิงแวดลอมทางสังคมและวัฒนธรรม ไดแก ครอบครัว 
ขนาดและความสัมพันธ ลักษณะและแหลงประโยชนของครอบครัว ชุมชน เปนตน

สิ่งแวดลอมที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ มีดังนี้ พื้น ควรเปนพื้นราบ หากมีพื้นที่
ตางระดับใหทาสีใหตางกัน เพ่ือใหเห็นไดชัด บันได แตละข้ันควรมีขนาดกวางพอดีกับเทา คือประมาณ 
30 เซนติเมตร และสูงไมมากเกินไป คือประมาณ 14 เซนติเมตร ทาสีขอบบันไดใหชัดเจน มีราว
บันไดทั้งสองขาง ไฟควรสวางพอ ทางเดิน ควรมีราวจับที่แข็งแรง สูงจากพื้น 80-90 เซนติเมตร 
ตลอดทาง ประตู ควรเปนแบบท่ีเปดปดงาย หองนอน ควรอยูช้ันลางของบาน แยกเปนสัดสวนออก
จากหองอื่น มีหนาตางทําใหมองเห็นภายนอกได เตียงสูงพอดี หองรับแขก/หองนั่งเลน ควรมี
เฟอรนิเจอรเทาที่จําเปน จัดวางเปนระเบียบ เกาอี้ควรมีความแข็งแรง มีที่ทาวแขน หองน้ํา ขนาด
หองไมกวางหรือแคบจนเกินไป ใชวัสดุกันลื่น หรือปูพื้นดวยกระเบื้องกันลื่น ควรมีเกาอี้ใหผูสูงอายุ
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น่ังอาบนํ้าแทนการยืนอาบ มีท่ีวางสบูระดับพอดี หองสวม ขนาดหองไมกวางมากควรแยกหองน้ํา
เพ่ือใหพ้ืนแหง ปองกันผูสูงอายุหกลม ใชโถสวมชนิดน่ัง มีราวแข็งแรงติดตามผนัง   

หลักในการจัดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ ไดแก 
1. จัดส่ิงแวดลอมท่ีผูสูงอายุคุนเคย เชน ไมยายท่ีอยูของผูสูงอายุ ไมใชหรือเปล่ียน

เฟอรนิเจอรภายในบานหรือหองของผูสูงอายุ
2. หองของผูสูงอายุตองปรับใหผูสูงอายุสามารถชวยเหลือตนเองไดมากและยาวนาน

มากที่สุด เชน เปนหองที่อยูชั้นลางของบาน ทําใหผูสูงอายุสามารถเขาออกจากหองไดดวยตนเอง 
และลดความเส่ียงกับการตกบันได ซ่ึงจะทําใหผูสูงอายุกลัวการเดิน/ การขึ้นลงบันได จึงตองพึ่งพา
ผูดูแลเพ่ิมข้ึน

3. ของใชของผูสูงอายุ ตองปรับใหผูสูงอายุสามารถชวยเหลือตนเองไดมากและ
ยาวนานมากที่สุด เชน ใหผูสูงอายุใชเกาอี้ซึ่งมีที่ทาวแขนแข็งแรงพอที่ผูสูงอายุจะใชหรือจับหรือยึด
เพ่ือลุกข้ึนหรือน่ังลงไดอยางปลอดภัย

4. มีความปลอดภัยสูง เชน พ้ืนไมล่ืน บันไดมีราวท่ีแข็งแรง
5. มีการสัมผัสกับธรรมชาติและส่ิงตางๆ ท่ีสามารถชวยใหผูสูงอายุรับรูถึงการเปน

สวนหน่ึงในครอบครัวเกิดความภาคภูมิใจ เชน มีท่ีน่ังเลนในสวน มีหนาตางของหองนอนท่ีสามารถ
มองเห็นธรรมชาติภายนอกได มีรูปภาพครอบครัว เปนตน

ความตองการการสนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุ (Social Support )
การท่ีจะทําใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางผูสูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว ครอบครวั

ควรมีการเก้ือหนุนทางสังคมแกผูสูงอายุโดย บุญศรี นุเกตุ (2545) ไดสรุปเกี่ยวกับความตองการการ
สนับสนุนทางสังคมของผูสูงอายุไวดังน้ี

ความตองการของผูสูงอายุโดยท่ัวๆ ไปสรุปได 4 ดาน คือ 
1. ความตองการดานรางกาย คือ ความตองการในขั้นพื้นฐานที่ผูสูงอายุปฏิบัติ

เปนกิจวัตรประจําวัน ไดแก ดานการรับประทานอาหารคือ ตองคํานึงถึงประโยชนของอาหารตาม
ความชอบของผูสูงอายุ และลักษณะอาหารที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ เชน ถาอาหารชิ้นใหญควรทําให
เปนชิ้นเล็ก ๆ หรือนําอาหารนั้นมาทําใหนุม เคี้ยวงาย ดวยการตม ตุน หรือสับใหละเอียด เพื่อที่จะ
ไดเคี้ยวไดงายสําหรับผูสูงอายุที่ไมมีฟน ดานการขับถาย ควรดูแลเกี่ยวกับการขับถายของผูสูงอายุ 
ปรับปรุงหองน้ําหองสวมใหเหมาะสมกับผูสูงอายุเพื่อไมใหผูสูงอายุเกิดความลําบากในการทํา
กิจวัตรประจําวัน ดานการหลับนอนและการพักผอน ควรที่จะสรางบรรยากาศที่ดี ปราศจากเสียง
รบกวน และสภาพแวดลอมที่เหมาะสมใหกับผูสูงอายุ  ดานการมีที่อยูอาศัยอยางปลอดภัย ผูสูงอายุ
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โดยสวนใหญมักจะตาพรามัว กลามเน้ือออนแรง ปวดเขา มือส่ัน ดังนั้นตองระวังอุบัติเหตุ เชน ควร
จัดบานใหมีแสงสวางที่เพียงพอ พื้นไมลื่นและไมมีสิ่งของวางเกะกะทางเดิน ควรมีราวตามฝาผนัง
และในหองนํ้า เปนตน และหองนอนของผูสูงอายุควรท่ีจะอยูช้ันลางเพ่ือใหสะดวก และปองกันการ
ตกบันได รวมถึงปองกันไมใหขอเขาเส่ือมเร็ว ดานการมีเส้ือผาสวมใสตามความเหมาะสมของฤดูกาล 
สมาชิกในครอบครัวควรท่ีจะจัดหาเส้ือผาท่ีเหมาะสมใหกับผูสูงอายุ โดยคํานึงถึงสภาพอากาศในแต
ละฤดูวาในแตละฤดูน้ันผูสูงอายุควรจะสวมเส้ือผาในลักษณะใด และดานความตองการดานการรักษา 
พยาบาล ควรพาผูสูงอายุไปตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมออยางนอยปละ 1 ครั้ง และเมื่อผูสูงอายุเกิด
การเจ็บปวยควรพาไปตรวจรักษาอยางทันทวงที

2. ความตองการดานจิตใจ คือ ตองการความรัก การดูแลเอาใจใส การเห็นอกเห็น
ใจ การใหอภัย ครอบครัวควรใหความรัก ความเคารพ และยกยองผูสูงอายุ โดยไมปฏิบัติในสิ่งที่
เปนการหม่ิน เหยียดหยาม ไมวาจะเปนทางกายหรือวาจา แตควรปฏิบัติตอผูสูงอายุดวยกิริยา ทาทาง
ที่สุภาพ ออนนอม มองเห็นความสําคัญของผูสูงอายุ เชน การพาผูสูงอายุออกไปนอกสถานที่ ก
ารจัดงานวันเกิด การรดน้ําขอพรในวันสงกรานต

3. ความตองการดานการยอมรับและยกยองจากสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอ่ืน 
ความตองการดานน้ีถือวาเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญตอผูสูงอายุ เพราะเปนศักด์ิศรีของความเปนมนุษยท่ี
ทุกคนตองการ บุคคลในครอบครัวควรจะพูดคุยกับผูสูงอายุอยางสม่ําเสมอ โดยพูดเรื่องที่ผูสูงอายุ
สนใจ โดยเฉพาะเรือ่งความสุข ประสบการณชีวิต หรือสิ่งที่ผูสูงอายุประทับใจในอดีต รวมทั้งการ
ขอคําแนะนํา หรือขอคําปรึกษาจากผูสูงอายุ

4. ความตองการดานการเงิน เงินเปนส่ิงท่ีจําเปนสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุ
ท่ีอยูคนเดียวหรืออยูกับบุตรหลาน แตบุตรหลานไมมีเวลาในการดูแลเอาใจใสในความเปนอยู หรือ
ไมไดชวยเหลือดานการเงิน ดังนั้นผูสูงอายุจึงจําเปนตองใชเงินเพื่อเปนคาใชจายสําหรับตนเอง เชน 
การซื้ออาหาร เครื่องนุงหม ซื้อของใชที่จําเปนสําหรับตัวเอง การชวยเหลือกิจกรรมทางสังคม เชน 
งานทอดผาปา ทอดกฐิน การทําบุญ งานศพ งานแตงงาน งานบวช เปนตน เพราะฉะนั้นเงินจึงเปน
ส่ิงท่ีจําเปนสําหรับผูสูงอายุอยางหน่ึงดวย

สวนความตองการการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวของผูสูงอายุนั้นสามารถ
สรุปจาก เกศชฎา เพชรทอง (2549) ไดดังนี้ 1) ความตองการสนับสนุนทางดานสังคมทางดาน
อารมณ 2) มีความตองการการสนับสนุนทางสังคมทางดานของทรัพยากร โดยในทางดานนี้ไดแบง
ออกเปนความตองการดานพื้นฐานทางดานรางกาย ไดแก ความตองการอากาศที่ถายเทไดดี ความ
ตองการไดรับอาหารและน้ําดื่มอยางเพียงพอ ความตองการการขับถาย ความตองการดานการออก
กําลังกาย ความตองการไดพักผอนนอนหลับอยางเพียงพอ ความตองการเสื้อผาและเครื่องนุงหมที่
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เหมาะสมกับอุณหภูมิ ความตองการรางกายที่สะอาดเรียบรอย ความตองการอยูในสิ่งแวดลอมที่
ปลอดภัย รวมถึงความตองการทางดานการเงิน สําหรับผูสูงอายุที่จะเอาไวใชสอยตางๆ และดาน
ความตองการการดูแลเม่ือเจ็บปวย 3) ความตองการการสนับสนุนทางสังคมดานขอมูลขาวสาร ไดแก 
ความตองการขอมูลเกี่ยวกับโรค และความตองการแหลงสนับสนุนอื่นๆ เชน การมีชมรมผูสูงอายุ
ในชุมชน วัดและสถานบริการสาธารณสุขใกลบาน 4. ความตองการสนับสนุนทางดานการประเมิน
คา เปนการประเมินคาเกี่ยวกับการปฏิบัติตนของผูสูงอายุ เพื่อจะไดรูวาสิ่งที่ตนเองกระทํานั้น
ถูกตองหรือไม รวมถึงการเปนท่ียอมรับของครอบครัว การเปนท่ีปรึกษาเม่ือมีปญหา และการช่ืนชม
ความสําเร็จในอดีตที่ผานมา

จากการทบทวนวรรณกรรมพบการศึกษาที่เกี่ยวกับการสนับสนุนทางสังคม ดังนี้
สรัลรัตน พลอินทร, มุกขดา ผดุงยาม และคมสัน แกวระยะ (2547) ศึกษาเรื่อง 

“ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและการสนับสนุนทางสังคมกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุใน
ตําบลธงชัย จังหวัดเพชรบุรี” การสนับสนุนทางสังคมเม่ือจําแนกเปนรายดาน 5 ดาน คือ 1) ดานรัก
ใครผูกพันใกลชิดสนิทสนม พบวากลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสังคมในดานน้ีอยูในระดับสูง
รอยละ 50.7 จากกลุมตัวอยางมีสวนมากที่มีสถานภาพสมรสคู 2) ดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม 
หมายถึง การที่กลุมตัวอยางไดเขารวมกิจกรรมของสังคม ผลการศึกษากลุมตัวอยางสวนใหญไดรับ
การสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง รอยละ 56.0 อาจเนื่องมาจากสังคมไทยมีวัฒนธรรม มี
ขนบธรรมเนียมประเพณีตางๆ มากมาย โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกี่ยวของกับศาสนา ครอบครัว ซึ่ง
สังคมชุมชนจะใหความสําคัญและบุคคลท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมน้ันจะมาขอรับคําแนะนํารวมในกิจกรรม
จากผูสูงอายุ ทั้งนี้เพราะผูสูงอายุเปนผูมีประสบการณ มีความสามารถที่จะถายทอดความรู ทักษะ
และประสบการณ ความชํานาญตางๆ สูคนรุนหลัง 3) ดานการไดมีโอกาสไดดูแลชวยเหลือผูอื่น 
พบวากลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานน้ีอยูในระดับสูงรอยละ 54.8 กลุมตัวอยางได
ใชชีวิตอยูในสังคมเปนเวลานานจนเขาสูวัยชรา ไดผานชวงวัยและประสบการณหลากหลายรูปแบบ
มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นในสังคมและครอบครัว โดยสัมพันธภาพของบุคคลเปนในลักษณะ
ของการพ่ึงพา ชวยเหลือเก้ือกูลกัน ในสังคมไทยผูสูงอายุจะเปนผูเล้ียงดูบุตรหลานและชวยเหลืองาน
ในครอบครัว ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองเปนสวนหนึ่งของครอบครัว สังคม เกิดความภาคภูมิใจ
และรูสึกวาตนเองมีคาเพ่ิมมากข้ึน 4) ดานการสงเสริมใหความรูสึกคุณคาแหงตน พบวากลุมตัวอยาง
ไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานน้ีอยูในระดับสูงรอยละ 56.0 อาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางที่ได
ศึกษาในครั้งนี้ มีอายุสวนใหญอยูในชวง 60-69 ป ซึ่งเปนวัยผูสูงอายุตอนตน และยังมีคูชีวิต ซึ่ง
ผูสูงอายุในวัยนี้ยังคอนขางมีภาวะสุขภาพที่แข็งแรงทั้งดานรางกายและจิตใจ ยังมีความสามารถใน
การทํางานและการทํากิจกรรมตางๆ ไดคอนขางสูง ยังไมตองการพึ่งพาผูอื่น ซึ่งการพึ่งพาผูอื่นนั้น

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



44

จะสงผลใหมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุลดลง 5) ดานการไดรับคําแนะนํา พบวากลุม
ตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสังคมดานนี้อยูในระดับสูง รอยละ 57.4 การวิจัยครั้งนี้ พบวา การ
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสามารถทํานายสุขภาพจิตของผูสูงอายุไดรอยละ 12.2 การท่ีผลวิจัยเปนเชนน้ี อธิบายไดวาผูสูงอายุ
ไดรับการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง โดยมีความรักใครผูกพันใกลชิดสนิทสนมกับบุคคลอื่น 
หรือ บุคคลรอบขางท่ีใกลชิด ไดรับการยอมรับจากสังคม ไดมีโอกาสไดดูแลชวยเหลือผูอ่ืน มีความรูสึก
มีคุณคาในตนเอง และไดรับคําแนะนําตาง ๆ จะมีความมั่นคงทางอารมณ รูสึกตนเองมีคา สามารถ
ควบคุมตนเองได  

จันทรเพ็ญ แสงเทียนฉาย, จิราพร เกศพิชญวัฒนา และยุพิน อังสุโรจน (2544: 14) 
ศึกษาเร่ือง “ความสัมพันธระหวางการชวยเหลือเก้ือหนุนในครอบครัวกับความสุขทางใจของผูสูงอายุ
ไทย” พบวา โดยเปนการหาความสัมพันธระหวางการชวยเหลือเกื้อหนุนในครอบครัวกับความสุข
ทางใจของผูสูงอายุ รูปแบบการเก้ือหนุนที่เขามาเกี่ยวของกับความสุขทางใจมี 9 ประเภท ไดแก การ
ใหเงิน การใหสิ่งของ การดูแลยามเจ็บปวย การทํางานบาน การเลี้ยงหลาน การใหการศึกษา การ
ติดตอเยี่ยมเยียน การสนใจเอาใจใส และการอบรมสั่งสอน สําหรับความสุขทางใจที่นํามาวิเคราะห
แบงออกเปน 5 มิติ คือ ความสามัคคีปรองดอง ความสงบสุขและการยอมรับ การพึ่งพาอาศัยกัน 
ความเคารพนับถือ และความเบิกบานใจ ผลการศึกษา พบวา รูปแบบตาง ๆ ของการชวยเหลือซ่ึงกัน
และกันเกิดขึ้นภายในครอบครัวระหวางผูสูงอายุกับลูกหลานมีผลตอความสุขทางใจในมิติตางๆ 
ตางกันออกไป การส่ังสอนอบรมกอใหเกิดความสุขสบายทางใจแกผูสูงอายุไดมากมิติท่ีสุด มากกวา
รูปแบบการเก้ือหนุนในครอบครัวประเภทอ่ืนๆ คือ ผูสูงอายุเกิดความสุขทางใจเม่ือไดทําหนาท่ีอบรม
ส่ังสอนลูกหลานและเม่ือลูกหลานเช่ือฟงคําส่ังสอนของตน (มิติความเคารพนับถือ) ผูสูงอายุจะเกิด
ความไมสบายใจและวิตกกังวล (มิติความสงบสุข) เมื่อลูกหลานไมใหความสําคัญตอคําสั่งสอน 
การอบรมส่ังสอนทําใหเกิดความกลมเกลียวกันในครอบครัว (มิติความสามัคคีปรองดอง) และเปน
เคร่ืองแสดงวาลูกหลานจะเปนที่พึ่งไดในอนาคต (มิติการพึ่งพาอาศัยกัน) ถาพิจารณาจากทางดาน
มิติตางๆ ของความสุขทางใจจะพบวามิติการพึ่งพาอาศัยกันเปนมิติเดียวที่มีความสัมพันธกับทุก
รูปแบบของการเกื้อหนุนในครอบครัว คือ ไมวาการเกื้อหนุนกันในครอบครัวจะเปนรูปแบบใด ตาง
มีผลทําใหผูสูงอายุมีความสุขทางใจในมิติของการพ่ึงพาอาศัยกัน ซ่ึงเปนมิติความสุขทางใจท่ีผูสูงอายุ
รูสึกวาตนยังมีประโยชนและไดทําประโยชนตอลูกหลาน ลูกหลานยอมรับความสําคัญ

สรุปแนวคิดเก่ียวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ สถาบันครอบครัวเปนสถาบัน
ท่ีเปนพ้ืนฐานมีหนาท่ีในการควบคุมและดูแลสุขภาพของสมาชิกในครอบครัวใหมีชีวิตและความเปนอยู
ที่ดีขึ้นโดยเฉพาะวัยของผูสูงอายุที่จะตองไดรับการดูแลเปนพิเศษ ซึ่งหนาที่ของครอบครัวในการ
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ดูแลผูสูงอายุก็ควรดูแลผูสูงอายุในทุกดานไมวาจะเปนดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม ซึ่งก็
ไดแก การดูแลดานอาหาร การออกกําลังกาย การนอนหลับ นันทนาการ การจัดการความเครียด 
และดานส่ิงแวดลอม อยางไรก็ตามครอบครัวควรท่ีจะทราบถึงความตองการการสนับสนุนทางสังคม
ของผูสูงอายุดวยวาผูสูงอายุตองการอะไรซ่ึงผูสูงอายุแตละคนแตละบานมีความตองการไมเหมือนกัน 
ซึ่งครอบครัวเองควรที่จะใหความสําคัญโดยการสังเกตและเรียนรูถึงความตองการของผูสูงอายุเพื่อ 
ใหการดูแลผูสูงอายุเปนไปอยางมีประสิทธิภาพทําใหผูสูงอายุเกิดความสุข ความพึงพอใจจนถึงวาระ
สุดทายของชีวิต

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมาพบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับครอบครัว
และการดูแลผูสูงอายุดังน้ี

บุษรา  ราชรักษ (2549: 51-53) ศึกษาเรื่อง “สัมพันธภาพกับครอบครัว การรับรู
ความรุนแรงของการเจ็บปวย ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน และความวิตกกังวลของ
ผูสูงอายุที่เขารับการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลในจังหวัดนครศรีธรรมราช” พบวากลุมตัวอยาง
สวนใหญมีสัมพันธภาพกับครอบครัวอยูในระดับดี แมวาการเปล่ียนแปลงทางดานเศรษฐกิจและสังคม 
ทําใหโครงสรางของครอบครัวไทยมีขนาดเล็กลง แตไมมีผลตอสัมพันธภาพกับครอบครัวของสมาชิก
ในครอบครัวกับผูสูงอายุ ความผูกพันระหวางครอบครัว พอแมกับครอบครัวลูกยังคงมีอยู ซึ่งจาก
ขอมูลสัมพันธภาพกับครอบครัว พบวาในขณะท่ีผูสูงอายุเขาพักรักษาตัวอยูในโรงพยาบาล สมาชิก
ในครอบครัวสวนใหญมีเวลามาเยี่ยมและพูดคุยกับผูสูงอายุ โดยผูดูแลใกลชิดขณะเจ็บปวยคือ บุตร 
ซึ่งแสดงใหเห็นวาวัฒนธรรมและสังคมไทยลูกหลานหรือสมาชิกในครอบครัวยังมีคานิยมและ
บรรทัดฐานเกี่ยวกับหนาที่ของบุตรในการดูแลบิดามารดา และใหความสําคัญกับผูสูงอายุ ใหการ
เก้ือหนุนยามบิดามารดาเจ็บปวย จึงสงผลใหสัมพันธภาพกับครอบครัวของผูสูงอายุอยูในระดับดี 

เบญจมาศ  บุญเรืองขาว (2550: 36) ศึกษาเรื่อง “การทําหนาที่ของครอบครัวและ
ศักยภาพการจัดการของครอบครัวในการสงเสริมการดูแลตนเองของผูปวยเบาหวานชนิดไมพ่ึงอินซูลิน” 
พบวา การทําหนาที่ของครอบครัวเปนสวนหนึ่งของระบบครอบครัวซึ่งจัดเปนปจจัยพื้นฐานที่มีผล
ตอระบบการดูแลตนเองหรือระบบการดูแลบุคคลที่พึ่งพาของทั้งระดับบุคคลและกลุมคน ซึ่งในที่นี้ 
คือ ครอบครัว ดังนั้นการทําหนาที่ของครอบครัวจึงเปนปจจัยที่คาดวาจะมีผลตอศักยภาพการจัดการ
ของครอบครัวในการสงเสริมการดูแลตนเอง 

นภาพร  ศึกเสือ (2548: 69) ศึกษาเรื่อง “การดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุท่ีเล้ียงดูหลาน จังหวัดสุราษฎรธานี” พบวา ลักษณะครอบครัวขยาย และสถานภาพสมรสคู 
เปนอีกปจจัยหน่ึงท่ีนาจะชวยสงเสริมใหคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุกลุมน้ีสูง ดังจะเห็นไดจากผลการวิจัย
ที่พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญอาศัยอยูในครอบครัวขยายโดยมีสมาชิกครอบครัวเฉลี่ย 5-6 และ
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สมาชิกในครอบครัวสวนใหญ คือ บุตรหลาน (รอยละ 98.80) และผูสูงอายุสวนใหญยังมีคูสมรส 
(รอยละ 57.90) สามารถอธิบายไดวา ผูสูงอายุที่อาศัยกับบุตรหลานและคูสมรสมักจะรูสึกวาตนมี
ความหมายเพราะไดรับความเคารพนับถือ ยกยอง และใหความสําคัญ แมในยามท่ีตองการความชวยเหลือ
ก็สามารถไดรับความชวยเหลือจากบุตรหลาน และคูสมรส โดยเฉพาะคูสมรสจึงเปนบุคคลที่มี
ความสัมพันธกับผูสูงอายุมากท่ีสุด 

ละมัด เลิศลํ้า (2542: 42) ศึกษาเรื่อง “ความหวังของผูสูงอายุ” พบวา จากแนวโนม
การเปลี่ยนแปลงของสังคม เปลี่ยนจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ผูสูงอายุที่อยูคน
เดียวและผูสูงอายุท่ีอยูเพียงสองคนกับคูสมรส มีจํานวนรวมกันถึงรอยละ 34 แสดงวาลักษณะครอบครัว
ไทยมีแนวโนมที่จะเปลี่ยนเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น ทําใหสงผลกระทบตอผูสูงอายุ ในครอบครัว
ขยาย สมาชิกแตละคนจะมีหนาท่ีรับผิดชอบรวมกัน ผูสูงอายุทําหนาท่ีเปนท่ีปรึกษา จากประสบการณ
ชีวิตดูแลส่ังสอนลูกหลาน และยังเปนท่ีนับถือในความชํานาญและประสบการณ เม่ือครอบครัวเปล่ียน 
เปนครอบครัวเด่ียว ทําใหบทบาทเหลาน้ีลดนอยลง ผูสูงอายุรูสึกวามีคานอยลง ขณะเดียวกันผูสูงอายุ
รูสึกวา ไมไดรับความสนใจความเคารพยําเกรงเม่ือเกษียณอายุหรือไมสามารถทํางานไดดังเดิม เนือ่งจาก
คานิยมในสังคมอุตสาหกรรมที่มองวาคนที่มีคุณคาคือผูที่ทํางานเทานั้น ทําใหมองผูสูงอายุวาไรคา
ในเวลาเดียวกัน ความยุงยากในการปรับตัวดานตางๆ ตองใชชีวิตทามกลางกระแสการเปลี่ยนแปลง
ทางเศรษฐกิจสังคม การเมืองและวัฒนธรรม ทําใหผูสูงอายุตองปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิต ซึ่ง
บางคนอาจประสบความสําเร็จตอการยอมรับการเปล่ียนแปลง แตผูสูงอายุบางคนมีความยากลําบาก
ที่จะปรับตัวใหทันกับการเปลี่ยนที่เกิดขึ้น จึงเปนเหตุใหผูสูงอายุไมสามารถรักษาดุลของจิตใจและ
ส่ิงแวดลอมไวได อาจประสบปญหาทางดานจิตใจได 

อัจฉราพร  สี่หิรัญวงศ และคณะ (2544: 7) ศึกษาเรื่อง “การทารุณกรรมผูสูงอายุ
สตรีในประเทศไทย” พบวา การทารุณกรรมผูสูงอายุสตรีในสังคมไทยน้ันการทารุณกรรมดานจิตใจ
สูงสุด รองลงมาคือการทําใหรูสึกทอดท้ิง การทารุณกรรมดานรางกาย และเอาประโยชนจากผูสูงอายุ 
ตามลําดับ พฤติกรรมที่สมาชิกในครอบครัวทํารายดานจิตใจแกผูสูงอายุในลําดับตนๆ ไดแก ไมรับ
ฟงหรือเพิกเฉยตอความคิดเห็น การแสดงความรําคาญหรือเพิกเฉยตอความคิดเห็นของผูสูงอายุ ไมได
พาไปเขารวมกิจกรรมทางสังคมหรือสถานท่ีท่ีตองการจะไป เชน ไปวัด ไปงานบุญ พูดตะคอก หรือ
โตเถียง ติเตียนผูสูงอายุ ไมไดใสใจท่ีจะพูดคุยหรือเลาเร่ืองราวตางๆ ใหฟงและไมมีโอกาสไดเลือก
ทําส่ิงใดๆ ดวยตนเอง พฤติกรรมที่สมาชิกในครอบครัวทําใหผูสูงอายุสตรีรูสึกวาถูกทอดทิ้ง ไดแก 
การปลอยใหอยูบานตามลําพังเปนสวนใหญ ไมอํานวยความสะดวกสบายเม่ือเดินทางไปในสถานท่ี
ตางๆ ไมเตรียมอาหารท่ีเหมาะแกวัยและสุขภาพ และไมจัดหาส่ิงจําเปนในการดํารงชีวิต เชน เส่ือผา 
แวนตา ฟนปลอม พฤติกรรมที่ทํารายดานรางกายของผูสูงอายุมากที่สุด คือ การทํางานบานที่เสียง
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ตอการเกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกลม รองลงมา คือ การปลอยใหทํางานบานจนเกินกําลัง สมาชิกใน
ครอบครัวละเลยการปองกันการเกิดอุบัติเหตุ เชน เปดไฟทางเดิน และรับภาระเล้ียงหลานจนเหน่ือย
ลา และพฤติกรรมการเอาประโยชนดานทรัพยสิน ไดแก การนําทรัพยสินไปใชโดยไมไดรับการ
ยินยอม และรบเราใหยกทรัพยสมบัติให

วรรณรา ช่ืนวัฒนา (2549: 174-177) ศึกษาเรื่อง “พฤติกรรมสุขภาพและการดําเนิน
ชีวิตของผูสูงอายุในเขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร” บทบาทหนาท่ีในครอบครัวของผูสูงอายุ เปนการศึกษา
บทบาทหนาที่ในการใหความชวยเหลือครอบครัว 7 ประการ ประกอบดวยการเลี้ยงดูหลาน การทํา 
อาหาร การทําความสะอาดบาน ลางจาน ทําสวน เลี้ยงสัตว และซักรีดเสื้อผา จากงานวิจัยพบวา 
ผูสูงอายุมีบทบาทหนาท่ีในการชวยเหลือครอบครัวทําสวนนอยกวาบทบาทอ่ืน ๆ คือ มีผูสูงอายุรอย
ละ 3 ที่ทําหนาที่นี้ ในขณะที่ผูสูงอายุชวยเหลือครอบครัวในการเลี้ยงดูบุตรหลานมากกวาบทบาท
หนาท่ีอ่ืน ๆ คือ มีผูสูงอายุรอยละ 36.5 ท่ีทําหนาท่ีน้ี

ความสัมพันธในครอบครัว ระหวางผูสูงอายุ กับบุคคลตางๆ ในครอบครัวทั้งสามี/
ภรรยา และบุตรหลาน ประกอบดวยลักษณะของความสัมพันธท่ีสําคัญๆ 9 ประการ แตความสัมพันธ
ท้ัง 9 ประการดังกลาวอาจจะแบงเปนกลุมของความสัมพันธได 3 กลุมใหญๆ  คือ ความเกี่ยวของกับ
เร่ืองสําคัญในครอบครัว ความสัมพันธกับสามี/ภรรยา และความสัมพันธกับบุตรหลาน ผลการวิจัย
ในเรื่องความสัมพันธในครอบครัวทั้ง 9 ประการ พบวา เมื่อมีปญหาที่สําคัญเกิดขึ้น หรือมีเรื่องที่
ตองใชอํานาจในการตัดสินใจเกิดขึ้นในครอบครัว ผูสูงอายุประมาณครึ่งหนึ่ง คือ รอยละ 52.8 มี
สวนเก่ียวของในเร่ืองสําคัญของครอบครัวในฐานะท่ีปรึกษาเม่ือนําการมีสวนเก่ียวของในเร่ืองสําคัญ
ในครอบครัวมาวิเคราะหวามีความสัมพันธกับเพศ พบวา ผูสูงอายุเพศหญิงมีสวนเกี่ยวของในเรื่อง
สําคัญในครอบครัวของผูสูงอายุมากกวาเพศชาย

การแสดงออกท่ีบงบอกถึงความสัมพันธระหวางสามี/ภรรยาของผูสูงอายุสามารถ
จําแนกออกไดเปนการแสดงออกทางบวกและการแสดงออกทางลบ การแสดงออกในทางบวกสงผล
ใหเกิดความสัมพันธอันดีระหวางกัน ประกอบดวยการแสดงความรักใครของสามี/ภรรยา และการ
รับฟงปญหาจากสามี/ภรรยา สวนการแสดงออกในทางลบสงผลใหเกิดความสัมพันธระหวางกันไมดี 
ประกอบดวย การเรียกรองจากสามี/ภรรยา และการตําหนิติเตียนของสามี/ภรรยา เม่ือนําการแสดงออก
ท้ังสองทางมาวิเคราะหหาความสัมพันธกับอายุของผูสูงอายุ พบวา กลุมผูสูงอายุในกลุมอายุระหวาง 
60 – 69 ป มีความสัมพันธกันดีมากกวาผูสูงอายุกลุมอื่น ในขณะที่ผูสูงอายุกลุมอายุ 70 – 79 ป มี
ความสัมพันธกันไมดีมากกวาผูสูงอายุกลุมอ่ืน

การแสดงความหวงใยของบุตรหลาน จําแนกออกไดเปนการแสดงออกในทางบวก
และการแสดงออกทางลบ การแสดงออกทางบวกสงผลใหเกดิความสัมพันธระหวางกันมาก ประกอบดวย
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การแสดงความหวงใยของบุตรหลาน และการรับฟงปญหาของบุตรหลาน สวนการแสดงออกใน 
ทางลบสงผลใหเกิดความสัมพันธระหวางกันนอย ประกอบดวย การเรียกรองของบุตรหลาน และ
การตําหนิติเตียนของบุตรหลาน เม่ือนํามาวิเคราะหหาความสัมพันธระหวางอายุและเพศของผูสูงอายุ
พบวา ความสัมพันธกับบุตรหลานของผูสูงอายุทั้งหญิงและชาย สวนใหญมีความสัมพันธในระดับ
ปานกลาง แตผูสูงอายุหญิงมีความสัมพันธกับบุตรหลานไปในทิศทางไมดีมากกวาผูสูงอายุชาย

มาลินี  วงษสิทธ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541: 43) ศึกษาเรื่อง “ครอบครัวและ
ผูสูงอายุ : ศึกษากรณีกรุงเทพมหานครและจังหวัดพระนครศรีอยุธยา” พบวา ผูสูงอายุหญิงมีสัดสวน
ท่ีเปนโสดและหมายสูงกวาชาย และมีสัดสวนท่ีอยูคนเดียวสูงกวาชาย ในดานบทบาทและสถานภาพ
ในครัวเรือน พิจารณาจากการมีสวนรวมในการทํางานในครัวเรือน พบวา สัดสวนของผูสูงอายุชาย
และหญิงทํากิจกรรมในครัวเรือนตางประเภทกัน โดยผูชายเปนผูจายคาใชจายในครัวเรือนและดูแล
ทรัพยสิน สวนผูหญิงทํากับขาว ทําความสะอาดบาน สวนการมีสิทธิมีเสียงในการตัดสินใจในครัวเรือน 
ผูสูงอายุที่มีอายุนอยมีสัดสวนของการมีสิทธิมีเสียงในการตัดสินใจในครัวเรือนสูงกวาผูสูงอายุที่
อายุมากกวา และผูสูงอายุชายมีสัดสวนในการตัดสินในสูงกวาผูสูงอายุหญิง สวนการเปนหัวหนา
ครัวเรือนน้ันพบวา ผูสูงอายุชายมักจะเปนหัวหนาครัวเรือนในสัดสวนท่ีสูงกวาผูสูงอายุหญิง

ผลการศึกษาประเภทของกิจกรรมที่ผูดูแลผูสูงอายุที่ตองการความชวยเหลือเทาที่
พบโดยทั่วไปคือ การเตรียม/ทําอาหาร ซักเส้ือผา ทําความสะอาดหอง/บานพาไปพบแพทย พาไปที่
อ่ืนนอกบาน อานหนังสือใหฟง/พูดคุยดวย  ใหเงิน  ใหอาหารและที่พักบทบาทและภาระของผูดูแล
ผูสูงอายุจะย่ิงเพ่ิมมากข้ึน และความถ่ีหรือความบอยครั้งของการดูแลประเภทตางๆ จะยิ่งทวีสูงขึ้น
เม่ือผูสูงอายุประสบปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันดวย ตนเองไมไดเพ่ิมสูงข้ึนหรือผูสูงอายุ
ประสบปญหาท่ีทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได การใหการดูแลผูสูงอายุท่ีประสบปญหาในการ
ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันหลายอยาง เปนการดูแลที่ผูดูแลจะตองมีบทบาท ภาระ และเพิ่มเวลา
ในการใหการดูแลมากขึ้น อาทิเชน การปอนขาวปอนน้ํา การอาบน้ําให การเปล่ียนเส้ือผาให การพา
ไปหองนํ้า/สวม การจัดยาให และการพาไปพบแพทย  เปนตน  

ในดานการแลกเปลี่ยนเกื้อหนุน พบวาผูสูงอายุในชนบทยังคงพบปะหรือติดตอกับ
ญาติทุกประเภทบอยครั้งกวาผูสูงอายุในเขตเมือง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากบานญาติหรือลูกหลานของ
คนในชนบทอยูใกลเคียงกัน วิธีการติดตอที่ใชกันมากที่สุดในชนบทคือการเยี่ยมเยียนกัน ในขณะที่
ในเมืองใชจดหมายหรือโทรศัพท

ผูสูงอายุมีสัดสวนที่รายงานการไดรับความเกื้อหนุนไมวาจะเปนวัตถุ สิ่งของ หรือ
เงินทองแกลูกหลานสายตรงมากกวาญาตกิลุมอ่ืน  ๆและแหลงท่ีใหการเก้ือหนุนท่ีสําคัญท่ีสุดแกผูสูงอายุ 
คือ บุตร นอกจากน้ีผูสูงอายุยังใหการชวยเหลือในดานอ่ืนๆ เชน ผูดูแลเด็กหรือดูแลบานแกบุตรของ
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ตัวเองดวย และสัดสวนของผูสูงอายุที่ชวยใหการดูแลหลานสายตรงคอนขางสูง ในทํานองเดียวกัน 
ในยามท่ีผูสูงอายุปวย หลานสายตรงจะเปนกลุมท่ีใหการดูแลผูสูงอายุในสัดสวนท่ีสูงท่ีสุดเม่ือเปรียบเทียบ
กับญาติอื่นๆ สําหรับบทบาทของผูดูแลผูสูงอายุนั้น คือ การเตรียม/ทําอาหาร ทําความสะอาดบาน 
พาไปพบแพทย

นภาพร  ชโยวรรณ และ แซกชารี  ซิมเมอร (2543: 35 – 40) ไดศึกษา เรื่อง “สุขภาพ
กับการจัดการทางสังคมของบิดามารดาสูงอายุในประเทศไทย : บุตรอยูที่ไหนและทําอะไรกันอยู” 
พบวา การอยูรวมบานกับบุตรเปนเพียงรูปแบบหนึ่งของการจัดการเรื่องการอยูอาศัยซึ่งนําไปสูการ
มีปฏิสัมพันธที่บอยครั้งระหวางบุตรกับบิดามารดาสูงอายุ บุตรที่ไมไดอยูรวมบานอาจอาศัยอยูบาน
ติดกับผูสูงอายุหรืออยูไกลออกไป สถานที่อยูของบุตรอาจไดรับอิทธิพลจากความตองการจําเปน
ของบิดามารดาซ่ึงดูไดจากสภาวะสุขภาพ การวิเคราะหที่ใชบุตรที่อยูที่อื่นเปนฐาน พบวา เมื่อมีการ
ปรับปจจัยอายุของบิดามารดาสูงอายุ บุตรหญิงที่ไมไดอยูรวมบานกับบิดามารดาสูงอายุมีแนวโนม
จะอยูใกลกับบิดามารดาสูงอายุมากกวาบุตรชาย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากโอกาสที่จะยายออกไปหางาน
ทําที่อื่นไกลๆ ของผูหญิงมีนอยกวาชาย บุตรอยูที่อื่นมักจะอาศัยอยูใกลๆ กับบิดาสูงอายุมากกวา
มารดาสูงอายุ บุตรที่มีการศึกษาสูงกวามักไมคอยอยูใกลกับบิดามารดาสูงอายุ ทั้งนี้อาจเนื่องจากวา
ตองยายไปท่ีอ่ืนเพ่ือการศึกษาและหางานทํา บุตรท่ีสมรสมีแนวโนมจะอยูใกลกับบิดามารดาสูงอายุ
มากกวา ทั้งนี้เพราะบุตรที่สมรสมักไมอยูรวมบานกับบิดามารดา แตมักออกไปตั้งบานเรือนของ
ตนเอง ในกรุงเทพฯ บุตรมักอยูใกลกับบิดามารดามากกวาที่เปนเชนนี้อาจเนื่องจากกรุงเทพฯเปน
จังหวัดที่มีพื้นที่กวางโอกาสที่จะรายงานวาอยูในจังหวัดเดียวกันจึงมีสูง อายุของผูสูงอายุที่เพิ่มขึ้น
เพิ่มจํานวนงานบานที่บุตรทํา ขณะที่ระดับการศึกษาที่สูงขึ้นลดจํานวนงานบานที่บุตรทํา ผูสูงอายุ
ในชนบทมักมีบุตรทํางานใหมากกวาผูสูงอายุในกลุมอื่นๆ และความนาจะเปนที่บุตรจะทํางานบาน
ของผูสูงอายุเชื้อสายไทยสูงกวาเชื้อสายอื่นๆ ความแตกตางในอิทธิพลตางๆ เหลานี้อาจสะทอน
ความแตกตางในความชอบ เชน ผูสูงอายุที่มีการศึกษาสูงกวาอาจไมคอยใหความสําคัญกับประเพณี
นิยมท่ีวาบุตรตองทดแทนบุญคุณบิดามารดา และผลการวิจัยยังยืนยันถึงความซับซอนของความสัมพันธ
ระหวางบิดามารดากับบุตรในประเทศไทย ในทางหน่ึง ผลการศึกษาช้ีวาพฤติกรรมของบุตรสนองตอบ
ตอความตองการการชวยเหลือของบิดามารดาอยางดี แตในอีกทางหน่ึงผลการศึกษาอาจช้ีวาในขณะท่ี
บุตรคนหน่ึงดูแลบิดามารดาสูงอายุท่ีสุขภาพไมดี บุตรอ่ืนๆ มีแนวโนมจะไมคอยมาเยี่ยมเยียน การ
มาเย่ียมของบุตรที่อยูที่อื่นอาจมองวาเปนโอกาสที่จะมาพบปะสังสรรคกัน ถาบิดามารดามีสุขภาพดี 
แตถาบิดามารดามีสุขภาพไมดี การเยี่ยมก็อาจจะมาเพื่อสนองความตองการการชวยเหลือของบิดา
มารดาสูงอายุในการมีชีวิตประจําวันถามีคนดูแลอยูแลว การมาเยี่ยมเพื่อการพบปะสังสรรคอาจไม
นาสนใจและทําใหลดความถ่ีในการมาเย่ียมเยียนบิดามารดาท่ีกําลังปวยหรือสุขภาพไมดี
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ศศิพัฒน   ยอดเพชร (2549: 50) ศึกษาเรื่อง “โครงการระบบการดูแลระยะยาวใน
ครอบครัวสําหรับผูสูงอายุ” พบวา จะตองดูแลผูสูงอายุในดาน 

1. การดูแลกิจวัตรประจําวันทั่วไป พิจารณาจากกิจกรรมที่สมาชิกในครอบครัว 
ไดกระทําตอผูสูงอายุ ส่ิงที่เปนภาพรวมของทุกภูมิภาคคือ การดูแลในชีวิตประจําวัน ไดแก การจัด 
หาอาหาร การซักเส้ือผา และการดูแลท่ีอยูอาศัย สวนการอาบนํ้า การแตงกาย การรับประทานอาหารน้ัน 
ผูสูงอายุท่ีชวยตนเองไดเปนผูทําเองท้ังส้ิน การดูแลในชีวิตประจําวันนี้ สมาชิกในครอบครัวมิไดมี
ความรูสึกวาเปนเร่ืองท่ีตองทําเปนพิเศษ หรือมีภาระแตอยางใด สวนใหญถือเปนเร่ืองปกติท่ีอยูดวยกัน 
ก็ทํารับประทานดวยกันเม่ือบุตรเติบโต บุตรก็เขามารับผิดชอบงานตางๆ แทน ภารกิจในครอบครัว
เปนหนาท่ีของบุตรเปนหลัก ซ่ึงรวมท้ังการมีบทบาทเศรษฐกิจและการอุปการะเล้ียงดูดวย

2. การจัดสภาพแวดลอมใหแกผูสูงอายุ สิ่งที่ครอบครัวควรดูแลผูสูงอายุ คือ การ
ปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและบริเวณแวดลอมใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูสูงอายุ เชน การจัดการ
ปรับปรุงบันได ปรับปรุงหองนํ้า และบริเวณท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสม ซ่ึงพบวา ครอบครัวมีการดําเนิน 
การในเรื่องนี้ระดับปานกลาง สิ่งที่พอทําไดและนิยมทํามากคือ การเพิ่มแสงสวางใหเหมาะสมกับ
การเดินและทําธุระของผูสูงอายุในเวลากลางคือ แตส่ิงท่ีไมไดปฏิบัติหรือมีการเปล่ียนแปลงนอย คือ 
การปรับปรุงทางเดิน หรือเพ่ิมราวจับในบานใหสอดคลองกับสภาพผูสูงอายุ รวมทั้งการจัดหาอุปกรณ
ในหองน้ํา / หองสวมเพ่ืออํานวยความสะดวกเพ่ิมข้ึน

3. การทําหนาท่ีเปนผูประสานการติดตอ หมายถึงการท่ีครอบครัวเปนธุระในการ
ดําเนินการเรื่องตางๆ ใหกับผูสูงอายุ เชน การติดตอกับบุคคลอื่น การเปนเพื่อนพูดคุย การติดตอ
ธุรกิจอื่นๆ การจัดการเร่ืองเงิน และการดําเนินการเอกสารทางกฎหมาย พบวา การดําเนินการติดตอ
กับบุคคลอ่ืน เปนกิจกรรมท่ีสมาชิกในครอบครัวปฏิบัติสูงกวากิจกรรมอ่ืนๆ การพูดคุยและการติดตอ
ธุรกิจอ่ืนเปนอันดับรองลงมา โดยมีการจัดการเร่ืองการเงินและเอกสารทางกฎหมายเปนอันดับสุดทาย 
นอกจากนี้ภาระหนาที่ ที่มีลักษณะใกลเคียงกัน คือ การเขารวมกิจกรรมตางๆ กับผูสูงอายุ ไมวาจะ
เปนในหรือนอกชุมชน ซึ่งสวนใหญเปนกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญตักบาตร หรือกิจกรรม
ของครอบครัว เชน การพักผอนกับผูสูงอายุ การชวยผูสูงอายุใหเขารวมกิจกรรมตางๆ ทางสังคม 
การใหผูสูงอายุไดรับรูขาวสารเพ่ือทราบความเปนไปในสังคม

4. ผูสูงอายุยังคงมีบทบาทในครอบครัว พบวาครอบครัวไดทําหนาที่ประสานงาน
ติดตอใหกับผูสูงอายุ อันดับถัดไปเปนการเขารวมกิจกรรมกับผูสูงอายุ และการจัดสภาพแวดลอม 
หนาท่ีปฏิบัตินอยท่ีสุด ไดแก การดูแลผูสูงอายุท่ีมีปญหาและหลงลืม
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สวนดานความคาดหวังของผูสูงอายุ ผูสูงอายุตองการ พบวา
1. การคาดหวังการดูแลจากบุตร บุคคลรอบขางถูกคาดหวังที่มากที่สุด คือ บุตร 

โดยผูสูงอายุคาดหวังวาหลายๆ เร่ือง ไดแก ความตองการการพ่ึงพิงบุตร ผูสูงอายุรอยละ 43.5 คาดหวัง
มากท่ีสุด และรอยละ 28.1 คาดหวังระดับมาก

2. คาดหวังดานการเงิน ผูสูงอายุรอยละ 38.7 คาดหวังระดับมาก นอกเหนือไปจาก
การดูแลในชีวิตประจําวัน คือ การใหเงินเพื่อนําไปจายสวนตัวเล็กๆ นอยๆ รวมถึงการใหสิ่งของ มี
เพียงรอยละ 5.1 เทาน้ันท่ีไมคาดหวังเงินและส่ิงของจากบุตรหลาน

3. คาดหวังการไดรับกําลังใจ ผูสูงอายุรอยละ 45.7 มีความคาดหวังมากตอกําลังใจ
ท่ีไดรับหรือไดยินจากลูกหลาน และคาดหวังวาบุตรหลานจะกลับมาเยี่ยมในชวงเทศกาล ซึ่งรอยละ 
48.9 คาดหวังมากที่สุด

4. ความคาดหวังตอการพึ่งพิงเครือญาติและเพื่อนบาน ผูสูงอายุมีความคาดหวัง
ตอบุคคลดังกลาวเชนกันซึ่งญาติ เพื่อนและเพื่อนบานสามารถใหกําลังใจ เกื้อกูลสิ่งของและเยี่ยม
เยียนคลายเหงาไดผูสูงอายุรอยละ 45.0 คาดหวังใหเครือญาติใหกําลังใจมาก ความคาดหวังในเรื่อง
เพ่ือนบานมาเยี่ยมและพูดคุยคลายเหงา ผูสูงอายุรอยละ 37.6 คาดหวังมากและมีถึงรอยละ 20.6 ท่ี
คาดหวังมากที่สุด ส่ิงท่ีผูสูงอายุคาดหวังไดจากเครือญาติ เพื่อนและเพื่อนบานคือ การมาพูดคุยถาม
ทุกขสุข การมาเย่ียมเยียนในบางโอกาส เชน เทศกาลสําคัญตาง  ๆหรอืการชวยเหลือในยามเกิดเหตุการณ
ฉุกเฉิน

5. ความคาดหวังตอบริการของชุมชนและภาครัฐ ผูสูงอายุรอยละ 39.9 มีความ
คาดหวังระดับมากกวา ตองการใหชุมชนจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุ เชน การรดน้ําดําหัวผูสูงอายุ
ในวันสงกรานต วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา หรือประเพณีสําคัญในแตละทองถ่ิน โดยใหมีกิจกรรม
ที่บุตรหลานไดมีสวนรวมดวย ประเด็นตอมา คือ ตองการใหชุมชนสงเสริมอาชีพใหกับบุตรหลาน
ท่ียังวางงาน ท้ังน้ี เม่ือบุตรหลานมีงานทําสามารถนําเงินมากเปนคาใชจายภายในบานได สวนความ
ตองการใหรัฐ จัดบริการดูแลผูสูงอายุนัน้ ผูสูงอายุรอยละ 52.1 คาดหวังมากที่สุด เชนเดียวกับความ
คาดหวังใหรัฐสนับสนุนคาใชจายเปนรายเดือนแกผูสูงอายุทุกคน รอยละ 68.0 คาดหวังมากที่สุด

มาลินี  วงษสิทธ และ ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541: 43) ศึกษาเร่ือง “ครอบครัวและผูสูงอายุ 
: ศึกษากรณีกรุงเทพมหานครและจังหวัดพระนครศรีอยุธยา” โดยภาพรวมแลว ในสวนที่เกี่ยวกับ
สภาพแวดลอมของท่ีพักอาศัย ผูสูงอายุพอใจการมีความเปนสวนตัวในที่พักอาศัยมากที่สุด รองลงมา 
คือ ความไมแออัดของท่ีพักอาศัย การมีพื้นที่ของที่พักอาศัยมากพอ และความไมอึกทึก ตามลําดับ 
อยางไรก็ตาม เม่ือใหผูสูงอายุประเมินความพึงพอใจท่ีมีตอสภาพท่ีอยูอาศัยในทุกๆ ดานแลวปรากฏวา 
ผูสูงอายุชายและผูสูงอายุท่ีพักอาศัยในชนบทพอใจในสภาพท่ีอยูอาศัยของตนมากกวาผูสูงอายุหญิง
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และผูสูงอายุที่พักอาศัยในเขตเมืองเมื่อนําอายุของผูสูงอายุมาประกอบการพิจารณากลับพบวา
ผูสูงอายุในกลุมอายุนอยในชนบทและผูสูงอายุที่มีอายุคอนขางมากในเขตเมืองพอใจในสภาพที่อยู
อาศัยในระดับท่ีคอนขางสูงและพบวาผูสูงอายุในเขตชนบทไดพบปะหรือติดตอกับญาติเปนสัดสวน
ท่ีสูงกวาผูสูงอายุในเขตเมือง ทั้งนี้โดยวิธีการติดตอที่ใชกันมากที่สุดในเขตชนบทคือการเยี่ยมเยียน
กันซ่ึงวิธีน้ีเปนวิธีทําไดงายและสะดวกท่ีสุดเพราะคนในชนบทมักพักอาศัยอยูใกลกัน การติดตอดวย
จดหมายหรือโทรศัพทเปนวิธีที่ใชกันคอนขางนอยในเขตชนบทเมื่อเปรียบเทียบกับในเขตเมือง 
ท้ังน้ี เพราะปญหาในเร่ืองการรูหนังสือของคนชนบท รวมท้ังการยังไมมีโทรศัพทใชอยางแพรหลาย
ในเขตชนบทเหมือนในเขตเมือง ผลการศึกษาประเภทของกิจกรรมที่ผูดูแลผูสูงอายุที่ตองการความ
ชวยเหลือเทาที่พบโดยทั่วไปก็คือ การเตรียม/ทําอาหาร ซักเสื้อผา ทําความสะอาดหอง/บานพาไป
พบแพทย พาไปที่อื่นนอกบาน อานหนังสือใหฟง/พูดคุยดวย ใหเงิน ใหอาหารและที่พักบทบาท
และภาระของผูดูแลผูสูงอายุจะยิ่งเพิ่มมากขึ้น และความถี่หรือความบอยครั้งของการดูแลประเภท
ตางๆ จะย่ิงทวีสูงข้ึนเม่ือผูสูงอายุประสบปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันดวย ตนเองไมได
เพ่ิมสูงข้ึนหรือผูสูงอายุประสบปญหาท่ีทําใหไมสามารถชวยเหลือตนเองได การใหการดูแลผูสูงอายุ
ท่ีประสบปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันหลายอยาง เปนการดูแลที่ผูดูแลจะตองมีบทบาท 
ภาระ และเพิ่มเวลาในการใหการดูแลมากขึ้น เชน การปอนขาวปอนน้ํา การอาบน้ําให การเปลี่ยน
เส้ือผาให การพาไปหองนํ้า/สวม การจัดยาให และการพาไปพบแพทย เปนตน ในดานการแลกเปลี่ยน
เก้ือหนุน พบวาผูสูงอายุในชนบทยังคงพบปะหรือติดตอกับญาติทุกประเภทบอยคร้ังกวาผูสูงอายุใน
เขตเมือง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากบานญาติหรือลูกหลานของคนในชนบทอยูใกลเคียงกัน วิธีการติดตอ
ท่ีใชกันมากท่ีสุดในชนบท คือ การเย่ียมเยียนกัน ในขณะท่ีในเมืองใชจดหมายหรือโทรศัพท ผูสูงอายุ
มีสัดสวนท่ีรายงานการใหความเก้ือหนุนไมวาจะเปนวัตถุ ส่ิงของ หรือเงินทองแกลูกหลานสายตรง
มากกวาญาติกลุมอื่นๆ และแหลงที่ใหการเกื้อหนุนที่สําคัญที่สุดแกผูสูงอายุ คือ บุตร นอกจากนี้
ผูสูงอายุยังใหการชวยเหลือในดานอ่ืน  ๆเชน ผูดูแลเด็กหรือดูแลบานแกบุตรของตัวเองดวย และสัดสวน
ของผูสูงอายุที่ชวยใหการดูแลหลานสายตรงคอนขางสูง ในทํานองเดียวกัน ในยามที่ผูสูงอายุปวย 
หลานสายตรงจะเปนกลุมที่ใหการดูแลผูสูงอายุในสัดสวนที่สูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับญาติอื่นๆ 
สําหรับบทบาทของผูดูแลผูสูงอายุน้ัน คือ การเตรียม/ทําอาหาร ทําความสะอาดบาน พาไปพบแพทย

ในดานการดูแลสุขภาพนั้น ผูสูงอายุชายมีคูสมรสเปนผูดูแล สวนผูสูงอายุหญิงมี
ลูกสาวเปนผูดูแล และผูท่ีเปนหลักในการจายคารักษาพยาบาลใหกับผูสูงอายุคือบุตร บุคคลหลักที่
เปนผูดูแลผูสูงอายุในชนบทมักเปนหลาน และผูดูแลผูสูงอายุในชนบทใหการดูแลผูสูงอายุเปนระยะ 
เวลาท่ียาวนานกวาผูดูแลผูสูงอายุในเมือง ผูดูแลท่ีเปนชายรายงานเหตุผลของการใหการดูแลผูสูงอายุ
วาเปนหนาท่ีและทําตามท่ีสังคมคาดหวัง สวนผูหญิงถือเปนหนาท่ีท่ีตองตอบแทนบุญคุณของผูสูงอายุ 
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สําหรับบทบาทในการดูแลนั้น ผูดูแลชวยผูสูงอายุในการเตรียม/ทําอาหาร ทําความสะอาดบาน พา
ไปพบแพทย บทบาทของผูดูแลเพิ่มมากเมื่อผูสูงอายุมีปญหาในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน
มากขึ้น และสวนใหญของผูดูแลผูสูงอายุมีภาระท่ีตองรับผิดชอบงานบานดวย  

พูลสุข  เจนพานิชย (2548: 83) ศึกษาเรื่อง “รูปแบบการวางแผนการจําหนายผูปวย
สูงอายุ” พบวา ผูปวยสูงอายุรอยละ 98 มีญาติหรือผูดูแลหลักรับผิดชอบในการดูแลผูปวยเม่ือจําหนาย
ออกจากโรงพยาบาล ผูดูแลหลักสวนใหญจะเปนเพศหญิง ไดแก ภรรยา และลูกสาว ซึ่งเปนขอ 
สังเกตสําหรับสังคมไทยที่ครอบครัวยังคงเปนลักษณะครอบครัวขยายและวัฒนธรรมไทยยังคงเนน
ในเร่ืองของความกตัญู และการดูแลคนในครอบครัว โดยมอบภาระในการดูแลบุคคลในครอบครัว
ใหเปนเร่ืองของเพศหญิง 

จรัล มาลฮอตรา และคณะ (2543: 7-8) ศึกษาเรื่อง “การศึกษาผูประกอบวิชาชีพ
พยาบาลท่ีมีบทบาทรวมในการเปนผูดูแลผูสูงอายุ” พบวากลุมพยาบาลที่เปนผูดูแลผูสูงอายุที่มีอายุ
เฉล่ีย 75.3 โดยพบวาสวนใหญจะอาศัยอยูคนละบานกับผูดูแล (รอยละ 65) มีเพียงรอยละ 35 ของ
ผูดูแลอาศัยอยูบานเดียวกับผูสูงอายุ ความสัมพันธระหวางผูสูงอายุกับผูดูแล พบวา สวนใหญผูสูงอายุ
จะมีสถานะเปนมารดา (รอยละ 38) ตามดวยบิดาหรือยา-ยาย อีกอยางละรอยละ 20 ปญหาหรือ
เหตุผลที่ตองใหการดูแลผูสูงอายุดังกลาวโดยสามารถเลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ พบวาปญหาทาง 
ดานสุขภาพหรือโรคตางๆ เปนสาเหตุสูงที่สุด ตามดวยปญหาสังคม เชนโดดเดี่ยว เหงา หรือเปน
หมาย ปญหาทางดานอารมณ จิตใจ ซึมเศรา ปญหากลุมอาการสมองเสื่อม ปญหาทางการเงิน สวน
ปญหาทางดานสารเสพติดหรือติดสุราเรื้อรังพบเพียง 1 รายเทานั้น สวนพยาบาลที่เปนผูดูแลใน
การศึกษาครั้งนี้สวนใหญเปนผูดูแลรวม โดยใชเวลาดูแลแตกตางกันไป ในดานการดูแลชวยเหลือ
กิจวัตรประจําวันพ้ืนฐานพบวาสวนมากเปนการชวยเหลือผูสูงอายุในการเดินภายในบาน ข้ึนลงบันได 
และการจัดยาแกผูสูงอายุ สําหรับผูดูแลชวยเหลือในกิจวัตรประจําวันตอเนื่องพบวาสวนใหญเปน
การนําพาผูสูงอายุไปรับการตรวจรักษาตามสถานพยาบาล และการชวยเหลือในดานการเดินทาง
โดยใชรถสาธารณะ 

โสภา  หอยสังฆ (2541: 53-61) ศึกษาเรื่อง “ความตองการการดูแลและการรับรู
การดูแลที่ไดรับจากครอบครัวของผูสูงอายุในชนบท” พบวา ผูสูงอายุมีความตองการการดูแลอยูใน
ระดับสูง โดยสิ่งที่ผูสูงอายุมีความตองการดูแลอยูในระดับมาก คือ ความตองการดูแลดานรางกาย 
ดานความปลอดภัย ดานความรักและเปนสวนหน่ึงของสังคม ดานความมีคุณคาในตัวเอง ดานความ
ประจักษในคุณคาของตัวเอง และดานการรับรูขอมูลขาวสาร สวนสิ่งที่ผูสูงอายุมีความตองการการ
ดูแลอยูในระดับปานกลาง คือ ดานสุนทรียะ 
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ความตองการการดูแลดานรางกาย พบวา ในเรื่องการรับประทานอาหาร สิ่งที่
ผูสูงอายุ รอยละ 53.8-73 มีความตองการการดูแลอยูในระดับมาก คือ การจัดเตรียมอาหารใหครบ
ท้ัง 3 มื้อ ทุกวัน การเตรียมอาหารระหวางมื้อในชวงสายและบาย และการจัดหาน้ําดื่มที่สะอาดให
เพียงพอกับความตองการในแตละวัน (8 – 10 แกว) 

ดานความตองการดูแลเกี่ยวกับการขับถาย พบวา ส่ิงท่ีผูสูงอายุรอยละ 59.1 มีความ
ตองการการดูแลในระดับมาก คือ การจัดใหมีความสะดวกในการขับถาย เชน การเตรียมกระโถน
ใชในหองนอน หรือ หองนอนอยูใกลกับหองสวม การซักถามและการสังเกตความผิดปกติของการ
ขับถายอุจจาระปสสาวะ

ความตองการการดูแลเก่ียวกับการพักผอนนอนหลับ พบวา ผูสูงอายุรอยละ 67–71.3
มีความตองการการดูแลอยูในระดับมาก ในเรื่องเกี่ยวกับการจัดหองนอนใหสะอาด ที่นอนเหมาะสม 
อากาศถายเทไดดี การจัดใหมีเวลานอนพักกลางวัน และการดูแลใหไดรับการนอนหลับอยางเพียงพอ

ความตองการการดูแลเก่ียวกับการออกกําลังกาย ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุตองการ
การดูแลเกี่ยวกับการออกกําลังกายในเรื่องเกี่ยวกับ การจัดกิจกรรมใหทําในยามวาง การสงเสริมให
มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึงมีผูสูงอายุรอยละ 46.1-56.5 ตองการการดูแลอยูในระดับมาก 
สวนการพาไปเดินเลนอยางสม่ําเสมอนั้น ผูสูงอายุรอยละ 52.2 มีความตองการการดูแลในระดับ
ปานกลาง

ความตองการการดูแลเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ พบวา ส่ิงท่ีผูสูงอายุรอยละ 53-72.2 
ตองการการดูแลอยูในระดับมาก คือ การพาไปตรวจสุขภาพประจําป หรือ ตรวจสุขภาพตามนัด 
การพาไปพบแพทย/สถานพยาบาล เม่ือมีปญหาสุขภาพ และการบีบนวดเม่ือมีอาการปวดเม่ือยกระดูก
และกลามเน้ือ

ความตองการการดูแลดานความปลอดภัย จากการศึกษาความตองการการดูแลดาน
ความปลอดภัยของผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุรอยละ 53.9 – 73 มีความตองการการดูแลในดานความ
ปลอดภัยอยูในระดับมาก ในเร่ืองเก่ียวกับการจัดวางอุปกรณภายในบานไมใหกีดขวางทางเดิน การจัด
ใหมีแสงสวางในบานอยางเพียงพอ โดยเฉพาะบริเวณทางเดินและหองนํ้าและการไปเปนเพ่ือนขณะ
เดินทาง 

ความตองการการดูแลดานความรักและเปนสวนหนึ่งของสังคม จากการศึกษา
ความตองการการดูแลของผูสูงอายุในดานความตองการความรักและเปนสวนหนึ่งของสังคมพบวา 
ผูสูงอายุรอยละ 58.3–72.2 ตองการการดูแลอยูในระดับมาก ในเรื่องเกี่ยวกับ การสนับสนุนดาน
การเงินอยางเพียงพอ การชวยใหมีโอกาสพบปะเพื่อนวัยเดียวกันอยางสม่ําเสมอ การใหบุคคลที่รัก
ดูแลปรนนิบัติขณะเจ็บปวย การใหความชวยเหลือทุกคร้ังท่ีตองการ การชวยใหมีสวนรวมในกิจกรรม
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ทางสังคม เชน พาไปวัด/รวมกิจกรรมในชุมชน และการเปดโอกาสใหมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ 
ของครอบครัว 

ความตองการการดูแลดานการมีคุณคาในตนเอง จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุรอย
ละ 58.3-70.4 มีความตองการการดูแลดานความมีคุณคาในตนเอง อยูในระดับมากในเรื่องเกี่ยวกับ
การสนับสนุนใหสมาชิกในครอบครัวยกยองและยอมรับในความสามารถ การสนับสนุนใหสมาชิก
ในครอบครัวยกยองและยอมรับในความสามารถ การสนับสนุนใหมีสวนรวมในการแกปญหาตางๆ 
ของครอบครัว การรับฟงปญหาความรูสึกและความคิดเห็นและเปดโอกาสใหทํากิจกรรมตางๆ ใน
แตละวันดวยตนเอง การท่ีผูสูงอายุสวนใหญตองการใหบุตรหลาน หรือผูดูแลยกยองและยอมรับใน
ความสามารถ ตองการมีสวนรวมในการแกไขปญหาตางๆ ของครอบครัวนั้น เกิดจากผูสูงอายุสวน
ใหญคิดวาตนเองยงัมีความสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ ดวยตนเอง และตองการใหบุคคลใน
ครอบครัวและบุตรหลานเคารพเช่ือฟงและยกยอง

ความตองการการดูแลดานการรับรูขอมูลขาวสาร พบวา ความตองการการดูแล
ของผูสูงอายุในดานการรับรูขอมูลขาวสาร ผูสูงอายุรอยละ 59.1 – 60 มีความตองการการดูแลอยูใน
ระดับมากในเร่ือง การพูดคุยแลกเปล่ียนขาวสารกับสมาชิกในครอบครัว และการชวยใหพบปะพูดคุย
กับผูอ่ืนเพ่ือแลกเปล่ียนขอมูลขาวสาร สวนเร่ืองการจัดหาวิทยุ โทรทัศน หนังสือพิมพ เพ่ือรับรูขอมูล
ขาวสารตางๆ เปนประจําพบวา ผูสูงอายุ รอยละ 60 มีความตองการการดูแลอยูในระดับปานกลาง

ความตองการการดูแลดานสุนทรียะ พบวา ผูสูงอายุรอยละ 59.1–67 มีความตองการ
การดูแลอยูในระดับมากในเรื่องเกี่ยวกับการพาไปทําบุญ/รวมพิธีกรรมทางศาสนาอยางสม่ําเสมอ 
และการจัดหาเส้ือผาท่ีสวยงามและเหมาะสําหรับใชในโอกาสตางๆ สิ่งที่ผูสูงอายุรอยละ 41.7–61.7 
มีความตองการการดูแลอยูในระดับปานกลาง คือ การจัดหาหนังสือหรือเทปธรรมะ การพาไปเที่ยว
ในสถานที่ที่ผูสูงอายุชอบ และการใหมีโอกาสเขารวมกิจกรรมดานศิลปะที่ผูสูงอายุชอบ เชน รอง
เพลง การเลนดนตรีไทย/ดนตรีสากล สวนการอานหนังสือนิยาย นิทานวรรณคดีใหฟง เปนสิ่งที่
ผูสูงอายุสวนใหญมีความตองการอยูในระดับนอย 

แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต

คุณภาพชีวิตเปนแนวคิดท่ีสําคัญท่ีไดรับความสนใจอยางกวางขวางเพราะเปนเปาหมาย
หลักของการพัฒนาประเทศ เนื่องจากคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากร จะทําใหประเทศพัฒนาไปได
อยางรวดเร็ว
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ความหมายและองคประกอบของคุณภาพชีวิต
คําวาคุณภาพชีวิต (Quality of life) เปนคําที่มีความหมายกวางมาก และมีผูให

ความหมายของคําน้ีแตกตางกันไปตามภูมิหลังของสาขาวิชาและปรัชญาชีวิตของแตละคน
ยูเนสโก (UNESCO, 1978: 88) ไดใหนิยามความหมาย คุณภาพชีวิตไววา คุณภาพ

ชีวิตเปนความรูสึกของการอยูอยางพึงพอใจ (มีความสุข มีความพอใจ) ตอองคประกอบตางๆ ของ
ชีวิต ซ่ึงมีสวนสําคัญมากท่ีสุดของบุคคล 

โทแรนซี (Torrance, 1987: 594 อางถึงใน เพชรนอย  สิงหชางชัย: 5) ใหความหมาย
คุณภาพชีวิตวาเปนแนวคิดที่รวบรวมเอาทุกสิ่งทุกอยางที่เกี่ยวของกับปจจัยทุกชนิดที่มีผลกระทบ
ตอชีวิต ของบุคคล คุณภาพชีวิตแนวคิดนี้จึงมีความหมายกวางขวางมีสวนสัมพันธกับทุกดานที่มีอยู
ในแตละบุคคล ในเรื่องสุขภาพที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิต คงหมายถึงเฉพาะปจจัยหนึ่งที่เปนสวน
หน่ึงของสุขภาพเทาน้ัน

กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคณะ (2535:10 – 11) คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาพ
ความเปนอยูของบุคคลทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม ความคิด และจิตใจ ที่ทําใหบุคคลสามารถ
ดํารงอยูรวมกับสังคมไดอยางเหมาะสม

ศิริ ฮามสุโพธ์ิ (2536: 33) คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตของบุคคลที่สามารถดํารงอยู
ในสังคมไดอยางเหมาะสมไมเปนภาระและไมกอใหเกิดปญหาใหกับสังคม เปนชีวิตที่มีความหมาย
ทั้งรางกายและจิตใจสามารถดํารงชีวิตที่ชอบธรรมสอดคลองกับสภาพแวดลอม คานิยมของสังคม 
สามารถแกไขปญหาตลอดจนแสวงหาสิ่งที่ตนประสงคใหไดมาอยางถูกตองภายใตเครื่องมือและ
ทรัพยากรท่ีมีอยู

องคการอนามัยโลก (The WHOQOL Group, 1996 อางถึงในมาลี สบายยิ่ง, 2547: 
115) ไดใหความหมายของคุณภาพชีวิตไววาเปนการรับรูเก่ียวกับบทบาทและสถานะในการดํารงชีวิต
ของแตละบุคคลภายใตบริบทของวัฒนธรรมท่ีบุคคลน้ันอาศัยอยู

สรุปแลวคุณภาพชีวิต หมายถึง ความรูสึกความพึงพอใจของบุคคลที่เกี่ยวของกับ
สภาพความเปนอยู ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ ความสัมพันธทางสังคม และส่ิงแวดลอม

ในสวนขององคประกอบของคุณภาพชีวิตนั้น กุหลาบ รัตนสัจจธรรม และคณะ 
(2535:10-11) ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิตออกเปนมิติตางๆ ดังน้ี 

1. คุณภาพชีวิตดานรางกาย หมายถึง อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย สุขภาพ
อนามัย พลังงาน การออมทรัพย ส่ิงอํานวยความสะดวกในครอบครัวและการประกอบอาชีพ
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2. คุณภาพชีวิตดานอารมณ หมายถึงการพักผอนหยอนใจที่มีคุณประโยชน ความ
นิยมชมชอบในศิลปวัฒนธรรมของทองถิ่น ความสัมพันธที่อบอุนในครอบครัวและชุมชน ความรัก
และความเปนเจาของท่ีมีตอหมูคณะ

3. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางกายภาพ หมายถึง สภาวะแวดลอมท่ีบริสุทธ์ิ
สะอาดและเปนระเบียบ ปราศจากมลภาวะในดิน น้ํา อากาศ และเสียง มีทรัพยากรที่จําเปนแกการ
ดํารงชีวิต และการคมนาคมที่สะดวก

4. คุณภาพชีวิตดานสภาพแวดลอมทางวัฒนธรรม หมายถึง โอกาสในการศึกษา 
การมีสวนรวมในกิจกรรมสาธารณะ การประกอบอาชีพท่ีเทาเทียมกัน ความปลอดภัยในรางกาย ชีวิต
และทรัพยสิน การปกครองที่ใหสิทธิเสรีภาพและความเสมอภาค ความเปนธรรมดานรายได และ
ทางสังคม ความรวมมือรวมใจในชุมชน ความเปนระเบียบวินัย ความเห็นอกเห็นใจกัน และการมี
คานิยมท่ีสอดคลองกับหลักธรรมของศาสนา

5. คุณภาพชีวิตดานความคิด หมายถึง ความรูความเขาใจที่เกี่ยวกับโลก ชีวิตและ
ชุมชน การศึกษา วิชาอาชีพ ความสามารถในการปองกันและแกไขปญหาตางๆ ของตัวเอง ครอบครัว
และชุมชน การเปนท่ียอมรับของชุมชน การสรางความสําเร็จดวยตนเอง การยอมรับตนเอง และการ
มีเปาหมายในชีวิตท่ีเหมาะสม

6. คุณภาพชีวิตดานจิตใจ หมายถึง การมีคุณธรรมในสวนตนและสังคม เชน 
ความซ่ือสัตยสุจริต เมตตา กรุณา ชวยเหลือเก้ือกูล กตัญูกตเวที ความจงรักภักดีตอชาติ ความศรัทธา
ในศาสนา ความเสียสละและการละเวนจากอบายมุข 

ซึ่งสอดคลองกับองคประกอบของคุณภาพชีวิตที่ชัยวัฒน ปญจพงษ (2527: 137) 
ไดแบงไวเชนเดียวกัน สวนที่แตกตางและเพิ่มเติมมา มีดวยกัน 7 ดาน คือ 1) มีการศึกษาและ
ประสบการณพอสมควร 2) มีฐานะทางเศรษฐกิจพอควร 3) สามารถดําเนินกิจกรรมเพ่ือใหไดมาซึ่ง
ส่ิงท่ีตนประสงคดวยวิธีอันชอบธรรม และประหยัด 4) รูจักใชทรัพยากรตามธรรมชาติอยางประหยัด
และถูกตอง 5) สามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ 6) สามารถคาดคะเนเหตุการณ
ภายหนาไดอยางมีประสิทธิภาพ และ 7) สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม สังคม เศรษฐกิจ 
การเมือง

สําหรับองคการอนามัยโลกไดพัฒนาเคร่ืองช้ีวัดคุณภาพชีวิตมาอยางตอเน่ือง เพื่อให
เหมาะสมกับการใชประเมินคุณภาพชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ และมีความเปนสากล เรียกวา 
WHOQOL – 100 ประกอบดวยคุณภาพชีวิตทั้งหมด 6 ดาน คือ 

1. ดานรางกาย คือ การรับรูเกี่ยวกับสภาพรางกายของแตละบุคคลซึ่งมีผลกับการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน 
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2. ดานจิตใจ คือ การรับรูเกี่ยวกับสภาพจิตใจของตนเอง 
3. ดานระดับความเปนอิสระของบุคคล คือ การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตอง

พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืน รับรูถึงความสามารถของตนเอง
4. ดานความสัมพันธทางสังคม คือ การรับรูเร่ืองความสัมพันธของตนเองกับบุคคล

อ่ืนๆ 
5. ดานส่ิงแวดลอม คือ การรับรูเก่ียวกับส่ิงแวดลอมท่ีจะมีผลตอการดําเนินชีวิต 
6. ดานความเชื่อสวนบุคคล คือ การรับรูเกี่ยวกับความเชื่อมั่นตางๆ ของตน ที่มี

ผลตอการดําเนินชีวิต
ระยะตอมาทางทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก ไดจัดองคประกอบ

ของคุณภาพชีวิตข้ึนใหมโดยรวบรวมองคประกอบเดิมบางดานท่ีมีสวนคลาย  ๆกนัเขาดวยกัน จนเหลือ
เพียง 4 ดานดวยกัน คือ 1) ดานรางกาย 2) ดานจิตใจ 3) ดานความสัมพันธทางสังคม และ 4) ดาน
ส่ิงแวดลอม

สรุปแนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิต เปนความรูสึกความพึงพอใจของบุคคลท่ีเก่ียวของ
กับสภาพความเปนอยูของบุคคล ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และส่ิงแวดลอม ทําใหบุคคลนั้นมี
ความสุขทั้งทางรางกาย และจิตใจ สําหรับองคการองคการอนามัยโลกไดพัฒนาเครื่องชี้คุณภาพ
ชีวิตข้ึนมาอยางตอเน่ืองเพ่ือใหมีความเหมาะสมท่ีจะใชประเมินคุณภาพชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ
และเปนสากล เรียกวา WHOQOL – 100 ประกอบดวย 5 ดาน คือ 1) ดานรางกาย คือ การรับรูสภาพ
ทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึงมีผลตอชีวิตประจําวัน 2) ดานจิตใจ คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของ
ตนเอง 3) ดานระดับความเปนอิสระของบุคคล คือ การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตองพึ่งพาผูอื่น 
4) ดานความสัมพันธทางสังคม คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 5) ดาน
ความเช่ือสวนบุคคล คือ การรับรูเก่ียวกับความเช่ือม่ันตางๆ ของตนท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต แตระยะ
ตอมาทีมพัฒนาคุณภาพชีวิตไดจัดองคประกอบของคุณภาพชีวิตข้ึนมาใหมโดยรวมบางองคประกอบ
เขาดวยกันจึงทําใหเหลือเพียง 4 ดานเทานั้น คือ 1) ดานรางกาย 2) ดานจิตใจ 3) ดานความสัมพันธ
ทางสังคม และ 4) ดานสิ่งแวดลอม ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดใชแนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต
ขององคการอนามัยโลกที่ไดมีการปรับปรุงยุบรวมองคประกอบใหเหลือเพียง 4 ดานมาเปนกรอบ
ในการวิเคราะหขอมูล

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา มีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิตดังตอไปนี้
นภาพร  ศึกเสือ (2548: 78) ศึกษาเรื่อง “การดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุท่ีเล้ียงดูหลาน จังหวัดสุราษฎรธานี”  พบวา การดูแลตนเองของผูสูงอายุที่เลี้ยงดูหลานอยู
ในระดับปานกลางทั้งโดยรวมและรายดาน คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุที่เลี้ยงดูหลานโดยรวมอยูใน
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ระดับสูง และเม่ือพิจารณารายละเอียดตามองคประกอบของคุณภาพชีวิต พบวา คุณภาพชีวิตดาน
จิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม และดานส่ิงแวดลอมอยูในระดับสูง สวนคุณภาพชีวิตดานรางกาย
อยูในระดับปานกลาง สวนตัวแปรท่ีทํานายคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีเล้ียงดูหลาน คือ การดูแลตนเอง
ดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว และการดูแลตนเองดานการดูแลสุขวิทยา
สวนบุคคล สามารถทํานายความแปรปรวนของคุณภาพชีวิตไดรอยละ 48 โดยการดูแลตนเองดาน
การมีปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีเวลาเปนสวนตัวเปนตัวแปรที่ทํานายคุณภาพชีวิตไดมากที่สุด 
คือ รอยละ 42 

วิโรจน เรืองสะอาด (2537) ศึกษาเรื่อง “คุณภาพชีวิตผูสูงอายุตําบลบานสหกรณ 
กิ่งอําเภอแมออน จังหวัดเชียงใหม”  ศึกษาโดยใชองคประกอบคุณภาพชีวิต 4 ดาน คือ 1) ดาน
สัมพันธภาพทางสังคม 2) ดานจิตใจ 3) ดานรางกาย 4) ดานสิ่งแวดลอม ผลการวิจัย พบวา 
องคประกอบคุณภาพชีวิต คือ 1) ดานสัมพันธภาพทางสังคม ประชาชน ผูสูงอายุมีความรูสึกพอใจ
ในการดูแลเอาใจใสจากสมาชิกในครอบครัว มีความพอใจกับสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัว 
มีความรูสึกพอใจตอการผูกมิตรหรือการเขากับคนอ่ืนๆ อยางที่ผานมา เชน เพื่อนบาน และความรูสึก
พอใจกับการชวยเหลือที่ไดรับจากเพื่อนๆ โดยที่สามารถเขารวมกิจกรรมตางๆ ในสังคมไดดี ใน
ขณะเดียวกันมีความพอใจในการท่ีสามารถใหความชวยเหลือแกสมาชิกในครอบครัว และเพ่ือนบาน
ไดอยูในระดับสูง 2) ดานจิตใจ ประชาชนผูสูงอายุมีสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจที่เปนความเชื่อในสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง เชน ศาสนา ทําใหมีจิตใจที่เขมแข็งมีความรูสึกวาพวกเขามีชีวิตที่มีความหมายและมีคุณคา
ตอตัวเอง ตอบุตรหลาน ญาติ และคนอ่ืนๆ และมีความพอใจในชีวิต คือ รูสึกมีความสุข มีความสงบ 
มีความหวัง ตลอดจนมีความภาคภูมิใจและมั่นใจในตนเอง และสามารถยอมรับกับรูปรางหนาตา
ของตัวเองท่ีเปล่ียนไปไดอยูในระดับปานกลาง 3) ดานรางกาย ประชาชนผูสูงอายุสามารถประกอบ
กิจวัตรประจําวันไดตามปกติ ไมวาจะเปนการรับประทานอาหาร แปรงฟน และอาบน้ําไดเอง 
ตลอดจนอาการเจ็บปวย เชน การปวดหัว ปวดทอง หรือปวดตามตัว ซ่ึงทําใหไมสามารถทําใหสิ่งที่
ตองการไดนั้นเกิดขึ้นนอยครั้ง และเคยเดินทางไปรับการรักษาพยาบาล เพื่อใหทํางานหรือมีชีวิตใน
แตละวนัเชนกัน แตไมบอยคร้ังนักสวนการนอนหลับพักผอนเพ่ือใหมีพละกําลังในการกระทําส่ิงตาง  ๆ
ในแตละวันน้ันอยูในระดับปานกลางและพอใจกับความสามารถในการทํางาน อันเน่ืองมาจากสุขภาพ
ที่แข็งแรงเหมาะสมตามวัย รวมทั้งการที่สามารถเดินทางไปไหนมาไหนไดดวยตัวเองโดยไมตอง
พ่ึงพาอาศัยผูอ่ืน อยูในระดับปานกลางเชนเดียวกัน และ 4) ดานสิ่งแวดลอม ประชาชนผูสูงอายุไมมี
ความวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องการใชจาย มีความรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัย ไดรับรูเรื่องราว
ขาวสารที่จําเปนในชีวิตประจําวัน รวมทั้งมีโอกาสพักผอนคลายเครียด และมีความพึงพอใจที่จะ
สามารถไปใชบริการสาธารณสุขไดตามความจําเปน โดยสภาพแวดลอมท่ีอยูมีผลท่ีดีตอสุขภาพ และ
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ความรูสึกพอใจกับบานเรือนท่ีอยูอาศัยในปจจุบัน เน่ืองดวยสภาพบานเรือนมีความเหมาะสมกับสุขภาพ
ในขณะเดียวกันมีความรูสึกสะดวกสบาย ในการเดินทางไปในทางตางๆ อยูในระดับปานกลาง

สาวติรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536: 163) ศึกษาเร่ือง “ปจจัยท่ีมีผลตอการรับรูกระบวนการ
สูงอายุและคุณภาพชีวิต” พบวา ผูสูงอายุรับรูกระบวนการสูงอายุตามวัยที่กําหนดเกณฑอายุ 60 ป
ขึ้นไป และรับรูภาวะสุขภาพกายท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมถอยไดชัดเจนกวากระบวนการสูงอายุ
ดานจิตและสังคม ทั้งนี้จากการวิเคราะหคําตอบของผูสูงอายุพบวา สิ่งที่ทําใหรูสึกเปนผูสูงอายุ คือ
ภาวะสุขภาพกายที่เปลี่ยนแปลงเสื่อมถอย แตไมเจ็บปวยและเกณฑอายุ 60 ป แมวารางกายจะ
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเส่ือมแตมีผูสูงอายุมิไดเครียดหรือวิตกกังวล กลัว ผูสูงอายุรูสึกพึงพอใจเม่ือ
พบวาแมอายุจะมากและมีการเปล่ียนแปลงแตยังสามารถชวยเหลือตนเองได และบางโอกาสยังสามารถ
ชวยบุคคลอ่ืนไดทําใหผูสูงอายุรูสึกมีความสุข

วารี  กังใจ (2541: 16-17) ศึกษาเรื่อง “ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ความสามารถ
ในการดูแลตนเอง และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ” พบวา ลักษณะครอบครัวสวนใหญเปนครอบครัว
ขยาย และผูสูงอายุยังคงอาศัยอยูกับคูครองและบุตร รายไดสวนใหญของผูสูงอายุจึงไดจากบุตรหลาน 
รองลงมาคือ จากการประกอบอาชีพ และเมื่อนําตัวแปรตาง ๆ คือ สถานภาพสมรส การศึกษา ความ
เพียงพอของรายได ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และความสามารถในการดูแลตนเอง เขาในการ
วิเคราะหสหสัมพันธพหุคูณแบบข้ันตอน เพ่ือทํานายคุณภาพชีวิตโดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรอ่ืน
ในสมการ พบวา ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ความสามารถในการดูแลตนเอง และการศึกษามี
ความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและมีอํานาจการทํานายเพ่ิมข้ึนตามลําดับ ซ่ึง
ตัวแปรทั้ง 3 นี้สามารถอธิบายความแปรปรวนของคุณภาพชีวิตไดรอยละ 38.16 และความรูสึกมี
คุณคาในตนเองเปนตัวแปรที่มีอํานาจในการทํานายคุณภาพชีวิตมากที่สุด

สรัลรัตน พลอินทร, มุกขดา ผดุงยาม และคมสัน แกวระยะ (2547) ศึกษาเรื่อง 
“ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและการสนับสนุนทางสังคมกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุใน
ตําบลธงชัย จังหวัดเพชรบุรี” พบวา การสนับสนุนทางสังคมเปนเครือขายของความสัมพันธท่ีผูสูงอายุ
ไดรับจากบุคคลในสังคม การท่ีผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคมอยางเพียงพอ จะชวยลดความเครียด 
ความทุกขใจทําใหผูสูงอายุมีการปรับเปล่ียนวิถีการดําเนินชีวิตของตนเองไดและกอใหเกิดมีความสุข 
ความพึงพอใจในการไดรับการสนับสนุนทางสังคมน้ัน ผูสูงอายุจะรูสึกผูกพันเปนสวนหน่ึงของสังคม 
จนทําใหเกิดการเจ็บปวยทางดานสุขภาพจิตและจิตเวชก็ตาม ถาไดรับการสนับสนุนทางสังคมใน
ระดับสูงจะชวยสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากวัยและ
ภาวการณเจ็บปวยได การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับคุณภาพชีวิตอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และสามารถทํานายสุขภาพจิตของผูสูงอายุไดรอยละ 12.2 การที่ผลวิจัยเปน
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เชนน้ี อธิบายไดวาผูสูงอายุไดรับการสนับสนุนทางสังคมอยูในระดับสูง โดยมีความรักใครผูกพัน
ใกลชิดสนิทสนมกับบุคคลอ่ืน หรือ บุคคลรอบขางท่ีใกลชิด ไดรับการยอมรับจากสังคม ไดมีโอกาส
ไดดูแลชวยเหลือผูอ่ืน มีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และไดรับคําแนะนําตาง ๆ จะมีความม่ันคงทาง
อารมณ รูสึกตนเองมีคา สามารถควบคุมตนเองได 

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ

การศึกษา เร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
น้ีผูวิจัยไดใชการวิจัยเชิงคุณภาพมาชวยอธิบายปรากฎการณท่ีเกิดข้ึนเพ่ือใหเกิดความชัดเจนและลึกซ้ึง
มากย่ิงข้ึน โดยไดสรุปแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ (สุภางค จันทรวานิช, 2546; ชาย  โพธิสิตา, 2549;
เทียนฉาย  กีระนันทน, 2544; สุชาติ  ประสิทธ์ิรัฐสินธุ, 2546) ดังนี้ 

การวิจัยเชิงคุณภาพ คือ วิธีการศึกษาปรากฏการณจากสภาพแวดลอมตามความเปนจริง
ในทุกมิติ เพื่อใหเกิดความรูความเขาใจปรากฏการณนั้น สวนใหญเปนการวิจัยซ่ึงเก่ียวของกับขอมูล
ทางสังคมและวัฒนธรรมหลายประการ ซึ่งไมอาจจัดทําในรูปปริมาณได ความแตกตางที่ชัดเจน
ระหวางการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพ คือ วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะห
ขอมูล การเก็บรวบรวมขอมูลทําไดโดยการใชวิธีการสังเกตจากการเขาไปอยูในชุมชนท่ีศึกษา ประกอบ
กับการสนทนาพูดคุยและสัมภาษณอยางไมเปนทางการ ดังที่นักมานุษยวิทยาปฏิบัติ หรือ อาจเปน
การศึกษาโดยอาศัยเอกสารดังที่นักประวัติศาสตรศึกษา การวิเคราะหขอมูลคือ การตีความสราง
ขอสรุป โดยอาจไมอาศัยตัวเลขทางสถิติเปนหลัก หากแตสรางขึ้นจากสิ่งที่ไดสังเกต สัมภาษณ และ
การจดบันทึกมาดวยตนเอง

1. เครื่องมือวิจัย เครื่องมือวิจัยที่สําคัญที่สุด คือ ตัวผูวิจัยเอง เพราะการวิจัยเชิง
คุณภาพ เปนการใชคนสัมผัสกับคนโดยตรง นอกจากตัวผูวิจัยแลวยังอาจใชเครื่องมืออื่น ๆ ไดทุก
ชนิด จนถือวาการวิจัยเชิงคุณภาพเปน Multi-instrument approach เครื่องมืออันหนึ่งที่มีประโยชน
มากสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ คือ บันทึกภาคสนามของนักวิจัย บันทึกนี้จะระบุรายละเอียดตางๆ 
ท่ีนักวิจัยไดรับรูระหวางการสังเกตหรือสัมภาษณ ไดแก กิจกรรมท่ีสังเกต พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน ปฏิกิริยา 
เวลา บุคคล สภาพแวดลอม ใหผูอานเห็นภาพเหมือนกับท่ีผูวิจัยเห็น

2. วิธีรวบรวมขอมูล วิธีรวบรวมขอมูลท่ีใชมากท่ีสุด คือ
2.1 การสังเกต (Observation) หมายถึง การเฝาดูสิ่งที่เกิดขึ้นหรือปรากฏการณ

ท่ีเกิดข้ึนอยางเอาใจใสและกําหนดไวอยางมีระเบียบวิธี เพื่อวิเคราะหหรือหาความสัมพันธของสิ่งที่
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เกิดข้ึนน้ัน ทําใหรูพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเปนธรรมชาติ เปนขอมูลโดยตรงตามสภาพความเปนจริง 
การสังเกตที่ใชในการวิจัยเชิงคุณภาพมี 2 แบบ ดังน้ี

2.1.1 การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant observation) คือ การสังเกต
ชนิดที่ผูวิจัยเขาไปใชชีวิตรวมกับกลุมผูคนที่ถูกศึกษา มีการรวมกระทํากิจกรรมดวยกันและพยายาม
ใหคนในชุมชนนั้นยอมรับ ผูสังเกตมีสภาพบทบาทเชนเดียวกับตน การสังเกตแบบนี้จะไดขอมูลที่
แทจริง

2.1.2 การสังเกตแบบไมมีสวนรวม (Non- participant observation) หรือ 
การสังเกตโดยตรงเปนการสังเกตที่ผูวิจัยเฝาสังเกตอยูนอกวง กระทําตนเปนบุคคลภายนอกโดยไม
เขาไปมีสวนรวมในกิจกรรมที่ทําอยู อยางไรก็ตามหากผูถูกสังเกตรูตัววามีคนคอยสังเกตอยู อาจมี
ผลกระทบตอพฤติกรรมใหผิดไปจากปกติได

2.2 การจดบันทึกภาคสนาม (Field note) คือ การบันทึกขอมูลที่ไดจากการ
สังเกตการจดบันทึกเปนวิธีการสําคัญในการเก็บขอมูลเพ่ือทําใหการวิจัยน้ันสมบูรณย่ิงข้ึน การจดบันทึก
เพ่ือปองกันการลืม ชวยในการเรียบเรียงความคิดในการวางแผน และชวยในการสรุปขอมูลเปนระยะ

2.3 การสัมภาษณ (Interview) เปนวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลที่มีรูปแบบของ
ปฏิสัมพันธระหวางผูถามและผูตอบ ภายใตกฎเกณฑมีวัตถุประสงคเพ่ือรวบรวมขอมูล เปนการสนทนา
อยางมีจุดหมายเปนหลัก ลักษณะสําคัญของการสัมภาษณ คือ มีความยืดหยุน ผูถูกสัมภาษณมี
โอกาสอธิบายขยายความ หรือ ซักถามคําถามเพิ่มเติมติดตอกันเพื่อใหผูตอบเขาใจวัตถุประสงคของ
ผูสัมภาษณ

2.3.1 การสัมภาษณแบบมีโครงสราง (Structured interview) มีลักษณะ
คลายกันกับการใชแบบสอบถาม และเปนวิธีท่ีใชไดคอนขางงายสําหรับนักสัมภาษณ เพราะคําถาม
ตาง  ๆไดถูกกําหนดเปนแบบสัมภาษณข้ึนใชประกอบการสัมภาษณไวลวงหนา ลักษณะของการสัมภาษณ
จึงเปนการสัมภาษณที่มีคําถามและขอกําหนดแนนอนตายตัว จะสัมภาษณผูใดก็ไดใชคําถามแบบ
เดียวกัน

2.3.2 การสัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (Non-structured interview) เปน
การสัมภาษณท่ีตองการขอมูลท่ีละเอียดลึกซึ้งเกี่ยวกับวัฒนธรรมของชุมชน และขอมูลดังกลาวเปน
ขอมูลที่ยังไมมีผูรวบรวมมากอน ขอมูลที่ไดมาจากการสัมภาษณแบบนี้ถูกนํามาศึกษาวิเคราะหเพื่อ 
ใหเห็นภาพและเขาใจปรากฎการณทางวัฒนธรรม ในการสัมภาษณแบบนี้ตัวผูวิจัยหรือผูวิเคราะห
ขอมูลมักเปนผูสัมภาษณเอง จึงรูวาตองการขอมูลแบบใด เพื่อวัตถุประสงคใด ฉะนั้นจึงตั้งคําถาม
ในขณะสัมภาษณได โดยจะเตรียมแนวคําถามกวาง ๆ ไวลวงหนา
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3. การตรวจสอบขอมูล ในการวิจัยเชิงคุณภาพ กระบวนการหนึ่งที่สําคัญ คือ การ
ตรวจสอบขอมูลเพ่ือสรางความนาเช่ือถือใหเกิดความไววางใจในคุณภาพของงานวิจัย ดังนี้

3.1 การตรวจสอบสามเสาดานขอมูล (Data triangulation) คือ การพิสูจนวา
ขอมูลท่ีผูวิจัยไดมาน้ันถูกตองหรือไม วิธีตรวจสอบคือ การสอบแหลงขอมูล แหลงท่ีมาท่ีจะพิจารณา
ในการตรวจสอบ ไดแก แหลงเวลา แหลงสถานที่ และแหลงบุคคล แหลงเวลา หมายถึง ถาขอมูล
ตางเวลากันจะเหมือนกันหรือตางกันหรือไม แหลงสถานที่ หมายถึง ถาขอมูลตางสถานที่กันจะ
เหมือนกันหรือไม แหลงบุคคล หมายถึง ถาบุคคลใหขอมูลเปล่ียนไป ขอมูลจะเหมือนเดิมหรือไม

3.2 การตรวจสอบสามเสาดานผูวิจัย (Investigator triangulation) คือ การ
ตรวจสอบวา ผูวิจัยแตละคนจะไดขอมูลตางกันอยางไร โดยเปลี่ยนตัวผูสังเกตแทนที่จะใชผูวิจัยคน
เดียวกันสังเกตโดยตลอด ในกรณีท่ีไมแนใจในคุณภาพของผูรวบรวมขอมูลสนาม ควรเปล่ียนตัวผูวิจัย
ใหมีหลายคน

3.3 การตรวจสอบสามเสาดานทฤษฏี (Theory triangulation) คือ การตรวจสอบ
วาถาผูวิจัยใชแนวคิดทฤษฎีที่ตางไปจากเดิมจะทําใหการตีความขอมูลแตกตางกันมากนอยเพียงใด 
อาจทําไดงายกวาในระดับสมมติฐานชั่วคราว (Working hypothesis) และแนวคิดขณะที่ลงมือตีความ
สรางขอสรุปเหตุการณแตละเหตุการณ

3.4 การตรวจสอบสามเสาดานวิธีรวบรวมขอมูล (Methodological triangulation) 
คือ วิธีการใชวิธีเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ กันเพื่อรวบรวมขอมูลเรื่องเดียวกัน เชน ใชวิธีการสังเกต
ควบคูกับการซักถามพรอมกันนั้นศึกษาขอมูลจากแหลงเอกสารประกอบดวย

4. การวิเคราะหขอมูล การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพเร่ิมดวยการจัดระเบียบขอมูล 
ท้ังในทางกายภาพและในทางเน้ือหา คือ ทําขอมูลหลายประเภท ซ่ึงไดมาจากหลายแหลงหลายวิธีการ 
(เชน ขอมูลจากการสัมภาษณ ขอมูลจากการสังเกต) ใหอยูในรูปของเอกสารที่เปนระเบียบและระบบ 
สามารถเรียกมาใชไดสะดวก ตรวจสอบความถูกตองและความนาเชื่อถือไดงาย จากนั้นจึง “แตก”
ขอมูลท่ีจัดระเบียบแลวท้ังหมดน้ันออกไปเปนหนวยยอยๆ ตามความหมายเฉพาะของแตละหนวย
เทานั้น นักวิจัยจะเลือกเอาหนวยที่มีความหมายตรงประเด็นกับเรื่องที่ทําการวิเคราะหมาใหชื่อหรือ
ให “รหัส” เพ่ือความสะดวกในการดําเนินการขั้นตอไป ทั้งหมดนี้จะยังผลใหขอมูลที่มีขนาดใหญ 
จํานวนหลายรอย (หรืออาจจะหลายพัน) หนากระดาษในตอนแรกมีขนาดเล็กและสั้นลง เปนเพียง
บัญชีรายการรหัสจํานวนหนึ่ง เพื่อความสะดวกในการนําไปจัดแสดงหารูปแบบและหาความหมาย
ตอไป 

การจัดการในข้ันตอไป เปนการนําเอาขอมูลท่ีแตกออกเปนหนวยยอยๆ และที่ไดรับ
การกําหนดรหัสเรียบรอยแลวนั้น กลับมารวบรวมกันเขาใหม แตคราวนี้เปนการรวบรวมเพื่อใหได
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ขอมูลเปนกลุมๆ ตามลักษณะความสัมพันธที่หนวยยอยเหลานั้นมีตอกัน ขอมูลที่จัดเปนกลุมแลว
เชนน้ีเร่ิมจะบอกอะไรท่ีมีความหมาย เปนประโยชนตอการตอบคําถามในการวิจัย และเปนพื้นฐาน
ท่ีนักวิจัยจะหา “แบบแผน” ของส่ิงท่ีศึกษา และหาขอสรุปของส่ิงท่ีไดคนพบในท่ีสุดข้ันตอนน้ีเรียกวา 
Data display คือ การนําเสนอขอมูลในรูปแบบของการพรรณนา ขอมูลท่ีนําเสนอน้ีจะเปน “วัตถุดิบ”
ใหนักวิจัยหาขอสรุปและตีความ ซ่ึงเปนข้ันสุดทายของการวิเคราะห

สรุป จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งหมดตั้งแตแนวคิดเกี่ยวกับ
ผูสูงอายุ แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเอง แนวคิดเกี่ยวกับครอบครัวและการดูแลผูสูงอายุ แนวคิด
เกี่ยวกับคุณภาพชวีิต และวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ สรุปไดวาผูสูงอายุเปนผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไปมีการ
เปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม สงผลใหผูสูงอายุมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพเปนโรค
ตางๆ มากมาย ประกอบกับบริบททางสังคมของผูสูงอายุแคบลงเหลือเพียงแตสถาบันทางครอบครัว
และศาสนาเทาน้ัน ดวยเหตุนีก้ารดูแลตนเองเปนสิ่งที่จําเปนตอผูสูงอายุในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
ผูสูงอายุควรดูแลตนเองที่จําเปนใน 7 ดาน ตามแนวคิดทฤษฎีของโอเร็ม คือ ดานโภชนาการ ดาน
การขับถาย ดานการทํากิจกรรมและการออกกําลังกาย ดานการพักผอน ดานการมีปฏิสัมพันธทาง
สังคมและการมีเวลาเปนสวนตัว ดานการดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล และดานการจัดการความเครียด 
สวนครอบครัวซ่ึงเปนสถาบันทางสังคมที่ผูสูงอายุมีความใกลชิดมากที่สุดควรใหความสนใจและ
ใสใจผูสูงอายุในดานตางๆ ไดแก ดานรางกาย เชน เรื่องของการรับประทานอาหาร การปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวัน ดานจิตใจ เชน ใหความรัก ความเอาใจใส ดานการยอมรับและยกยองจากสมาชิก
ในครอบครัว ดานการเงิน ดานสุขภาพ เชน การออกกําลังกาย การนอนหลับ และดานสิ่งแวดลอม 
เปนตน เม่ือผูสูงอายุมีการดูแลตนเองท่ีเหมาะสมประกอบกับครอบครัวใหความดูแลเอาใจใสผูสูงอายุ 
ลวนทําใหผูสูงอายุสามารถรับรูถึงความพึงพอใจเก่ียวกับสภาพความเปนอยู ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ 
ความสัมพันธทางสังคม และส่ิงแวดลอม ซ่ึงสงผลตอคุณภาพชีวิตและความเปนอยูของผูสูงอายุดวย 
ซ่ึงวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณแบบเจาะลึกประกอบกับการสังเกต จะชวยใหสามารถ
ตอบวัตถุประสงคของการศึกษาไดอยางลึกซ้ึง
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บทที่ 3

ระเบียบวิธีวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาถึงการดูแลตนเองของผูสูงอายุ
การดูแลของสมาชิกในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ซ่ึงผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามลําดับ ตอไปนี้

1. ผูใหขอมูล
2. สถานท่ีศึกษา
3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
4. วิธีการเก็บรวมรวมขอมูล
5. การสรางความนาเช่ือถือของขอมูล
6. การพิทักษสิทธิของผูใหขอมูล
7. การวิเคราะหขอมูล

ผูใหขอมูล

ผูใหขอมูลหลัก
การศึกษาคร้ังน้ีผูวิจัยไดแบงผูใหขอมูลหลักออกเปน 2 กลุม รวมท้ังส้ิน 30 คน คือ 
1. กลุมผูสูงอายุโดยคัดเลือกจากผูสูงอายุในชุมชนดวยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive

Sampling) จํานวน 15 คน จากคุณสมบัติของผูสูงอายุที่มีความปกติของรางกาย หรือ มีความพิการ
เพียงบางสวนที่ยังสามารถชวยเหลือตนเองได อยูในชวงอายุ 60-80 ป ที่อาศัยอยูในชุมชนบานปา
กัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา และยินดีใหความรวมมือในการวิจัย

2. กลุมสมาชิกในครอบครัวที่ทําหนาที่เปนผูดูแลผูสูงอายุในบาน ครอบครัวละ 
1 คน ซึ่งไดแก คูสามี หรือ ภรรยา ของผูสูงอายุ และ บุคคลอื่น ๆในครอบครัวที่ทําหนาที่ในการ
ดูแลผูสูงอายุ จํานวน 15 คน โดยใชการเลือกแบบเจาะจง
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สถานที่ศึกษา

สถานท่ีท่ีไดมาซ่ึงผูใหขอมูลหลักและผูใหขอมูลรอง คือ ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง
คลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย
1. ตัวผูวิจัย ในการศึกษาคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจัยเปนเคร่ืองมือสําคัญ

ในการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึก และวิธีการตางๆ รวมกัน เชน การบันทึกเสียง 
การสังเกต และการจดบันทึกภาคสนาม ซ่ึงตัวผูวิจัยเตรียมความพรอมในการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี

1.1 ดานความรู ผูวิจัยไดมีการทบทวนวรรณกรรมเกีย่วกับแนวคิดเพ่ือเปนแนวทาง
ในการทําความเขาใจ และเปนแนวทางในการสรางคําถามเพื่อใชในการสัมภาษณโดยมีการศึกษา 
ดังน้ี แนวคิดเก่ียวกับการดูแลตนเอง แนวคิดเก่ียวกับการดูแลของครอบครัว แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
แนวคิดเก่ียวกับครอบครัว แนวคิดเก่ียวกับคุณภาพชีวิต และศึกษาเกี่ยวกับระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
ในเรื่องของเทคนิคการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก การสัมภาษณ การบันทึกเทป การสังเกต การสราง
ความนาเชื่อถือของขอมูล การวิเคราะห เพื่อแปลความหมายของขอมูล และการสรุปเพื่อเขียนเปน
รายงาน

1.2 ดานการฝกทักษะ เพ่ือใหงานวิจัยมีคุณภาพ ผูวิจัยไดฝกทักษะในการสัมภาษณ
เพ่ือสามารถสรางสัมพันธภาพใหเกิดความไววางใจ และกระตุนใหผูใหขอมูลตอบคําถามเลาเร่ืองราว
ที่เกี่ยวของใหไดมากที่สุด รวมทั้งฝกทักษะในการวิเคราะหขอมูล เพ่ือใหสามารถสรุปสาระประเด็น
ตางๆ ไดเปนแนวทางในการตอบคําถามการวิจัยตอไปได ผูวิจัยไดทดลองศึกษานํารอง (try out) 
เพ่ือเปนการฝกทักษะกอนเก็บขอมูลจริง โดยใชแบบสัมภาษณท่ีไดสรางข้ึนมา ไปทดลองเก็บขอมูล
กับผูใหขอมูลที่มีคุณสมบัติที่กําหนด จํานวน 2 คน  

2. แนวคําถามท่ีใชในการสัมภาษณเปนคําถามปลายเปด ประกอบดวย แบบสัมภาษณ 
2 ชุด คือ 1. แบบสัมภาษณสําหรับผูสูงอายุ ประกอบดวย 4 ตอน ดงันี้ ตอนที่ 1.1 ขอมูลสวนบุคคล
ของผูสูงอายุ ตอนที่ 1.2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุ ตอนที่ 1.3 การดูแลของครอบครัวผูสูงอายุ 
ตอนท่ี 1.4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และ 2.แบบสัมภาษณสําหรับสมาชิกในครอบครัวหรือผูที่ทํา
หนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ ประกอบดวย 2 ตอน ดงัน้ี ตอนท่ี 2.1 ขอมูลสวนบุคคลของผูที่ทําหนาที่
ในการดูแลผูสูงอายุ ตอนท่ี 2.2 การดูแลผูสูงอายุ
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3. อุปกรณภาคสนาม ประกอบดวย
3.1 เครื่องบันทึกเสียงที่สะดวกในการใชงาน
3.2 สมุดเลมเล็กและปากกา เพ่ือใชจดบันทึกภาคสนามขณะสัมภาษณ
3.3 แฟมเอกสารท่ีรวบรวมขอมูลท้ังหมดท่ีไดในแตละวัน

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก การสังเกต
แบบไมมีสวนรวม และบันทึกเทป การตรวจสอบการวิเคราะหขอมูล เก็บขอมูลจนกวาจะไดขอมูล
ท่ีเพียงพอตอการตอบวัตถุประสงคจึงยุติการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังนี้

1. ขั้นเตรียมการ
1.1 ศึกษาและทบทวนเอกสารตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจัย รวมถึงหาขอมูล

พ้ืนฐานเก่ียวกับพ้ืนท่ี โดยการขอขอมูลจากทางเทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา
1.2 ทําแผนท่ีชุมชนและเลือกผูใหขอมูลเพื่อเขารวมการวิจัยตามที่มีคุณสมบัติ

ตามที่กําหนดไว จํานวน 30 คน ท้ังผูสูงอายุ และบุคคลในครอบครัวซึ่งทําหนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ
ดังภาพท่ี 1 ในหนา 68

2. ขั้นดําเนินการ
2.1 เขาไปพบผูใหขอมูลแนะนําตัว อธิบายช้ีแจงเก่ียวกับวัตถุประสงครายละเอียด

ของการวิจัย ตลอดจนข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยสรุป พรอมท้ังพิทักษสิทธิสรางสัมพันธภาพ
กับผูใหขอมูลอยางตอเนื่องจนเกิดความไววางใจและพรอมที่จะใหขอมูลจึงดําเนินการสัมภาษณ 
โดยผูวิจัยจะถามความสมัครใจและใหเวลาในการคิด การตัดสินใจ โดยไมเรงรัด เพื่อใหผูใหขอมูล
มีความพรอมในการใหขอมูลอยางแทจริง

2.2 รวบรวมขอมูล โดยชี้แจงใหผูใหขอมูลทราบวาตองการพูดคุยในประเด็น
คําถามอะไรบาง โดยผูวิจัยจะติดตามสัมภาษณแบบเจาะลึกกับผูสูงอายุ รวมทั้งสังเกตสีหนาทาทาง 
พรอมทั้งขออนุญาตผูใหขอมูลในการทําการบันทึกเสียงขณะสัมภาษณ เวลาที่ใชในการสัมภาษณ
แตละคร้ังไมเกินคร้ังละ 1 ช่ัวโมงหรือข้ึนอยูกับความพรอมของผูใหขอมูลสําคัญ 
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                                                                         ซอยกํานัน
     
                                           
                                                                        ซอยสกุลรัตน

                                                                               ซอยอินทรัศมี

รานคา
รานซัก  อบ  รีด                                                                                        ซอยเอื้ออารีย
สหกรณรานคา
ฟารมปลา                                                                         ซอยเอื้ออารีย
บอตกปลา
ที่ขายน้ํายาง
คาราโอเกะ
บานผูใหขอมูลหลัก
บานผูสูงอายุ
สํานักงานตํารวจชุมชน
N

                                                     ภาพท่ี 1  แผนผังภายในชุมชนบานปากัน

คลองเปล

หมูบานเบญจสิริ

คลอง ร.๕

ทางรถไฟ

ไปคอหงส

ไปตลาดนัดเกาะหมี

สวนยางพารา

สวนยางพาราสวนยางพารา

สวนยางพารา

สวนยางพารา

ไปวัดคลองแห และ 
ตลาดน้ําคลองแห
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การสรางความนาเชื่อถือของขอมูล

1. การใหผูใหขอมูลตรวจสอบขอมูล (member checks) โดยนําขอมูลที่ไดจาก
การวิเคราะหกลับไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบอีกครั้งกอนสรุปวามีความเขาใจหรือตรงกับการรับรู
ของผูใหขอมูลหรือไม เพ่ือยืนยันความถูกตอง

2. การรับรองหรือการยืนยันขอเท็จจริง (conformability) ผูวิจัยมีหลักฐานขอมูล
ยืนยันที่แนชัด ซึ่งไดนําขอมูลที่ไดจากการบันทึก การสัมภาษณ และการถอดเทปทุกครั้ง จัดพิมพ 
จัดกลุมขอมูลเปนหมวดหมู และหลังจากน้ันนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห และจัดกลุมขอมูลท้ัง 30 ราย 
ใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบขอมูลเปนระยะ ๆ 

3. ความอ่ิมตัวของขอมูล ผูวิจัยทําการสัมภาษณผูใหขอมูลแตละรายจํานวน 2-3 คร้ัง 
จนไดขอมูลครบถวนตามวัตถุประสงคท่ีศึกษาเม่ือไดขอมูลครบถวนและอ่ิมตัว คือ ไดถามจนกระท่ัง
ผูใหขอมูลไมมีคําตอบท่ีนอกเหนือจากน้ันแลวจึงจะยุติการสัมภาษณ

การพิทักษสิทธิของผูใหขอมูล

การวิจัยครั้งนี้ ศึกษา การดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของสมาชิกในครอบครัว
ที่มีตอผูสูงอายุ และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ เนื่องจากการวิจัยจะมีการสัมภาษณในประเด็นคําถาม
ที่เจาะลึกซึ่งอาจกระทบตอความรูสึก และความเปนสวนตัว ผูวิจัยตองคํานึงถึงจรรยาบรรณของ
นักวิจัยอยางเครงครัด โดยเฉพาะในขั้นตอนการเก็บขอมูล จึงทําการพิทักษสิทธิของผูใหขอมูล ดังน้ี

1. ผูวิจัยแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค และขอความรวมมือในการใหขอมูลจาก
ผูใหขอมูล โดยแจงใหทราบวาจะขอสัมภาษณเก่ียวกับ การดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของสมาชิก
ในครอบครัวท่ีมีตอผูสูงอายุ โดยไมกอใหเกิดความเสียหายใดๆ ตอผูใหขอมูล และบุคคลท่ีเก่ียวของ

2. อธิบายใหทราบวาขณะสัมภาษณจะขอบันทึกเสียง เพ่ือความครบถวนและถูกตอง
ของขอมูล ซ่ึงเทปบันทึกการสัมภาษณจะเก็บไวเปนความลับและจะทําลายเม่ือการศึกษาส้ินสุด และ
ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ ผูวิจัยจะนําเสนอโดยใชนามสมมติ จะไมกอใหเกิดความเสียหายใดๆ 
ตอผูใหขอมูล โดยจะปกปดช่ือและขอมูลสวนบุคคลไวเปนความลับ

3. แจงใหผูใหขอมูลทราบ ถึงระยะเวลาในการสัมภาษณแตละครั้ง แตอาจจะ
เปลี่ยนแปลงไดขึ้นอยูกับความพรอมของผูใหขอมูลและสัมภาษณจนกวาไดขอมูลครบถวนตาม
วัตถุประสงคจึงจะยุติการสัมภาษณ
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4. แจงใหผูใหขอมูลทราบวาผูใหขอมูลสามารถที่จะยุติการสัมภาษณเมื่อใดก็ได
ตามท่ีตองการ

การวิเคราะหขอมูล

การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลโดยมีขั้นตอนการวิเคราะห ดังตอไปนี้
1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมผูใหขอมูลหลัก วิเคราะหโดยการแจกแจงความถ่ี
2. ขอมูลเก่ียวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ การดูแลของสมาชิกในครอบครัวที่

มีตอผูสูงอายุ และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (content
analysis) โดยการวิเคราะหขอความ หรือประโยคจากขอมูลการสัมภาษณของผูใหขอมูล และจัดหมวดหมู
ของขอความหรือประโยคตามลักษณะขอความที่ปรากฏ ตีความ และกําหนดหัวขอสําคัญ โดยการ
บรรยายพรอมท้ังยกตัวอยางคําพูดของผูใหขอมูลประกอบ
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บทที่ 4 

ผลการวิจัย

การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาการดูแลตนเอง การดูแล
ของครอบครัวและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันเทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ 
จ.สงขลา โดยผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยเปน 4 สวน ดังนี้

สวนท่ี 1 บริบทชุมชนบานปากันและลักษณะท่ัวไปของกลุมผูใหขอมูล 
สวนท่ี 2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 

อ.หาดใหญ จ.สงขลา
สวนท่ี 3 การดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุ ในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมือง

คลองแห อ.หาดใหญ  จ.สงขลา
สวนท่ี 4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ 

จ.สงขลา

สวนท่ี  1   บริบทชุมชนบานปากันและลักษณะท่ัวไปของผูใหขอมูล

บริบทของชุมชนบานปากัน
หมูบานปากัน เปนหมูบานท่ีอยูหมูท่ี 5 ในเขตเทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 

จังหวัดสงขลา เปนหมูบานก่ึงชนบทก่ึงเมืองขนาดเล็ก มีพ้ืนท่ี 1.800 ตารางกิโลเมตร อยูหางจากตัวเมือง
หาดใหญประมาณ 5 กิโลเมตร ทิศเหนือติดกับหมูท่ี 7 ทุงปาบ ทิศใตติดกับตําบลคอหงส ทิศตะวนัออก
ติดกับหมูท่ี 4 วัดคลองแห ทิศตะวันตกติดกับเกาะหมี ดังภาพท่ี 2 แผนท่ีชุมชนบานปากันภูมิประเทศ
โดยสวนใหญเปนท่ีราบลุมทุงนา สลับเนินสวนยางพาราสภาพท่ัวไปมักประสบภาวะนํ้าทวมในฤดูฝน 
ภายในชุมชนมีการรวมกลุมกันเพ่ือดําเนินกิจกรรมตางๆ เชน กลุมกองทุนสัจจะออมทรัพย กลุม
อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน กลุมกองทุนหมูบาน กลุมสหกรณรานคา และชมรมผูสูงอายุ 
ประชาชนในหมูบานนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 100 ลักษณะบานเรือนสมัยกอนทําดวยไมเปนบาน 
2 ช้ันแบบมีใตถุน แตปจจุบันบานเรือนไดเปล่ียนแปลงรูปแบบเปนบานท่ีทําดวยซีเมนต สวนใหญ
เปนบานช้ันเดียว ลักษณะความสวยงามของบานเรือนข้ึนอยูกับฐานะทางเศรษฐกิจของแตละครอบครัว 
นอกจากน้ันยังมีบริเวณบานเรือนกวางขวาง รมร่ืนไปดวยตนไมตางๆ ซ่ึงมีท้ัง กลวย มะละกอ มะพราว 
สะตอ เงาะ เปนตน รวมถึงดอกไมและไมประดับตางๆ เชน ดาวเรือง โปยเซียน กลวยไม ใบเตย 
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เปนตน ประชาชนในหมูบานรูจักกันและอยูกันดวยความสงบ โดยตางคนตางทํางาน ไมมีปญหา
การลักขโมย หรือปญหายาเสพติด  

การคมนาคมในหมูบานมีความสะดวกสบาย โดยมีถนนลาดยางทุกสาย และมีถนนซอย 
ซ่ึงเปนถนนซีเมนต ประชาชนสวนใหญสัญจรในหมูบานและนอกหมูบานโดยใชรถยนต รถจกัรยานยนต 
รถจักรยาน และการเดินในบริเวณใกลๆ ประชากรในหมูบานสวนใหญเปนคนด้ังเดิมต้ังแตสมัยปูยา
ตายาย และมีประชาชนท่ีอพยพเขามาจากทองถ่ินอ่ืน เน่ืองจากในปจจุบันการขยายตัวของเมืองมากข้ึน 
อันเปนผลมาจากการขยายตัวของท่ีพักอาศัย การพัฒนาเสนทางคมนาคมขนสงในพ้ืนท่ีทําใหมีการ
เปล่ียนแปลงการใชท่ีดิน มีหมูบานจัดสรรเกิดข้ึนมากมายหลายโครงการ ซ่ึงนอกจากน้ียังมีกิจการ 
รานคา รานอาหาร รานคาราโอเกะเกิดข้ึนเปนจํานวนมาก ในลักษณะเชนน้ีทําใหมีการเคล่ือนยาย
ของประชากร คือ มีประชากรจากตางถ่ินยายเขามาอยูในเขตพ้ืนท่ีมากข้ึน 

หมูบานปากัน มีสถานท่ีสาธารณประโยชน คือ สํานักงานตํารวจชุมชนและกองทุน
หมูบาน ไมมีโรงเรียน มัสยิด หรือวัดในชุมชนบานปากัน ประชาชนสวนใหญไปวัดในหมูบานใกลเคียง 
คือ วัดคลองแห และวัดคลองเปล ซ่ึงวัดคลองแหอยูทางทิศตะวันออกของหมูบานปากัน และวัดคลองเปล
อยูทางทิศตะวันตกของหมูบานปากัน การสงบุตรหลานเขาเรียนในระดับประถมศึกษาน้ันข้ึนอยูกับ
ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว มีท้ังการสงเขาเรียนในโรงเรียนวัด และโรงเรียนในตัวเมืองหาดใหญ 
สถานบรกิารสาธารณสุขของเทศบาลเมืองคลองแหมีแหงเดียว ซ่ึงต้ังอยูในหมูบานใกลเคียงท่ีไมหางไกล
จากชุมชนบานปากันมากนัก ทําใหประชาชนในชุมชนสามารถไปใชบริการไดอยางสะดวก ชาวบาน
สวนใหญนําผลผลิตทางการเกษตร เชน ผักและผลไม มาขายหรือจําหนายท่ีสหกรณรานคา หรือ
เรียกอีกช่ือหน่ึงวา ศาลาเอนกประสงค ซ่ึงผูท่ีเปนสมาชิกหรือไมใชสมาชิกสามารถนําผลิตผลทาง 
การเกษตรมาวางเพ่ือฝากจําหนายได และไมมีการหักเงินใดๆ ท้ังส้ิน ข้ึนอยูกับการมีนํ้าใจของผูท่ีนํา
ผลิตผลมาฝากขายเอง สวนสถานท่ีจับจายซ้ือของของคนในชุมชนมีท้ังภายนอกชุมชนและในชุมชน 
ซ่ึงแหลงจับจายภายนอกชุมชนไดแก ตลาดนัดเกาะหมี ตลาดนัดคลองเตย ตลาดนํ้าคลองแห หางบ๊ิก
ซี หางคารฟูร เปนตน สวนแหลงจับจายภายในชุมชนจะมีรานคาท่ีหลากหลายซ่ึงไดแก รานขายของ
ชํา รานน้ําชา รานคาราโอเกะ รานอาหาร ซึ่งรานตางๆ เหลาน้ีจะเปนรานท่ีขายของชําอยางเดียวบาง
และเปนรานท่ีขายของหลากหลายบาง เชน ขายอาหารและของชํา ภายในชุมชนมีรานซักรีดเส้ือผา 
2 แหง มีบอตกปลา 1 แหงท่ีขายท้ังอาหารและใหตกปลา สําหรับสถานท่ีรับซ้ือนํ้ายาง มี 2 แหง ซ่ึง
เปนท่ีไดรับความนิยมจากคนในชุมชนและหมูบานใกลเคียงในดาน สาธารณูปโภคชาวบานสวนใหญ
มีไฟฟาใชและใชนํ้าบอบาดาลเปนนํ้าอุปโภคบริโภค ซ่ึงเพียงพอตลอดป โดยการใชเคร่ืองปมนํ้า
อาชีพหลักของคนในชุมชนคืออาชีพเกษตรกรรม คือ ทําสวนยางพารา นอกจากน้ันประกอบอาชีพ 
รับจาง คาขาย ขาราชการและอ่ืน ๆ
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ภาพท่ี 2 แผนท่ีชุมชนบานปากัน
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ลักษณะท่ัวไปของผูใหขอมูล
การศึกษาน้ีมีผูใหขอมูลท้ังส้ิน 30 คนโดยแบงเปน 2 กลุม คือ ผูสูงอายุ และสมาชิก

ในครอบครัว ซ่ึงลักษณะท่ัวไปของกลุมผูสูงอายุจะแสดงใหเห็น ดังตารางท่ี 1 จํานวนของผูสูงอายุ
จําแนกตามขอมูลสวนบุคคล  

ตารางท่ี  1  จํานวนของผูสูงอายุจําแนกตามขอมูลสวนบุคคล  (N = 15) 

ขอมูลสวนบุคคล คารอยละ
เพศ
                       ชาย
                       หญิง

27
73

อายุ
                       60-69
                       70-80

60
40

ศาสนา
                       พุทธ 100
สถานภาพสมรส
                       คู
                       หมาย

33
67

ระดับการศึกษา
                       ไมไดเรียนหนังสือ
                       ประถมศึกษาปท่ี 3 
                       ประถมศึกษาปท่ี 4 
                       มัธยมศึกษาปท่ี 6

27
13
47
13

อาชีพในอดีต
                       เกษตรกรรม
                       ลูกจางบริษัทเอกชน
                       ตัดเย็บเส้ือผา
                       ชางตัดผม
                       ขาราชการ

73
7
7
7
7
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ตารางท่ี 1 (ตอ)

ขอมูลสวนบุคคล คารอยละ
อาชีพปจจุบัน

ประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม
ชางตัดผม
คาขาย

                    

40
20
7

13

ไมประกอบอาชีพ 60
โรคประจําตัว
                       ไมมีโรคประจําตัว
                       มีโรคประจําตัว

27
73

สถานที่พักอาศัย
                       บานของตนเองและคูสมรส
                       บานของบุตร

80
20

ลักษณะที่พักอาศัย
                       บานชั้นเดียว
                       บาน 2 ช้ัน
                       บานมีใตถุน

60
33
7

จากตาราง ผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 73 และเปนเพศชาย รอยละ 27 
ผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงอายุ  60 – 69 ป รอยละ 60 รองลงมาคือ อายุ  71 – 80 ป รอยละ 40 นับถือ
ศาสนาพุทธท้ังหมด รอยละ 100 ผูสูงอายุสวนใหญมีสถานภาพสมรสหมาย รอยละ 67 สถานภาพคู 
รอยละ 33 มีระดับการศึกษาสวนใหญคือ ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 รอยละ 47 รองลงมา คือ ไมไดเรียน
หนังสือ รอยละ 27 ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 รอยละ 13 และช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 รอยละ 13 ตามลําดับ 
สวนอาชีพในอดีตน้ันผูสูงอายุสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม รอยละ 73 นอกจากนั้นประกอบ 
อาชีพอ่ืนๆ ไดแกลูกจางบริษัทเอกชน ตัดเย็บเส้ือผา ชางตัดผม และขาราชการ รอยละ 27 นอกจากนั้น
ในปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญไมไดประกอบอาชีพ รอยละ 60 แตยังมีผูสูงอายุที่ประกอบอาชีพอยู
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รอยละ 40 ผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว รอยละ 73 ไมมีโรคประจําตัว รอยละ 27  สถานที่พัก
อาศัยสวนใหญผูสูงอายุอาศัยอยูบานของตนเองและคูสมรส รอยละ 80 และอาศัยอยูบานของบุตร 
รอยละ 20  ผูสูงอายุสวนใหญพักอาศัยอยูบานชั้นเดียว รอยละ 60 รองลงมาคือ อาศัยอยูบาน 2 ชั้น 
รอยละ 33 และบานมีใตถุน รอยละ 7 

ขอมูลท่ัวไปของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน จํานวน 15 คน ซ่ึงแยกเปนรายบุคคล
และใชนามสมมติท้ังหมด ดังนี้

1. ยายนวล
เพศหญิง อายุ 67 ป  สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตร 6 คน 

ชาย 3 คน และหญิง 3 คน จบการศึกษาระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 มีโรคประจําตัว คือ โรคเบาหวาน 
และความดันโลหิต ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม ทําสวนผลไม และคาขาย สวนปจจุบัน
ไมไดประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร ลักษณะท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียว ซ่ึงเปนบาน
ของบุตร อาศัยอยูกับบุตรสาวคนเล็ก มีอาชีพเปนพยาบาล บุตรเขยมีอาชีพเปนวิศวกร และหลาน
เล็กๆ อีก 2 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 5 คน  สิ่งที่ยายนวลมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน คือ 
การเล้ียงดูหลาน  การทํางานบาน  การทํากับขาว  รวมถึงการดูแลตนไม

2. ยายปุยฝาย
เพศหญิง อายุ 73 ป สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตร 4 คน 

ชาย 1 คน และหญิง 3 คน เสียชีวิตแลว 1 คน คือ ผูหญิง จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 ไมมี
โรคประจําตัว ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา) สวนปจจุบันเปล่ียน
มาประกอบอาชีพคาขาย (ขายอาหาร เชน ขนมจีน, ขาวยํา, กวยจ๊ับ และขนม เชน ขนมมด,ลอดชอง) 
รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพและจากบุตร ลักษณะที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียว ซึ่งเปน
บานของบุตร อาศัยอยูกับบุตรสาวประกอบอาชีพชางเสริมสวย บุตรเขยประกอบอาชีพทําธุรกิจ
สวนตัว และหลานในวัยเรียนอีก 2 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 5 คน ส่ิงท่ียายปุยฝายมักจะ
ปฏิบัติเม่ืออยูบาน  คือ การทํากับขาว และการทํางานบานเล็กๆ นอย ๆ   

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

จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 ไมมีโรคประจําตัว ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํา
นา, ทําสวนยางพารา, เลี้ยงสัตว) ในปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญไดรับจากสวน
ยางพาราที่จางกรีด และจากบุตร ลักษณะที่พักเปนบาน 2 ชั้น ซึ่งเปนบานของตนเองและคูสมรส 
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อาศัยอยูกับคูสมรสท่ีไมไดประกอบอาชีพและบุตรชายคนเล็ก มีอาชีพเปนวิศวกรและ สะใภมีอาชีพ
เปนครูประถมศึกษา และหลานๆ อีก 3 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 8 คน สวนบุตรคนอ่ืนๆ 
นั้น อาศัยอยูในบริเวณรั้วบานเดียวกัน  สิ่งทีย่ายซอมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบานคือ  การทํางานบาน การ
ทําสวน ถางหญา ปลูกผัก  ปลูกตนไม ปลูกดอกไม และเล้ียงหลาน สวนในตอนค่ํานั้นยายซอจะมา
เฝารานขายของเพ่ืออยูเปนเพ่ือนลูกสะใภอีกคน ซ่ึงรานขายของน้ีอยูใกลกับบานท่ีตนเองอาศัยอยู

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

คน และหญิง  2 คน จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 มีโรคประจําตัว คือ โรคความดันโลหิตสูง 
และโรคเบาหวาน ในอดีตเคยรับราชการทหาร ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญมาจาก
บุตร และเงินบํานาญ สถานท่ีพักอาศัยเปนเปน 2 ช้ัน ซ่ึงเปนบานของตนเองและคูสมรส อาศัยอยูกับ
คูสมรสท่ีไมไดประกอบอาชีพ และหลานในวัยเรียนจํานวน 1 คน รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 
3 คน สวนบุตรคนอื่น ๆ มีบานเรือนตั้งอยูไมหางจากกันมากนัก  สิ่งที่ตาคิดมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน
คือ  การทําสวน  ปลูกผัก  ถางหญา  และรับสงหลานไป-กลับจากโรงเรียน 

5. ยายกิม
เพศหญิง อายุ 68 ป สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตร 5 คน 

หญิง 1 คน และชาย 4 คน ไมไดเรียนหนังสือ  มีโรคประจําตัว  คือ โรคเกาซ ในอดีตเคยประกอบ
อาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา)  สวนในปจจุบันยังคงประกอบอาชีพเกษตรกรรม คือ
ทําสวนยางพารา รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพทําสวนยางพารา และจากการใหเชาที่
พักอาศัย รวมถึงไดรับจากบุตรบางเล็กนอย สถานท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียว ซ่ึงเปนบานของตนเอง 
อาศัยอยูกับบุตรชาย 3 คน และหลานอีก 1 คน ซ่ึงบุตรชายคนแรกแขนหักเน่ืองจากประสบอุบัติเหตุ
จากรถจักรยานยนต ทําใหไมสามารถประกอบอาชีพได บุตรชายคนที่ 2 ประกอบอาชีพเปนชุด
ปฏิบัติการพิเศษทําหนาที่คอยตรวจดูและความสงบภายในชุมชน  สวนบุตรชายคนที่ 3 นั้น มีสภาพ
ไมปกติจึงไมสามารถประกอบอาชีพได รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 5 คน สวนบุตรสาวนั้นมี
บานเรือนอยูไมหางกันมากนัก สิ่งที่ยายกิมมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน คือ การทําสวน ถางหญา ปลูก
ตนไม ดอกไม ทํากับขาว และทํางานบานเล็กๆ นอยๆ  

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

จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 มีโรคประจําตัว คือ  โรคถุงลมโปงพองระยะเริ่มตน ในอดีต
เคยประกอบอาชีพตัดเย็บเสื้อผาโหล ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ เนื่องจากเกิดความพิการขึ้นที่
บริเวณขาขวาทําใหตองตัดขาขวาและใสขาเทียม  รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพคาขาย
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(ขายขาวเหนียว) ของภรรยา สถานที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียว ซึ่งเปนบานของตนเองและคูสมรส 
อาศัยอยูกับคูสมรส รวมสมาชิกในครอบครัว 2 คน สวนบุตรนั้นทํางานอยูตางจังหวัด สิ่งที่ตาเทือง
มักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน  คือ การชวยภรรยาทํางานบาน เชน ชวยตากผา กวาดบาน และชวยภรรยา
ในการประกอบอาชีพที่ตนเองสามารถทําได เชน ชวยหอขาวเหนียว นับจํานวนขาวเหนียวตามที่
ลูกคาส่ัง ชวยเช็ดใบตอง เปนตน

7. ยายใจ
เพศหญิง อายุ 63 ป สถานภาพสมรสหมาย นับถือศาสนาพุทธ มีบุตรชาย 4 คน  

เสียชีวิตแลว 1 คน จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปท่ี 4 มีโรคประจําตัว คือ โรคลําไสอักเสบ และ
โรคไมเกรน  ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวน)  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ  
รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร สถานที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียวเปนบานของตนเอง อาศัยอยูกับ
บุตรชายคนที่ 3 ท่ีมีอาชีพคาขาย สะใภทีม่ีอาชีพเปนลูกจางโรงงาน และหลานในวัยเรียนอีก 1 คน 
รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 4 คน สวนบุตรชายคนอื่นอาศัยอยูภายในหมูบานไมหางไกลกัน
มากนัก ส่ิงท่ียายใจมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน คือ การทํางานบาน ซักเส้ือผาของตนเองและของทุกคน
ในบาน  กวาดบาน  ทํากับขาว  และเล้ียงหลานที่ลูกอีกคนนํามาฝากไว  

8. ตาตน
เพศชาย  อายุ  69  ป  สถานภาพสมรสคู  นับถือศาสนาพุทธ   มีบุตร  4  คน  

ชาย  1  คน และ หญิง 3 คน จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4   มีโรคประจําตัว คือ  โรคความ
ดันโลหิต  โรคเบาหวาน  โรคตอมลูกหมากโต   ในอดีตเคยประกอบอาชีพเปนหัวหนาคนงานใน
บริษัทแหงหน่ึง  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ  รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร สถานท่ีพักอาศัยเปน
บานชั้นเดียวเปนบานของบุตรสาว  อาศัยอยูกับคูสมรสท่ีไมไดประกอบอาชีพ บุตรสาวมีอาชีพเปน
พยาบาล  และบุตรเขย รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว  4  คน  สวนบุตรคนอื่นๆ อาศัยอยู
ตางจังหวัด  

9. ยายเขียน
เพศหญิง  อายุ  71  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร 4  

คน  ชาย 2 คน และหญิง 2 คน ไมไดเรียนหนังสือ มีโรคประจําตัว คือ โรคขอและกระดูก  ในอดีต
เคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา,ทําสวนยางพารา, เลี้ยงสัตว)  ปจจุบันยังคงประกอบอาชีพ
เกษตรกรรมทําสวนยางพารา  รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพและบุตร  สถานท่ีพักอาศัย
เปนบาน 2  ชั้นเปนบานของตนเอง อาศัยอยูกับหลานในวัยเรียน  2  คน  รวมจํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว 3  คน  สวนบุตรน้ันประกอบอาชีพอยูตางจังหวัด  สิ่งที่ยายเขียนมักจะปฏิบัติเมื่ออยูบาน
คือ  การทํางานบาน  ทํากับขาว  การดูแลหลาน  ทําสวน และถางหญา  

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



79

10. ยายจิบ
เพศหญิง  อายุ  61  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธมีบุตร  4  คน  

ชาย  3  คนหญิง 1 คน จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปที่  3  ไมมีโรคประจําตัว  ในอดีตเคย
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา)  ปจจุบันเปล่ียนมาประกอบอาชีพคาขาย (ขาย
ดอกไม,พวงมาลัย, หมากและพลู) รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพและจากบุตรบาง   
สถานท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียวซ่ึงเปนบานของตนเอง  อาศัยอยูกับบุตรชายเปนพนักงานเทศบาล   
บุตรสาวประกอบอาชีพคาขาย  บุตรเขยประกอบอาชีพรับจางกรีดยางพารา  และหลานอีก  2  คน  
รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 6  คน  สวนบุตรคนชายอีกคนทํางานอยูตางจังหวัด  สิ่งที่ยายจิบ
มักจะปฏิบัติเม่ืออยูบานคือ  การทํางานบาน การเก็บดอกไมขางบานเพื่อนําไปขายที่ตลาด และการ
ดูแลหลาน 

11. ยามขิม
เพศหญิง  อายุ  80  ป  สถานภาพสมรสหมาย   นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร  8  

คน ชาย 4 คน และหญิง 4  คน จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปที่  4  มีโรคประจําตัวคือ  โรค
ความดันโลหิต  ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม  (ทํานา,  ทําสวนยางพารา)  ปจจุบันไมได
ประกอบอาชีพ  รายไดสวนใหญไดรับจากบุตร  สถานที่พักอาศัยเปนบาน  2  ชั้นซึ่งเปนบานของ
ตนเอง  อาศัยอยูกับบุตรสาวคนเล็กและบุตรชาย  รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว  3  คน  สวนบุตร
คนอื่น ๆ มีท้ังท่ีมีบานเรือนอยูไมหางไกลกันมากนัก และทํางานอยูตางจังหวัด  สิ่งที่ยายขิมมักจะ
ปฏิบัติเม่ือยูบานคือ  ทํากับขาวบางเปนบางคร้ัง  และการถอนหญาขางบาน  

12. ยายเนียน
เพศหญิง  อายุ  71  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร  3  

คน  ชาย 2  คน และหญิง  1  คน จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี  3  มีโรคประจําตัวคือ  โรค
ขอและกระดูก  ในอดีตเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ทํานา, ทําสวนยางพารา)  ปจจุบันยังคง
ประกอบอาชีพเกษตรกรรม  คือ การทําสวนยางพารา  รายไดสวนใหญมาจากการประกอบอาชีพ  
สถานท่ีพักอาศัยเปนบาน 2  ช้ันซ่ึงเปนบานของตนเอง  อาศัยอยูกับบุตรสาวคนเล็กที่เปนเจาหนาที่
อนามัย  บุตรเขย  นองสาวของบุตรเขย  และหลานเล็ก ๆ อีก  1  คน  รวมจํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว  5  คน  สวนบุตรคนอื่นมีทั้งที่อยูตางจังหวัด และอยูภายในหมูบานเดียวกัน  สิ่งที่ยาย
เนียนมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน คือ การเล้ียงหลาน  ทําสวน  ทํากับขาว  และการชวยทํางานบาน  

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

จบการศึกษาระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4  มีโรคประจําตัว คือ  โรคตอมลูกหมากโตในระยะเริ่มตน  
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ในอดีตเคยประกอบอาชีพเปนชางตัดผมชาย ปจจุบันยังคงประกอบอาชีพตัดผม  รายไดสวนใหญ
มาจากการประกอบอาชีพและจากบุตรบาง สถานท่ีพักอาศัยเปนบานช้ันเดียวซ่ึงเปนบานของตนเอง
และคูสมรส  อาศัยอยูกับคูสมรสที่ไมไดประกอบอาชีพ  รวมจํานวนสมาชิกในครอบครัว 2 คน 
สวนท่ีพักอาศัยของบุตรน้ันมีท้ังประกอบอาชีพอยูตางจังหวัด และอยูภายในบริเวณรั้วบานเดียวกัน  

14. ยายจีน
เพศหญิง  อายุ  61  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร 6 คน  

ชาย 2  คน และหญิง 4 คน ไมไดเรียนหนังสือ ไมมีโรคประจําตัว  ในอดีตเคยประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม (ทํานา , ทําสวนยางพารา )  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ  รายไดสวนใหญไดรับจาก
บุตร  สถานที่พักอาศัยเปนบานชั้นเดียวซึ่งเปนบานของตนเอง อาศัยอยูกับบุตรและหลาน  รวม
จํานวนสมาชิกในครอบครัว  11  คน  สวนบุตรคนอื่นมีทั้งอาศัยอยูบริเวณใกลเคียงกัน และตาง
อําเภอซ่ึงไมหางไกลกันมากนัก  ส่ิงท่ียายจีนมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบาน  คือ การเลี้ยงหลาน การทํางาน
บาน  และการทํากับขาว  

15. ยายดี
เพศหญิง  อายุ  67  ป  สถานภาพสมรสหมาย  นับถือศาสนาพุทธ  มีบุตร  3  

คน  ชาย  1  คน และหญิง  2   คน บุตรชายเสียชีวิตแลว  ไมไดเรียนหนังสือ  มีโรคประจําตัว คือ  
โรคเกีย่วกับตา ไดแก  ตอกระจก และตอหิน  รวมถึงโรคขอและกระดูก  ในอดีตเคยประกอบอาชีพ
เกษตรกรรม  (ทํานา, ทําสวนยาพารา, เลี้ยงสัตว)  ปจจุบันไมไดประกอบอาชีพ   รายไดสวนใหญ
ไดมาจากการใหเชาที่พักอาศัย  สถานท่ีพักอาศัยเปนบาน 2  ช้ัน  แบบมีใตถุนซ่ึงเปนบานของตนเอง  
อาศัยอยูกับแมท่ีแกชราจํานวนสมาชิกในครอบครัว 2 คน สวนที่พักของบุตรนั้นอยูตางหมูบานซึ่ง
ไมหางไกลมากนัก ส่ิงท่ียายดีมักจะปฏิบัติเม่ืออยูบานคือ  การทํางานบาน  การทําสวน  และดูแลแม
ของตนเอง  

สรุปแลวผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง มีสถานภาพสมรสหมาย ผูสูงอายุสวน
ใหญมีอายุอยูในชวงระหวาง 60-69 ป นับถือศาสนาพุทธทั้งหมด ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวน
ใหญมีบุตรหลายคน จํานวนบุตรเฉลี่ย คือ จํานวนบุตร 4 คน  ผูสูงอายุสวนใหญจบการศึกษาระดับ
ประถมศึกษาปท่ี 4  ในอดีตผูสูงอายุสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม ในปจจุบันผูสูงอายุสวน
ใหญจะไมประกอบอาชีพ รายไดสวนใหญมาจากบุตร สถานที่พักอาศัยของผูสูงอายุสวนใหญเปน
บานชั้นเดียวซึ่งตนเองและคูสมรสเปนเจาของ จํานวนสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุสวนใหญ
เฉลี่ย คือ มีสมาชิกในครอบครัว จํานวน 5 คน ซึ่งในจํานวนนี้ประกอบไปดวยผูสูงอายุ บุตร และ
หลาน ผูสูงอายุอาศัยอยูรวมกับบุตรคนเล็ก หรือ บุตรสาว สวนบุตรคนอ่ืน ๆ ของผูสูงอายุท่ีอาศัยอยู
ไมหางไกลกันมากนักทําใหสามารถมาเยี่ยมเยียนกันไดสะดวก 
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ลักษณะทั่วไปของกลุมสมาชิกในครอบครัวที่ทําหนาที่เปนผูดูแลผูสูงอายุในบาน
จะแสดงใหเห็น ดังตารางท่ี 2 จํานวนของผูดูแลหรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุ จําแนกตาม
ขอมูลสวนบุคคล  

ตารางท่ี 2  จํานวนของผูดูแลหรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุ จําแนกตามขอมูลสวนบุคคล (N = 15)

ขอมูลสวนบุคคล คารอยละ
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

ความเกี่ยวของกับผูสูงอายุ
                       ภรรยา
                       บุตร
                       หลาน
                       สะใภ
                       เพ่ือนบาน

27
47
7

13
7
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จากตารางผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 93 เปนเพศชาย รอยละ 7 
อายุของผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 31-40 ป รอยละ 47 ผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญ
มีระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษา รอยละ 47 มีสถานภาพสมรสคู รอยละ 80 และมีสถานภาพโสด 
รอยละ 20 ผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญเปนบุตรของผูสูงอายุ รอยละ 47 รองลงมาเปนภรรยาของผูสูงอายุ 
รอยละ 27 เปนสะใภของผูสูงอายุ รอยละ 13  เปนหลานของผูสูงอายุ รอยละ 7 และเปนเพื่อนบาน
ของผูสูงอายุ รอยละ 7

ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูลที่เปนผูดูแล หรือ สมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุใน
ชุมชนบานปากัน  ซ่ึงแยกขอมูลเปนรายบุคคล จํานวน 15 คน โดยใชนามสมมติท้ังหมดดังนี้

1. พี่ปท
เปนบุตรสาวคนเล็กของยายนวล อายุ 29 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี มี

อาชีพเปนพยาบาล ทํางานอยูในเทศบาลเมืองคลองแห สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน วิถี
ชีวิตประจําวันของพี่ปทคือ ตองออกไปทํางานในตอนเชาเวลา 8.00 น. กลับบานตอนเที่ยงทุกวัน 
แลวกลับไปทํางานอีกครั้ง จนเลิกงานแลวกลับบานถึงบานเวลาประมาณ 17.00 น. วันหยุดของ
พี่ปท คือ วันเสาร-อาทิตย สําหรับการดูแลผูสูงอายุนั้นดูแลในเรื่องของการรับประทานอาหาร 
สุขภาพ สถานภาพทางเศรษฐกิจของผูสูงอายุ และการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

2. นาตรี
เปนบุตรสาวของยายปุยฝาย อายุ 40 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 มี

อาชีพเปนชางเสริมสวย สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน วิถีชีวิตประจําวันของนาตรี คือ การออกไป
ทํางานทุกวันตั้งแต 8.00 น. กลับบานเวลาประมาณ 19.00 น. วันหยุดของนาตรีไมแนนอน สําหรับ
การดูแลผูสูงอายุนั้นดูแลในเรื่องของการรับประทานอาหารและเรื่องสุขภาพ รวมถึงชวยเหลือ
เกี่ยวกับการประกอบอาชีพของผูสูงอายุ เชน ชวยซื้อของที่จะตองนํามาทําขนมหรือทําอาหาร
พ้ืนบานขาย เชน ขาวยํา เถาค่ัว และขนมจีน 

3. นากิ๊บ   
เปนลูกสะใภของยายซอ อายุ 33 ป จบการศึกษาระดับปริญญาตรี ประกอบ

อาชีพธุรกิจสวนตัวเปนบริษัทเกี่ยวกับการรับเหมาและติดตั้งระบบไฟฟา สถานภาพสมรส มีบุตร 2 
คน วิถีชีวิตประจําวันของนากิ๊บ คือ การทํางานต้ังแตเวลา 8.00 – 17.00 น.วันหยุดของนากิ๊บ คือ วัน
อาทิตย สําหรับการดูแลผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองของสุขภาพ และการเดินทางไปยังสถานท่ี ตาง ๆ 

4. ยายนึก  
เปนภรรยาของตาคิด  อายุ 67 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 ปจจุบัน

ไมไดประกอบอาชีพ วิถีชีวิตประจําวันของยายนึก คือ การเปนแมบาน โดยตื่นแตเชาหุงขาว 
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ทํากับขาว และทํางานบานตาง ๆ รวมถึงการดูแลตาไวดวยในเรื่องการรับประทานอาหาร และการ
ดูแลในของสุขภาพ

5. นาจิม  
เปนบุตรชายคนที่ 4 ของยายกิม  อายุ 34 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 

6 สถานภาพโสด ปจจุบันประกอบอาชีพเปนชุดรักษาความปลอดภัยประจําหมูบาน สังกัดเทศบาล
เมืองคลองแห วิถีชีวิตประจําวันนาจิม คือ การตรวจตราตระเวนไปในที่ตางๆ ภายในหมูบาน 
ทํางานทุกวันโดยไมมีวันหยุด มีการเขากะ ออกกะ  เวลาไมแนนอน สําหรับการดูแลผูสูงอายุนั้น
ดูแลในเรื่องการรับประทานอาหาร เรื่องสุขภาพ และเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตางๆ รวมถึง
สถานภาพทางการเงินดวยในบางโอกาส 

6. ยายเรือง  
เปนภรรยาของตาเทือง อายุ 58 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6

ประกอบอาชีพคาขาย คือ การขายขาวเหนียว วิถีชีวิตประจําวันของยายเรือง คือ ชวงเชาภายหลังจาก
รับประทานอาหารเชาแลวจะเขานอน ชวงบายตื่นขึ้นมา ทํางานบาน และนึ่งขาวเหนียว ชวงเย็นภาย
หลังจากรับประทานอาหารเสร็จแลวจะเขานอน จากนั้นชวงเวลา 23.00 น. จะตื่นไปขายขาวเหนียว
ท่ีตลาดจนถึง 6.00 น. จึงกลับบาน สําหรับการดูแลตาเทืองนั้นดูแลในเรื่องการรับประทานอาหาร 
และเร่ืองสุขภาพ  

7. พี่นิด 
เปนลูกสะใภของยายใจ อายุ 34 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 

สถานภาพสมรส มีบุตร 1 คน ประกอบอาชีพเปนลูกจางโรงงานผลิตถุงพลาสติก  วิถีชีวิตประจําวัน
ของพ่ีนิดคือ  ออกจากบานตั้งแต 5.00 น. เพ่ือชวยสามีสงหมู  และรับคําส่ังซ้ือหมู พอเสร็จกลับบาน
อาบน้ําและพาลูกมาสงที่โรงเรียน และไปทํางานตอ เลิกงานเวลา 18.00 น. หลังจากนั้นไปรับคํา
ส่ังซ้ือหมู และเก็บเงินคาหมู แลวจึงกลับบาน กิจกรรมสวนใหญเปนแบบนี้ทุกวัน ยกเวนวันอาทิตย 
ซึ่งเปนวันหยุดพักผอน และเปนวันที่ตองรับภาระรับผิดชอบงานบานทั้งหมด สําหรับการดูแล
ผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร   

8. ยายฝน  
เปนภรรยาของตาตน อายุ 67 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 3 ปจจุบัน

ไมไดประกอบอาชีพ วิถีชีวิตประจําวันของยายฝน คือ ตื่นแตเชาทํากับขาว หุงขาว และทํางานบาน
ตางๆ รวมถึงการดูแลตาตนดวย การดูแลจะเปนเร่ืองการรับประทานอาหาร และสุขภาพ
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9. แจน
เปนหลานสาวของยายเขียน อายุ 16 ป กําลังเรียนอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

วิถีชีวิตประจําวันของแจน คือ การตื่นไปโรงเรียนตั้งแตเชา กลับมาบานถึงบานประมาณ 17.00 น. 
หลังจากน้ันทํางานบานตางๆ และทําการบาน สวนวันเสาร – อาทิตย จะไปเรียนพิเศษในตัวเมือง
หาดใหญ สําหรับการดูแลผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร สุขภาพ และการเดินทาง
ไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

10. พี่นก  
เปนลูกสาวของยายจิบ อายุ 27 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 6 

สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน ประกอบอาชีพคาขาย (ลูกช้ิน, แหนม, ดอกไม) ชีวิตประจําวันของพี่
นก คือ การไปหาซื้อดอกไมใหยายจิบ นําไปขายในวันพระ ชวยยายจิบเก็บดอกไมขางบาน รอย
พวงมาลัย ทํางานบานและเลี้ยงดูบุตร สําหรับการดูแลผูสูงอายุนั้นดูแลในเรื่องการรับประทาน
อาหาร เร่ืองสุขภาพ และเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

11. นาแมว  
เปนลูกสาวคนเล็กของยายขิม อายุ 40 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 

สถานภาพโสด ประกอบอาชีพคาขาย (ขนมไทย) ชีวิตประจําวันของนาแมว คือ การตื่นแตเชาทํา
ความสะอาดบาน ทํากับขาวหุงขาว ทํางานบานตาง ๆ และทําขนมเพื่อนําไปขาย สําหรับการดูแล
ผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร และสุขภาพ 

12. พ่ีบี   
เปนลูกสาวคนเล็กของยายเนียน อายุ  32 ป จบการศึกษาระดับ ปวส. 

สถานภาพสมรส มีบุตร 1 คน  ประกอบอาชีพเปนเจาหนาท่ีของอนามัย  ชีวิตประจําวันของพี่บี คือ 
การตื่นไปทํางานตั้งแตเชาประมาณ 8.00 น. กลับมาบานถึงบานในตอนเย็นประมาณ 17.00 น. 
สําหรับการดูแลน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร สุขภาพ และการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ  

13. ยายมา  
เปนภรรยาของตาไว  อายุ 65 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาปที่ 4 ปจจุบัน

ไมไดประกอบอาชีพ วิถีชีวิตประจําวันของยายมา คือ การตื่นแตเชา  เพื่อหุงหาอาหาร และทํางาน
บานตางๆ สําหรับการดูแลตาไวนั้นดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร และสุขภาพ 

14. นาทัย  
เปนลูกสาวของยายจีน อายุ 39 ป จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 6 

สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน ปจจุบันประกอบอาชีพ คาขาย (ขายน้ําชา, ขายของชําและอาหารตาม
สั่ง) วิถีชีวิตประจําวันของนาทัย คือ การออกไปจายตลาดตั้งแตเวลา 5.00 น. และขายของที่บาน
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ตลอดจนถึงเวลาประมาณ 20.00 น. เวลาในการปดรานจะไมแนนอนขึ้นอยูกับลูกคาและไมมี
วันหยุดงาน สําหรับการดูแลผูสูงอายุน้ันดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหาร สุขภาพ การเดินทางไป
ยังสถานท่ีตาง ๆ รวมไปถึงการดูแลเร่ืองสถานะทางเศรษฐกิจบางเปนบางโอกาส

15. นาซี  
เปนเพ่ือนบานซ่ึงเปนผูดูแลยายดี อายุ 46 ป จบการศึกษาระดับประถมศึกษาป

ท่ี 4 สถานภาพสมรส มีบุตร 2 คน ปจจุบันประกอบอาชีพเปนแมบานทําความสะอาดใน
มหาวิทยาลัย วิถีชีวิตประจําวันของนาซี คือ การออกจากบานตั้งแตเวลาประมาณ 6.00 น. กลับมาถึง
บานในตอนเย็นประมาณ 18.00 น. ยกเวนวันเสาร–อาทิตย ซ่ึงเปนวันหยุดของนาซี สําหรับการดูแล
ยายดีนั้นดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหารและสุขภาพ

สรุปแลวผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิง มีสถานภาพในการเปนบุตรมาก
ท่ีสุด อายุของผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวงอายุ 31-40 ป อายุมากที่สุด คือ 67 ป และอายุนอย
ที่สุด คือ 16 ป มีระดับการศึกษาสวนใหญ คือ ชั้นประถมศึกษา และผูดูแลสวนใหญมีสถานภาพ
สมรส จํานวนการมีบุตรสวนใหญเฉลี่ย คือ 2 คน เปนผูที ่ประกอบอาชีพ จํานวน 11 คน ไม
ประกอบอาชีพ จํานวน 3 คน และอยูในวัยศึกษา จํานวน 1 คน

สวนท่ี 2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา

จากการสัมภาษณไดมีการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับการรับรูถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางดานตางๆ เพ่ือเปนคําถามนํารองที่นําไปสูการตอบคําถามตางๆ ที่เกี่ยวกับการดูแลตนเองของ
ผูสูงอายุในประเด็นตางๆ ซ่ึงในสวนนี้ไดแบงเปน 2 สวน คือ 1) การรับรูของผูสูงอายุในชุมชนบาน
ปากันท่ีเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงทางดานตางๆ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ และ 2) การดูแลตนเองของผูสูงอายุ
ในชุมชนบานปากัน

1. การรับรูของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันที่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดาน
ตางๆ เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ

ผูสูงอายุในชุมชนปากันไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงของวัยสูงอายุ ซึ่งสามารถ
สรุปถึงลักษณะของการเปลี่ยนแปลงตามทัศนะของผูสูงอายุไดเปน 3 กลุม 1) การเปลี่ยนแปลง
ทางดานรางกายและสุขภาพ 2) การเปล่ียนแปลงในเร่ืองของอาหารการกิน และ 3) การเปล่ียนแปลง
ทางดานจิตใจ
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1.1 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและสุขภาพ
ผลการศึกษา พบวา การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายเปนการเปล่ียนแปลง

ภายนอกท่ีสามารถเห็นไดชัดเจน เชน สภาพฟนท่ีเปล่ียนแปลงไป ดังคํากลาวของยายกิม “…หวางนี้
(ตอนนี)้อีเคี้ยวไหร(อะไร)กะไม ไมฟนไดเคี้ยว…” ผิวหนังแตกแหง เสนเลือดฝอยแตกงายทําให
เกิดรอยฟกช้ําตามตัวไดงาย ดังคํากลาวของยายกิม “…มันฟกข้ึนหมดน้ันแหละ น่ีแหละมันเปนรอย 
2-3 วันหวางอีหาย (กวาจะหาย)…” ระบบประสาทและสมองเส่ือมลง ผูสูงอายุมีความคิดเห็นวาเม่ือ
เขาสูวัยสูงอายุน้ันความจําจะลดลงดังคํากลาวของยายเนียน “…พอแกแลวความจําไหร (อะไร )มัน
กะเส่ือม          แหละ…” และยายนวลที่กลาววา “…ความจําก็เลอะเลือน ทําอะไรก็ชา ขี้หลงขี้ลืม 
สารพัดไปหมด….” รวมท้ังมีปญหาเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว เชน เดินไดชาลง เหนื่อยงาย 
นอกจากนั้นเรี่ยวแรงที่เคยมีก็ถดถอยลง ทําใหทํางานตางๆ ไดนอยลง ดังคํากลาวของยายปุยฝาย 
“…มันเปล่ียนเพ (ท้ังหมด ) น้ันแหละ หนักสักหิด (หนอย) ห้ิวหนักสักหิดลมอีตาย (หกลมบอย) ตัด
ยาง (กรีดยาง) ที่คราววันนั้น (วันกอน) กูลม (หกลม) เดือนนึง 4 หน…” นอกจากนั้นยังสอดคลอง
กับยายเนียน ที่กลาววา “…คนแกอายุมากแลวมันไมแข็งแรง ทํางานไมคอยได กะ 60 หวา (กวา) 
แลว…” และตาทินท่ีกลาววา “…ทําไ ร(อะไร) ไมรอดแลว แรงกะมันหมดไป ตาไหร (อะไร) กะ
มันแลไมคอยเห็น มันเปล่ียนทุกอยางน้ันแหละ แรงมันถอย ทํางานไหร (อะไร) มันกะไมเหมือนแต
แรก…”  อยางไรก็ตามแมวาวัยสูงอายุยังมีการเปลี่ยนแปลงทางดานอวัยวะตาง ๆ ไปในทางที่เสื่อม
ลงน้ัน แตยังมีผูสูงอายุบางรายท่ีบอกวามีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกับสายตาท่ียาวข้ึน เปนไปในทางที่ดี
ขึ้นเนื่องจากทําใหสามารถใสเข็มและดายไดดวยตนเอง ดังคํากลาวของยายจีน “…หาสิบโนนใสขี้
เข็ม (ฝนเข็ม) กะไมเห็นแตน้ีพอหกสิบถึงใสข้ีเข็ม(ฝนเข็ม) ได หวางนี้ (ตอนนี)้ แลรูเข็มกะเห็น…”  

ผลจากความเสื่อมของรางกายในดานตางๆ ทําใหผูสูงอายุตองประสบกับ
ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพไดงาย ดังคํากลาวของยายใจ “…เปลี่ยนก็เปลี่ยนกับโรคนี่แหละ มีหลายโรค
ข้ึนมาเด๋ียวเปนโนนเด๋ียวเปนน่ี…” โดยโรคท่ีผูสูงอายุสวนใหญมักจะประสบปญหา คือ โรคปวดเม่ือย
ตาง ๆ ดังคํากลาวของยายนวล “…รางกายไมแข็งแรงปวดเมื่อย…” และคํากลาวของยายดี “…มัน
นอนตรงไมได ถาวานอนตรงถึงมันเข็ดหมด ตองนอนแบบเอียงๆ…”  ผูสูงอายุบางคนแมวาจะมี
ปญหาเกี่ยวกับโรคปวดเมื่อยก็มีวิธีแกปญหาในการปวดเมื่อยดวยการทํางานใหไมอยูนิ่ง เพื่อจะได
ลืมความปวดเมื่อยไป ดังคํากลาวของยายปุยฝายที่กลาววา “…เข็ดเมื่อยไหร (อะไร) พันนั้นแหละ 
(แบบน้ัน) ตามตัวตามราง (รางกาย) ถาไดทํายุง ๆ มันกะลืมเข็ด (ลืมปวดเม่ือย) ไปเสีย ถาไดทํางาน
มันกะเข็ดนั้นแหละ แตไมมากแรงไปอยูกรุงเทพ 2 เดือนเคาไมใหทําไหร (อะไร) เข็ด เหม็ด
(หมด)…” นอกจากนั้นเมื่อผูสูงอายุการเปลี่ยนแปลงทางดานสุขภาพยังสงผลตอการเดินทางของ
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ผูสูงอายุดวย ดังคํากลาวของตาตน “…สุขภาพมันไมดี เปลี่ยนไปมากกับเมื่อกอน เมื่อกอนไปไหน
มาไหนได…”

สรุปแลวผูสูงอายุรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและสุขภาพ คือ 
สภาพฟนเปล่ียนไป ผิวหนังเกิดรอยฟกชํ้าไดงาย ความจําลดลง มีปญหาในการเคล่ือนไหว ไมแข็งแรง 
และมีปญหาสุขภาพ เชน โรคปวดเม่ือย  

1.2 การเปลี่ยนแปลงทางดานอาหารการกิน
ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุเมื่อเขาสูภาวะสูงอายุจะมีความเปลี่ยนแปลง

ในเร่ืองของอาหารการกิน รสชาติของอาหารมักจะไมถูกปากและเปล่ียนแปลงไปจากเดิม จึงทําให
รูปแบบของการรับประทานอาหารเปล่ียนไป ดังคํากลาวของยายจิบ 

“…เรื่องของกินมันเปลี่ยนกอนเลย เราจะเปลี่ยนมากเลย 
ของนั้นๆ เรากะไมอยากเสียแหละ หวางนี้ (ตอนนี้) นะมันอีกิน (จะกิน)
ของแหงๆ จืดๆ ของกินท่ีวาน้ันๆ มันไมอยาก ถาเนื้อหมูกะกินได กินไป
พันนั้น แหละหนา (กินไปแบบนั้น) กับขาวน้ีถาของแหงๆ เชน ปลาทอด
หรอย แตถาเปนแกงๆ กินไดแตไมคอยชอบ ใสดีปลี (พริก) ดอกนึง ถา
ใสมากกินไมได แตกอนกินยกกํา กินเผ็ดได แตหวางนี้กินดอกนึงถา
แกง…”  

และยังสอดคลองกับคํากลาวของยายดี “…มันเปลี่ยนแปลงไปทุกสิ่ง มัน
ไมคอยอยากอะไหร…” และยายกิมท่ีกลาววา “…กินไหร (อะไร)ไมหรอย (ไมอรอย) แตแรกไดอะ
ไหรมาสักหิด (นิดหนอย) มันหรอย (อรอย) ไมพักกินไหร (อะไร) มากๆ กินแกงสักที่ (สักอยาง)…”
นอกจากนั้นไมเพียงแตลักษณะหรือรูปแบบของแกงที่เปลี่ยนไปแตลักษณะของขาวที่รับประทาน
ยังตองเปล่ียนแปลงตามไปดวย ดังคํากลาวของยายขิม “…พอแกๆ คนแกนี้แหละ ขาวรวง ๆ กะกิน
ไมได ขาวน่ิม ๆ แหละเรา ตามใจโลเทาไหร…”

สรุปแลวการเปล่ียนแปลงดานอาหารการกินของผูสูงอายุจะเปล่ียนไปจาก
เดิมโดยเปลี่ยนมารับประทานอาหารประเภทจืดๆ และแหงๆ เชน พวกปลาทอด และรับประทาน
อาหารรสชาติเผ็ดนอยลง 

1.3 การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ
การแสดงพฤติกรรมที่แสดงออกของสภาพอารมณและจิตใจของผูสูงอายุ

นั้นขึ้นอยูกับประสบการณและลักษณะพัฒนาการดานตาง ๆ  ท่ีผานมาในชีวิตและบุคลิกภาพของแต
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ละบุคคล โดยทั่วไปแลวสภาพความเสื่อมทางดานอารมณและจิตใจ มักจะเกิดควบคูกันกับการ
เปลี่ยนแปลงหรือความเสื่อมทางดานรางกาย สําหรับยายซอนั้นกลาววาเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ อารมณ
และความคิดตาง ๆ จะเปล่ียนแปลงไปแตเปนไปในลักษณะท่ีดีข้ึน ดังคํากลาวของยายซอ ดังนี้ 

“…เปลี่ยนเยอะแยะตั้งแตอาหารการกิน อารมณ ความคิด 
เปล่ียนท้ังหมดแหละ ยายแตแรก (เมื่อกอน) ขี้โกรธ ขี้วาคนขี้วาลูก แตนี่
โย(ปจจุบัน)ยายไมโกรธ มันไมเปนทุกขแลวนั้นหนา แตแรก (เมื่อกอน)
เราเปนทุกขเคาทําผิดกะเราเปนทุกข พอมาตอนน้ีน้ัน มันเปล่ียนหมดแลว 
แหละ ไมคิดแลว มันไมอยากคิดแลวเมื่อกอนยายเครียดหนา ลูกหลบ 
(กลับ) ดึกยายก็หวิบ (โกรธ) หวางนี ้(ตอนนี)้ อารมณก็แจมใส มีอะไรขุน
มัวยายกะทนได มานึกไดวาเรากะแกแลว…”

ซ่ึงสอดคลองกับยายดีท่ีกลาววา “…หวางนี ้(ตอนนี)้ กะปลง
ไปเสียมากแลว ตั้งแตไดเขาวัดไดไหร แตกอน (เม่ือกอน) นั้นเครียดเรื่อง
ผัวเร่ืองลูกไหรม่ัง…” 

สรุปแลวการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจของผูสูงอายุเปนไปในแนวทางท่ีอารมณ
ใจเย็นมากขึ้น เนื่องจากมีอายุมากขึ้น

2. การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน
การดูแลตนเองในการศึกษาน้ีไดแบงการดูแลตนเองของผูสูงอายุออกเปน 2 ลักษณะ  
2.1 การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป 
2.2 การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย

 
2.1 การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป

การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไปเปนการดูแล
ตนเองท่ีผูสูงอายุปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและเปนการปองกันโรคท่ีจะเกิดข้ึน ไดแบงออกเปน 7 ดาน 
ซึ่งประกอบดวย 1) ดานการรับประทานอาหาร 2) ดานการออกกําลังกาย 3) ดานการพักผอน 
4) ดานการขับถาย 5) ดานการมีปฏิสัมพันธทางสังคม 6) ดานสุขวิทยาสวนบุคคล และ 7) ดานการ
จัดการความเครียด

2.1.1 ดานการรับประทานอาหาร
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะรับประทานอาคารครบ

ท้ัง 3 มื้อ คือ มื้อเชา มื้อเที่ยง และมื้อเย็น โดยสวนใหญจะรับประทานขาวเปนอาหารหลักในทุกๆ 

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



89

ม้ือ แตสําหรับอาหารท่ีรับประทานในมื้อเชานั้น มีความแตกตางกันไป  ซ่ึงสามารถแบงเปน 3  กลุม 
คือ 1) กลุมท่ีรับประทานขาว 2) กลุมท่ีรับประทานอาหาร ประเภท นํ้าเตาหู ปาทองโก น้ําชา กาแฟ 
หรือเคร่ืองด่ืมประเภทขาวโอต และ3) กลุมท่ีรับประทานท้ังขาวและกาแฟ

1) กลุมท่ีรับประทานขาว  
ผูสูงอายุกลุมนี้จะใหความสําคัญตอการรับประทานทุก ๆ มื้อ  

โดยจะรับประทานขาวเปนอาหารหลัก  เนื่องจากการรับประทานขาวนั้น ทําใหอิ่มทองมากกวาการ
รับประทานอาหารประเภทอ่ืน ดังคํากลาวของ  ยายปุยฝาย “…กินขาววัน 3 หน เชา เท่ียง คํ่า อีวากิน
นํ้าชาไหร (อะไร) ไมหอนกิน (ไมเคยดื่ม) แตวากินได แตไมรอดขาว (ตองกลับมากินขาว)…”

2) กลุมท่ีรับประทานอาหารประเภทนํ้าเตาหู ปาทองโก นํ้าชา กาแฟ 
หรือเครื่องดื่มประเภทขาวโอต เปนอาหารมื้อเชา การที่ผูสูงอายุกลุมนี้รับประทานอาหารประเภท
ดังกลาว   เน่ืองจากการมีเวลาจํากัด และตองรีบเรงไปประกอบอาชีพ  ดังคํากลาวของ ตาเทือง (นาม
สมมติ) “…พอผมอียกขึ้นไปหลาด (ไปตลาด) นั้นผมกินแลวแหละ โอวัลตินแกวหนึ่ง…” สวน
ผูสูงอายุบางคนรับประทานอาหารประเภทดังกลาว เพราะความเคยชิน และปฏิบัติมานานแลว ดังคํา
กลาวของยายจิบ  “…ตี 8 หัวเชากินน้ํารอนไปจอกนึง (แกวหนึ่ง) ไมเนือย (ไมหิว) ชินแลว ไมทีวา
เห็นโนนอยากเห็นนี่อยากไมอยากอะไร มันไมอยากนิ แตกินนั้นกินได…” ซึ่งการดื่มกาแฟ เปนอีก
เหตุผลหนึ่งที่ทําใหไดพบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูงอีกดวย โดยสถานที่พบปะกันนั้น คือ รานน้ําชา
ซ่ึงรานนํ้าชาที่ผูสูงอายุมาใชบริการมีทั้งรานประจําและรานที่ไปโดยบังเอิญ ดังคํากลาวของตาไว 
“…เคยกินน้ําชาสมัยตั้งแตตัดผม เมื่อกอนกินรานพี่เอียด บางทีกะถีบรถไปกินแถวเมืองใหม วัด
เกาะเสือ ไปเจอเพ่ือนเคา เหมือนกับเราไปติดตรงไหนแลวไดไปน่ังคุย…”

3) กลุมท่ีรับประทานท้ังขาว และกาแฟ   
การท่ีผูสูงอายุกลุมนี้รับประทานขาวแลวยังตองดื่มกาแฟ 

หลังจากรับประทานอาหารแลวดวยเหตุผลที่วา ถาดื่มกาแฟแลวจะทําใหเกิดความกระฉับกระเฉง 
ดังคํากลาวของยายกิม “…หัวเชา (ตอนเชา) กินขาวชามนึง (จานหนึ่ง) แลวกินกาแฟแกวหนึ่ง มัน
กระฉับกระเฉงดีนั้นแหละ กินทุกวันไมกินกะไดเพื่อนเคากินกาแฟกันไมกินขาว เราตองกินขาว
กอนกาแฟน้ันมาทีหลัง เราคอยกิน…” สวนเหตุผลท่ียายซอตองรับประทานอาหารเชากอนที่จะดื่ม
กาแฟน้ันเปนเพราะทราบขอมูลจากหมอมาวาอาหารม้ือเชาเปนม้ือท่ีสําคัญที่สุดจึงตองรับประทาน 
สวนการดื่มกาแฟนั้นเพื่อไมใหงวงนอนใหสามารถทํางานไดเทานั้น ดังคํากลาวดังนี้ “…ออกกําลัง
กายเสร็จ พอหลบมาถึงกะกินขาว หมอบอกวามื้อเชาเปนมื้อที่สําคัญที่สุด ถึงคอยกินกาแฟสักแกว 
กาแฟนั้นตองกินทุกวันถาไมกินมันเหานอน(งวงนอน)ท้ังวันไมพักทําไหร(ทําอะไร)…” 
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สําหรับเร่ืองของการปรุงอาหารน้ัน ผูสูงอายุสวนใหญเปนผูปรุงเอง 
หรือมีผูดูแลเปนผูปรุงใหและไมชอบรับประทานแกงสําเร็จรูป เน่ืองจากรสชาติไมถูกปาก ดังคํากลาว
ของตาเทือง  “…ถาทําเองกินได 2-3 จานแหละ ถาทําเองจะกินไดมาก ถายายทํากินไดเพ ถาซื้อกิน
ไมคอยได…” สอดคลองกับยายจิบท่ีกลาววา “…แกงซ้ือกินไมคอยได ถาแกงกะยายแกงกินเอง แกง
ซ้ือนี้ เปลา กินไมหรอย พ่ีนกซ้ือแกงถุงโยะ (บอย) แตไมหอนกิน (ไมเคยกิน) ของมัน…”
นอกจากนั้นรสชาติของอาหารสวนใหญท่ีผูสูงอายุรับประทานเปนอาหารรสไมจัดมาก  ดวยเหตุผล
ท่ีวาถาเผ็ดเกินไปไมสามารถรับประทานได ประกอบกับมีความเชื่อวาโดยการไดรับฟงมาจากผูอื่น
วาถารับประทานอาหารรสเผ็ดทําใหดวงตาเส่ือมสภาพเร็วข้ึน ดังคํากลาวของยายขิม “…เผ็ดไมชอบ
อีกิน กินไมได คนสูงอายุกินเผ็ดมาก  ไมได  มันเสียดพุง(ปวดทอง)ไหรมั่ง ถึงคนกินเผ็ดมากตามัน
ข้ีเสีย(ตาเส่ือมเร็ว)…” สวนผูสูงอายุบางรายน้ันปรุงอาหารรับประทานเองจึงทําใหสามารถประกอบ
อาหารไดตามความตองการของตนเองไดดังคํากลาวของยายใจ “…กินเผ็ดไดแตไมมาก แตทําเผ็ด
ไมมาก เพราะเราทําเอง…” อยางไรก็ตามยังมีผูสูงอายุบางรายที่ยังคงชอบรับประทานอาหารรสเผ็ด
อยูเนื่องจากอาหารที่มีรสเผ็ดนั้นอรอย ดังคํากลาวของยายจีน “…กับขาวนั้นชอบเผ็ดแหละ ถาไม
เผ็ดมันไมหรอย (ไมอรอย)…”

นอกจากนั้นการมีโรคประจําตัวของผูสูงอายุบางรายทําใหตองหลีกเล่ียง
อาหารตามคําแนะนําของแพทย ดังคํากลาวของยายกิม “…ผักมึง (ผักตําลึง) ผักไหรที่เปนยอดเคา
(หมอ) ไมใหกิน ลูกแตง แตงลูกเอียดนั้น (แตงกวา) เคาไมใหกินถาเปนโรคเกาซ กินไมได มันเจ็บ
ทันทีถากิน ถึงมีผักบุงกันท่ีหามกิน ปลากินแตวาเคาใหกินแตปลาท่ียังเกล็ด…”

แมวาการมีโรคประจําตัวทําใหมีขอจํากัดในการรับประทาน
อาหารบางชนิดแตผูสูงอายุบางรายยังฝนรับประทานอาหารที่ถูกหามไมใหรับประทานดวยเหตุผล
ที่วาอยากกิน ดังคํากลาวของยายนวล “…เคาหามกินกะทิ ถาเราอยากนานๆ เราก็กิน หนอไมอะไร 
ถาเราอยากนานๆ เราก็กิน ไมไดกินบอยนะ นาน ๆ กินที ของหวานนะไมเอาเลย ไมชอบ นาน ๆ จะ
อยากอะไรสักอยางนึง แตทุเรียนนะใครหามไมได…” และยายกิมที่กลาววา “…ถาวาอะไรที่เรา
อยากเรากะกินเพราะตายแลวอด…” 

ความถี่ในการรับประทานผลไมขึ้นอยูกับฤดูกาลของผลไมนั้นๆ 
คือ ถามีจะรับประทาน ถาไมมีก็จะไมแสวงหา  ดังคํากลาวของ ยายเนียน “…ผลไมกินไมทุกวัน ถา
ยังกะกิน ไมก็แลวไปเสียแหละ…” ผลไมท่ีผูสูงอายุนิยมรับประทานมักเปนผลไมท่ีหาไดตามทองถ่ิน 
และเปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล ดังคํากลาวของยายซอ “…กินพวกกลวย ลูกสมมั่ง ลูกแอปเปลมั่ง ไอ
ไหรยังกะกินไอนั้นแหละทุกวัน สวนมากกลวย ยายกินหลังมื้ออาหาร เวนไปสักพัก เวลาวางกะกิน
ไอพวกน้ี…” สวนการรับประทานผักน้ันผูสูงอายุมักเลือกรับประทานผักท่ีตนเองเปนผูปลูก เน่ืองจาก
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ปราศจากยาฆาแมลง โดยที่จะไมนิยมซื้อผักมารับประทาน ดังคํากลาวของยายขิม “…ผักกะกินแต
วาผักซื้อนั้นไมกิน นี่ยายปลูกไมรอดแลวนิ แคอดแลว วาอีปลูกถั่วสัก 10 กอ สัก 5 กอ…” ซ่ึง
สอดคลองกับตาไวที่ไมนิยมรับประทานผักที่ซื้อ “…ผักถาวาไปเที่ยวซื้อนั้นไมกิน มันมีผักเหรียง 
ผักตําลึงไหรพันนั้นแหละที่มันปลอดสารพิษ อยาวาอะไรมากเลยแคไปกินกวยเตี๋ยวราดหนา กิน
ผักคะนาจะรูทันทีเลย มันมีกลิ่น…” หรือเลือกรับประทานผักที่หาไดงายในทองถิ่น ดังคํากลาวของ
ยายจิบ “…ผักนั้นถูกไปหาแหละ ไมตองซื้อผักกะเรามีนั้น ตามใจอีกินอะไหร ถาอีกินนะ เขือขอย
กะยัง ปลีกลวยไหรกะยัง…”

อาหารเสริมท่ีผูสูงอายใุนชุมชนบานปากนัรับประทานจะมีหลากหลาย
ชนิด เชน นม ไวตามิลล รังนก ซุบไกสกัด น้ํามันตับปลา แคลเซียม เปนตน เหตุผลของการ
รับประทานเนื่องมาจากการตองการที่จะรักษาสุขภาพ ดังคํากลาวของ ยายซอ “…กินน้ํามันปลา
หลังอาหาร เคาวามันรักษาสุขภาพ เคาวาคนสูงอายุนั้นกินแลวดี ก็เลยซื้อมากินเอง เพราะยายอาน
เคาวานํ้ามันปลาดีสําหรับผูสูงอายุน้ันหนา ก็เลยซ้ือมากินพันน้ันแหละ…” และยายกิมท่ีกลาววา “…
เนี่ยะกินอยูกันเห็ดหลินจือนั้น ซื้อเอง หลานเอามาให กินแกโรคเกาซไหรพันนั้นแหละ เคาหายกัน
มาหลายคนแลว…” นอกจากการรับประทานอาหารเสริมเพื่อชวยในการรักษาสุขภาพแลวเมื่อรูสึก
ออนเพลียตาเทืองจะกินแบรนดเพ่ือชวยบรรเทาอาการดังกลาว ซ่ึงการซ้ือเปนไปในลักษณะของการ
ซ้ือทีละมาก ๆ เน่ืองจากมีความถ่ีในการรับประทานสูง ดังคํากลาวของตาเทือง “…กินแบรนดมั่งซื้อ
แบรนดมาเปนโหล ๆ บางทีกินทุกวันแหละ กินเร่ือย ๆ พันน้ันแหละ ถารูสึกเพลีย ๆ กะกิน…” 

การดื่มน้ําของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญดื่มน้ําวันละ 
4-5 แกว และเหตุผลของการด่ืมนํ้าของผูสูงอายุ คือ จะด่ืมเม่ือตองกินยา ดังคํากลาวของ ยายขิม “…
น้ํากินเวลากินยา ถาไมกินยาเบอะไมอยากถาไมดูรอน (ฤดูรอน)…” และมีความรูสึกกระหายน้ํา
เทาน้ัน ดังคํากลาวของยายจิบ “…อยากน้ําพอเหนือย (กระหาย) กะกิน ถาอยากปาใดกะกินปานั้น 
(เมื่อไหรก็เมื่อนั้น) กินน้ํามาก เราคนทํางานนั้นถึงอยากน้ํา พอเหนื่อยถึงกะกินน้ํา…” น้ําที่ใชดื่ม
เปนนํ้าท่ีผานกระบวนการกรอง หรือตมสุกแลวเทาน้ัน เน่ืองจากในชุมชนบานปากันยังไมมีนํ้าประปา
ใช น้ําที่ใชอุปโภคบริโภคเปนน้ําบอบาดาล ซึ่งน้ําดังกลาวยังไมไดสะอาดเพียงพอตอการใหดื่ม จึง
ตองนํามาผานกรรมวิธีในการกรองหรือตมกอนเทานั้น โดยน้ําที่ผูสูงอายุดื่มตองเปนน้ําที่ยังอุนอยู
ดังคํากลาวของยายกิม “…เรากินน้ํารอนแหละ วันนึงกะประมาณ 3 ขวดน้ํารอนได…” สาเหตุที่ไม
ด่ืมนํ้าเย็นหรือนํ้าแข็งดวยเหตุผลท่ีวาเม่ือด่ืมนํ้าเย็นหรือนํ้าแข็งจะทําใหไมสบายเปนไขได ดังคํากลาว
ของยายกิม “…นํ้าเย็นเบอะเรากินไมได ถากินนํ้าแข็งไหรมันเท่ียวเม่ือย เหมือนกันเราอีไข…” 

ชวงเวลาในการรับประทานอาหารแตละมื้อของผูสูงอายุมีความ
แตกตางกันในแตละครอบครัวการรับประทานอาหารในแตละม้ือนั้น  ผูสูงอายุสวนใหญ
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รับประทานอาหารคนเดียวในมื้อเชา มื้อเที่ยง สวนมื้อเย็นมีโอกาสไดรับประทานอาหารพรอมกับ
สมาชิกในครอบครัว แตมีผูสูงอายุบางรายที่ในทุกๆ ม้ือจะตองรับประทานอาหารคนเดียว ดังกรณี
ของยายซอ เน่ืองจากขอจํากัดทางดานภาระหนาที่ตางๆ ดวยเหตุผลที่วาในทุกๆ คํ่าน้ันยายซอตองมา
เฝารานขายของชําเปนเพื่อนลูกสะใภอีกคนจึงทําใหไมสามารถที่จะรับประทานอาหารพรอมกันได 
ดังคํากลาวของยายซอ “…ที่บานไมเคยกินขาวพรอมกัน หวันเย็น (ตอนเย็น) ยายกินหลังเพื่อนทุกที 
เคาก็แบงกับขาวไวให…”

นอกจากนั้นผูสูงอายุชายจํานวนครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางดื่มเหลา
ขาว ยาดอง กอนการรับประทานอาหาร เน่ืองจากมีทัศนคติและความเช่ือวาทําใหรับประทานอาหาร
อรอยข้ึน  และรับประทานอาหารไดมากข้ึน  อีกท้ังยังชวยในการยอยอาหารอีกดวย  ดังคํากลาวของ 
ตาคิด “…กินเหลา กินยาดองเปนยา แตเรากินจํากัดปริมาณ กินเวลากินขาวมื้อเย็นมื้อเดียว 1 แกว 
กินเปนยา ประมาณ 1 แกวยา กินทุกวัน กินเพราะชวยยอยอาหาร เพราะผูสูงอายุนั้นมันไมมีเคา
เรียกวา เรียกน้ํายอย เราจะกินเทานี้เปนประจําทุกวัน 1 อมนั้นนะ กินเพื่อสุขภาพ กินมา 9 ป 10 ป
แลว…” และคํากลาวของตาไว “…ถาเปนยาดองยาไหรกินที่แปกไหรพันนั้นแหละ บางคนกินยา
ดองกินเกินขนาด ตากิน 2-3 มึก(คํา)เปนอยางสูง แกเข็ดแกเมื่อย แกโลหิตสูบฉีด กินเพราะวากิน
ขาวหรอย(อรอย)   แหละเวลาไมไหร(ไมมีอะไร) เคาวามันเรียกน้ํายอยดีแหละ ไมใชกินประจํากิน
นาน ๆ ที…”

นอกจากการดื่มเหลาขาว และยาดองแลวผูสูงอายุชายยังสูบใบจาก
และยาเสนอีกดวย  ดวยเหตุผลที่วาเปนการชวยสนับสนุนเกษตรกรรม  และเพ่ือการเขาสังคม ดังคํา
กลาวของ ตาคิด 

“…สูบใบจากยาเสน เราซ้ือใบจาก ถึงยาก็เปนยาเสนท่ี
เคาปลูกตามบาน ๆ ซึ่งที่เคาปลูกเอง ถาถามวาใสไมสูบยาขาว สูบยาเพื่อ
สงเสริมเกษตรกรรม ถาผมไมสูบเคาไมปลูกยา ถาถามวาเสียสุขภาพไม 
เราวามันไมถึงกับขั้นเสีย ถาวาใสเราตองสูบยานี้เพราะเราไปกับสังคม
บานนอก ชาวบานเคาจะใชไอนี่เวลาเราไปงานศพไปไหรก็ดีเคาชักมา ถึง
เราก็ชักของเรามาสูบเอง มันตองมีคนนํากอนถึงก็ตามทัน เคาสูบ ๆ ของ
เขา เราสูบของเรา ตามจริงไมตองสูบก็ได เรานั้นเลิกแลว แตมาอยูกับ
สังคมมาเปนนายบาน(ผูใหญบาน)ที่นี้ พอเพื่อนกินเหลาปบ เหลาเราไม
กิน ยา(บุหรี่)เรากะไมสูบ เลยเอาเปนกลาง ๆ ซะ เพื่อนไดไมรังเกียจ ก็
สังคมสวนหน่ึงแหละ ถาตรงไหนเคาน้ัน ๆ เราก็ไมชักเสียหลาวแหละ…”
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2.1.2 ดานการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสามารถแบงออก

ไดเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การออกกําลังกายดวยกิจกรรมประเภทตาง ๆ และ 2) การออกกําลังกาย
ดวยการประกอบอาชีพ  

ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน ใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย
วาเปนวิธีท่ีทําใหมีสุขภาพแข็งแรง ไดออกเหง่ือ ดังคํากลาวของตาไว “…ถาไมไดออกกําลังกายมัน
เท่ียวเหง่ือไมไดออก ออกกําลังกายเหง่ือไดออกม่ัง…” และลดอาการปวดเมื่อย ดังคํากลาวของยาย
กิม “…ถาไมไดทําทุกวันมันเข็ด ตรงโนนกะเข็ด (ปวดเม่ือย) ตรงนี้กะเข็ด (ปวดเมื่อย)…”  และยาย
จีนดังคํากลาวที่วา “…เดินออกกําลังกาย ลา (เวลา) เข็ดเม่ือย (ปวดเม่ือย) ไหรมันเบาลง(นอยลง)…”

1) การออกกําลังกายดวยกิจกรรมประเภทตาง ๆ 
กิจกรรมในการออกกําลังกายของผูสูงอายุมหีลากหลาย ไดแก 

การเดิน ดังคํากลาวของยายขิม “ออกกําลังกายไมมากนัก สักครึ่งชั่วโมงได เดินชายคลอง…” และ
ยายเขียนที่กลาววา “เดินมั่ง เดินเวียนอยูในบาน เวียนที่ทางหนน(ถนน)มั่ง….”  การกายบริหาร ดัง
คํากลาวของยายเขียน “…นอกน้ันกะออกแบบยกแขงยกขา…” และยายกิมท่ีกลาววา “…ออกกําลังกาย 
ท่ีบาน นอนถึงกะทําเตนไหร…” การปนจักรยาน ดังคํากลาวของตาไว “…บางทีกะถีบรถไปถึงแหลมโพธ์ิ 
บางทีกะไปบิ๊กซี ไปวัดเกาะเสือ แลวแต…” การทําสวน ดังคํากลาวของยายใจ “…ออกกําลังกาย
ไมไดออกเลยก็มีแตถางปาถางหญามันก็ออกกําลังกายเหมือนกันเบอะเหง่ือออกโซกๆ …”  และยาย
ซอท่ีกลาววา “…ออกกําลังกายไมออกเหงื่อยาย เหงื่อออกเวลาจวกดิน ถางปา เอาจอบไปจวกดิน 
ไปถากหญาไหร (อะไร) พันน้ันแหละ (แบบน้ัน) เหง่ือถึงออก…” เปนตน ซึ่งการออกกําลังกาย แต
ละประเภทข้ึนอยูกับขอจํากัดของรางกายและความถนัดของผูสูงอายุแตละบุคคล  

2) การออกกําลังกายดวยการประกอบอาชีพ
นอกจากนั้นยังมีผูสูงอายุบางคนใชการประกอบอาชีพเปนการ

ออกกําลังกายไปในตัว ดังคํากลาวของ ยายปุยฝาย “…ขายของเนี่ยะแหละออกกําลังกาย ไมออก
เหง่ือ แต มันไมคอยเข็ดเทาไหรแรง…” และยายจิบท่ีกลาววา “…ไมคอยไดออกกําลังกายหรอก วัน ๆ 
นึงกะเดินเก็บดอกพุต กะเหนื่อยแลว ของเดินอยูทั้งวันหน…ิ”

ผูสูงอายุบางรายใหความสําคัญกับการออกกําลังกายวาถาทําเปนประจาํ
จะทําใหรางกายแข็งแรง มีแรง แตเมื่อหยุดการทํางานมาอยูบานเฉยๆ ทําใหรางกายออนแอลงไม
แข็งแรงเหมือนกับชวงท่ีทํางานตลอดดังคํากลาวของยายกิม “…เวลาวางกะถากหญา ปลูกเตยหอม
ไวทําดอกไมไปสงเคา เคาส่ังทีหม่ืนสองหม่ืนอยู ปลูกลุย (มาก )แหละ แตหวางนี้ (ตอนนี้) ไมคอย
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ไดไปทํา ฝนตกมั่งไหรมั่ง ถึงแรงมันไมคอยมีซะหลาวแหละ พอหยุดไปถึงแรงมันไมคอยมี เหนื่อย 
ยกจอบไมรอด (ไมไหว)…”

สถานท่ีใชในการออกกําลังกายของผูสูงอายุมีท้ังภายในบริเวณบาน 
และบริเวณถนนในหมูบาน ชวงเวลาในการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญ
เปนชวงเวลาเชา ผูสูงอายุสวนใหญออกกําลังกายคนเดียว แตสําหรับตาไวที่เมื่อกอนเคยมีเพื่อนฝูง
ไปปนจักรยานออกกําลังกายดวยกันกลับมีความรูสึกขัดใจในการรอสมาชิก จึงตัดสินใจเลือกที่จะ
ออกกําลังกายโดยการปนจักรยานเพียงลําพัง ดังคํากลาวของตาไว “…มันขัดใจ เที่ยวคอยกันอยูมัน
เสียเวลา เด๋ียวเพ่ือนคอยเราม่ัง เด๋ียวเราคอยเพ่ือนม่ัง เลยไปคนเดียวมันคลองตัวหวา (กวา) คือ เราไม
ตองเท่ียวรอ…” แสดงใหเห็นวาสําหรับตาไวนั้นเวลาเปนสิ่งที่เปนตัวจํากัดในการออกกําลังกาย แต
สําหรับยายซอน้ันการออกกําลังกายไมไดถูกจํากัดไปดวยเวลา และชอบกับการมีเพ่ือนไปออกกําลัง
กายดวย ดังคํากลาวของยายซอ “…ถาไดเพื่อนออกกําลังกายถึงไหนถึงกัน หลบตี 7 (7.00 น.) ก็
ได…” สําหรับผูสูงอายุแลวการออกกําลังกายไมไดถูกจํากัด ทําใหผูสูงอายุสามารถออกกําลังกายใน
ท่ีตาง ๆ ได เชน ภายในบริเวณบาน ถนน หรือแมแตในสวน เปนตน  

2.1.3 ดานการพักผอน  
การพักผอนเปนกิจกรรมอยางหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุรูสึกผอนคลาย

ความเหนื่อยความเมื่อยลา ซึ่งการพักผอนของผูสูงอายุในชุมชนนั้นสามารถแบงไดเปน 2 ลักษณะ 
คือ 1) การพักผอนโดยการทํากิจกรรม และ 2) การพักผอนโดยการนอนหลับ  

1) การพักผอนโดยการทํากิจกรรม
การพักผอนโดยการทํากิจกรรมของผูสูงอายุในชุมชนบานปา

กันไดเปน 2 กลุม คือ 1) กิจกรรมท่ีปฏิบัติท่ีบาน และ 2) กิจกรรมการปฏิสัมพันธทางสังคม
1.1) กิจกรรมที่ปฏิบัติท่ีบาน 

กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติที่บานนั้น ไดแก การนอน ดัง
คํากลาวของตาตน “…ตานอนกลางวันทุกวัน…” สอดคลองกับยายเนียนท่ีกลาววา “…ถานอนม่ังกะ
นอนเลนสักชั่วโมงไหร ถาบาย ๆ หลับมั่งไมหลับมั่ง…” และยายกิมที่กลาววา “…กลางวันมันพริ่ม 
(เคล้ิม)ไปสักเดียวน้ันแหละ มันไดลืมไปเสีย มันไดหายเหน่ือย….” การอานหนังสือ ดังคํากลาวของ
ยายซอ “…หนังสืออานตอนหลานหลับ กับกอนนอนทุกคืน…” และสอดคลองกับตาคิดที่การอาน
หนังสือน้ันจะอานตอนกอนเขานอน ดังคํากลาวของตาคิด “…เราหน่ึงช่ัวโมงกอนนอนอานหนังสือ 
หนังสือสารพัดอยางอะไรกะอานได หนังสือพิมพ หรือหนังสือธรรมมะ หนังสืองานศพ ตองอาน
อยางนอยหน่ึง ชั่วโมง โดยประมาณ…” นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมการปลูกตนไมดอกไม และการ
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ทําสวน ดังคํากลาวของยายเขียน “…เวลาวางกะถากแหนะในสวนไหรพันนั้นแหละ…” ยายใจที่
กลาววา “…ปลูกขาวโพด ผักอะไรก็ปลูกเอง สายยางซื้อมากางอยูก็ลากไปรดเอง ฝนไมตกก็ถอด
หญาไมได ถากก็ถางลําบาก…” ยายดีที่กลาววา “…กวาดหยะ (กวาดขยะ) ถากหญา พอมาอยูนี้ก็มา
ทําปาสวน…”  และยายกิมที่กลาววา “…เวลาวางกะถากหญาแหละ ปลูกเตยหอม ปลูกขายไวทํา
ดอกไมไปสงเคา…” นอกจากนั้นยังมียายขิมที่ตองลดการทําสวนลงเนื่องจากความเสื่อมถอยของ
รางกาย ดังคํากลาวของยายขิม “…ไมทําไหร (อะไร) แลวลูก ต้ังกองลุย (มาก) แลว เซ็ง ๆ แหละกะ
ไมไดทํา แตวาใจมันตัดไปเสียมากแลวลูก นี่ทาหลังบานไมคอยไดเดินไปแลว นี่มันแลไมไดแลว 
เท่ียวถือพราถือมีดไปหลาวแหละ…” นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมการดูรายการโทรทัศนที่ผูสูงอายุให
ความสนใจ ซึ่งรายการที่เปนที่นิยมไดแก ขาว ดังคํากลาวของตาไว “…ขาว หวางนี้(ตอนนี้)ติดเอ
เอสทีวี ดูแตขาว…” ละคร ดังคํากลาวของยายดี “…กลางคืนแล (ด)ู โททัศน แล (ด)ู ม่ังหนัง (ละคร)
กับขาว โดยมากแล (ด)ู ขาวนั้นมาก หนัง (ละคร) ถาวาดีๆ กะแล (ดู) ถาไมใชชีวิตกะไมแล (ไมดู) 
เราแล (ด)ู เราเก็บของดีนะ…” ธรรมะ ดังคํากลาวของยายซอ “…ธรรมะนั้นแล(ดู)ประจําอยูแลว ที่
บานยายติดดีเอ็มซี เปดตลอด เวลาไมวากะแล(ดู)…” และกีฬา ดังคํากลาวของตาเทือง “…แล (ดู) 
มั่งมวยไหรพันนี่ กีฬาไหรชอบ ถามีมวยกะสั่งใหเคาปลุก เวลามีมวยกะไมนอนแลวไมพรือ (ไม
เปนไร)…” 

1.2) กิจกรรมการปฏิสัมพันธทางสังคม  
ผูสูงอายุบางรายน้ันเลือกทํากิจกรรมท่ีไมตองใชแรงมาก 

โดยใชการพูดคุยกันเปนกิจกรรมในยามวางเพ่ือเปนการคลายเหงา ดังคํากลาวของยายขิม “…ถายาย
อยูเองยายไมเปดแลหรอกโททัศน ยายนอนเลน นั่งเลนคุยกันพันนั้นแหละ…” และยายกิมท่ีกลาววา 
“…ออกไปนอกๆ เหมือนอี (เกือบจะ) ทุกวัน ถาไปนัด (ตลาดนัด) นั้นเรากะไดพบเพื่อนพบคนได
คุยกัน กะไดราเริงไหรขึ้นมั่ง…” นอกจากน้ันเม่ือเขาสูวัยสูงอายุผูสูงอายุยังนิยมเขารวมกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาโดยการไปวัดในวันสําคัญๆ ตางๆ ซ่ึงการไปวัดน้ันทําใหมีเพ่ือนคุย ดังคํากลาวของ
ยายซอ “…ไปวัดกะไดเพื่อนคุย…” สวนตาไวนั้นจะหยุดประกอบอาชีพเพื่อไปรวมกิจกรรมทาง
ศาสนา ท่ีกลาววา “…เขาพรรษากะไปสวดมนต สวนใหญไปคลองแห คนมันโร(รู) สวนมากวาไป
สวดมนตจะไมรับแขก คนเคาจะรู ไปเวลาเทศกาล…”  สอดคลองกับตาคิดที่ไปวัดเพื่อชวยกิจกรรม
งานบุญของวัดเน่ืองจากคิดวาตนเองยังมีความสามารถเพียงพอท่ีจะทํากิจกรรมตางๆ ของทางวัดได 
ดังคํากลาวทีว่า “…งานที่วัดไหรก็ไปไมขาด ไปเองไมตองใหใครเชิญ ถือวาเรามีศักยภาพพอที่จะ
ทําของพวกน้ีได เปนการบริการสังคมท่ีวาทําใหสมองมันไมเครียดเพ่ือไมใหสมองมันตาย…”  
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2) การพักผอนโดยการนอนหลับ
การนอนหลับถือวาเปนส่ิงท่ีมีความจําเปนสําหรับบุคคลทุกชวงวยั

เน่ืองจากเปนการพักผอนรางกายและสมอง เพ่ือใหรางกายไดพักฟน ซ่ึงในการนอนหลับของผูสูงอายุ
ในชุมชนบานปากันนั้นแบงเปน 2 กลุม คือ 1) กลุมผูสูงอายุที่นอนหลับปกติ เมื่อตื่นมากลางดึก
สามารถนอนหลับตอไดงาย และ 2) กลุมผูสูงอายุท่ีประสบปญหากับการนอนไมหลับเมื่อตื่นขึ้นมา
กลางดึก 

2.1) กลุมผูสูงอายุท่ีนอนหลับปกติเม่ือต่ืนมากลางดึก
ผูสูงอายุบางรายสามารถหลับไดงายแมวาจะตองตื่นมา

เขาหองนํ้าในเวลากลางดึกกลับไปนอนก็สามารถนอนหลับไดงาย ดังคํากลาวของยายปุยฝายท่ีกลาว
วา “…กลางคืนนอนหลับดี ฝนตกกะไมรูสึกที ออกมาเยี่ยวหลบ (กลับ) ไปนอนกะนอนหลับ…”
และยายจิบท่ีกลาววา   “…กลางคืนหลับแหละ ต้ังหลังถึงหลับแหละเพราะมันเหน่ือย…” 

2.2) กลุมผูสูงอายุที่ประสบปญหาการนอนไมหลับเมื่อตื่นมา
กลางดึก

วัยสูงอายุสวนใหญมักจะมีปญหาเก่ียวกับการนอนหลับ 
ดังคํากลาวของยายใจ “…กลางคืนนอนไมคอยหลับ บางคืนตี 1 แลวไมหลับที ปกติก็ตี 9 ตี 10 ก็
นอนหลับแลว นอนกับหลานถามันนอนดิ้นเราก็ตื่นแลว…” แตปญหาของการนอนไมหลับนั้นก็
ไมไดเกิดขึ้นเปนประจํา ดังคํากลาวของยายขิม “…กลางคืนกะหลับ หลับปกติน้ันแหละ ตี 8 อาบนํ้า
เสร็จ นอน…” ซ่ึงวิธีการในการแกไขปญหาการนอนไมหลับของผูสูงอายุ คือ การรับประทานยา ดัง
คํากลาวของยายกิม “…มีที่นอนไมหลับนั้น กินยานอนหลับกะนอนไมหลับ หมอเคาใหมา ยานอน
หลับน้ัน กะนอนหลับน้ันเคาวาอยากิน คอยกินเวลานอนไมหลับ…” และคํากลาวของยายขิม “…ถา
คืนไหนนอนไมหลับเคากะเอายาใหกินหลาว…” การทองคําพระ ดังคํากลาวของยายจีน “…ถานอน
ไมหลับกะทองคําพระจนหลับ ทองคําพระท่ีเราจํา ๆ น้ันแหละ…” และการพยายามนอนจนหลับไป
เอง ดังคํากลาวของยายเขียน “…ตื่นกลางดึกตั้งหลายครั้งกะไมหลับหลาว (อีก)  กะนอนอยูนั้นจน
มันหลับเองน้ัน แหละ…” สอดคลองกับตาตนท่ีกลาววา “…ถานอนไมหลับกะนอนจนหลับนั้นแห
ละ นอนพลิกตัวไปเร่ือย ๆ จนหวา (กวา) หลับไปเอง…”

นอกจากนั้นยังพบวา มีผูสูงอายุที่มีสถานภาพคูบางราย แยก
หองนอน เชน กรณีของตาไว เนื่องจากตาไวประกอบอาชีพเปนชางตัดผมซึ่งถาวันไหนลูกคาเยอะ
ตั้งแตชวงเย็นจะทําใหเวลาในการปดรานตองยืดออกไป จึงทําใหการปฏิบัติกิจวัตรตางๆ เชนการ
รับประทานอาหารม้ือเย็น การอาบนํ้า และการเขานอนชาตามไปดวย ซ่ึงถานอนรวมหองกับคูสมรส
จะเปนการรบกวนคูสมรสท่ีนอนหลับแลวได ดังคํากลาวของตาไว “…แยกกันนอน เพราะกลางคืน
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เราหวางอีทําไหรๆ เสร็จ (กวาจะทําอะไรเสร็จ) ไหวพระสวดมนต ถึงเคา (คูสมรส) นอนแลว มัน
รูสึกวาเราอีกหลับถึงเคาต่ืน มันไมสะดวก…” และในกรณีของยายซอที่แยกหองนอนกับคูสมรสมา
นานหลายปแลวดวยเหตุผลที่วาชอบการนอนคนเดียว และเบื่อชีวิตคู ดังคํากลาวของยายซอ “…
นอนขางบน เพราะชอบนอนคนเดียว นอนคนเดียวมาโย ๆ (ประจํา) นอนมาหลายปแลว เบื่อชีวิตคู
ไมอยากนอนแค ผูชายน้ันชอบเหม็นสาบ ไมชอบทําความสะอาดตัวเอง นอนคนเดียวบายหวา…”

2.1.4 ดานการขับถาย
การขับถายสามารถแบงไดเปนการขับถายอุจจาระ และการขับถาย

ปสสาวะ ซ่ึงการขับถายอุจจาระน้ันสามารถแบงไดเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ไมมีปญหาในการขับถาย 
กับ กลุมท่ีประสบปญหาในการขับถาย  

1) กลุมท่ีไมมีปญหาในการขับถาย
ผูสูงอายุบางรายจะไมมีปญหาในการขับถาย ดังคํากลาวของ

ยายดี        “…ขับถายดี วันนึง 2 หน หัวเชา (ตอนเชา) หวันเย็น (ตอนเย็น) ไหรพันน้ันแหละ บางวัน
กะหนเดียว บางวันกะสองหน ถายเร่ือย…” สอดคลองกับยายจีนที่ไมมีปญหาในการขับถาย ดังคํา
กลาวของยายจีน ดังนี้ “…การขับถายดีทุกวันตามใจไปไหน ไปเที่ยวไหน ๆ 2 หนโยะ (ประจํา) เชา
กับเท่ียง ไมเท่ียวตกใจหองนํ้า ถายไดเพ (ท้ังน้ัน)…”และตาเทือง ท่ีกลาววา “…ระบบขับถายดี ตอน
เย็นทุกวัน ทองไมผูก…” 

2) กลุมท่ีประสบปญหาในการขับถาย
ผูสูงอายุบางรายประสบกับปญหาในการขับถายบาง คือ การ

ทองผูก  ซึ่งวิธีในการแกปญหาทองผูก คือ การน่ังจนถาย ดังคํากลาวของยายปุยฝาย “…ขับถายดีทุก
วัน เปนเวลาน้ันแหละ หัวเชา ยังม่ังแหละหนาท่ีทองผูก ก็ข้ีจนออกน้ันแหละ…” และยายกิมที่กลาว
วา    “…บางทีมันกะเวนวันบางทีมันกะแข็ง ไมทีทําพรือ กะรอใหมันออกมาเอง…” การอยูเฉย ๆ 
ไมทําอะไรเลย ดังคํากลาวของยายเนียน “…ทองผูกบางทีมีกัน 2-3 วัน ถายสักที กะไมทําพรือ(ไม
ทําอะไร) รอ ๆ ไปเด๋ียวมันกะออกเอง ไมไดกินยาอะไหร…” การกินยาถาย  ดังคํากลาวของยายขิม 
“…ขับถายกะถายดีนั้นแหละ ปกติ วันนึงกะหนเดียว ถาวาไมถายโบ (พวก) อยูโรงบาลกะหามาให
กิน หลาว (อีก)  ยานั้น…” และตาตนท่ีกลาววา “…ทองผูกมีบางที ประมาณ 4-5 วัน ก็กินยาถาย พอ
กินยาจะดีขึ้น ตาจะมียาไวชวยในการขับถาย…” รวมถึงการดื่มน้ํามะนาวหลังจากตื่นนอนตอนทอง
วาง ดังคํากลาวของยายซอ “…หัวเชา (ตอนเชา) กินน้ําอุนกับมะนาวซีกหนึ่งทุกวันมันถายทองดีแห
ละ ถาไมถายก็จะไปนั่งใหมันถายเองนั้นแหละ กินน้ําอุนกับมะนาวจะถายดี…” สวนผูสูงอายุบาง
คนคํานึงถึงสุขภาพการขับถายของตนเองดวยการหันมารับประทานผัก ผลไม เพื่อชวยในการ
ขับถาย ดังคํากลาวของ ตาคิด
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 “…ผูสูงอายุตองเนนไปทางผัก เราชอบประเภท
ผัก ถาเนื้อหมู เนื้อไก เนื้อวัวนั้นไมกินเลย ผูสูงอายุนั้นมันยอยยาก 
หรือในการรักษาสุขภาพ เรามองขามมะละกอกับกลวยนํ้าวา ไอตัว
นั้นเปนตัวรักษาสุขภาพของผูสูงอายุอยางดี ดีเพราะสภาพในทอง 
เราจะเขาหองน้ําตามเวลา ทองไมผูก ปวดมวนไมมี เราเนนหนัก
กลวยน้ําวากับมะละกอ”… 

เย็นทุกวัน ทองไมผูก…” 
และยายดีท่ีกลาววา  “…กินขาวกลองเพราะวามันถายดี พอกินแลว

ก็ถายดี กินแตผัก กินผักไหรกับปลาไหรพันนั้นแหละ…” นอกจากอาการทองผูกแลว  ผูสูงอายุบาง
รายประสบกับอาการทองเสีย โดยวิธีแกไขอาการทองเสีย คือ การดื่มน้ําเกลือแร และรับประทานยา
ธาตุน้ําขาว ดังคํากลาวของยายใจ “…เวลาทองเสียก็กินน้ําเกลือกินยา เวลาทองไมปกติก็กินยาธาตุ
น้ําขาว กินเขาไปถึงเงียบกริบ…” รวมถึงการดื่มน้ําสไปรท  ผสมเกลือดวย ดังคํากลาวของยายจีน 
“…ทองเสียปากินนํ้าสไปรทกับเกลือแหละหาย ดีแหละ ปากินอยู…”

การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุนั้นเฉลี่ยประมาณ 3–4 ครั้งใน
ตอนกลางคืน ในระหวางที่ยังนอนไมหลับ หรือดื่มน้ํากอนนอนมากเกินไป แตโดยสวนใหญจะ
ขับถายปสสาวะเพียงครั้งเดียวตอนตื่นนอนเทานั้น ดังคํากลาวของยายเนียน ดังนี้ “…กลางคืนเยี่ยว
คืนละหน…” การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุในตอนกลางคืนจะใชกระโถน ดังคํากลาวของยาย
ขิม “…ยกขึ้นเยี่ยวตั้งกี่หนมั่ง ยามันขับเยีย่ว พาโถน (กระโถน) ไปไวถาขี้คราน (ขี้เกียจ) เขาหลาย
หน…”  นอกจากนั้นยังมีผูสูงอายุบางรายที่พากระโถนขึ้นไปไวในหองนอนแตไมไดใช ดังคํากลาว
ของยายซอ “…ยายรอดอยูเหลย (แข็งแรง) ยายนอนขางบน ยายพาโถน(กระโถน)ขึ้นไป แตไมคอย
ไดใช พอปวดตี 4 กะลงมาเสีย…”  แตอยางไรก็ตามยังมีผูสูงอายุบางรายที่ชอบใชหองน้ํามากกวา
การใชกระโถน ดังคํากลาวของยายจีน “…ยายใชไมไดโถน (กระโถน) ถาไมไดลางตามใจไปไหน 
ถาวาเย่ียวไมลางเบอะอยูไมได…”

2.1.5 ดานการมีปฎิสัมพันธทางสังคม  
การไดมีการปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอื่นเปนสิ่งที่บุคคลแต

ละวันจะขาดไมได เนื่องจากการไดปฏิสัมพันธ ไดพูดคุยกับบุคคลตางๆ นั้นจะทําใหมีการได
แลกเปล่ียนขอมูลขาวสารตางๆ ซึ่งกันและกัน ซึ่งอาจจะมีขาวสารที่มีประโยชนซึ่งเปนความรู หรือ
เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน และในการพบปะพูดคุยกันของวัยสูงอายุถือวาเปนส่ิงท่ีดีท่ีผูสูงอายุ
จะไดหลีกเลี่ยงการอยูคนเดียวเพียงลําพัง และเปนการชวยคลายความเหงาและผอนคลายความตึง
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เครียดอีกดวย ซึ่งสามารถจําแนกประเภทของการพบปะกันของกลุมผูสูงอายุไดเปน 3 ลักษณะ คือ 
1) การพบปะพูดคุยกันในสถานที่ที่เกี่ยวกับการรับประทาน 2) การพบปะกันจากการประกอบอาชีพ 
และ 3) การพบปะกันในการทํากิจกรรมทางศาสนา

1) การพบปะกันในสถานที่ที่เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร 
สถานท่ีท่ีสําคัญ ไดแก รานนํ้าชา เน่ืองจากรานนํ้าชาน้ันผูสูงอายุ

ชายจะไดพบกับเพ่ือนฝูงเกาๆ และมีโอกาสไดแลกเปล่ียนขาวสารซ่ึงกันและกัน ดังคํากลาวของตาคิด 
“…ที่ไปกินน้ําชาหนาวัดเพราะวา เรามีพรรคพวก 

(เพื่อน) อยูนั้น ไดไปนั่งคุยกันเพราะที่นั้นมีพรรคพวก (เพื่อน) 
มาจากหลากหลายหมู ถาวากินแคๆ เราก็ไมรูเรื่องไมรูขาวอะ
ไหร ถึงถากินที่หนาวัดใครตายใครไหรเราก็ไดรูมั่ง ไดรูขาวของ
หมูอ่ืน (หมูบานอื่น) ม่ัง ถาวาเราไมไปกินนั้นเราพรือไดรูเรื่อง
ขาวสารคนหมูอ่ืนหลาวละ…” 

และตลาดนัด เน่ืองจากเม่ือไปเลือกซ้ืออาหารจะทําใหมีโอกาส
ไดพบปะพูดคุยกับเพ่ือน หรือบุคคลอ่ืนๆ ดังคํากลาวของยายกิม “…ออกไปนอก ๆ เหมือนอีทุกวัน 
ถาไปนัด (ตลาดนัด) นั้นเราไดพบคนพบเพื่อน ไดคุยกันกะไดราเริงขึ้นมั่ง…” 

2) การพบปะกันจากการประกอบอาชีพ 
ผูสูงอายุบางรายยังยืนยันที่จะประกอบอาชีพอยูเมื่อยังมีแรงที่

จะสามารถประกอบอาชีพตอไปไดอยู ดังคํากลาวของยายเนียน “…ทํารอดเหลย (อีก) กะขืน ๆ 
เอา…” แตยังมีผูสูงอายุท่ียังคงประกอบอาชีพอยูเน่ืองจากการประกอบอาชีพน้ีจะทําใหไดพบปะกับ
เพ่ือนฝูงท่ีอยูไกลๆ ดังคํากลาวของตาไว “…สาเหตุที่ยังไมเลิกตัดผมเพราะที่ตัดผมอยูเพื่อนฝูงที่อยู
ไกล ๆ ไดมาพบมาไหรกันมันกะบายใจ ไปสวนหน่ึงแลว…” และสอดคลองกับยายปุยฝาย ที่กลาว
วา “…อยูบานเฉยๆ ไมไดพบใครแหละ กูนั้นทําอยูพันนี้แหละ (ขายของ) กูบายใจ ไดพบเพื่อนมั่ง
ไดเบ้ียอยูม่ัง บายใจ…” ความสบายใจของผูสูงอายุ คือ การไดประกอบอาชีพแมวาจะไดเงินจากการ
ประกอบอาชีพเพียงเล็กนอย แตเหตุผลหลักๆ ของการประกอบอาชีพของผูสูงอายุบางรายคือจะทํา
ใหมีโอกาสไดพบปะกับเพ่ือนฝูง 

3) การพบปะกันในการทํากิจกรรมทางศาสนา 
เมื่อบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ บริบททางสังคมที่มีความสําคัญตอ

ผูสูงอายุไดแก สถาบันครอบครัว และสถาบันทางศาสนา ผูสูงอายุมักจะใชเวลาสวนใหญกับการอยู
บานและปฏิบัติกิจกรรมที่เกี่ยวกับศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และไปรวมกิจกรรมที่วัด เปน
ตน ซึ่งการไปวัดของผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุเกิดความสงบ และความสบายใจ รวมถึงไดมีโอกาส
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พบปะพูดคุยกับบุคคลอื่น ๆ ดวย ดังคํากลาวของยายกิม “…ถาไปวัดดีแหละ เราไดฟงพระจิตใจเรา
กะผองแผว บายใจ ถึงเราไดไปพบคน ไดคุยกับคน มันกะไดราเริงออกไป ชอบแหละไปวัด…”

การไปวัด การทําบุญ  ยังเปนกิจกรรมอยางหนึ่งที่ผู สูงอายุ
มักจะปฏิบัติ เน่ืองจากเช่ือวาจะทําใหจิตใจสงบและมีความสุข  ดังคํากลาวของยายจีน “…ไปวัดบาง
ทีกะไปบางทีกะไมไดไป ไปวันพระกะไปวัดออก (วัดคลองเปล) ถวายสังฆทาน ปาไมไดเรียน
หนังสือแตกรวดน้ํา อะไรปาทองได วัดคลองแหค่ํา ๆ เราไปเวลาเขาสา (เขาพรรษา) ถาไปวัดไป
สวดมนตสวดไหรนอนหลับบาย…” นอกจากนั้นยายดียังกลาววามาเขาวัด ทําบุญเนื ่องจาก
ความเครียด ดังคํากลาวของยายดี 

“…เม่ือกอนยายเครียดยายกินท้ังเหลา ท้ังเบียร แต
หวางนี้ยายไมกินแลว ถึงยายนึกวาอยากินดีหวา ไปวัดดีหวา หัน
หนาเขาวัด สาบานไว คนเคากะวาเกงนะมึง คิดแตทําบุญ บางคน
เคาเครียดเคาผูกคอตาย ยายอยูนี่ยายชวยคนทั้งเพ เวลาไปวัดกะ
ไปท่ีวัดทองนํ้าผุด (วัดคลองเปล) เดือน 8 เดือนไหรมากับเพื่อน 
มาอยูนี้ 3 ปแลวไมคอยไดไปวัด ฝากเคาทําบุญทุกทีตามใจที่
ไหน ทอดถิน (ทอดกฐิน)ท่ีแค ๆ(ใกล ๆ) ก็ไป…” 

และยายจิบท่ีกลาววาใสบาตรเปนประจําในทุกๆ วันพระเน่ืองจาก
ไมไดไปทําบุญท่ีวัด 

“…วัดกะไดไปพันนั้นแหละ วันพระกะไมไดไป 
บุญนั้นยายทํานะ ไมใชแควัดคลองแห ทําบุญวันอื่นกัน ทําทุก
วันเลยที่หลาด (ตลาด) ทุกวันพระ ที่ยายไดใสบาตรนั้นหนา 
เพราะยายไมไดไปวัด ถึงพอแมเรากะไมมีแลว ถึงเราตองใส
บาตร วันพระน้ันเราไมคอยวาง กลางคืนเราคอยภาวนาสวดมนต
เอาแหละ…”

อยางไรก็ตามความพิการทางดานรางกายยังเปนขอจํากัดในการเขา
สังคมของตาเทือง ดังคํากลาว ดังนี้ “…ผมเบื่อนั้นไมชอบเที่ยว ไอสังคมนั้นชอบนั้นแหละ แตไม
คอยไดไปไหน พอไปแลวถึงมันลําบาก ไปบานเคาบายๆ (สบาย) ใชไหม ตองถอดรองเทา ถาบาน
เคาบายๆ (สบาย) ไมคอยไป ถาบานคนหนิดๆ (สนิท) ไมพรือ (ไมเปนไร) เคารูวาเราพิการใสขาเทียม 
ไมตองถอดเกือก (รองเทา)…” ถึงแมวาตาเทืองจะมีความพิการทางดานรางกายแตยังมีความชอบ
และความตองการที่จะเขาสังคมเพื่อพบปะพูดคุยมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นอยู ซึ่งตางจากยายนวลที่ชอบ
การอยูบานมากกวาการเขาสังคมเพื่อพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่น ดังคํากลาวของยายนวล “…ธรรมดา
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ยายอยูโนนยายก็อยูคนเดียว ไมชอบยุงไมชอบจุกจิกกับใคร เราก็อยูของเราในบาน ไมชอบวุนวาย 
ไปขางนอกคนโนนพูดคํา คนนี้พูดคํา ทั้งที่เราพูดนิดเดียวมันก็ตอยาว…”  

2.1.6 ดานสุขวิทยาสวนบุคคล  
การดูแลสุขวิทยาสวนบุคคล หมายถึง การดูแลตนเองเก่ียวกับความ

สะอาดของรางกาย ซ่ึงสามารถแบงเปน 3 เร่ือง คือ 1) การอาบน้ํา 2) การรักษาสุขภาพปากและฟน 
และ 3) การซักทําความสะอาดเส้ือผา

1) การอาบน้ํา
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะอาบน้ําวันละ 2 ครั้ง  

คือ ชวงบาย  และชวงเย็นกอนนอน และลดจํานวนลงเม่ืออากาศหนาว จํานวนครั้งและลักษณะของ
น้ําท่ีใชอาบลวนข้ึนอยูกับสภาพอากาศ ดังคํากลาวของยายนวล “…อาบนํ้าวันละ 2 ครั้งแลวแตอารมณ 
กลางคืนถาจะนอนก็เช็ดตัวเอา บางทีก็อาบนํ้าอุน บางทีก็อาบนํ้าเย็น…”  สวนกรณีของยายซอแมวา
สภาพอากาศจะเปนอยางไรแตยายซอยังอาบน้ําในจํานวนครั้งที่ไมเปลี่ยนแปลงเนื่องจากถาได
อาบนํ้าจะทําใหนอนหลับสบาย ดังท่ียายซอกลาววา “…หวางนี(้ชวงนี)้ เชา เที่ยง ค่ํา เลย รอน แตวา 
3 หนโยะ (ประจํา) นั้นแหละ ฝนตกแตร ๆ อยูยายกะอาบน้ําถาไมอาบน้ํานอนไมหลับ…” ซ่ึง
สอดคลองกับกรณีของยายดี ที่กลาววาสภาพอากาศไมไดสงผลตอจํานวนครั้งของการอาบน้ํา “…
อาบนํ้าวัน 2 หน หัวเชา หัวค่ํา บางทีกะ 3 บางทีกะ 4 หนถามันนึกพรือโช (แปลก ๆ) ถาฝนตกกะ
อาบ แตไมอาบเลยนํ้ารอน อาบแตนํ้าเย็น…”

2) การรักษาสุขภาพปากและฟน
นอกจากการอาบนํ้าแลวสุขภาพปากและฟนยังเปนอีกเร่ืองหน่ึง

ท่ีผูสูงอายุจะตองใหความสนใจเน่ืองจากผูสูงอายุโดยสวนใหญใสฟนปลอมอันเปนผลจากความเส่ือม
ภาพของฟนทําใหฟนหักและหลุดรวงไปจึงตองใสฟนปลอม  เพื่อเพิ่มความสะดวกในการบดเคี้ยว
อาหาร ดังคํากลาวของ ยายปุยฝาย “…ใสฟนปลอมกันเบอะมันหักมันหลุดหมดแ ลว ถาไมใสอีกิน
กับไหรละ…” และคํากลาวของตาไว “…ใสฟนปลอม ฟนจริงเหลือ 5 ซี่ 6 ซี่ ลาง 3 บน 3 ที่ใสฟน
ปลอมเพราะวากินอะไรเคี้ยวอะไรมันกะสะดวก…” นอกจากนั้นยังมีผูสูงอายุบางรายไมใสฟน
ปลอมเนื่องจากมีทัศนคติที่วาแกแลวไมอยากจะใสเพื่อเพิ่มความสวยงาม  ดังคํากลาวของ ยายกิม  
“…ฟนเหลืออยูสามสี่ซี่ มันอยูเปนหยอม ๆ ไมที่เคี้ยวกับใคร ฟนปลอมอยาเที่ยวใสมันเหอะ เบอะ
แกแลว เพื่อนเคาใสกันใหงามแหละ ปากมันไมหอ ถึงมันไมเห็นเหงือกแหละหะ…” การใสฟน
ปลอมนั้นถือวามีความสําคัญและมีประโยชนตอวิถีชีวิตประจําของผูสูงอายุที่จะเปนเครื่องมือชวย
ในการรับประทานอาหาร ทําใหสามารถรับประทานอาหารไดอยางสะดวก ซึ่งการไมมีฟนเหลืออยู 
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หรือมีฟนเหลืออยูในปริมาณที่นอยอาจจะเปนอุปสรรคในการรับประทานอาหารของผูสูงอายุจึง
เปนสาเหตุทําใหผูสูงอายุเบ่ืออาหารได และวิธีในการรักษาและทําความสะอาดชองปากท่ีควรปฏิบัต ิ
คือ การแปรงฟน ซ่ึงผูสูงอายุสวนใหญจะแปรงฟนวันละ 2 ครั้ง คือ เชา และกอนเขานอน สวนฟน
ปลอมมีการถอดมาแปรงทําความสะอาด  และแชน้ําในเวลากลางคืน ดังคํากลาวของตาคิด  “…ฟน
ปลอมทั้งบนทั้งลาง แชน้ําทุกวัน วันละ 2 เวลา กลางคืนเราจะไมใส เราจะแชน้ําทําความสะอาด 
เสร็จแลวก็ใสหัวเชา แปรงฟนเสร็จก็ถอด…”  สวนยายปุยฝายนั้นแมวาจะเขานอนแลวแตก็ยังคงใส
ฟนปลอมอยู ดวยเหตุผลที่วาถาไมใสตลอดเวลาจะทําใหไมชิน ดังคํากลาว ดังนี้ “…กลางคืนนอน
ไมถอด ถาถอดมันได (ติดเปนนิสัย) มันไมชินงาย….” 

3) การซักทําความสะอาดเส้ือผา   
ในเรื่องของการซักและทําความสะอาดเสื้อผา ผูสูงอายุหญิง

มักจะซักและทําความสะอาดเส้ือผาดวยตัวเอง  ดังคํากลาวของ ยายซอ ดังน้ี “…ผาไหรของยายของ
ตา ยายกะซักเอง เส้ือผาหลานยายกะซัก…” และยายใจ ที่กลาววา “…เสื้อผาเราก็ซักหมดนั้นแหละ
ท้ังของเราท้ังของลูก เคาไมวางเราก็ซักให…” สวนผูสูงอายุชายก็จะมีภรรยาและบุตรเปนผูดูแลให 
ดังคํากลาวของยายนึกภรรยาตาคิด ดังนี้ “…ดูแลลุงก็เร่ืองอาหารการกิน เส้ือผาไหรพันน้ันแหละ ทํา
หนาที่ภรรยานั้นแหละ รีดผารีดไหรปาทําเองทั้งของปาของลุงนั้นแหละ…” และยายขิมที่กลาววา       
“…เส้ือผาไหร หวางน้ีไมหอน (ไมได) ซักเอง แมวมันซักใหหมด…”

2.1.7 ดานการจัดการความเครียด  
ในเรื่องของความเครียดนั้น สามารถแบงผูสูงอายุเปน 2 กลุม คือ 

1) ผูสูงอายุท่ีไมมีปญหาในเร่ืองของความเครียด และ 2) ผูสูงอายุที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียด
1) ผูสูงอายุท่ีไมมีปญหาในเร่ืองของความเครียด

ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะไมมีปญหาในเรื่อง
ของความเครียด  ดังคํากลาวของยายใจ ดังนี้ “…เรานั้นไมเครียด เบอะไมมีอะไรใหเครียด เรื่องเงิน
ไหรก็ไมขัดใจ เพราะเรามีใชมีจายอยูแลวทุกวันนี้จะเดือดรอนอะไรเหลย (อีก) เพราะเคา (ลูก) ให
อยูท้ัง 3 คน…” และยายเนียน “…เครียด ไม ไมเครียดไหร…”

2) ผูสูงอายุท่ีมีปญหาเก่ียวกับความเครียด
มีผูสูงอายุเพียงบางรายเทานั้นที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียด  

โดยปญหาท่ีทําใหเครียดเปนปญหาเกี่ยวกับบุตรหลาน และปญหาเกี่ยวกับการเงิน ดังคํากลาวของ 
ยายจิบ 
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“…เร่ืองเครียดกะมีน้ันแหละ พอโบน้ี (ลูก ๆ) มัน
บอกวามันไมเบ้ีย มันช็อตเงิน ถึงเอาหลาวแลวแหละ เครียดหลาว 
(อีก) แหละ เห็นดูมันนั้นหนาเพราะเราไมมีไหรใหมัน ลังเดือน
กะมันช็อตกันแหละ มันวา แมเราไมเบ้ียหลาวนิ ไมท่ีเอาอะไรให
มัน คาน้ํา คาไฟ คาสาร(ขาวสาร) ไดยายเพ (ท้ังหมด) สาร 
(ขาวสาร) ซ้ือวันพระละ 10 โล (กิโล) ถึงมันเหนื่อยมันเครียดพัน
นั้นแหละ กับไอนกอีเอาอะไรมันละ ลูกไหรมันหลาว (อีก) ถึง
ผัวมันกะตัดยางจางนั้นอีกไดสักกี่ตางค (สตางค) ชวยๆ กันแหละ 
แตยายกะไมแหลง (พูด) ทุกรอบคาไหร (อะไร) เหมาหมด…”

และยายดีที่กลาววา “…เรื่องเครียดนั้นลุย เรื่องลูก หลายสิ่ง
หลายอยาง เร่ืองลูกสงมันเรียน สงๆ พอมันแตงงานถึงมันไมสนใจเรา…”

วิธีการขจัดความเครียดของผูสูงอายุ คือ การไมนึกถึงและการ
ปลอยวาง ดังคํากลาวของยายดี “…เวลาเครียดก็นึกวาชางมันซะ…” และดังคํากลาวของยายซอ “
เมื่อกอนนั้นยายเครียดหนา ลูกหลบดึกยายก็หวิบ (โกรธ) หวางนี้อารมณก็แจมใส มีอะไรขุนมัวยาย
กะทนได มานึกไดวาเรากะแกแลว เราไมไดอยูกับเคาตลอด เรื่องไหรเราตองไปกังวลเรื่องชีวิตของ
เคาอะ กะปลอยวางเสีย…” รวมถึงการพบปะพูดคุยกับคนอื่น  ดังคํากลาวของ ตาคิด 

“…ผูสูงอายุสวนมากมีความเครียด การรักษา
ความเครียดนั้น การพูดคุยรักษาความเครียดไดอยางดีเลย เราอยา
หมกตัว อยาเก็บตัว ของเรานี่สารพัดรานน้ําชาก็สวนหนึ่ง ทํา
สาธารณะคณะกรรมการบริหารของสมาคมฌาปนกิจของ
ธนาคาร งานท่ีวัดท่ีไหรก็ไปไมขาด ไปเองไมตองใหใครเชิญ ถือ
วาเรามีศักยภาพพอที่จะทําของพวกนี้ได เปนการบริการสังคม
ท่ีวาทําใหสมองมันไมเครียดเพ่ือไมใหสมองมันตาย…”

2.2 การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย
การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลตนเอง

ในกรณีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และ 2) การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป
2.2.1 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว

ผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว ซ่ึงการมีโรคประจําตัวของผูสูงอายุ
จึงทําใหผูสูงอายุตองมีการดูแลตนเองเปนพิเศษ ซ่ึงการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกรณีท่ีมีโรคประจําตัว
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น้ัน แบงเปน 3 ลักษณะ คือ 1) การรับประทานยาท่ีเปนโรคประจําตัว 2) การหลีกเลี่ยงการรับประทาน
อาหารบางประเภท และ 3) การไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย

1) การรับประทานยาที่เปนโรคประจําตัว
สําหรับผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัวนั้นสิ่งที่ละเลยไมได คือ การ

รับประทานยาที่เกี่ยวกับโรคประจําตัวใหตรงตอเวลา  ดังคํากลาวของยายขิม ดังนี้ “…กินขาว 3 มื้อ 
กินไดไมไดยายกะตองกิน เพราะตองกินยาหลังอาหาร เชาตรงเวลาตี 7.30 กินแลว เที่ยงตี 11.30 ค่ํา
ตี 8 (20.00 น.) กะกิน…” หรือตองรับประทานยาอยางสมํ่าเสมอ ดังคํากลาวของยายใจ ดังน้ี “…เปน
ไมเกรนมา 2-3 ปแลว ตอนเลือดไมหมดก็ปวดอยู เลือดหมดก็ยังปวดอยู เวลานอนจะปวดแหละ ถา
จะใหเราลืมมันก็ไม มันไมใหเราลืมแหละ มันก็ปวด ๆ  ก็ตองกินยาแหละ…” นอกจากนั้นการเปน
โรคประจําตัวของผูสูงอายุบางราย เชนในกรณีของตาไวยังไมตองรับประทานยาเนื่องจากเพิ่งตรวจ
พบส่ิงท่ีตองดูแลตนเอง คือ การด่ืมนํ้าใหมาก ๆ ดังคํากลาวของตาไว ดังน้ี “…หมอบอกวาเปนตอม
ลูกหมากโตระยะเริ่มตน ไมตองกินยาอะไรเพราะวาหมอเพิ่งตรวจพบ เราตองดูแลตัวเองพันนั้น  
แหละ ไมเห็นเคาหามอะไร เคาวาใหกินน้ํามาก ๆ จะไดขับถายปสสาวะงายไหรพันนั้นแหละ…”
และกรณีของยายเนียนที่ไมไดรับประทานยาเกี ่ยวกับโรคประจําตัวโดยจะรับประทานยาเมื่อ
เจ็บปวยไมสบายเทาน้ัน ดังคํากลาวของ ยายเนียน ดังนี้ “…ยังมั่งกะโรคเข็ด โรคกระดูก ไมตองกิน
ยา ไขกับไอหรอกแหละท่ีตองกินยา…”

2) การหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารบางประเภท
ผูสูงอายุท่ีเปนโรคประจําตัวบางรายตองหลีกเล่ียงการรับประทาน

บางชนิด ดังคํากลาวของตาตน ดังน้ี “…อาหารมัน หวานไหร (อะไร) พันน้ันแหละ (แบบน้ันแหละ) 
ท่ีกินไมได เพราะหมอส่ังมา…”  และสอดคลองกับกรณีของยายใจ ดังน้ี “…กินเผ็ดไดแตไมมาก แต
ทําเผ็ดไมมากเพราะเราทําเอง เพราะลําไสเราไมดีอยู…” และตาคิด ดังคํากลาวของตาคิด ดังนี้ “…
ความดันพยายามรักษาอยู หามกินอาหารพวกมันจัด กินนั้นกินได แตพอประมาณ พยายามกินผักให
มาก ๆ ผักกินสดไมได กินลวกซะ…” สวนผูสูงอายุบางรายนั้นแมวาจะพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งที่หมอ
หามเกี่ยวกับการเปนโรคประจําตัวแตก็ไมสามารถทําได ดังคํากลาวของ ตาเทือง ดังนี้ “…สูบยานั้น
ไมรูใสมันหยุดไมได หมอบอกวาใหหยุด ผมหยุดได 2-3 วันแลว แตหยุดไมได สูบพันนั้นแหละแต
ลดลงสักนิดนึง…” สวนกรณีของยายนวลนั้นแมวาหมอจะหามไมใหรับประทานอาหารบางชนิด 
แตยายนวลรับประทานบางแตไมบอยนัก สวนอาหารที่ชอบรับประทานนั้นจะยังคงรับประทานอยู
เชนเดิม ดังคํากลาวของยายนวล ดังนี้ “…เคาก็หามกินกะทิ ถาเราอยากนานๆ  เราก็กิน หนอไม
อะไร ถาเราอยากนาน ๆ เราก็กิน ไมไดกินบอยนะ แตนาน ๆ กินที ของหวานกินก็แบบไมหวานเลย 
ไมเอาเลย ไมชอบ นาน ๆ จะอยากอะไรสักอยางนึง แตทุเรียนนะใครหามไมได…”
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3) การไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย
ผูสูงอายุที่มีโรคประจําตัวจะตองไปพบแพทยอยางตอเนื่อง

ตามนัดหมาย ดังคํากลาวของตาตน ดังนี้ “…เวลาไมบาย หาหมอท่ี มอ. หมอนัดเร่ือย ๆ…” ผูสูงอายุ
บางรายก็มีผูดูแลคอยพาไปพบแพทยตามนัดหมาย ดังคํากลาวของ แจน ดังนี้”… เวลาหมอนัดเคา
บอก กะพาเคาไปอนามัย พาไปตรวจความดันไหรพันนั้นแหละ…” และคํากลาวของพ่ีปท ดังน้ี “…
ไมสบายไมคอยเปน สวนมากจะเปนโรคขอ กระดูก และกลามเน้ือ ตองพาไปหาหมอ…” สวนกรณี
ของยายดีนั้นแมวาแพทยจะนัดหมายแตก็ไมสามารถไปตามนัดหมายไดเนื่องจากตองดูแลแมที่
สูงอายุ ดังคํากลาวของยายดี ดังนี้ “…หมอนัดใหไปลอกตา แตไมไดไป ของตองเฝาแมเฒา ท้ิงแกไว
นาน ๆ ไมได ของแกเท่ียวรายเท่ียวไหร…”

2.2.2 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป 
การเจ็บปวยท่ัวไป เปนการเจ็บปวยดวยโรคเล็ก ๆ นอย ๆ เชน เปน

ไข เปนโรคหวัด และโรคปวดเมื่อย ซึ่งแบงการรักษาเปน 4 ลักษณะ คือ 1) การรับประทานยาที่
เกี่ยวกับการปวย 2) การพักผอน 3) การไปพบแพทย และ 4) การใชสมุนไพร

ผูสูงอายุในชุมชนสวนใหญไมคอยประสบกับปญหาการเจ็บปวย
ดังคํากลาวของยายซอ “…เทียมเคามีครอบครัวกันนั้น ยายไมหอนพรือ(ไมเปนไร)นั้นนะ…” และ
ยายจีนที่กลาววา “…เบอะไมหอน (ไมเปนไร) เปนไรมานานแลว…” รวมถึงยายเขียนที่กลาววา “…
ไมหอนไมบาย กินขาวแลวกะกินแคลเซียม หรือวิตตามินซีทุกวัน หวัดไหรไม ปานั้นไมคอยเปน
หวัด กินน่ีแลวไมตองนอนโรงบาล (โรงพยาบาล)…” มีบางคือการเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ เชน การ
เปนหวัด เปนไข  และปวดเม่ือย ดังคํากลาวของตาเทือง     “…พอปวยมันเท่ียวยุงหย่ิงแหละ เวลาไม
บาย (ไมสบาย) มันไมบาย (ไมสบาย) ธรรมดา มันไมเปนหนัก เที่ยววาครั้นตัวพันนั้นไมพรือ (ไม
เปนไร)…”

1) การรับประทานยา
เมื่อเกิดการเจ็บปวยขึ้น วิธีที่สามารถทําไดงายที่สุด คือ การ

รับประทานยา ดังคํากลาวของยายจีน “…เวลาไขกะกินยาเม็ด สองเม็ดกะหาย…” และยายใจที่กลาววา 
“…เวลาไมสบายเราก็ดูแลตนเอง เวลาไมสบายก็หายามากิน…” ซึ่งแตกตางกันตาไวเมื่อไมสบายจะ
ไมกินยาและรอใหหายเอง จะกินยาเฉพาะเมื่อมีอาการปวดเมื่อยหรือเมื่อหมอสั่งเทานั้น ดังคํากลาว 
ดังนี้  “…ถาไมจําเปนจริง ๆ ไมกิน รอใหหายแลว ถารูสึกวามันเมื่อย ๆ ไหรพันนี้แหละเรากิน เวลา
ไมบายถาไปหาหมอหมอส่ังใหกินเรากะกิน…”  
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2) การพักผอน
นอกจากนั้นการนอนถึงวาเปนการพักผอนอีกวิธีหนึ่งสําหรับ

ผูสูงอายุเมื่อเกิดอาการเจ็บปวยขึ้น ดังคํากลาวของยายขิม “…ถาไมบายกะนอน…” สวนยายดีนั้น
เมื ่อไมสบายจะใชวิธีการเช็ดตัวรวมดวย ประกอบกับการเปล่ียนแปลงลักษณะของอาหารท่ี
รับประทาน ดังคํากลาว ดังนี้ “…เวลาไมบาย (สบาย) กินไหรกะไมได กะฝน ๆ กินขาวตม ถาไม
บายแรงกะเช็ดตัว ขืนไปตมน้ํารอนเช็ดตัว…”

3) การไปพบแพทย
การไปพบแพทยเปนอีกวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุเลือกที่จะปฏิบัติเมื่อ

มีการเจ็บปวยข้ึน ดังคํากลาวของตาเทือง “…ไปหาหมอตอนท่ีมันเร่ิมๆ ไปซะกอนอยาใหมันเปนหนัก
กอนแหละ…” และยายดีท่ีกลาววา “…ถาวาไมบาย (สบาย) แรงๆ กะไปโรงยะบาล (โรงพยาบาล)
…” สวนตาคิดนั้นใหความเห็นวาการไปพบแพทยนั้นคือคนที่มีอาการหนัก ถาตนเจ็บปายเล็กๆ 
นอย ๆ จะไมไปหาหมอ จะไปหาหมอตอเมื่อเปนโรคที่ปองกันไมไดเทานั้น ดังคํากลาวของตาคิด 
“…ถาน้ัน ๆ ลุงคิดไมเคยไปหาหมอเลย คนไปหาหมอที่เคาโรงบาล คือ คนมีอาการแรงๆ นอกจาก
เปนโรคท่ีปองกันไมไดน้ันแหละ คือ ไปหาหมอท่ีเขาโรงบาล(โรงพยาบาล)ท่ีเปนโรคภายในท่ีปองกัน
เรื่องโรคที่เกิดขึ้นมาที่เปนโรคผิดธรรมชาติ เชน ไสติ่ง ความดัน แตความดันมันเปนไปตามวัย…” 

4) การใชสมุนไพร
นอกจากนั้นการรับประทานยาสมุนไพร หรือการใชสมุนไพร

ในการบําบัดรักษาโรคยังเปนอีกทางเลือกหนึ่งของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน การรับประทานยา
สมุนไพรเปนการรับประทานเพื่อชวยรักษาโรค ดังคํากลาวของยายจีน “…ยายตมหวานชักมดลูก
กินแหละมันไมเข็ดแรง เขาวามันรักษาโรคเจ็บพุงเจ็บไหร เอามาตมใสน้ํากิน…” และเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงใหกับรางกาย ดังคํากลาวของยายขิม “…ยาบาน ยาไหร กินเพ กินใหมันชับๆ (แข็งแรง)… ”
อีกทั้งยังมีการดูแลตนเองที่เพิ่มเติมจากนี้อีกดวยโดยยายกิมไดกลาวถึงวิธีการดูแลตนเองเมื่อรูสึก
หนามืด เปนลม ดังน้ี “…กินเฮลูบอยมันดีข้ึน เวลาอีเปนลม…” ซึ่งถือวายายกิมมีความรูในการดูแล
ตนเองสวนหนึ่งเนื่องจากในภาวะที่รางกายขาดน้ําตาลนั้นจะทําใหหนามืด และเปนลมได วิธีการ
ปองกัน คือ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานอยางนํ้าเฮลูบอย เปนตน นอกจากนั้นยังมีกรณีของยายนวล
ที่หลังจากตื่นนอนแลวจะตองแชมือและแชเทาในน้ําอุนเปนประจําสม่ําเสมอในทุกวันเนื่องจากเชื่อ
วาการปฏิบัติดังกลาวจะทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสวนตางๆ ไดดี และยังชวยรักษาอาการนิ้ว 
ล็อกอีกดวย ดังคํากลาวของยายนวล ดังนี้ “…มือกับเทาตองแช เพราะใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงดี 
เพราะน้ิวมันล็อก…” สอดคลองกับกรณีของยายจิบที่ตองรักษารางกายทุกวันดวยการทํายาประคบ
ตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ดังคํากลาวของยายจิบ ดังนี้ “…ตื่นตี 4 รักษาราง แตกอนยายชาหมด 
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ตองทํายาคบ (ประคบ) ตมเคร่ืองยา ใสขวดเหลานิ ตมใหพุงเราเอาอาย (ไอ) นํ้ารอน รมจนออกเหง่ือ 
เอาไอมันนั้น ยายทํามาสัก 4-5 เดือนไดแลว ที่ขาเราใชขวดถึงนั่งทับไปพันนั้นแหละ ตองทําทุก
วัน…”  

สวนท่ี 3 การดูแลของสมาชิกในครอบครัว ของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 
อ.หาดใหญ  จ.สงขลา

ซึ่งการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญจะดูแลในเรื่องที่เกี่ยวกับชีวิตประจําวัน
ของผูสูงอายุ ไดแก เรื่องการรับประทานอาหาร ดังคํากลาวของยายเรืองภรรยาของตาเทือง “…ดูแล
ธรรมดาพันนั้นแหละ หุงขาวใหกิน ทํากับขาวใหกิน ซักเสื้อผาไหร…” ดูแลเรื่องสุขภาพของ
ผูสูงอายุ เก่ียวกับเร่ืองยา ดังคํากลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล  “…ดูแลเรื่องยา เรื่องโรคประจําตัว
เคานะ…เรื่องยาก็บอกเคา บอกครั้งเดียวเคาก็จําไดแลวเพราะเคากินมานานแลว แตถาเปนยาแปลกๆ 
ก็จะบอกวาตองกินยังไงอะไรตอนไหน…” นอกจากการดูแลเกี่ยวกับเรื่องยาแลว นากิ๊บสะใภของ
ยายซอยังดูแลเก่ียวกับสุขภาพโดยการหาซ้ือยาและสมุนไพรตางๆ รวมถึงหาหนังสือเกี่ยวกับสุขภาพ
มาใหยายซอ ดังคํากลาวของนาก๊ิบ “…นาก็ไมไดดูแลอะไรเคามาก แคหาหนังสือเก่ียวกับสุขภาพมา
ใหแมเคาอาน ซื้อของกินที่เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพพวกสมุนไพรท่ีดอยคํามาให ซ้ือยาไหร (อะไร)
มาใหเวลาเคาไมบาย…” สวนแจนหลานยายเขียนดูแลยายเขียนดวยการพาไปพบแพทย ดังคํากลาว
ของแจนหลานของยายเขียน ดังน้ี “…ถึงมันจะมีวันหมอนัด แจนก็จะพาเคาไปหาหมอ…” ดูแลเร่ือง
สถานภาพทางการเงินของผูสูงอายุ โดยผูดูแลจะใหเงินผูสูงอายุไวสําหรับใชสอยในเรื่องตาง ๆ ดัง
คํากลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล ดังนี้ “…จายใหเคาทุกเดือน เคาไมเคยขอ ใหนิด ๆ หนอย ๆ ให
ยายไวซ้ืออะไร…” รวมถึงดูแลเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตางๆ “…พาไปโนนไปน่ี ไปซ้ือไปเอา
ดอกไมมาใหเคาไวไปขาย รอยพวงมาลัยใหเคา ไวใหเคาไปขายท่ีหลาด (ตลาด) วันพระ…” และคํา
กลาวของพ่ีปท “…บางทีถาเคาบนวาเข็ดเมื่อยก็จะดูให พาเคาไปนวด นวดแผนโบราณจับเสน แตที่
หาดใหญเคาไมประทับใจก็พาไปพัทลุง เคาจะมีสมาคมคนตาบอดที่มานวดจับเสน แตกอนถามี
เวลาก็จะพาไปบอย…”

การดูแลของผูดูแลผูสูงอายุนั้นจะแบงเปน 2 ลักษณะ คือ การดูแลในภาวะปกติ 
หรือการดูแลโดยทั่วไป และการดูแลในภาวะเจ็บปวย
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1. การดูแลผูสูงอายุในภาวะปกติ หรือการดูแลทั่วไป 
แบงการดูแลของผูดูแลผูสูงอายุออกเปน 4 เรื่อง คือ 1) การดูแลเรื่องการ

รับประทานอาหาร 2) การดูแลเร่ืองสุขภาพ 3) การดูแลเรื่องสถานภาพทางการเงิน และ 4) การดูแล
เร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ 

1.1 การดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร
สําหรับเรื่องของการรับประทานอาหารนั้นผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญดูแล

ในเรื่องของการซื้อและจัดหาอาหารมาให ดังคํากลาวของแจนหลานของยายเขียนที่กลาววา “…ท่ี
บานไมกินหมู วัว กินปลากินผัก แจนไปซื้อเองที่หลาดนัด(ตลาดนัด)…” สวนในเรื่องการปรุง
อาหารนั้นมีทั้งที่ผูสูงอายุเปนผูปรุงเองและผูดูแลเปนผูปรุงให ดังคํากลาวของแจนหลานของยาย
เขียน “… ถาเร่ืองผัดผักน่ีจะทําเอง ถาแกงไหรพันน้ีเคาจะทํา บางทีถาเหน่ือยเคากะใหเราท่ิม(โขลก)
เคร่ืองแกงใหถึงเคาแกงเอง…”  ซึ่งสอดคลองกับกรณีของพี่นิดที่ทําหนาที่ในการจัดหาอาหารมาให
สวนการลงมือปรุงนั้นผูสูงอายุจะเปนผูปรุงเองเนื่องจากพี่นิดตองประกอบอาชีพจึงทําใหไมมีเวลา
ในการทํากับขาว ดังคํากลาวของพี่นิด ดังนี้ “…กับขาวเราจะซื้อไว แกอยากกินอะไรแกก็จะทําเอง 
แกอยากกินอะไรใหแกบอกเรานิ เราจะซื้อมาให แตแกทําเอง พี่ไมมีเวลาทํากับขาว กลับมาเคาก็นั่ง
รอกินอยูพอดีแหละ…” ซึ่งนอกจากนั้นนาทัยเปนอีกบุคคลที่มีหนาที่ในการจัดหาจัดซื้ออาหารตาม
ความตองการของยายจีน ดังคํากลาวของนาทัยบุตรยายจีน ดังนี้ “…อาหารกะแลวแตวาแกอยาก
อะไร สวนมากเปนอาหารตามสั่ง ที่แกกิน สั่งเปนแกงนี้แหละ เราซื้อมาให แลวแกทําเอง แกสั่งซื้อ
ของไหรพันน้ันแหละ เราหนาท่ีซ้ือ…” นอกจากนั้นแลวผูดูแลผูสูงอายุบางรายมีการแยกปรุงอาหาร
สําหรับผูสูงอายุโดยเฉพาะเน่ืองจากผูสูงอายุมีขอจํากัดในการรับประทานอาหารรสเผ็ด จึงตองมีการ
ทําอาหารแยกไวสําหรับผูสูงอายุ ดังคํากลาวของพี่นกบุตรของยายจิบ ดังนี้ “กับขาวพี่จะเปนคนทํา 
บางทีแกก็ทํา ถาทําตองทําแยกไวใหแกกอน เหมือนแกงสมแกจะกินเผ็ดไมได เรากะใสพริกใหแก
สักดอก แลวตักแยกใหแกกอน แลวเราคอยเติมพริกเพ่ิมเขาไปทีหลัง” สวนบางบานนั้นก็ไมไดแยก
อาหารสําหรับผูสูงอายุไวแตอยางไรเนื่องจากการรับประทานอาหารนั้นจะรับประทานพรอมกันทั้ง
ครอบครัว ดังนั้นผูสูงอายุจึงตองเลือกรับประทานอาหารที่ตนเองสามารถรับประทานได หรือลด
การรับประทานอาหารที่รับประทานไมไดลง ดังคํากลาวของยายฝนภรรยาของตาตน ที่กลาววา 
“…กับขาวยายทําเอง แกงสม ผัด ตม นํ้าชุบไหร (น้ําพริก) กินเหมือนกันหมด แตวาแกกินนอย อีวา
แยกกับขาวไหรไม กินเหมือนกันท้ังบาน อันไหนกินไมไดกะไมตองกิน แกจะกินไดทุกอยาง มัน ๆ 
หวานๆ กะกินสักนิดเสียแหละ กับขาวกะทําแลวไดกินทั้งครอบครัว…” แตในกรณีที่ผูสูงอายุเปนผู
ปรุงอาหารเองนั้นผูสูงอายุจะปรุงอาหารตามรสชาติที่บุคคลในครอบครัวสามารถรับประทานได
อยางอรอย โดยไมไดคํานึงถึงรสชาติอาหารสําหรับตนเอง ดังคํากลาวของพี่นิดสะใภของยายใจ 
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ดังนี้ “…แกทํากับขาวเอง ตัวแกแกจะกินจืดๆ แหละ แกกลัวลูกกินไมอรอยแหละ แกตองทําให  เผ็ด 
ๆ ไมไดทําแยกไวสําหรับตัวเอง ทํารวม แกจะกินนิด ๆ หนอย ๆ แตแกอยากใหลูกกินมากกวา…”  
แมวาผูดูแลจะเปนผูปรุงอาหารสําหรับผูสูงอายุน้ันในบางครั้งผูสูงอายุเองรูสึกไมถูกใจกับการปรุง
อาหารของผูดูแล ซ่ึงกรณีดังกลาวทําใหผูสูงอายุปรุงอาหารเสียใหมตามความตองการของตนเอง ดัง
คํากลาวของยายกิม ที่กลาววา “…ถาเคาทําแลวเราไมอยากกินกะทําอื่น (ทําใหม) บางทีถาเคาแกง
เผ็ดแรงเรากินไมไดเรากะทําอ่ืนหรือแหละ ทอดปลา ทอดไหร…”

แมวาผูดูแลจะเปนผูจัดหาหรือจัดซื้ออาหารตาง ๆ มาใหแกผูสูงอายุ แตยัง
มีผูสูงอายุบางรายท่ีชอบเลือกซ้ืออาหารดวยตนเอง เพ่ือเลือกซ้ืออาหารท่ีตนเองอยากรับประทาน ดัง
คําบอกกลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล ดังนี้ “…เคาไปตลาดเองเคาอยากกินอะไรเคาก็ซื้อ บางที
อาทิตยนึงก็ 2-3 วันเม่ือกอนไปขายของก็อาทิตยละ 2-3 วัน ไปตอนเย็น…”  

1.2 การดูแลเรื่องสุขภาพ  
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีความเส่ือมของอวัยวะตางๆ ของรางกาย ซึ่งเมื่ออวัยวะ

ตางๆ เกิดความเส่ือมลงก็สงผลใหผูสูงอายุประสบกับปญหาสุขภาพตามมามากมาย จากขอมูลพบวา
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีโรคประจําตัว ไดแก โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคขอและ
กระดูก เปนตน ซึ่งทําใหผูสูงอายุตองรับประทานยาเปนประจํา ดังคํากลาวของพี่ปทบุตรของยาย
นวล ดังนี้ “…เรื่องยาบอกเคาครั้งเดียวเคาก็จําไดแลว เพราะเคากินมานานแลว…เปนมานานแลว
เบาหวาน…”  และดังคํากลาวของยายขิมที่บอกวาตองรับประทานอาหารครบ 3 มื้อเนื่องจากตอง
รับประทานยาหลังอาหาร ดังคํากลาวของยายขิม ดังน้ี “…กินขาว 3 มื้อ กินไดไมไดยายกะตองกิน 
เพราะตองกินยาหลังอาหาร เชาตรงเวลา ตี 7.30 กินแลว เที่ยงตี 11.30 ค่ําตี 8…” และนอกจากนั้น
ผูสูงอายุตองพบแพทยเพื่อตรวจอยางสม่ําเสมอตามที่แพทยนัดหมาย ซึ่งการสถานที่ที่เขารับการ
รักษานั้นมีหลากหลาย ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึง
ทําใหผูดูแลตองใหความสนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพาไปพบแพทย ดังคํากลาวของแจน
หลานยายเขียนที่กลาววาตองพาผูสูงอายุไปพบแพทยที่สถานีอนามัยเพื่อตรวจความดัน  ดังคํากลาว 
ดังนี้ “… ถึงวันท่ีหมอนัดกะพาเคาไปหาหมอท่ีอนามัย เร่ืองความดันไหรพันน้ันไง…” นอกจากนั้น
นาตรีบุตรของยายปุยฝายยอมเสียสละเวลาในการทํางานเพื่อพาผูสูงอายุไปพบแพทย ดังคํากลาว
ของนาตรี ดังนี้ “…เวลาแมไมบาย(ไมสบาย) หรือตองไปหาหมอ เรากะตองหยุดงานพาแกไป 
เพราะถาเราไมพาแกไปแกกะไปเองไมได…” สวนพี่นิดนั้นไมสามารถที่จะพายายใจไปหาหมอได
แตก็มีบุตรของยายใจอีกคนที่ทําหนาที่พาไปพบแพทย “…เวลาแกไมสบายสวนใหญ ลูกชายคนโต
ก็จะพาไปเพราะแกเบิกไดแหละ แกเปนขาราชการ…” และดังคํากลาวของยายฝนที่บอกวาลูกสาว
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มักจะเปนคนพาตาตนไปพบแพทยเสมอ ดังคํากลาวของยายฝน ดังนี้ “…เวลาแกไมบาย พอยาหมด
หมอกะนัดไป มอ.(โรงพยาบาลสงขลานครินทร) ยายกะตองไปดวยเพราะลูกสาวพาไปคนเดียว
ไมไดตองมีคนไปเปนเพื่อนเพราะลูกสาวตองไปหาที่จอดรถ…” นอกจากการพาผูสูงไปพบแพทย
แลว จากการศึกษายังพบวาครอบครัวเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูสูงอายุหันมารักษาสุขภาพของตนเอง
มากขึ้น ดังคํากลาวของ ยายซอ ดังนี้ “…นากิ๊บซื้อหนังสือสุขภาพมาใหอาน ซื้อขมิ้นชันมาใหขวด
หนึ่ง เคาเที่ยวซื้อของสุขภาพไหรเนี่ยะมาให ยายมีกําลังใจขึ้นนะในการรักษาสุขภาพ…” 

1.3 การดูแลเรื่องสถานภาพทางการเงิน  
เงินเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุที่อยูคนเดียวหรืออยู

กับบุตรหลาน แตบุตรหลานไมมีเวลาดูแลเอาใจใสในความเปนอยู หรือไมไดชวยเหลือทางดานการเงิน 
ดังนั้นผูสูงอายุจึงจําเปนตองใชเงินเพื่อเปนคาใชจายสําหรับตนเอง เชน การซื้ออาหาร เครื่องนุงหม 
ซื้อของใชที่จําเปนสําหรับตนเอง และการชวยเหลือกิจกรรมทางสังคม เชน งานทอดกฐิน การ
ทําบุญ งานศพ งานแตงงาน งานบวช เปนตน ดังคํากลาวของนาทัยบุตรของยายจีน “…เบี้ยนั้นให
เวลาแกไปทําบุญ ใหเวลามีงานศพที่เคามาเก็บ ๆ นั้น ศพละ 50 บาท ลูกคนอื่นกะใหเหมือนกัน    
แหละ แกไมเคยขอ สวนมากจะใหแกเวลาแกไปทําบุญ กะถามวามีเบ้ีย(เงิน)ไม งานแตงงานไหร…”   
ซ่ึงผูดูแลผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีการดูแลในเร่ืองสถานภาพทางการเงินโดยการใหเงินเปนประจํา
ทุกเดือน และใหเงินสําหรับใชสอยเพียงบางครั้งเทานั้น ซึ่งจํานวนเงินที่ใหผูสูงอายุไวสําหรับใช
สอยน้ันก็ไมมากมายแคเพียงพอตอการใชสอยเทาน้ัน ดังคํากลาวของพ่ีปทบุตรของยายนวล “…จาย
ใหทุกเดือน ยายไมเคยขอ ใหนิดๆ หนอยๆ ใหยายไวซ้ืออะไรกิน ยายจะไดจากจากลูกสาว 3 คน…”
สวนนาจิมนั้นจะใหเงินผูสูงอายุสําหรับใชสอยเพียงบางครั้งเทานั้นเนื่องจากตองรับภาระเกี่ยวกับ
คาใชจายภายในบานทั้งหมด ดังคํากลาวของนาจิม ดังนี้ “…เรื่องเบี้ยก็ยังมั่งเล็กนอย เคาขอทีละนิด 
เรากใ็หไมแนนอน ใหม่ังไมใหม่ังเพราะอาศัยเราซ้ือกับขาวมาใชในครัว…” ซ่ึงผูสูงอายุท่ีไมไดประกอบ
อาชีพจะไดรับรายไดจากบุตร สวนผูสูงอายุที่ยังคงประกอบอาชีพอยูสวนใหญจะไดรับรายไดจาก
การประกอบอาชีพ นอกจากนั้นผูสูงอายุในกลุมนี้ยังมีความสบายใจมากกวาที่ยังคงมีความสามารถ
ในการหาเงินใชเองไดโดยไมตองพึ่งพาบุตรหลาน ดังกรณีของยายเนียนที่ยังคงประกอบอาชีพทํา
สวนยางพาราอยู ดังคํากลาวของยายเนียน ดังนี้  

“…เบ้ีย (เงิน) หาเองจายเองก็บายใจ (สบายใจ) ดีหวา (ดีกวา) ขอ
เพ่ือน ถาวาเราหาเองเราจายเองเรากะภูมิใจ ดีหวาขอเพ่ือนถาขอเพื่อนจาย
ขัดใจ ถาเราหาเองจายเองไดเหลย (อีก) เรากะภูมิใจ เบี้ย (เงิน) ไมหอน
(ไมเคย) ขอเคา ยังมั่งกะเก็บ ไว ที่ขีดยาง (กรีดยาง) มั่งไหรมั่ง เผื่อไวจาย
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งานไหร ไมหอน (ไมเคย) ขอใครกะเก็บ ๆ ไว แรกหวางโนน (เมื่อกอน) 
ยางโล (กิโล) หกเจ็ดสิบพอไดเหลือม่ังไดวันนึง 200 กะม…ี”

ซึ่งสอดคลองกับกรณีของยายปุยฝายที่ประกอบอาชีพคาขายเนื่องจากไม
ตองอยูนิ่ง และเกิดความสบายใจเมื่อคาขายและไดเงินมาสําหรับใชสอยสวนตัว ดังคํากลาวของยาย
ปุยฝาย “…ทําซอกแซก ๆ ไป กะไดอยู ทําอยูพันน้ีแหละ (ขายของ) กูบายใจกูแลว ไดขายของไหร 
ถาอยูไมไดสักบาทนึ่งมันกลุม อีจายไหรกะไมมีใครวา ถาจายหมดกะหาอื่นเอาหลาว…” ซึ่งการ
ประกอบอาชีพของผูสูงอายุเหลาน้ีเปนการทําแบบเร่ือยๆ ไมรีบเรง ดังคํากลาวของยายเนียนที่กลาว
วา “…ขีดเลน ๆ เดินเร่ือย ๆ… ” และไมไดหวังวาจะตองไดรับเงินมากมาย ดังคํากลาวของยายเนียน 
“…น้ํายางไดวันละ 4 โล โลละ 40 บาท…” 

ผูสูงอายุสวนใหญจะไมเรียกรองขอเงินจากบุตรหรือผูดูแล เนื่องจากไม
อยากรบกวน เน่ืองจากผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวก็ตองรับภาระเก่ียวกับคาใชจายในเร่ืองตางๆ 
มากแลว ดังกรณีของยายจิบที่ไมอยากรบกวนของเงินจากบุตรเนื่องจากบุตรมีรายไดนอยและยังมี
ภาระในการใชเงินเพื่อดูแลบุตร ดังคํากลาวของยายจิบ ดังนี้ “…อยูกับลูกสาวมันกะเอาไหรละ ตัด
ยางจาง เบี้ยกะหายากอีตาย เคาหาเบี้ยใหครอบครัวเคา กะมีครอบครัวแลวเราอีไปรบกวนพรือ
(ยังไง) ละ ไมหอน (ไมเคย) ขอ ลูกนั้นกะสงใหอยูแหละ แตยายไมรบกวน วาสู (ลูก ๆ) จายไป
แหละ ถาไมเบ้ีย (เงิน) แรง ๆ น้ันเอา ไมเคยขอ เคาใหเอง…” 

สวนภาระคาใชจายภายในบานลวนเปนหนาที่ที่บุตรหรือผูดูแลจะตอง
รับผิดชอบ แตยังมีผูสูงอายุ บางรายที่ชวยลดภาระคาใชจายภายในบาน ดวยการชวยซื้อของใชตางๆ 
ภายในบาน  ดังคํากลาวของ ยายกิม “…เรื่องในครัวหนาที่จิม คาไฟคาไหรถาทันมัน มันเสีย ถาทัน
เราเราเสีย…”สอดคลองกับกรณีของยายซอที่มีการชวยเหลือเกื้อกูลกันภายในครอบครัวดวยการ
แบงเบาภาระของสมาชิกในครอบครัว ดังคํากลาวของยายซอ “…ท่ีบานไมไดบังคับ แตเปน
ธรรมชาติ พออะไรหมดตรงกับที่ยายทําพอดี ยายก็ซื้อ เสื้อผาหลาน ยายก็ซัก…” และกรณีของยาย
เนียนที่ไดมีสวนชวยในการแบงเบาภาระของครอบครัว ดังคํากลาวของยายเนียน ดังนี้ “…ชวย ๆ 
กันแหละทํามาหากิน เคากะจายไมพอ ถึงเราก็พอขีดยางได กับขาวไหรถาไมเราก็ตองซื้อ สารไหร 
(ขาวสาร) ก็ชวยกันพันนั้นแหละ กะทําไดอยูเหลย (อีก) อะไรขาดก็ซื้อ…” นอกจากนั้นยังมียายจิบที่
มักจะไดแบงเบาภาระของครอบครัวมากท่ีสุดเม่ือสมาชิกในครอบครัวประสบปญหาเงินขาดมือ ดัง
คํากลาวของยายจิบ ดังนี้ “…พอมันบอกวาแมเราไมเบ้ีย (เงิน) หลาวนิ คาน้ํา (น้ําถัง) คาไฟ (ไฟฟา) 
คาสาร (ขาวสาร) ไดยายเพ (ทั้งหมด) ชวย ๆ กันแหละ แตยายกะไมแหลง (พูด) ทุกรอบคาไหร
(อะไร) เหมาหมด…” การไดแบงเบาภาระของครอบครัวนั้นสรางความรูสึกมีคุณคาในตัวเองใหกับ
ผูสูงอายุแมวาจะไมไดชวยแบงเบาภาระอะไรมากมาย นอกจากนั้นการไดชวยเหลือบุตรหลานยัง
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เปนสิ่งที่ผูสูงอายุไมเคยปฏิเสธในการชวยเหลือและยินดีใหความชวยเหลือเสมอเมื่อตนเองสามารถ
ชวยได

1.4 ดูแลเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตาง ๆ
ผูสูงอายุเมื่ออายุมากขึ้นความชวยเหลือตนเองในดานของการเดินทางไป

ไหนมาไหนยอมมีนอยลงจึงตองอาศัยผูดูแลหรือบุตรหลานในการชวยเหลือทางดานการเดินทางไป
ยังสถานท่ีตางๆ เชน พาไปงานแตงงาน งานบวช งานศพ พาไปพบเพ่ือน พาไปเท่ียว พาไปวัด พาไป
รับประทานอาหาร เปนตน ดังกรณีของพี่นิดสะใภของยายใจ ที่ถึงแมวาตนเองจะไมไดเปนคนพา
ผูสูงอายุไปยังสถานท่ีตางๆ แตจะมอบหมายใหสามีซ่ึงเปนบุตรของผูสูงอายุเปนคนชวยเหลือผูสูงอายุ
ในเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตางๆ เนื่องจากตนเองไมชอบการออกงาน ดังคํากลาวของพี่นิด 
ดังนี้ “…นาน  ๆ สักครั้งที่จะพาแกไปเที่ยว เราไมไปใหแฟนพาเคาไป ไมวาแกจะไปไหนก็ตามถา
แกอยากไปก็จะใหแฟนพาแกไป พี่จะเปนคนไมไป เวลาไปงานแตงงานแฟนจะเปนคนพาแมไป
มากกวา พ่ีไมคอยพาไปหรอก ไมชอบออกงาน…” สวนพี่ปทบุตรของยายนวลนั้นมักจะพาผูสูงอายุ
ออกไปรับประทานอาหารนอกบานเมื่อมีเวลาวาง และพากลับไปเยี่ยมบาน ดังคํากลาวของพี่ปท 
ดังนี้ 

“…กินขาวนอกบานแลวแตชวงแลวแตวันไหนถาวันไหนอยาก
ออกก็พาไปกิน บางทีก็ไปกินสมตํา ไปกินเอ็มเค อะไรก็แลวแต แลวแต
เวลาประจวบเหมาะมากกวา วันไหนวาง ๆ ก็จะพาแมไปกิน ถาสิ่งที่เคา
เรียกรองคือ ใหพาไปกินอาหารเวียดนาม ถามีเวลาก็จะพาเคาไปเย่ียมบาน 
เวลาท่ีบานมีงานก็จะพาเคาไปกรุงเทพ…”

นอกจากนั้นนาซีเพื่อนบานของยายดี ไดมโีอกาสไดพายายดีไปยังสถานที่
ตางๆ บาง แตไมบอยนัก สถานที่พาไปสวนใหญ ไดแก พาไปพบแพทย พาไปหาง และพาไป
รานคา ดังคํากลาวของนาซี ดังนี้ “…พายายไปมั่งพันนั้นแหละหนาไมบอย พาไปหาหมอ พาไป
เท่ียวหาง บางทีกะเดินไปซ้ือของหนาราน เดินไปวัดกัน ใหเคาพาไปแลวไปเดินกันสองคน…”

2. การดูแลของผูดูแลในภาวะที่ผูสูงอายุเจ็บปวย
การดูแลของผูดูแลในภาวะที่ผูสูงอายุเจ็บปวย แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การ

ดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และ 2) การดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยท่ัวไป
2.1 การดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัว                

2.1.1 ดูแลเร่ืองยา    
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สําหรับการดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวน้ัน ส่ิงท่ีผูดูแล
สามารถชวยเหลือผูสูงอายุไดนั้นคือ การจัดยา หรือ การบอกกลาวเกี่ยวกับเรื่องยา ดังคํากลาวของ
พ่ีปทบุตรของยายนวล ดังน้ี “…เรื่องยาบอกเคาครั้งเดียวเคาก็จําไดแลว เพราะเคากินมานานแลว…
เปนมานานแลวเบาหวาน…” และยายขิมที่กลาววา ลูกสะใภเปนคนชวยจัดยาให ดังคํากลาวของยาย
ขิม ดังนี้ “…แฟนลูกจัดไวใหประจํายานั้น เคาเขียนหนังสือไวให อานเอาแหละ นี่กะจําแลวกินมา 
10 ปแลว ถายาไหรแปลกๆ กินแพ กะหยุดเสีย…” ผูดูแลน้ันไมตองดูแลผูสูงอายุเก่ียวกับเร่ืองการจัด
ยาท่ีเก่ียวกับโรคประจําตัวเปนพิเศษเน่ืองจากผูสูงอายุปวยเปนโรคประจําตัวมาเปนเวลานานจึงทําให 
สามารถจดจําและรูวาควรจะรับประทานยาอยางไร โดยผูดูแลมีหนาที่เพียงบอกหรือเขียนหนังสือ
ไวเทาน้ัน

2.1.2 พาไปพบแพทยอยางตอเน่ือง 
ผูสูงอายุท่ีมีโรคประจําตัวจะตองไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัด

หมาย โดยผูดูแลนั้นมีหนาที่ในการดูแลดวยการพาผูสูงอายุไปพบแพทยตามนัดหมาย คํากลาวของ
พี่ปท ดังนี้ “…ไมสบายไมคอยเปน สวนมากจะเปนโรคขอ กระดูก และกลามเนื้อ ตองพาไปหา
หมอ…” ซึ่งการสถานที่ที่เขารับการรักษานั้นมีหลากหลาย ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ 
โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึงทําใหผูดูแลตองใหความสนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพา
ไปพบแพทย ดังคํากลาวของแจนหลานยายเขียนที่กลาววาตองพาผูสูงอายุไปพบแพทยที่สถานี
อนามัยเพื่อตรวจความดัน  ดังคํากลาว ดังนี้“… ถึงวันที่หมอนัดกะพาเคาไปหาหมอที่อนามัย เรื่อง
ความดันไหรพันนั้นไง…” และดังคํากลาวของยายฝนที่บอกวาลูกสาวมักจะเปนคนพาตาตนไปพบ
แพทยเสมอ ดังคํากลาวของยายฝน ดังน้ี “…เวลาแกไมบาย(ไมสบาย) พอยาหมดหมอกะนัดไป มอ.
(โรงพยาบาลสงขลานครินทร) ยายกะตองไปดวยเพราะลูกสาวพาไปคนเดียวไมไดตองมีคนไปเปน
เพ่ือนเพราะลูกสาวตองไปหาท่ีจอดรถ…”

นอกจากน้ันแลวในกรณีท่ีผูสูงอายุมีโรคประจําตัวรวมถึงตองจํากัด
ประเภทของอาหารที่รับประทานนั้น นาจิมบุตรของยายกิมซึ่งเปนผูทําหนาที่ในการจัดซื้อจัดหา
อาหารและเปนผูปรุงอาหารก็จะเลือกซื้ออาหารที่ยายกิม สามารถรับประทานไดมาปรุงอาหารโดย
คํานึงถึงภาวะสุขภาพของผูสูงอายุเปนหลัก ดังคํากลาวของนาจิม ดังนี้ “…จายกับขาวเองสวนมาก
กะเปนพวกปลาพวกผัก อะไรที่เคาไมกิน พวกเนื้อวัวไหรพันนั้นแหละ เครื่องในสัตวไหรจะไมซื้อ
เพราะเคากินไมได ถึงพวกผัก ผักบุง ถั่วงอก ลูกแตง(แตงกวา)ไหรพันนี้ แกขี้เปนลมไหรพันนั้นแห
ละถากินของพวกนี้แกขี้ทองเสีย กับขาวนาทําเอง ทําชวงเวลาวาง…” ซึ่งสอดคลองกับนาแมวบุตร
ของยายขิมท่ีเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับผูสูงอายุมาปรุงใหยายขิมรับประทาน ดังคํากลาวของนาแมว 
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ดังนี้ “…กับขาวกะเลือกมาวาอันไหนคนแกกินได อันไหนกินไมได คนแกเคาหามกินไก ตองกิน
ผักกินปลาใหมาก ๆ ก็เลือกมาให…” 

2.2 การดูแลผูสูงอายุในภาวะที่เจ็บปวยทั่วไป
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญสุขภาพรางกายแข็งแรง จะมีการ

เจ็บปวยก็เปนในลักษณะของการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนไข เปนหวัด และปวดเมื่อย เปนตน 
แตเมื่อผูสูงอายุเกิดกรณีการเจ็บปวยขึ้นนั้นก็เปนหนาที่ที่ผูดูแลจะตองใหความสนใจดูแลเอาใจใส
ผูสูงอายุมากกวาปกติ และดูแลเปนพิเศษ ดังคํากลาวของนาแมวบุตรของยายขิม 

“…ถาไมบาย (สบาย) เขาโรงบาล (โรงพยาบาล) นาแมวกะตองไป
เฝาใหกลางวัน เพราะเคาไมวางกัน ถึงคนอื่นกะไปเฝากลางคืน เวลาขาย
ของถาเคาไมบายเรากะหยุดมาดูแลเคาหลาวแหละ มาแลมาชวยเคาเผ่ือเคา
ตองการไอไหร (อะไร) เวลาไมบาย (สบาย) ตองดูแลเปนพิเศษหีด (หนอย) 
นะเฝาแคๆ  เวลาเคาอีใช(เรียกใช) เคาไหรนั้นหนา อี (จะ) ไปไหนกะอยา
ไปนานๆ ลังที (บางที) เวลาเขาหองน้ําไหรนั้นหนา บางทียกขึ้นจากที่
นอนไมรอด (ไมไหว) ตองดูแลตองใกลชิด เพราะเวลาไมบาย (ไมสบาย) 
คนแกเคาจะไมมีแรงยกขึ้น (ลุกขึ้น) เคาจะเวียนหัว เดินไมได ไมมีอะไร
มากชอบเวียนหัว เปนหลายวัน ประมาณอาทิตยนึง ดูแลคนแกตองใจเย็น
นะ ใจรอนไมได…” 

ซ่ึงการดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยน้ัน ไดแบงการดูแลออกเปน 4 ลักษณะ 
คือ 1) การหายาใหรับประทาน 2) การเช็ดตัว 3) การใหพักผอนอยางเต็มที่ และ 4) การพาไปพบ
แพทย 

2.2.1 การหายาใหรับประทาน
ในการเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ ของผูสูงอายุนั้น ผูดูแลใหการดูแล

ผูสูงอายุโดยการหายาใหรับประทาน ดังคํากลาวของแจนหลานยายเขียนที่กลาววา “…เอายาใหกิน 
เอายาบํารุงใหเคา พวกแคลเซียม วิตามินซี เอาใหเคากิน…” และยายมาภรรยาของตาไวที่กลาววา 
“…ดูแลเวลาเคาไมสบาย หายาใหกิน ยาลมยาไหร พาไปหาหมอ ทายาบีบนวดไหร…”  

2.2.2 การเช็ดตัว
เมื่อผูสูงอายุปวยเปนไข ผูดูแลดูแลโดยการเช็ดตัวให ดังคํากลาว

ของยายเรืองภรรยาของตาเทือง “…เช็ดตัวให ไมไดดูแลพิเศษอะไร ไมบายแรงๆ ก็อยูโรงบาล มอ.
(โรงพยาบาลสงขลานครินทร) เคาดูแลเองเคา แหละ…” และแจนหลานของยายเขียนท่ีกลาววา “…
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เวลาเคาไมบาย (ไมสบาย) เรากช็วยเช็ดตัวดูแลไหรพันน้ัน แหละ…” การดูแลในเร่ืองของการรับประทาน
อาหาร ดังคํากลาวของยายเรืองภรรยาของตาเทือง “…เวลาไมบาย (ไมสบาย) กะเอาขาวเอาไหรให
กิน…”  

2.2.3 การใหพักผอนอยางเต็มท่ี
เม่ือผูสูงอายุเกิดอาการเจ็บปวย การพักผอนอยางเต็มท่ีเปนส่ิงจําเปน

สําหรับผูสูงอายุ สําหรับผูสูงอายุบางรายน้ันถึงแมวาจะเกิดอาการเจ็บปวยแตยังตองเล้ียงดูหลาน ดังน้ัน
ผูดูแลจึงชวยลดภาระของผูสูงอายุในขณะท่ีเจ็บปวยเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีเวลาในการพักผอนอยางเต็มท่ี 
ดังคํากลาวของพ่ีปทบุตรของยายนวล “…การดูแลถาเคาไมสบายเวียนหัวอะไรอยางเนี่ยะ ลูกเราก็
ตองเอาออกมาเล้ียงเอง เวลาไปทํางานก็เอาลูกไปดวย แมเคาจะไดพักผอน ไมมีหลานคอยกวน…” 

2.2.4 การพาไปพบแพทย 
สําหรับผูดูแลบางรายเม่ือเกิดกรณีเจ็บปวยข้ึนกับผูสูงอายุ ผูดูแลจะ

พาผูสูงอายุไปพบแพทยดังคํากลาวของนาทัยบุตรของยายจีน “…ถาเคาไมบายทันใครใครก็พาไป 
แตแมแกไมคอยไมบาย (ไมสบาย) เวลาไมบาย (ไมสบาย) กินยาก็หาย ถาพาไปกะพาไปคลินิก…”
และยายเรืองภรรยาของตาเทืองที่กลาววา  “…เวลาไมบาย (ไมสบาย) ยายกะพาไปหาหมอ จางรถ
เอา โทรส่ังเคาถึงเคาพาไปหาหมอ…” แสดงใหเห็นวาผูดูแลไมไดละเลยเมื่อผูสูงอายุเกิดการเจ็บปวย
ขึ้น แมวาการเจ็บปวยจะเปนการเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ ก็ตาม ซึ่งการดูแลในการเจ็บปวยมีมากมาย
ต้ังแต การหายาใหรับประทาน การเช็ดตัวให การจัดการเรื่องการรับประทานอาหาร การใหผูสูงอายุ
มีเวลาไดพักผอนอยางเต็มที่ รวมถึงการพาไปพบแพทยดวย ซึ่งการพาไปพบแพทยนั้นทําใหผูดูแล
อยางในกรณีของนาตรีบุตรของยายปุยฝายยอมเสียสละเวลาในการทํางานเพื่อพาผูสูงอายุไปพบ
แพทย ดังคํากลาวของนาตรี ดังนี้ “…เวลาแมไมบาย (ไมสบาย) หรือตองไปหาหมอ เรากะตองหยุด
งาน พาแกไป เพราะถาเราไมพาแกไปแกกะไปเองไมได…” สวนพี่นิดนั้นไมสามารถที่จะพายายใจ
ไปหาหมอไดแตก็มีบุตรของยายใจอีกคนท่ีทําหนาท่ีพาไปพบแพทย “…เวลาแกไมสบายสวนใหญ 
ลูกชายคนโตก็จะพาไปเพราะแกเบิกไดแหละ แกเปนขาราชการ…”

ซึ่งแมวาในบางเรื่องบุตรหรือผูดูแลตองดูแลผูสูงอายุ แตยังพบวา 
ผูสูงอายุบางรายยังมีสวนรวมในกิจกรรมการดูแลสมาชิกในครอบครัวเหมือนกัน  ในการที่ผูสูงอายุ
ชวยเหลือและแบงเบาภาระของบุตรนั้นสามารถแบงไดเปน 2 เรื่อง คือ 1) การอบรมสั่งสอนบุตร
หลาน และ 2) การทํางานบานตางๆ   

1) การอบรมส่ังสอนบุตรหลาน
การอยูรวมกันกับสมาชิกในครอบครัวผูสูงอายุจะมีสวนรวม

ในการแบงเบาภาระของครอบครัวโดยชวยเหลือในเรื่องที่เกี่ยวกับบุตรหลาน เชน เรื่องของการ
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อบรมส่ังสอนบุตรหลาน การไปรับไปสงหลานท่ีโรงเรียน เปนตน การท่ีผูสูงอายุไดปฏิบัติส่ิงเหลาน้ี
ลวนเปนการทําใหเกิดความผูกพันเกิดขึ้นระหวางผูสูงอายุและบุตรหลาน ดังในกรณีของตาคิดที่ทํา
หนาที่ในการรับสงหลานๆ ในการไปโรงเรียนทุกวัน จนกลายเปนกิจวัตรประจําวันไปเสียแลว
เน่ืองจากปฏิบัติมาเปนระยะเวลานาน ตาคิดกลาววาการรับสงหลานนั้นทําใหเกิดความสบายใจ และ
เกิดความผูกพันกันระหวางบุตรหลานดวยกัน รวมถึงยังไดสอนและแทรกความรูในเรื่องตางๆ ให 
กับหลาน ๆ ระหวางทางไปโรงเรียนดวย ดังคํากลาวของตาคิด ดังนี้ 

“…รับสงหลานทําแลวเราบายใจ (สบายใจ) ทําใหเกิดความผูกพัน
กัน เพราะเวลาไปมันหลายหลายในที่นี้จะมีหลานๆ ทุก ๆ คนและใน
ความสนิทชิดเชื้อของหลานๆ ทั้งหลาย เคาก็เกิดความผูกพันกัน เราไป
บางทีเราก็สอนไปพลางจะเปนภาษาไทยก็ได ภาษาอังกฤษก็ได สิ่งที่เรารู
หลักการสอนของแตละคนจะตางกัน เรื่องภาษาเราก็เปดเพลงตั้งแตสมัย
แรก ๆ เพราะเพลงสมัยกอนก็มีภาษาอยูในตัว เชน สมมติมีวันครูนี้แคอี
ถึงแลว (ใกลจะถึงแลว) เราก็สอนไปเปดเพลงเกี่ยวกับครู สอนเรื่องความ
กตัญูเขาไปกอน อีกเพลงหลาวกะอุทยานดอกไม แตถาอุทยานดอกไม
มันมีดอกไมหลายชนิด ตั้งแตดอกยี่สุน ดอกกระดังงา หงอนไก สารพัด
ดอกไม พอเราไดตรงนี้ปบถามวาไดอะไร อักษรควบกล้ํา การออก ด ร ล 
ควบกล้ํา เราจะใชพันนั้น สอน 2 วันที 3 วันที นาน ๆ มันก็ซึมซับไปเอง 
บางทีเราก็ใหเคาทายวาอะไรเกาะอยูบนสายไฟ ใหเคาทายเอาเองถาเคา
บอกวานกก็ถามภาษาอังกฤษวาอะไร 10 ปแลว ที่รับสงนักเรียนตั้งแต
เตรียมอนุบาล…”  

ซึ่งสอดคลองกับกรณีของยายซอที่สอนหลานดวยการปฏิบัติ
ใหดู ดังคํากลาวของยายซอ ดังนี้ “…เวลาไหวพระก็ไหวพระหนาโททัศน (โทรทัศน) ขางลาง ไหว
กับเด็ก ๆ กัน ไหวใหเคาเห็นทุกวัน…” 

2) การทํางานบานตาง ๆ 
นอกจากการอบรมเลี้ยงดูบุตรหลานแลวสิ่งที่ผูสูงอายุปฏิบัติ 

คือ การชวยเหลืองานในบานเล็กๆ นอยๆ เนื่องจากทนดูไมไดถาบานไมสะอาด ดังคํากลาวของยาย
นวล “…ท่ีตองทํางานบานเพราะเดินแลวฝุนมันติดขางะ อยากจะเอาอยางเคาเหมือนกันแหละแตวา
มันอยูไมได…” ซึ่งเปนการแสดงใหเห็นถึงความสัมพันธในเชิงการชวยเหลือเกื้อกูลกันทั้ง 2 ฝาย
ไมไดมีฝายใดฝายหนึ่งเปนฝายให และเปนฝายรับอยูเพียงฝายเดียว แตการที่ผูสูงอายุทํากิจกรรมที่
เปนการแบงเบาภาระครอบครัวน้ัน ผูดูแลบางรายก็ไมอยากใหผูสูงอายุปฏิบัติ เชนในการประกอบ
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อาชีพ ดังคํากลาวของแจนหลานของยายเขียนที่กลาววา “…เคาจะไปขีดยาง (กรีดยาง) แมบอก
ไมใหเคาขีดแลว แตเคาวาเคาไมบายใจ (ไมสบายใจ) น้ันหนาท่ีไมไดหาเบ้ีย (เงิน) จายเอง แมใหแต
เหมือนวาเคาวาไมใชเบ้ีย (เงิน) เคานั้น เคาวาไดชวยกันเพราะแมหาอยูคนเดียว…” ในการทํางาน
บานนั้นเปนสิ่งที่ผูดูแลไมอยากใหผูสูงอายุปฏิบัติ ดังคํากลาวของพี่ปทบุตรของยายนวล ดังนี้ “…
ยายดื้อ บอกไมใหทํางานบาน เคาบอกวาไมทําไมได ไมทําแลวใครจะทํา งานบานอะไรอยางเนี่ยะ 
ก็ปลอยวางมั่งก็ได มันรกก็ใหมันรกไป…”  

นอกจากนั้นในการทําหนาที่ดูแลผูสูงอายุ ผูดูแลหรือบุตรคิดวา
เปนการที่ดีที่ไดตอบแทนบุญคุณของ พอ–แม ดังคํากลาวของนาแมวบุตรของยายขิม “…นาวาดี
เสียหลาว (อีก) นะท่ีเราไดมาดูแลเคา ลูกผูหญิงถาไดดูแลพอแมมันเหมือนเปนการตอบแทนบุญคุณ 
เพ่ือนเคายังเสียใจเลยท่ีไมไดดูแล สวนใหญ ลูกๆ เคาจะชวนไปอยูเลย แตยายชอบอยูบานเอง ดีซะห
ลาว (อีก) ที่บานมีคนแกอยูไดไมเหงา อยูกับคนแกดี บาย (สบาย)…” และในกรณีของแจนที่ตอง
อาศัยอยูกับยายและนอง คิดวาการมีผูสูงอายุมาอยูดวยเปนสิ่งที่ดี และไมเบื่อที่ตองดูแลผูสูงอายุ 
เน่ืองจากถาไมมีผูสูงอายุตนเองและนองก็จะลําบาก ดังคํากลาวของแจนหลานยายเขียน ดังน้ี “…ไม
เบื่อที่ตองดูแลเคา ถาเบื่อตอนเคาเลี้ยงเราเคาไมเห็นเบื่อเราเลย แลวเราจะเบื่อเคาทําไม ถาไมมีเคา
แลวทางบานกะลําบาก ถาเคาเสียเราก็ไมรูจะอยูกับใคร เราก็ลําบาก เวลาแมโทรมาแมสั่งทุกวันเลย
วาลูกดูแลแมเฒา(ยาย)ใหดีนะลูกไหรพันนั้น (แบบน้ัน) แหละ…” 

ในเร่ืองของการดูแลผูสูงอายุน้ัน  ผูสูงอายุสวนใหญลวนมีความพึง
พอใจ ในการดูแลของผูดูแล และไมตองการใหผูดูแลมาดูแลอะไรมากมาย เพราะยังมีความสามารถ
ในการดูแลตนเองไดอยู ดังคํากลาวของยายซอ “…เบอะไมตองดูแลไหร (อะไร) ยายดูแลตัวเองได
เหลย (อีก) ถาดูแลม่ังเคากะดูแลเร่ืองพาไปหาหมอ พาไปโนนไปน่ี เวลาอยากกินไหร (อะไร) เคากะ
พาไป ยาไหร (อะไร) เคากะซ้ือมาใหเวลาไมบาย (ไมสบาย)… ” สวนตาไวนั้นคิดวาการเรียกรองให
ดูแลของผูสูงอายุบางคนที่ยังสามารถดูแลตนเองไดอยูเปนการอางสิทธิ์ของความเปนพอ-แม 
สําหรับตัวตาไวเองน้ันยังมีความสามารถในการดูแลตนเองไดอยูโดยการประกอบอาชีพ ดังคํากลาว
ของตาไว ดังนี้ 

“…คนบางคนอยากใหลูกมาดูแลท้ังๆ ท่ีดูแลตนเองไดอยู ในความคิด
ของตาคลายๆ วาตองไปอางสิทธตัวเองวาลูกตองเลี้ยงพันนั้นพันนี้ นี่เบี้ย 
(เงิน) กะไมเคยขอลูก เคาใหเองเคากะให ถาไมเบี้ย (เงิน) ไมมีความ
พรอมเที่ยวกะไมไปเสีย นี่เรายังชวยเหลือตนเองอยูได ยังทํางานรอด หา
เบี้ยจายเองได เพื ่อนบางคนมันนกะงอแงเสียแลวไมโร (รู ) พันพรือ
(ทําไม)…”

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



118

สวนท่ี 4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอายุในชุมชนบานปากันเทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา

สําหรับการมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูนั้นผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสามารถ
แบงออกไดเปน 5 ดาน คือ 1) สถานภาพทางเศรษฐกิจ 2) การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง 3) มี
สุขภาพดี 4) การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย และ 5) การไดมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน

1. สถานภาพทางเศรษฐกิจ
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญคิดวาการมีคุณภาพชีวิตและความความ

เปนอยูที่ดีนั้น คือ การมีสถานภาพทางการเงินที่ดี มีเงินพอใชจายสมควรตามอัตภาพ ดังกรณีของ
ยายใจที่คิดวาการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น คือ การมีเงินสําหรับใชสอย โดยไมไดหวังวาจะตองมีเงิน
มากมายแคมีพอที่จะทําใหไมเดือนรอน ดังคํากลาวของยายใจ ดังนี้ “…มีตังคใชตังคจายเราก็อยู
แบบทุกวันนี้ ไมมีอะไรใหคิดมาก จะหาอะไรเหลย (อีก) แคอยูๆ วันๆ นั้นแหละ จะใหร่ําใหรวย
อะไรอีก เราแกแลวเราไมขัดใจเรื่องเงิน เพราะเรามีใชมีจายอยูแลวทุกวันนี้จะเดือนรอนไหรเหลย
(อีก) เพราะเคา (ลูก ๆ) ใหทั้ง 3 คน…” สอดคลองกับตาเทืองที่กลาววาการมีชีวิตความเปนอยูที่ดี
ของตนเอง คือ ไมลําบากเรื่องการเงินรวมถึงไมมีหนี้สิ้น ดังคํากลาวของตาเทือง ดังนี้ “…ไมเที่ยว
ลําบากไหรแลวไมลําบากเร่ืองเงินน้ัน แหละ ที่ปล้ําหาเงินอยูพันนั้นแหละ อีวาติดหนี้เพื่อน ไมติด
แลว…” 

2. การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง
การมีบานเรือนท่ีอยูอาศัยเปนอีกส่ิงท่ีแสดงใหเห็นถึงคุณภาพชีวิตและความเปนอยู

ท่ีดีของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เน่ืองจากผูสูงอายุสวนใหญลวนมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง และ
มีความพอใจกับการอยูในบานเรือนของตนเองมากกวาที่จะไปอาศัยอยูในบานที่มีบุตรเปนเจาของ 
ดังกรณีของยายจิบที่เลือกอยูกับลูกสาวเพราะเปนบานเดิมของตนเอง ทําใหสามารถไปไหนมาไหน
เองไดสะดวก ดังคํากลาวของยายจิบ ดังนี้ 

“…ไปอยูกรุงเทพนั้นอยูไมได ที่เลือกอยูกับลูกสาวเพราะบานเดิม
เราอยูน่ี เราไปไหนไมไดแหละ ที่อื่นเราไมอยากไปแหละ ไปอยูกรุงเทพ
ไมใชวานะ หวางอีรุงหวางอีคํ่า (กวาจะเชากวาจะค่ํา) ไมตองทําอะไร ไม
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ชอบ ถึงพอมาอยูบานเราแปบเดียว ค่ําเสียแลวหันตัวไมทันเหนื่อยนั้น  
แหละ แตเราอยูไดเพราะเราบายใจ (สบาย)…”

นอกจากนั้นแลวการไปอยูที ่อยู แลวตองอยูบานเฉย ๆ โดยไมไดทําอะไร 
ถึงแมวาจะเปนชีวิตที่สุขสบาย แตก็ทําใหผูสูงอายุรูสึกขัดใจ ผูสูงอายุกลับชอบที่ไดทํางานและได
อยูบานของตนเองมากกวาแมวาจะตองเหนื่อยกาย แตก็ทําใหเกิดความสบายใจ 

3. มีสุขภาพดี
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงมีการเจ็บปวย

เล็กๆ นอยๆ เทาน้ัน เน่ืองจากผูสูงอายุสวนใหญดูแลตนเองดวยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ซ่ึง
ในการออกกําลังกายของผูสูงอายุมีหลากหลาย  ไดแก  การเดิน ดังคํากลาวของยายขิม “…ออกกําลัง
กายไมมากนัก สักคร่ึงช่ัวโมงได เดินชายคลอง…” และยายเขียนที่กลาววา “…เดินมั่ง เดินเวียนอยู
ในบาน เวียนที่ทางหนน (ถนน) มั่ง….”  การกายบริหาร ดังคํากลาวของยายเขียน “…นอกนั้นกะ
ออกแบบยกแขงยกขา…” และยายกิมท่ีกลาววา “…ออกกําลังกายที่บาน นอนถึงกะทําเตนไหร…” 
การปนจักรยาน ดังคํากลาวของตาไว “…บางทีกะถีบรถไปถึงแหลมโพธิ์ บางทีกะไปบิ๊กซี ไปวัด
เกาะเสือ แลวแต…”  การทําสวน ดังคํากลาวของยายใจ “…ออกกําลังกายไมไดออกเลยก็มีแตถางปา
ถางหญามันก็ออกกําลังกายเหมือนกันเบอะเหง่ือออกโซกๆ …” และยายชอท่ีกลาววา “…ออกกําลัง
กายไมออกเหง่ือยาย เหง่ือออกเวลาจวกดิน ถางปา เอาจอบไปจวกดิน ไปถากหญาไหรพันน้ันแหละ 
เหง่ือถึงออก…” เปนตน การปฏิบัติกิจกรรมเหลานี้ลวนทําใหผูสูงอายุในชุมชนมีสุขภาพดี จึงทําให
สามารถชวยเหลือตนเองในดานตางๆ ไดดีดวย ดังคํากลาวของยายซอ ดังนี้ “…เบอะไมตองดูแล
ไหร (อะไร) ยายดูแลตัวเองไดเหลย (อีก)…” และตาไว ดังคํากลาว ดังนี้ “…นี่เรายังชวยเหลือตัวเอง
อยูได…”

ดังที่ยายซอไดใหความคิดเห็นของการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ดังนี้  “…สุขภาพดี ไปวัดรอด 
รับศีลได มีเงินทําบุญ ไปไหนมาไหนก็ไปไดสะดวก เพราะหวางนี้(ตอนนี้)ดูแลสุขภาพอยูกัน      
แหละ…”

4. การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย
ไมเพียงแตการออกกําลังกายเทาน้ันท่ีทําใหผูสูงอายุสุขภาพดีแตยังมีองคประกอบ

อ่ืน อีกมากมาย ซึ่งครอบครัวเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูสูงอายุหันมารักษาสุขภาพของตนเองมากขึ้น 
ดังคํากลาวของ ยายซอ ดังน้ี “…นากิ๊บซื้อหนังสือสุขภาพมาใหอาน ซื้อขมิ้นชันมาใหขวดหนึ่ง เคา
เที่ยวซื้อของสุขภาพไหรเนี่ยะมาให ยายมีกําลังใจขึ้นนะในการรักษาสุขภาพ…” นอกจากนั้นถา
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สมาชิกในครอบครัวหรือผูดูแลใหความสําคัญเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการให
กําลังใจ มีการออกกําลังกาย การทําอาหาร หรือทํากิจกรรมที่เปนการรักษาสุขภาพรวมกัน ส่ิงตาง ๆ 
เหลานี้จะชวยใหผูสูงอายุมีกําลังใจและอยากจะดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงมากขึ้นดวย 
รวมถึงการที่ผูสูงอายุรูสึกสุขใจที่ไดอยูกับบุตรหลาน การไดเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย ดังคํา
กลาวของยายเขียน “…อยากเห็นลูกเปนอยูสุขสบายกะพอใจแลว เห็นลูกเห็นหลานอยูดีกะบายใจ
แลว เรานั้นอยูดีมีสุขแลวนั้น มันไมลําบากเทาไหรเบี้ย (เงิน) กะมีจาย ลูกมันไมใหทําไหรตั้งนาน
แลวต้ังแตเล้ียงวัว แตปลํ้าอีทําเอง วัวอยากเล้ียงแหละ แตแลไมรอด มันไมใหทําไหรแลว มันใหแล
ลูกมันอยางเดียว เบี้ยไห ๆ เบี้ยมันกะใหแตใหจัดการเอง ถาไมโบมัน (หลาน) กะเงียบเหงาหลาว    
แหละ…”  รวมถึงยายขิมที่คิดวาตนเองมีชีวิตความเปนอยูที่ดีแลวเนื่องจากไมขัดใจในเรื่องเกี่ยวกับ
บุตรหลานแลวดังคํากลาวของยายขิม “…กินดีอยูดี ไมเที่ยวขัดใจกับลูกกับไหร ไมเที่ยวคิดไหร กับ
ลูกกับหลาน ตามใจมันพอแมมันยัง เบี้ยกะไมอดไอไหร ไอไหรมาถาเราอยากเรากะเรียกได…”  
และยายนวลที่รูสึกมีความสุขและสบายใจที่ไดชวยดูแลหลาน และมีเงินใช ดังคํากลาวของยายนวล 
“…อยูอยางนี้ก็ดีแลว อยูอยางทุกวันนี้ อยูอยางธรรมดาอยางเนี่ยะ ไดเลี้ยงหลาน ก็ดีแลวนะเรื่อง
การเงินก็มีความสุข…” นอกจากนั้นความสุขทางใจของผูสูงอายุยังเกิดจากการไดทําบุญ การไมตอง
ประกอบอาชีพเพื่อหาเงิน ประกอบกับการไดชวยเหลือบุตร และมีเงินใช ดังคํากลาวของยายซอ  
“…สําหรับยายมันหลายอยางตั้งแตการดํารงชีวิต การมีชีวิตที่ดี กินดี อยูดี คิดดี ตอนนี้ความเปนอยู
กะดีแลว เบอะยายไมคิดไหรแลวยายไมตองไปดิ้นรนหาเงินหาทอง ยายตอนนี้แคทําบุญกับ
ชวยเหลือลูก ชวยเอาลูกมันไวไหร เร่ืองเงินเร่ืองทองยายไมตองกังวลใจแลวไมใชวามีมาก แตพออยู
พอกินนั้น…” 

5. การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอื่น
เมื่อบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ บริบททางสังคมที่มีความสําคัญตอผูสูงอายุ ไดแก 

สถาบันครอบครัว และสถาบันทางศาสนา ผูสูงอายุมักจะใชเวลาสวนใหญกับการอยูบานและปฏิบัติ
กิจกรรมที่เกี่ยวกับศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และไปรวมกิจกรรมที่วัด เปนตน ซึ่งการไปวัด
ของผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุเกิดความสงบ และความสบายใจ รวมถึงไดมีโอกาสพบปะพูดคุยและ
มีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ๆ ดวย ดังคํากลาวของยายกิม “…ถาไปวัดดีแหละ เราไดฟงพระจิตใจเรา
กะผองแผว บายใจ ถึงเราไดไปพบคน ไดคุยกับคน มันกะไดราเริงออกไป ชอบแหละไปวัด…”
รวมถึงการประกอบอาชีพเปนอีกวิธีหนึ่งที่ทําใหเกิดการปฏิสัมพันธขึ้นระหวางผูสูงอายุและบุคคล
อื่น และยังนําความสุขใจมาใหแกผูสูงอายุดวย เนื่องจากไดพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่นแลวยังทําให
ไดเงินไวใชสอยสวนตัวอีกดวย  ดังคํากลาวของยายปุยฝาย “…ถาทํารอดกูทํา อยูบานเฉย ๆ ไมได
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พบใครแหละ กูน้ันทําพันน้ีแหละกูบายใจ ไดพบเพ่ือนม่ังไดเบ้ียจายอยูม่ัง หาเองบายใจ ทําซอกแซกๆ 
ไป กะไดอยูทําอยูพันน้ีแหละกูบายใจกูแลว …” สอดคลองกับยายจิบที่ไมชอบการอยูบานเฉยๆ จึง
ยังคงประกอบอาชีพอยู เน่ืองจากการประกอบอาชีพน้ันทําใหตนเองสบายใจ ดังคํากลาวของยายจิบ  

“…อยูพันนี้พันที่อยูๆ นิ แบบวาเรายังอะไรเรากะทําซอกแซกไป
อยูพันน้ันแหละ ถึงอยาใหเราอยูน่ิง ๆ นิ เทาน้ันกะบายใจแลว แลวไมขาย
ดอกไมพรือ (ยังไง) ละลูกคาเยอะ เรามีลูกคานั้นมันเพลิน กะเลิกขาย นี่
กะรบ (ทะเลาะ) กับลูกชายอีตายแลวมันไมใหขาย เลิกขายตอไปไมรอด
โนนแหละ เราอยูแบบนี้แหละเปนอิสระตัวเองก็บายแลว ไมใครเที่ยวนั้น
กะบายใจแลว พอใจแลว…” 

การไดพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่น สําหรับยายกิมแลวมีสวนทําใหตนเองราเริง
แจมใสขึ้น ดังคํากลาวของยายกิมที่กลาววา 

“… ไดแหลง (พูด) ไหรไดคุยกับคน ไดพบคน ถาเราไมไดไปพบ
คนมันเหมือนอื้อ ๆ ไปเสียกัน ออกไปนอกๆ เหมือนอีทุกวัน ถาไปนัด
นั้นเราไดพบคนพบเพื่อนไดคุยกัน กะไดราเริงไหรขึ้นมั่ง กินดีแลว คิดดี
แลว เราวาเราดีแลว กะพอใจแลวเราอีเอาใหดีแตนี้กะหวังผลประโยชน
ไมได คนเรามันพันนั้นนี้นะ เบี้ยเรากะอยากได แตวาเราหาไมไดแลวเรา
กะเอาเทาท่ีเราพอเอาได…”
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บทที่ 5

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สรุปผลการศึกษา

การวิจัยเชิงคุณภาพ เรื่อง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา 1) การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาล
เมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 2) การดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชนบาน
ปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา และ3) คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใน
ชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยกลุมผูใหขอมูลมีท้ังหมด 
30 คน แบงเปนกลุมของผูสูงอายุ จํานวน 15 คน และกลุมผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวของ
ผูสูงอายุ จํานวน 15 คน เก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณเชิงลึก สรุปผลการวิจัยได ดังนี้

ผลการวิจัยเร่ือง การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลอง
แห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผูสูงอายุสวนใหญอยูในวัยผูสูงอายุตอนตน คือ อายุ 60-69 ป 
และยังมีความสามารถในการชวยเหลือตนเองในดานตางๆ ไดดี การดูแลตนเองของผูสูงอายุแบงเปน 
7 ดานคือ 

1. ดานการรับประทานอาหาร พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน สวนใหญจะ
รับประทานอาหารครบทั้ง 3 ม้ือ รูปแบบของการรับประทานอาหารเชาแบงไดเปน 3 กลุม คือ 
1) กลุมที่รับประทานขาวเปนอาหารหลัก 2) กลุมที่รับประทานอาหารประเภทน้ําเตาหู ปาทองโก 
นํ้าชา กาแฟ นํ้ารอน หรือเคร่ืองด่ืมประเภทขาวโอตเปนอาหารม้ือเชา และ 3) กลุมที่รับประทานทั้ง
ขาวและกาแฟเปนอาหารม้ือเชา ในการปรุงอาหารสวนใหญผูสูงอายุเปนผูปรุงเองหรือมีผูดูแลเปนผู
ปรุงใหและไมชอบการรับประทานแกงถุงสําเร็จรูป รสชาติของอาหารเปนรสชาติที่ไมจัดมาก สวน
เรื่องของการรับประทานผักและผลไมนั้นผูสูงอายุในชุมชนบานปากันรับประทานผักและผลไมที่
หาไดในทองถ่ิน ความถ่ีในการรับประทานผักและผลไมเปนไปตามฤดูกาล ประเภทของอาหารที่
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมักหลีกเลี่ยง คือ อาหารประเภทเนื้อสัตว เชน เนื้อวัว เนื้อไก สวน
เนื้อสัตวที่รับประทานบอยคือ ปลา การดื่มน้ําในแตละวันนั้นสวนใหญจะดื่มเฉลี่ยวันละ 4-5 แกว 
การดื่มน้ําจะดื่มเมื่อกระหายและเวลารับประทานอาหารและรับประทานยาเทานั้น และผูสูงอายุชาย
จํานวนครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางดื่มเหลาขาว หรือยาดองกอนการรับประทานอาหารเนื่องจากมี
ทัศนคติและความเช่ือวาจะสามารถชวยเรียกนํ้ายอยทําใหรับประทานอาหารไดอรอยย่ิงข้ึน อีกท้ังยัง
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มีการสูบใบจากและยาเสนดวยเนื่องจากมีความเชื่อวาไมไดเปนการทําลายสุขภาพและยังเปนการ
ชวยเหลือเกษตรกรผูปลูกดวย 

2. ดานการออกกําลังกาย พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน มีกิจกรรมการออก
กําลังท่ีหลากหลายและแตกตางกันออกไป ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับสภาพความแข็งแรงของรางกาย และความ
ถนัดของผูสูงอายุแตละบุคคล กิจกรรมการออกกําลังกาย ไดแก การเดิน กายบริหาร การปนจักรยาน 
การทําสวน เปนตน เวลาในการออกกําลังกายเปนชวงเวลาเชา เนื่องจากอากาศดี และมีรถนอย 
ผูสูงอายุสวนใหญจะไปออกกําลังกายเพียงคนเดียว 

3. ดานการพักผอน พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันพักผอนดวยการนอนหลับ 
การนั่งเลน การดูทีวี การอานหนังสือ การปลูกตนไม การทําสวน และการฟงวิทยุ ในการนอนหลับ
นั้นผูสูงอายุสวนใหญนิยมนอนหลับในเวลากลางวัน คือ ในชวงบาย หลังจากที่รับประทานอาหาร
เท่ียงเสร็จเรียบรอยแลว สวนการนอนหลับในตอนกลางคืนมีปญหาในการนอนไมหลับบาง ซึ่งวิธี
ในการแกไขปญหาคือ การกินยา การพยายามนอนใหหลับ การทองคําพระ เปนตน 

4. ดานการขับถาย พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันขับถายอุจจาระเฉล่ีย 1 ครั้ง
ตอวัน มีความปกติในการขับถาย ปญหาในการขับถายที่มีบางคืออาการทองผูก และอาการทองเสีย 
วิธีในการแกปญหาในการทองผูกของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน คือ การพยายามน่ังจนถาย การอยู
เฉยๆ โดยไมทําอะไรเลย และการรับประทายยาถาย รวมถึงด่ืมนํ้าอุนผสมนํ้ามะนาวเพ่ือชวยการขับถาย 
สวนอาการทองเสียน้ันผูสูงอายุแกไขปญหาน้ีดวยการ รับประทานยา คือ ยาธาตุนํ้าขาว และนํ้าเกลือ
แร รวมถึงการรับประทานนํ้าสไปรทผสมเกลือ 

5. ดานการมีปฎิสัมพันธทางสังคม พบวา แหลงท่ีสําคัญในการพบปะกันของผูสูงอายุ 
คือ วัด รานน้ําชา และตลาด รวมถึงการประกอบอาชีพดวยจะทําใหมีโอกาสไดพบปะผูอื่น และ
ผูสูงอายุสวนใหญยังนิยมไปวัด การทําบุญตักบาตร และรวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาตางๆ ใน
วันสําคัญทางพระพุทธศาสนาดวย โดยกิจกรรมที่นิยมทํา คือ การไปวัด และการทําบุญ 

6. ดานสุขวิทยาสวนบุคคล พบวา ผูสูงอายุอาบน้ําวันละ 2 ครั้ง คือ เชา และชวง
เย็นกอนนอน จํานวนครั้งในการอาบน้ําและลักษณะของน้ําที่ใชอาบจะขึ้นอยูสภาพของอากาศ และ
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญนิยมใสฟนปลอมเพื่อชวยในการบดเคี้ยวอาหาร ในการรักษา
สุขภาพของฟนคือ การแปรงฟน และการนําฟนปลอมออกมาทําความสะอาดและแชน้ํา สวนเรื่อง
ของการซักและทําความสะอาดเสื้อผานั้น ผูสูงอายุเพศหญิง จะทําความสะอาดเสื้อผาดวยตนเอง 
สวนผูสูงอายุชายจะมีผูดูแลเปนผูซักทําความสะอาดให 

7. ดานการจัดการความเครียด พบวา ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญไมมี
ปญหาในเรื่องเกี่ยวกับความเครียด มีเพียงบางรายเทาน้ันที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียด วิธีการแกไข
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ปญหาความเครียด คือ การไมนึกถึงเร่ืองท่ีทําใหเครียด การปลอยวาง การหันหนาเขาหาพระพุทธศาสนา 
เปนตน  

สําหรับในกรณีที่ผูสูงอายุเกิดการเจ็บปวยขึ้นนั้น ถาเปนการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ 
ผูสูงอายุดูแลตนเองดวยการรับประทานยา การพักผอน การไปพบแพทย และการใชสมุนไพร สวน
การเจ็บปวยดวยโรคประจําตัวนั้น ผู สูงอายุดูแลตนเองดวยการรับประทานยาที่เกี ่ยวกับโรค
ประจําตัว หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารบางประเภทตามคําแนะนําของแพทย และ การไปพบ
แพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย 

การดูแลของครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห 
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ผู ดูแลหรือสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุมีการดูแล
ผูสูงอายุ สามารถแบงไดออกเปน 4 เร่ือง 

1. การดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร พบวา ผูดูแลหรือสมาชิกในครอบครัว
ดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับการจัดหาอาหารมาใหสวนผูสูงอายุเปนผูปรุงอาหารเอง มีบางครั้งผูดูแลเปนผู
ปรุงอาหารให อาหารที่จัดหามาใหเปนอาหารที่ผูสูงอายุชอบและสามารถรับประทานได มีการ
จัดหาอาหารเสริม เคร่ืองด่ืมบํารุงสุขภาพ ตาง ๆ มาใหบางตามโอกาส 

2. การดูแลเรื่องสุขภาพ พบวา ผูดูแลสวนใหญดูแลในเรื่องของยา และการพาไป
พบแพทยตามนัดหมาย รวมถึงพาไปพบแพทยเม่ือไมสบาย 

3. การดูแลเรื่องสถานภาพทางการเงิน พบวา ผู ดูแล และบุตรคนอื่น ๆ ของ
ผูสูงอายุ สวนใหญใหเงินสําหรับผูสูงอายุไวใช มีท้ังการใหประจําทุกเดือน และนาน ๆ ใหสักครั้ง   

4. การดูแลเรื่องการเดินทางไปยังสถานที่ตางๆ  พบวา ผูดูแลผูสูงอายุจะพา
ผูสูงอายุไปยังสถานท่ีตางๆ เชน งานแตงงาน งานบวช งานศพ วัด พาไปพบแพทย พาไปบานเพื่อน
บานญาติ พาไปเท่ียว พาไปรับประทานอาหารนอกบาน เปนตน

สวนการดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยน้ัน แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 
1. การดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยทั่วไป ซึ่งดูแลโดยการ 1) หายาใหรับประทาน 2) 

การเช็ดตัวให 3) การใหพักผอนอยางเต็มท่ี และ 4) การพาไปพบแพทย 
2. การดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัว ผูดูแลดูแลโดยการ 1) ดูแลเรื่อง

ของยาท่ีเก่ียวกับโรคประจําตัวของผูสูงอายุ และ 2) ดูแลในการพาไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัด
หมาย

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ พบวา สําหรับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนบานปา
กันนั้น ปจจัยสําคัญที่สงเสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีแบงเปน 4 เรื่อง คือ 1) สถานภาพทาง
การเงิน คือ มีเงินสําหรับใชสอยตามอัตภาพ 2) การไดอยูอาศัยในบานเรือนของตนเอง 3) การมี
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สุขภาพดี สามารถเดินทางไปไหนมาไหนไดอยางสะดวก 4) การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็น
บุตรหลานอยูอยางสุขสบาย และ 5) การไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น ผูสูงอายุสวนใหญลวนพึง
พอใจกับคุณภาพชีวิตและความเปนอยูของตนเอง และไมตองการเรียกรองเกี่ยวกับการดูแลจาก
ผูดูแล เน่ืองจากตนเองยังมีความสามารถในการชวยเหลือตนเองไดดี 

อภิปรายผล

ขอมูลทั่วไปของผูใหขอมูล
ผลการศึกษา พบวา ผูสูงอายุท่ีเปนผูใหขอมูลสวนใหญเปนผูสูงอายุเพศหญิง มีชวง

อายุสวนใหญ 60-69 ป มีสถานภาพสมรสหมาย สอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และ
ศิริวรรณ  ศิริบุญ (2541) ท่ีพบวาผูสูงอายุหญิงมีสัดสวนท่ีเปนหมายและโสดสูงกวาชายจบการศึกษา
ระดับประถมศึกษาปที่ 4 นับถือศาสนาพุทธท้ังหมด ปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญจะไมประกอบอาชีพ
เนื่องจากวัยสูงอายุมีขอจํากัดในดานรางกาย มีความเสื่อมของอวัยวะตางๆ และจะมีปญหาเกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหว เชน เดินไดชาลง เหนื่อยงาย รวมถึงการมีโรคประจําตัว  โรคประจําตัวของผูสูงอายุ
ในชุมชนบานปากันมีโรคประจําอยางนอย 1 โรคขึ้นไป ซึ่งโรคประจําตัวที่พบมาก คือ โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิต โรคขอและกระดูก สอดคลองกับงานวิจัยของ โสภา หอยสังฆ (2541) และ 
นงลักษณ เทพสวัสด์ิ (2541) ที่พบวาโรคที่พบมากในผูสูงอายุ คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคของ
กลามเนื้อและกระดูก โรคตา โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ ผูสูงอายุสวนใหญยังคงอาศัยอยูรวมกับ
บุตรหลาน เนื่องจากสังคมในชนบทสวนใหญบานเรือนที่อยูอาศัยจะมีบริเวณบานกวางขวาง จึงทํา
ใหบุตรหลานมีบานเรือนในรั้วบานเดียวกันหรือไมหางไกลกันมากนัก สถานที่พักอาศัยสวนใหญ
เปนของผูสูงอายุเอง 

สวนผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวที่เปนผูใหขอมูลนั้น สวนใหญเปนเพศหญิง 
และอยูในชวงอายุ 31-40 ป สถานภาพสมรส มีระดับการศึกษาสวนใหญคือช้ันประถมศึกษา ประกอบ
อาชีพที่หลากหลาย ไดแก คาขาย พยาบาล โรงงาน ชางเสริมสวย ธุรกิจสวนตัว และลูกจางของรัฐ 
ซ่ึงสวนใหญประกอบอาชีพนอกบาน เนื่องจากสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปมีความเจริญกาวหนา
ทางดานเทคโนโลยี มีความเปนเมืองมากข้ึน ซ่ึงธุรกิจและกิจการสวนใหญอยูในพ้ืนท่ีเขตเมืองจึงทํา
ใหวัยหนุมสาวนหรือวัยทํางานตองออกไปประกอบอาชีพนอกภาคเกษตร จึงทําใหมีการเคลื่อนยาย
แรงงานเขาสูเมืองหลวงและเมืองใหญๆ  เปนจํานวนมาก (วารี กังใจ, 2541: 14)  
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การดแูลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 

การดูแลตนเองนั้นผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญสามารถดูแลตนเองใน
ดานตางๆ ไดดี เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญยังอยูในชวงอายุ 60-69 ป ซึ่งเปนวัยสูงอายุตอนตน 
แบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป และ 2) การ
ดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย

1. การดูแลตนเองในภาวะปกติ หรือ การดูแลตนเองโดยทั่วไป 
เปนการดูแลตนเองเพ่ือการสงเสริม และรักษาไวซ่ึงสุขภาพ และสวัสดิภาพของ

บุคคล การดูแลตนเองเหลาน้ีจําเปนสําหรับบุคคลทุกคน ทุกวัย แตจะตองปรับใหเหมาะสมกับระยะ
พัฒนาการ  แบงไดเปน 7 ดาน คือ 1) ดานการรับประทานอาหาร 2) ดานการออกกําลังกาย 3) ดาน
การพักผอน 4) ดานการขับถาย 5) ดานการปฏิสัมพันธทางสังคม 6) ดานสุขวิทยาสวนบุคคล และ 
7) ดานการจัดการความเครียด

1.1 ดานการรับประทานอาหาร
ในเรื่องของการรับประทานอาหารนั้นผูสูงอายุรับประทานอาหารครบทั้ง 

3 ม้ือและรับประทานขาวเปนอาหารหลักในทุก ๆ ม้ือ เน่ืองจากรับประทานขาวน้ันทําใหอ่ิมทอง ซ่ึง
การรับประทานขาวเปนอาหารหลักสะทอนใหเห็นถึงวิถีชีวิตของคนไทยในชนบทไดเปนอยางดี 
เน่ืองจากประเทศไทยเปนประเทศเกษตรกรรมมีการปลูกขาวเปนอาหารหลัก ชาวชนบทสวนใหญมี
อาชีพเกษตรกรรมเปนหลัก ซ่ึงในชุมชนบานปากันเองในอดีตน้ันผูสูงอายุเคยประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
(การทํานา ทําสวนยางพารา) เปนสวนใหญ เนื่องจากภูมิประเทศเปนที่ราบลุมทุงนาสลับเนินสวน
ยางพารา ดังนั้นการรับประทานขาวเปนอาหารหลักในแตละมื้อจึงเปนสิ่งที่สําคัญที่จะชวยเพิ่มแรง
กําลังในการทํางานได แตในปจจุบันผูสูงอายุสวนใหญไมประกอบอาชีพอันเปนผลมาจากความเส่ือมถอย
ของรางกาย ทําใหผูสูงอายุบางรายเปลี่ยนมารับประทานอาหารประเภท น้ําเตาหู  ปาทองโก น้ําชา 
กาแฟ หรือเครื่องดื่มประเภทขาวโอต เปนอาหารมื้อเชาแทน เนื่องจากไมตองใชแรงในการทํางาน
จึงไมจําเปนตองรับประทานอาหารหนักๆ ในทุกๆ ม้ือ ประกอบกับวิถีชีวิตของผูสูงอายุเปลี่ยนแปลง
ไปจากที่เคยตองออกไปทํานา ทําสวน เลี้ยงสัตวในอดีต จึงตองรับประทานขาว และในอดีตการดื่ม
อาหารประเภท น้ําเตาหู ปาทองโก น้ําชา กาแฟ หรือเครื่องดื่มประเภทขาวโอตยังไมแพรหลายและ
เปนที่นิยมมากนัก แตในปจจุบันมีความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยี และสื่อตางๆ จึงทําให
ผูสูงอายุหันมาสนใจในการรับประทานอาหารประเภทดังกลาวมากขึ้น รวมถึงวิถีชีวิตของผูสูงอายุ
ในปจจุบันไมตองออกไปทํางาน ซ่ึงสะทอนใหเห็นถึงการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตการบริโภคอาหารแบบ
สังคมเมือง รวมถึงผูสูงอายุบางรายถึงแมวาจะรับประทานขาวเปนอาหารหลักในมื้อเชาแลวยังคง
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รับประทานกาแฟหลังจากนั้นอีกดวย ซึ่งการรับประทานทั้งขาวและกาแฟเปนอาหารมื้อเชา เปน
การแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุยังคงบริโภคขาวเปนอาหารหลัก อาจเนื่องมาจากขาวเปนอาหารหลัก
ของคนไทย และเมื่อกอนผูสูงอายุก็เคยทํานาเอง ประกอบกับเปนความเคยชินที่ตองรับประทาน
เพราะตองทํางานหนักถารับประทานอาหารประเภทอื่นจะทําใหไมอิ่มทอง สวนกาแฟนั้นผูสูงอายุ
มาเริ่มรับประทานในระยะหลัง การรับประทานกาแฟดวยเหตุผลที่วาจะชวยใหหายงวงนอนจะได
ทํางานไดอยางสะดวกและยังเปนการเพ่ิมความกระปกระเปราใหกับรางกายอีกดวย จึงตองรับประทาน
เปนประจํา เพราะเปนความเคยชินไปแลว แตในการรับประทานนั้นตองรับประทานขาวเสียกอน 
ซึ่งเปนขอสังเกตอยางหนึ่งที่แสดงใหเห็นวามีการผสมผสานกันระหวางความเปนสังคมชนบทและ
สังคมเมืองเขาดวยกัน แตผูวิจัยมองวาผูสูงอายุไมควรท่ีจะด่ืมกาแฟเน่ืองจากการกาแฟน้ันมีสารคาเฟอีน
ท่ีจะทําใหผูสูงอายุนอนไมหลับ และหากด่ืมบอยๆ จะทําใหเกิดอาการใจส่ันอีกดวยโดยผูสูงอายุควร
จะหันมารับประทานเครื่องดื่มประเภทอื่น เชน โอวัลติน ขาวโอต หรือน้ําเตาหูแทนการดื่มกาแฟ
หลังการรับประทานอาหารเชา เพราะส่ิงเหลาน้ีจะมีประโยชนตอสุขภาพมากกวาการด่ืมกาแฟ

อาหารเสริมท่ีผูสูงอายุในชุมชนบานปากันรับประทานจะมีหลากหลายชนิด  
เชน นม ไวตามิลล รังนก ซุบไกสกัด น้ํามันตับปลา แคลเซียม เปนตน เหตุผลของการรับประทาน
เนื่องมาจากการตองการที่จะรักษาสุขภาพ ซึ่งการรับประทานอาหารเสริมของผูสูงอายุ ในชุมชน
บานปากันสะทอนใหเห็นถึงการใหความสําคัญในเร่ืองของการสนใจ และใสใจในเร่ืองของสุขภาพ
ของตนเอง และการรับประทานอาหารเสริมไมไดถูกจํากัดแคผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูในเมืองเพียงเทาน้ัน 
รวมถึงผูสูงอายุยังมีความรูและมีการศึกษาเกี่ยวกับอาหารเสริมกอนที่จะซื้อมารับประทานอีกดวย 
ซึ่งตางจากงานวิจัยของ นิตยา ไกรวงศ (2536) ที่พบวา ผูสูงอายุสวนใหญไมรับประทานอาหาร
บํารุง หรือยาบํารุง หรือวิตามินโดยท่ีแพทยไมไดส่ัง  

สวนการปรุงอาหารผูสูงอายุในชุมชนบานปากันจะเปนผูปรุงเอง หรือ ผูดูแล
เปนผูปรุงให ผูสูงอายุสวนใหญไมชอบการรับประทานแกงสําเร็จรูป สอดคลองกับงานวิจัยของ
เสาวภา พรสิริพงษ และคณะ (2539) ที่พบวาผูสูงอายุในเขตชนบทชอบรับประทานอาหารที่ตนเอง
เปนผูปรุงหรือมีผูดูแลเปนผูปรุงให ชี้ใหเห็นถึงความเปนสังคมชนบทที่ผูสูงอายุในชุมชนมักชอบ
รับประทานอาหารท่ีปรุงเองหรืออาหารท่ีสมาชิกในครอบครัวเปนผูปรุงให เน่ืองจากปรุงไดถูกปาก
ตามความตองการของผูสูงอายุ ผูสูงอายุสวนใหญในชุมชนบานปากันมักจะด่ืมนํ้าอุนโดยกอนด่ืมใช
วิธีการตม เนื่องจากสภาพของชุมชนยังใชน้ําบาดาลจึงทําใหน้ําที่ไดนั้นไมสะอาดเทาที่ควรถาไมได
ผานการกรองจึงใชการตมเพื่อฆาเชื้อโรค สําหรับ งานวิจัยของนิตยา ไกรวงศ (2536) พบวาในดาน
ของการบริโภคน้ําพบวาผูสูงอายุสวนใหญดื่มน้ํา 5-6 แกวตอวัน ซึ่งน้ําที่นํามาดื่มนี้สวนใหญเปน
น้ําบอ  และไมไดผานการตมหรือกรองมากอน
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นอกจากนี้ยังมีประเด็นที่นาสนใจ คือ ทัศนคติของผูสูงอายุชายที่มีตอการ
สูบใบจากยาเสน การดื่มยาดองและเหลาขาว ผูสูงอายุชายมักนิยมสูบใบจากและยาเสนดวยเหตุผล
ท่ีวาราคาไมแพง เปนการสงเสริมเกษตรกรในพ้ืนท่ี และเพ่ือการเขาสังคม รวมถึงมีการดื่มเหลาขาว
ดื่มยาดองกอนที่จะรับประทานอาหาร เนื่องจากมีความเชื่อวาเมื่อดื่มแลวจะทําใหรางกายสามารถที่
จะยอยอาหารไดดีขึ้นดวย สวนทัศนคติที่มีตอการดื่มยาดอง และเหลาขาวนั้น เพื่อเปนยาและชวย
เพ่ิมประสิทธิภาพในการยอยอาหาร อยางไรก็ตามแมวาผูสูงอายุจะมองวาการสูบใบจากยาเสน การ
ด่ืมเหลาขาวและการด่ืมยาดอง เปนส่ิงท่ีไมทําใหเสียสุขภาพน้ัน ผูวิจัยกลับมองวาการกระทําดังกลาว
ลวนจะทําใหสุขภาพเส่ือมลงได เน่ืองจากวัยสูงอายุเปนวัยท่ีสภาพรางกายมีความเสื่อมถอยในทุกๆ 
ดาน สงผลใหเกิดโรคตางๆ ตามมาอีกมากมาย อันเปนผลมาจากระบบภูมิคุมกัน และระบบตางๆใน
รางกายเสื่อมสภาพลง จึงทําใหการเกิดโรคตาง ๆ มักจะรวดเร็ว และทรุดโทรมเร็วกวาบุคคลในวัย
อ่ืน ๆ ดังน้ันผูสูงอายุควรท่ีจะลดหรือเลิกการกระทําท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพของตนเอง

1.2 ดานการออกกําลังกาย
รูปแบบการออกกําลังกายผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมักเลือกกิจกรรม

การออกกําลังกายที่ตนถนัดเพื่อใหเหมาะกับวัย เนื่องจากวัยสูงอายุเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง 
ดานรางกายหลายอยาง เชน การเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับระบบประสาท ระบบประสาทสัมผัส ระบบ
กระดูกและขอ ระบบทางเดินอาหาร ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขับถายปสสาวะ (เพื่อนชวยจํา, 
2551) จึงทําใหมีขอจํากัดในการคัดเลือกประเภทของกิจกรรมในการออกกําลังกาย ประกอบกับ
ผูสูงอายุมีปญหาเก่ียวกับสุขภาพ โรคประจําตัวท่ีพบมากในชุมชนบานปากัน คือ โรคความดันโลหิต 
โรคเบาหวาน โรคขอและกระดูก กิจกรรมการออกกําลังกายจึงเปนไปในลักษณะของ การเดิน กาย
บริหาร การทําสวน การปนจักรยานไปยังสถานที่ตางๆ เนื่องจากกิจกรรมเหลานี้สามารถทําไดงาย
ดวยตัวเอง อีกทั้งสภาพบานเรือนไมไดถูกจํากัดดวยพื้นที่จึงทําใหผูสูงอายุสามารถที่จะทํากิจกรรม
ตางๆ ภายในบริเวณบานเรือน หรือบริเวณชุมชนบานปากันไดอยางสะดวก การออกกําลังกายมักจะ
เปนเวลาชวงเชาเนื่องจากสภาพในชุมชนบานปากันที่มีลักษณะเปนชุมชนกึ่งชนบทกึ่งเมืองและยัง 
คงมีพ้ืนท่ีท่ีมีความเปนธรรมชาติอยูจึงทําใหในตอนเชาน้ันอากาศบริสุทธ์ิกวาเวลาในชวงอ่ืนๆ รวมถึง
การใชรถใชถนนในตอนเชาตรูนั้นมีไมมากนัก อยางไรก็ตามมีผูสูงอายุบางรายท่ีถือวาการไดทํางาน
หรือการประกอบอาชีพเปนการออกกําลังกายไปในตัวเพราะไมไดอยูนิ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ
สาวิตรี  ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) ที่พบวาการประกอบอาชีพของผูสูงอายุเปนการออกกําลังเนื่องจาก
ทําใหเหง่ือออก  
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1.3 ดานการพักผอน
การพักผอนน้ันไมไดหมายถึงแตเพียงการนอนหลับเทาน้ัน แตยังหมายถึง

การทํากิจกรรมตาง ๆ ดวย 
กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติที่บานนั้น ไดแก การนอน การอานหนังสือ 

นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมการปลูกตนไมดอกไม กิจกรรมการปลูกตนไม ดอกไมและการทําสวน
น้ันนับวาเปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุนิยมปฏิบัติมากกวากิจกรรมอ่ืนๆ เน่ืองจากวิถีชีวิตของผูสูงอายุผูกพัน
อยูกับธรรมชาติมาต้ังแตอดีต อาชีพในอดีตสวนใหญเปนอาชีพเกษตรกรรม จึงทําใหผูสูงอายุหลีกเล่ียง
ท่ีจะปฏิบัติไมไดเพราะเปนความเคยชินมานาน ถาไมไดปฏิบัติจะทําใหเกิดความอึดอัดใจ ทนท่ีจะดู
บริเวณบานและสวนรกไมได นอกจากน้ันยังมีกิจกรรมการดูรายการโทรทัศนท่ีผูสูงอายุใหความสนใจ 
ซ่ึงรายการท่ีเปนท่ีนิยมไดแก ขาว ละคร ธรรมะ และกีฬา สอดคลองกับงานวิจัยของ เสาวภา สิริพงษ 
และคณะ (2539) ที่พบวาผูสูงอายุชอบดูขาว ธรรมะ และละคร ซึ่งแสดงใหเห็นวาผูสูงอายุนั้น ยัง
กาวทันกับเทคโนโลยี และใชเทคโนโลยีเพื่อใหเกิดประโยชนแกตนเองทางดานของความรู เชน 
การดูขาว ทางดานจิตใจ ทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เชน การดูละคร การดูกีฬา สวน
ความสงบทางใจนั้นเกิดจากการดูรายการธรรมะ   และยังมีผูสูงอายุบางรายน้ันเลือกทํากิจกรรมท่ีไม
ตองใชแรงมาก โดยใชการพูดคุยกันเปนกิจกรรมในยามวางเพื่อเปนการคลายเหงา นอกจากนั้นเมื่อ
เขาสูวัยสูงอายุผูสูงอายุยังนิยมเขารวมกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาโดยการไปวัดในวันสําคัญๆ ตางๆ 
ซึ่งการไปวัดนั้นทําใหมีเพื่อนคุย แสดงใหเห็นวาการมีปฏิสัมพันธทางสังคมโดยการไดพบปะพูดคุย
กับผูอ่ืน การไดทํากิจกรรมรวมกันกับผูอ่ืนลวนเปนส่ิงท่ีทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีประโยชนและ
มีคุณคา อีกท้ังยังทําใหไมเหงา และขจัดความเครียดอีกดวย

สวนการพักผอนโดยการนอนหลับของผูสูงอายุสวนใหญในชุมชนบาน
ปากันจะเขานอนในเวลาประมาณ  21.00 น. ขึ้นไป เวลาตื่นนอนจะไมเกิน 6 โมงเชา รวมแลว
ระยะเวลาในการนอนของผูสูงอายุเฉล่ียอยูในชวงระหวาง 6-10 ชั่วโมงซึ่งแตกตางจากงานวิจัยของ 
สาวิตรี ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) ท่ีพบวา ผูสูงอายุจะนอนเร็วและต่ืนแตเชา จํานวนเวลาท่ีนอนนอยลง 
เหลือ 4-6 ช่ัวโมงในแตละคืน ซ่ึงผูสูงอายุจะประสบกับปญหาของการนอนไมหลับ วิธีการแกปญหา
ของผูสูงอายุที่นอนไมหลับ คือ การรับประทานยานอนหลับ การพยายามนอนจนหลับ การทองคํา
พระเปนตน จากการที่ผูสูงอายุประสบกับปญหาในการนอนไมหลับนั้นอาจเปนผลมาจากการนอน
หลับในชวงเวลากลางวัน วิธีการแกปญหาการนอนไมหลับโดยการรับประทานยานั้นอาจจะไมใช
วิธีที่ดีที่สุด ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการนอนหลับในตอนกลางวัน เขานอนและตื่นใหตรงตามเวลา 
สภาพแวดลอมในการนอนควรเงียบสงบปราศจากสิ่งรบกวน ควรมีกิจกรรมในชวงเวลากลางวัน
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เพราะจะทําใหนอนหลับสบายขึ้น รวมถึงการหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่ม เชน ชา กาแฟ กอนนอน
เพราะจะเปนสาเหตุทําใหนอนไมหลับได  

1.4 ดานการขับถาย
ในดานการขับถายของผูสูงอายุสวนใหญ คือ 1 ครั้ง ตอวัน ในตอนเชา 

สําหรับปญหาในการขับถายน้ันเปนส่ิงท่ีผูสูงอายุมักจะประสบเน่ืองจากระบบตางๆ ของรางกายเสื่อม
ลง จึงทําใหผูสูงอายุบางรายประสบกับปญหาในการขับถายบาง คือ การทองผูก ซึ่งวิธีการแกปญหา
ทองผูก คือ การนั่งจนถาย การกินยาถาย  รวมถึงการดื่มน้ํามะนาวหลังจากตื่นนอนตอนทองวาง 
สวนผูสูงอายุบางคนจะคํานึงถึงสุขภาพการขับถายของตนเองดวยการหันมารับประทานผัก ผลไม 
เพ่ือชวยในการขับถาย ซ่ึงวิธีการแกปญหาของผูสูงอายุบางรายท่ีใชยาถายชวยในการขับถายน้ันผูวิจัย
มองวาเปนส่ิงที่ไมควรกระทํา และผูสูงอายุควรหันมาบริโภคอาหารประเภทที่มีกากใย ซึ่งอาหาร
ประเภทดังกลาวไดแก อาหารประเภทผักและผลไม อาหารประเภทน้ีจะชวยใหผูสูงอายุมีการขับถาย
ที่ดีขึ้น รวมถึงการไมละเลยตอการปวดการถายอุจจาระ และดื่มน้ําอยางเพียงพอตอความตองการ
ของรางกาย  นอกจากอาการทองผูกแลว  ผูสูงอายุบางรายประสบกับอาการทองเสีย โดยวิธีแกไข
อาการทองเสีย คือ  การด่ืมนํ้าเกลือแร และรับประทานยาธาตุนํ้าขาว รวมถึงการดื่มน้ําสไปรท ผสม
เกลือดวย 

การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุนั้นประมาณ 3–4 ครั้งในตอนกลางคืน 
ในระหวางที่ยังนอนไมหลับ หรือดื่มน้ํากอนนอนมากเกินไป การขับถายปสสาวะของผูสูงอายุใน
ตอนกลางคืนจะใชกระโถน แตยังมีผูสูงอายุบางรายที่ชอบใชหองน้ํามากกวาการใชกระโถน เปน
การแสดงใหเห็นวาถาไมลําบากเกินไปผูสูงอายุจะเลือกการใชหองน้ํามากกวาการใชกระโถนเพื่อ
รักษาความสะอาดในดานสุขวิทยาสวนบุคคล

1.5 ดานการปฏิสัมพันธทางสังคม
การไดมีการปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอ่ืนเปนส่ิงท่ีบุคคลแตละวันจะ

ขาดไมได เนื่องจากการไดปฏิสัมพันธ ไดพูดคุยกับบุคคลตางๆ นั้นทําใหมีการแลกเปลี่ยนขอมูล
ขาวสารตางๆ ซึ่งกันและกัน ซึ่งอาจจะมีขาวสารที่มีประโยชนมีความรู หรือเพื่อความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน และในการพบปะพูดคุยกันของวัยสูงอายุถือวาเปนส่ิงท่ีดีท่ีผูสูงอายุจะไดหลีกเล่ียงการอยู
คนเดียวเพียงลําพัง เปนการชวยคลายความเหงาและผอนคลายความตึงเครียดอีกดวย สถานท่ีท่ีสําคัญ
ในการพบปะกันของผูสูงอายุ ไดแก รานนํ้าชา เน่ืองจากรานนํ้าชาน้ันผูสูงอายุชายจะไดพบกับเพ่ือน
ฝูงเกา ๆ และมีโอกาสไดแลกเปลี่ยนขาวสารซึ่งกันและกัน รานคาและตลาดนัด เนื่องจากเมื่อไป
เลือกซ้ืออาหารทําใหมีโอกาสไดพบปะพูดคุยกับเพื่อน หรือบุคคลอื่นๆ แสดงใหเห็นถึงสภาพของ
สังคมชนบทท่ีผูสูงอายุสวนใหญมักจะรูจักกัน และมีมิตรสหายเปนจํานวนมาก จึงทําใหไมวาเดินทาง
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ไปไหนสามารถท่ีจะพบมิตรสหายไดในทุกๆ สถานที่ ผูสูงอายุบางรายยังยืนยันที่จะประกอบอาชีพ
อยู แตการประกอบอาชีพของผูสูงอายุเนื่องจากการประกอบอาชีพนี้จะทําใหไดพบปะกับเพื่อนฝูง 
นอกจากนั้นยังมีการพบปะกันในการทํากิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญ ตักบาตร และไปรวม
กิจกรรมที่วัด เปนตน ซึ่งการไปวัดของผูสูงอายุจะทําใหผูสูงอายุเกิดความสงบ และความสบายใจ 
รวมถึงไดมีโอกาสพบปะพูดคุยกับบุคคลอ่ืน ๆ ดวย 

แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุยังคงมีความตองการการปฏิสัมพันธทางสังคมกับ
บุคคลอื่นอยู เนื่องจากการไดพบปะพูดคุยกับบุคคลอื่นนั้นจะทําใหเกิดความสบายใจ และชวยผอน
คลายความตึงเครียด

1.6 ดานสุขวิทยาสวนบุคคล
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญจะอาบนํ้าวันละ 2 ครั้ง คือ ชวงบาย

และชวงเย็นกอนนอน และการอาบนํ้าน้ันควรลดจํานวนลงเม่ืออากาศหนาว ไมควรอาบนํ้าและสระ
ผมบอยเกินไป (สุรีย กาญจนวงศ และคณะ, 2540: 16) การรักษาสุขภาพปากและฟน วิธีในการ
รักษาและทําความสะอาดชองปากทําไดโดยการลางเหงือกและฟนหลังรับประทานอาหารและกอน
เขานอน ควรอมน้ําเกลืออุน หรือน้ําอุนเพื่อรักษาเหงือกและความสะอาดในชองปาก ผูสูงอายุที่ใส
ฟนปลอมควรถอดลางทุกครั้งหลังอาหาร และแชดวยน้ําสะอาดในเวลากลางคืน (สุรีย กาญจนวงศ 
และคณะ, 2540: 16) ซึ่งผูสูงอายุมีการแปรงฟนวันละ 2 ครั้ง คือ เชา และกอนเขานอน สวนฟน
ปลอมมีการถอดมาแปรงทําความสะอาด และแชน้ําในเวลากลางคืน สําหรับการซักทําความสะอาด
เสื้อผา ผูสูงอายุหญิงมักจะซักและทําความสะอาดเสื้อผาดวยตัวเอง สวนผูสูงอายุชายมีภรรยาและ
บุตรเปนผูดูแลให 

1.7 ดานการจัดการความเครียด
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญไมมีปญหาในเรื่องของความเครียด

อาจเน่ืองมาจากบุตรหลานยังคงใหความสําคัญ และเอาใจใส ไมไดทอดทิ้งใหผูสูงอายุตองอยูอยาง
ลําบาก สวนผูสูงอายุที่มีปญหาเกี่ยวกับความเครียดนั้น ปญหาที่ทําใหเครียดสวนใหญเปนปญหา
เก่ียวกับบุตรหลาน และปญหาเก่ียวกับการเงินของบุตรหลาน ซ่ึงวิธีการขจัดความเครียดของผูสูงอายุ 
คือ การไมนึกถึงและการปลอยวาง รวมถึงการพบปะพูดคุยกับคนอื่น  

2. การดูแลตนเองในภาวะเจ็บปวย
เปนการดูแลตนเองท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากความพิการต้ังแตกําเนิดโครงสรางหรือหนาท่ี

ของรางกายผิดปกติ เชน เกิดโรคหรือความเจ็บปวย และจากการวินิจฉัยโรคและการรักษาของแพทย 
แบงเปนการเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และการดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป  
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2.1 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว
ผูสูงอายุสวนใหญมีโรคประจําตัว ซึ่งการมีโรคประจําตัวของผูสูงอายุจึง

ทําใหผูสูงอายุตองมีการดูแลตนเองเปนพิเศษ โรคประจําตัวท่ีพบมากในผูสูงอายุ ไดแก โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิต และโรคขอและกระดูก สอดคลองกับ นงลักษณ เทพสวัสด์ิ (2541) และงานวิจัย
ของ โสภา หอยสังฆ (2541) ที่พบวาโรคที่พบมากในผูสูงอายุ คือ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคขอและกระดูก และโรคหืด ซึ่งการดูแลตนเองของผูสูงอายุในกรณีที่มีโรคประจําตัว
น้ัน แบงเปน 3 ลักษณะ คือ 1) การรับประทานยาท่ีเปนโรคประจําตัว 2) การหลีกเลี่ยงการรับประทาน
อาหารบางประเภท และ 3) การไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย

2.2 การดูแลตนเองในกรณีเจ็บปวยทั่วไป 
การเจ็บปวยท่ัวไปของผูสูงอายุในชุมชน เปนการเจ็บปวยดวยโรคเล็กๆ นอย  ๆ

เชน เปนไข เปนโรคหวัด และโรคปวดเม่ือย ซ่ึงการท่ีผูสูงอายุในชุมชนสวนใหญไมคอยประสบกับ
ปญหาการเจ็บปวย แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุในชุมชนมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง อาจเปนผลมาจากการ
ออกกําลังกาย หรือการไดทํากิจกรรมตางๆ ในแตละวัน รวมถึงเร่ืองของการรับประทานอาหารหรือ
อาหารเสริมประเภทตางๆ ดวย จึงทําใหผูสูงอายุไมประสบปญหาเกี่ยวกับสุขภาพมากนัก ซึ่งจะมี
บางคือการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน การเปนหวัด เปนไข  และปวดเมื่อย  เมื่อเกิดการเจ็บปวยขึ้นวิธี
ท่ีสามารถทําไดงายท่ีสุดคือการรับประทานยา นอกจากน้ันการนอนถึงวาเปนการพักผอนอีกวิธีหน่ึง
สําหรับผูสูงอายุเมื่อเกิดอาการเจ็บปวยขึ้น และการไปพบแพทยเปนอีกวิธีหนึ่งที่ผูสูงอายุเลือกที่จะ
ปฏิบัติเม่ือมีการเจ็บปวยขึ้น อีกทั้งยังมีการใชสมุนไพรโดยการรับประทานยาสมุนไพร หรือการใช
สมุนไพรในการบําบัดรักษาโรคยังเปนอีกทางเลือกหน่ึงของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน การรับประทาน
ยาสมุนไพรเปนการรับประทานเพ่ือชวยรักษาโรค และเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงใหกับรางกาย

การดูแลผูสูงอายุของสมาชิกในครอบครัวในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลอง
แห อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา   

ผลการศึกษา พบวา ผูดูแลผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญเปนเพศหญิง เนื่องจาก
เพศหญิงเปนเพศที่มีการดูแลเอาใจใสและมีความเขาใจผูสูงอายุไดดี โดยผูสูงอายุชายมีภรรยาเปน
ผูดูแลและผูสูงอายุหญิงมีบุตรเปนผูดูแล ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธ์ิและศิริวรรณ  
ศิริบุญ (2541) ที่พบวา ทั้งในเขตชนบทและเขตเมืองผูสูงอายุชายมีคูสมรสเปนผูดูแล ผูสูงอายุหญิง
มีบุตรสาวเปนผูดูแล ผูท่ีเปนหลักในการจายคารักษาพยาบาลคือบุตร จากการที่ผูสูงอายุอาศัยอยูกับ
บุตรและหลานเน่ืองจากขนาดของครอบครัวของสังคมไทยในชนบทยังคงเปนลักษณะของครอบครัว
ขยาย ผูสูงอายุจึงมักอยูรวมกับคูสมรสและบุตรหลานซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ โสภา หอยสงฆ 
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(2541) ที่พบวา ขนาดของครอบครัวของสังคมไทยในชนบทยังคงเปนลักษณะของครอบครัวขยาย
อยู ผูสูงอายุจึงมักอยูรวมกับคูสมรสและบุตรหลาน สวนใหญผูสูงอายุมักจะมีความสามารถในการ
ดูแลตนเองไดดียังมีสภาพรางกายท่ีแข็งแรงอยูจึงทําใหผูดูแลไมตองดูแลผูสูงอายุมาก อีกท้ังผูสูงอายุ
เองยังมีสวนชวยเหลือครอบครัวเพ่ือลดภาระของครอบครัว คือ การทําความสะอาดบานเรือน การ
ชวยดูแลหลาน  การทําสวน การปลูกตนไม ปลูกผัก ปลูกดอกไม การดูแลตนไม รวมถึงการให
อาหารสัตวเลี้ยง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ  ศิริบุญ (2537) และ 
วรรณรา ชื่นวัฒนา (2549) ที่พบวากิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติ คือ การชวยดูแลหลาน การปลูกตนไม 
ดูแลตนไม เล้ียงสัตว ทํางานบาน และในชุมชนบานปากันน้ันลูกหลานจะอยูบานใกลเคียงหรือละแวก
บานกับผูสูงอายุ จึงมีโอกาสท่ีผูสูงอายุในเขตชนบทยังคงพบปะหรือติดตอกับเครือญาติบอยคร้ังกวา
ผูสูงอายุในเมือง ทั้งนี้อาจเพราะรูปแบบการพักอาศัยของคนในชนบท บุตร หลาน และญาติพี่นอง
มักจะปลูกสรางที่พักอาศัยอยูใกลกัน หรืออยูในหมูบานเดียวกันซึ่งงายตอการพบปะหรือติดตอกัน 
จะเห็นไดวาการที่ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีบทบาทภายในครอบครัวและมีโอกาสพบปะบุคคล
ตางๆ ในหมูเครือญาติและมิตรสหายทําใหผูสูงอายุยังคงฐานะและความสําคัญในครอบครัวและสังคม
รวมถึงไมเปนภาระใหกับผูดูแลอีกดวย สอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และ ศิริวรรณ 
 ศิริบุญ (2541) ที่พบวา ผูสูงอายุในกลุมอายุนอยในชนบทและผูสูงอายุที่มีอายุคอนขางมากในเขต
เมืองพอใจกับสภาพที่อยูอาศัยในระดับที่คอนขางสูงและพบวาผูสูงอายุในเขตชนบทไดพบปะหรือ
ติดตอกับญาติเปนสัดสวนสูงกวาผูสูงอายุในเขตเมือง 

การดูแลผูสูงอายุแบงเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลในภาวะปกติ หรือ การดูแล
ท่ัวไป และ 2) การดูแลในภาวะเจ็บปวย

1. การดูแลในภาวะปกติ หรือ การดูแลทั่วไป
การดูแลในภาวะปกติ หรือการดูแลท่ัวไป แบงการดูแลของผูดูแลออกเปน 4 เร่ือง

1) การดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร 2) การดูแลเรื่องสุขภาพ 3) การดูแลเรื่องสถานทางการเงิน 
และ 4) การดูแลเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ  

ผูดูแลสวนใหญ จะดูแลผูสูงอายุในเรื่องของการรับประทานอาหาร (การซื้อ 
การจัดหา การปรุง) เร่ืองสุขภาพ (การพาไปหาหมอเมื่อปวย การพาไปพบแพทยตามนัดหมาย) การ
ใหเงินไวใชสอย เร่ืองเส้ือผา (การซื้อ การจัดหา การซักทําความสะอาด) การพาไปยังสถานที่ตางๆ 
เชน การพาไปทําบุญ การพาไปงานแตงงาน งานศพ งานบวช การพาไปรับประทานอาหารนอกบาน 
การพาไปบานเพื่อน การพาไปเที่ยว การพาไปซื้อของ เปนตน สอดคลองกับ งานวิจัยของ สาวิตรี 
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ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) และงานวิจัยของ มาลินี  วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ ศิริบุญ (2541) ที่พบวาผูดูแล
จะดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับเรื่องในชีวิตประจําวัน  

1.1 การดูแลเร่ืองการรับประทานอาหาร
สําหรับเรื่องของการรับประทานอาหารนั้นผูดูแลผูสูงอายุสวนใหญดูแล

ในเร่ืองของการซ้ือและจัดหาอาหารมาให สวนในเร่ืองการปรุงอาหารน้ันมีท้ังท่ีผูสูงอายุเปนผูปรุงเอง
และผูดูแลเปนผูปรุงให การท่ีผูสูงอายุยังปรุงอาหารรับประทานเองแสดงใหเห็นถึงวิถีชีวิตในสมัยกอน
ที่เพศหญิงตองเปนแมศรีเรือนทํางานบาน และทําอาหาร ดังนั้นการทํากับขาวหรือการทํางานบาน
ตองเปนหนาท่ีของเพศหญิง ซ่ึงถือวาเปนความเคยชินท่ีผูสูงอายุหญิงที่ทํามาตั้งแตอดีต ประกอบกับ
การปรุงอาหารรับประทานเองกับการมีผูดูแลเปนผูปรุงใหทําใหผูสูงอายุสามารถเลือกปรุงอาหาร
ตามรสชาติท่ีถูกปากได ซ่ึงอาจจะมีสวนชวยใหรับประทานอาหารไดมากข้ึน

1.2 การดูแลเร่ืองสุขภาพ  
วัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีความเส่ือมของอวัยวะตางๆ ของรางกาย ซึ่งเมื่ออวัยวะ

ตางๆ เกิดความเส่ือมลงก็สงผลใหผูสูงอายุประสบกับปญหาสุขภาพตามมามากมาย จากขอมูลพบวา
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีโรคประจําตัว ไดแก โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคขอและ
กระดูก เปนตน ซึ่งทําใหผูสูงอายุตองรับประทานยาเปนประจํา และนอกจากนั้นผูสูงอายุตองพบ
แพทยเพื่อตรวจอยางสม่ําเสมอตามที่แพทยนัดหมาย ซึ่งสถานที่ที่เขารับการรักษานั้นมีหลากหลาย 
ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึงทําใหผูดูแลตองใหความ
สนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพาไปพบแพทย จากการศึกษายังพบวาครอบครัวเปนสวนสําคัญ
ท่ีทําใหผูสูงอายหัุนมารักษาสุขภาพของตนเองมากขึ้น ซ่ึงถาสมาชิกในครอบครัวหรือผูดูแลใหความสําคัญ
เกี่ยวกับการรักษาสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการใหกําลังใจ มีการออกกําลังกาย การทําอาหาร หรือ
ทํากิจกรรมที่เปนการรักษาสุขภาพรวมกัน ส่ิงตาง ๆ เหลาน้ีจะชวยใหผูสูงอายุมีกําลังใจและอยากจะ
ดูแลสุขภาพของตนเองใหแข็งแรงมากขึ้นดวย

1.3 การดูแลเร่ืองสถานภาพทางการเงิน  
เงินเปนสิ่งจําเปนสําหรับผูสูงอายุ โดยเฉพาะผูสูงอายุที่อยูคนเดียวหรืออยู

กับบุตรหลาน แตบุตรหลานไมมีเวลาดูแลเอาใจใสในความเปนอยู หรือไมไดชวยเหลือทางดานการเงิน 
ดังน้ันผูสูงอายุจึงจําเปนตองใชเงินเพ่ือเปนคาใชจายสําหรับตนเอง เชน การซ้ืออาหาร เคร่ือง นุงหม 
ซ้ือของใชท่ีจําเปนสําหรับตนเอง และการชวยเหลือกิจกรรมทางสังคม เชน งานทอดกฐิน การทําบุญ 
งานศพ งานแตงงาน งานบวช เปนตน ซ่ึงผูดูแลผูสูงอายุในชุมชนบานปากันมีการดูแลในเร่ืองสถานภาพ
ทางการเงินโดยการใหเงินเปนประจําทุกเดือน และใหเงินสําหรับใชสอยเพียงบางครั้งเทานั้น ซึ่ง
จํานวนเงินท่ีใหผูสูงอายุไวสําหรับใชสอยน้ันไมมากมายแคเพียงพอตอการใชสอยเทาน้ัน ซึ่งผูสูงอายุ
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ท่ีไมไดประกอบอาชีพไดรับรายไดจากบุตร สอดคลองกับงานวิจัยของ มาลินี วงษสิทธิ์ และศิริวรรณ  
ศิริบุญ (2541) และงานวิจัยของโสภา หอยสังฆ (2541) ที่พบวา ผูสูงอายุจะไดรับการชวยเหลือ
ทางดานการเงินจากบุตร สวนผูสูงอายุท่ียังคงประกอบอาชีพอยูสวนใหญจะไดรับรายไดจากการประกอบ 
อาชีพ นอกจากนั้นผูสูงอายุในกลุมนี้ยังมีความสบายใจมากกวาที่ยังคงมีความสามารถในการหาเงิน
ใชเองไดโดยไมตองพ่ึงพาบุตรหลาน ซ่ึงการประกอบอาชีพของผูสูงอายุเหลานี้เปนการทําแบบเรื่อยๆ 
ไมรีบเรง และไมไดหวังวาจะตองไดรับเงินมากมาย แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุไมไดตองการเงินใน
ปริมาณท่ีมากมายแตใหพอมีสําหรับการใชสอยตาง ๆ บางก็พอ 

ผูสูงอายุสวนใหญจะไมเรียกรองขอเงินจากบุตรหรือผูดูแล เน่ืองจากไมอยาก
รบกวน เพราะผูดูแล หรือสมาชิกในครอบครัวตองรับภาระเกี่ยวกับคาใชจายในเรื่องตางๆ มากแลว 
สวนภาระคาใชจายภายในบานลวนเปนหนาที่ที่บุตรหรือผูดูแลจะตองรับผิดชอบ แตยังมีผูสูงอายุ  
บางรายที่ชวยลดภาระคาใชจายภายในบาน  ดวยการชวยซื้อของใชตาง ๆ ภายในบาน แสดงใหเห็น
ถึงลักษณะของการพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ทําใหผูสูงอายุเกิดความภูมิใจและ
รูสึกวาตนเองมีคุณคา  

1.4 ดูแลเร่ืองการเดินทางไปยังสถานท่ีตาง ๆ
ผูสูงอายุเมื่ออายุมากขึ้นความชวยเหลือตนเองในดานของการเดินทางไป

ไหนมาไหนยอมมีนอยลงจึงตองอาศัยผูดูแลหรือบุตรหลานในการชวยเหลือทางดานการเดินทางไป
ยังสถานที่ตาง ๆ เชน  พาไปงานแตงงาน งานบวช งานศพ พาไปพบเพื่อน พาไปเที่ยว พาไปวัด 
พาไปรับประทานอาหาร เปนตน แสดงใหเห็นวาสมาชิกในครอบครัว หรือ บุตรหลานไมไดละเลย
ท่ีจะชวยเหลือผูสูงอายุในดานดังกลาวน้ี

2. การดูแลในภาวะเจ็บปวย
การดูแลในภาวะเจ็บปวยสามารถแบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ 1) การดูแลผูสูงอายุ

ที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัว และ 2) การดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยท่ัวไป
2.1 การดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยดวยโรคประจําตัว                

1) ดูแลเร่ืองยา    
สําหรับการดูแลผูสูงอายุที่เจ็บปวยดวยโรคประจําตัวนั้น สิ่งที่ผูดูแล

สามารถชวยเหลือผูสูงอายุไดนั้นคือ การจัดยา หรือ การบอกกลาวเกี่ยวกับเรื่องยา ผูดูแลนั้นไมตอง
ดูแลผูสูงอายุเกี่ยวกับเรื่องการจัดยาที่เกี่ยวกับโรคประจําตัวเปนพิเศษเนื่องจากผูสูงอายุปวยเปนโรค
ประจําตัวมาเปนเวลานานจงึทําใหสามารถจดจําและรูวาควรจะรับประทานยาอยางไร โดยผูดูแลมี
หนาที่เพียงบอกหรือเขียนหนังสือไวเทานั้น แสดงใหเห็นวาผูสูงอายุสามารถที่จะรับประทานยาได
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ดวยตนเองเน่ืองจากเกิดความเคยชิน และการรูหนังสือยังมีสวนชวยในการรับประทานยาของผูสูงอายุ
อีกดวย

2) พาไปพบแพทยอยางตอเน่ือง 
ผูสูงอายุท่ีมีโรคประจําตัวจะตองไปพบแพทยอยางตอเน่ืองตามนัดหมาย 

โดยผูดูแลน้ันมีหนาท่ีโดยการพาผูสูงอายุไปพบแพทยตามนัดหมาย ซ่ึงการสถานท่ีท่ีเขารับการรักษา
นั้นมีหลากหลาย ไดแก สถานีอนามัย โรงพยาบาลของรัฐ โรงพยาบาลเอกชน และคลินิก จึงทําให
ผูดูแลตองใหความสนใจกับสุขภาพของผูสูงอายุ ดวยการพาไปพบแพทยตามนัดหมาย แสดงใหเห็นวา
ผูดูแลมิไดละเลยในเรื่องของสุขภาพของผูสูงอายุในกรณีที่ผูสูงอายุเปนโรคประจําตัวและตองไป
พบแพทยอยางสมํ่าเสมอ

2.2 การดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยทั่วไป
ผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญสุขภาพรางกายแข็งแรง จะมีการเจ็บปวย

ก็เปนในลักษณะของการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนไข เปนหวัด และปวดเม่ือย เปนตน แสดงให
เห็นวาผูสูงอายุในชุมชนสวนใหญยังคงมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง แมวาจะมีโรคประจําตัว และเม่ือ
ผูสูงอายุเกิดกรณีการเจ็บปวยขึ้นนั้นก็เปนหนาที่ที่ผูดูแลจะตองใหความสนใจดูแลเอาใจใสผูสูงอายุ
มากกวาปกติ และดูแลเปนพิเศษ ซ่ึงการดูแลผูสูงอายุในภาวะท่ีเจ็บปวยน้ัน ไดแบงการดูแลออกเปน 
4 ลักษณะ คือ 1) การหายาใหรับประทาน 2) การเช็ดตัว 3) การใหพักผอนอยางเต็มท่ี และ 4) การพา
ไปพบแพทย 

1) การหายาใหรับประทาน
ในการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ ของผูสูงอายุน้ัน ผูดูแลใหการดูแลผูสูงอายุ

โดยการหายาใหรับประทาน เน่ืองจากการรับประทานยาเปนวิธีท่ีงายและสะดวกท่ีสุดสําหรับผูดูแล
ในกรณีที่ผูสูงอายุมีการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนไข และเปนหวัด เน่ืองจากสามารถซ้ือหายาได
จากรานขายยาทั่วไป

2) การเช็ดตัว
ในกรณีที่ผูสูงอายุปวยเปนไข ผูดูแลดูแลโดยการเช็ดตัวให เนื่องจาก

ผูสูงอายุไมสามารถที่จะอาบน้ําได ซึ่งวิธีการดังกลาวนี้เปนวิธีที่งายอีกทั้งชวยลดทําใหอาการปวย
หายเร็วขึ้นดวย  

3) การใหพักผอนอยางเต็มท่ี
เมื่อผูสูงอายุเกิดอาการเจ็บปวย การพักผอนอยางเต็มที่เปนสิ่งจําเปน

สําหรับผูสูงอายุ สําหรับผูสูงอายุบางรายน้ันถึงแมวาจะเกิดอาการเจ็บปวยแตยังตองเล้ียงดูหลาน ดังน้ัน
ผูดูแลจึงชวยลดภาระของผูสูงอายุในขณะท่ีเจ็บปวยเพ่ือใหผูสูงอายุไดมีเวลาในการพักผอนอยางเต็มท่ี 
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ซ่ึงการพักผอนเปนการทําใหรางกายไดหยุดพักผอน ผอนคลายความเหน่ือยความเม่ือยลา การพักผอน
ท่ีดีท่ีสุดสําหรับผูสูงอายุท่ีเจ็บปวย คือ การนอนหลับ  

4) การพาไปพบแพทย 
สําหรับผูดูแลบางรายเม่ือเกิดกรณีเจ็บปวยข้ึนกับผูสูงอายุ ก็จะพาผูสูงอายุ

ไปพบแพทย แสดงใหเห็นวาผูดูแลไมไดละเลยเม่ือผูสูงอายุเกิดการเจ็บปวยข้ึน แมวาการเจ็บปวยจะ
เปนการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ ก็ตาม และแมวาผูดูแลบุคคลใดไมวางหรือไมมีเวลาดูแลผูสูงอายุใน
การพาไปพบแพทยนั้นก็จะมีผูดูแลซึ่งเปนบุตรคนอื่นนั้นทําหนาที่ดังกลาวนี้แทน แสดงใหเห็นถึง
การชวยเหลือเกื้อกูลกันในการดูแลพอ แมที่สูงอายุ แสดงใหเห็นถึงความกตัญูที่บุตรควรแสดงตอ
บิดา มารดา ซ่ึงเปนลักษณะเดนของสังคมไทย

นอกจากนั้นผูสูงอายุสวนใหญพอใจกับการดูแลของผูดูแลจะไมเรียกรอง
อะไรเพ่ิมเติม สวนผูดูแลน้ันไมเคยบนหรือเสียใจเลยท่ีตองมารับหนาท่ีในการดูแลผูสูงอายุ เน่ืองจาก
สังคมไทยน้ันถือวาการดูแลเล้ียงดูบิดามารดา ยามเจ็บปวย หรือแกเฒาเปนส่ิงท่ีควรกระทําเพ่ือแสดง
ถึงความกตญัูกตเวทีตอผูมีพระคุณที่ใหกําเนิด อีกท้ังยังแสดงใหเห็นถึงสภาพสังคมชนบทท่ีพอแม
มีความใกลชิดกับบุตร ใหความชวยเหลือเลี้ยงดูบุตรมาจนกระทั้งเติบใหญ ดังนั้นจึงเกิดเปนความ
ผูกพันเกิดขึ้นระหวางพอแมกับบุตร บุตรจึงตอบแทนพระคุณของพอแมดวยการเลี้ยงดูยามชรา ทั้ง
ในยามปกติและเจ็บปวย 

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห อําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 

ผลการวิจัย พบวา การมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูท่ีดีของผูสูงอายุในชุมชนปากัน
น้ันแบงออกเปน 5 ดาน คือ 1) สถานภาพทางเศรษฐกิจ 2) การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง 3) มี
สุขภาพดี 4) การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย และ 5) การไดมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น

1. สถานภาพทางเศรษฐกิจ
ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุสวนใหญตองการความมั่นคงทางเศรษฐกิจและเห็น

วาเงินเปนส่ิงสําคัญในการดําเนินชีวิต สอดคลองกับงานวิจัยของราตรี (2547) ท่ีพบวาผูสูงอายุตองการ
เงินไวใชตามสมควรแกอัตภาพ การมีเงินไวสําหรับสํารองใชในยามแก และเพ่ือการทําบุญ และผูสูงอายุ
มีความเห็นตรงกันวาเงินเปนสวนหนึ่งที่สําคัญตอการดําเนินชีวิต เม่ือไมมีเงินความสบายใจก็ไมเกิด 
ซ่ึงสะทอนใหเห็นถึงสภาพสังคมในความเปนชนบทท่ีเปล่ียนแปลงไปเปนสังคมเมืองมากข้ึนจากเดิม
ท่ีคนในชนบทสามารถอยูไดดวยการพ่ึงพิงธรรมชาติโดยไมจําเปนตองใชเงิน แตส่ิงท่ีสะทอนใหเห็น
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ถึงคุณภาพชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุในชุมชนบานปากันในปจจุบัน คือ ผูสูงอายุไมสามารถท่ีจะ
ใชชีวิตประจําวันอยูไดถาขาดสภาวะการเงินท่ีพอมีกินมีใชตามควรแกอัตภาพ ช้ีใหเห็นถึงแนวคิดบริโภค
นิยมมากขึ้น เนื่องจากในปจจุบันเงินเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนในทางเศรษฐกิจ ถาไมมีเงินเราก็ไม
สามารถท่ีจะดํารงชีวิตอยูได เพราะทุกส่ิงทุกอยางตองอาศัยการซื้อขาย ไมมีการแลกเปลี่ยน การให
เหมือนอยางสมัยกอน ชีวิตในปจจุบันเงินนับวาเปนปจจัยในอันดับตน ไมวาจะสําหรับผูสูงอายุเอง
หรือบุคคลในวัยอื่นๆ ก็ตาม และการที่ลูกใหเงินใชกอใหเกิดความสุขทางใจตอผูสูงอายุ (จันทรเพ็ญ 
และคณะ, 2544) แตก็มีผูสูงอายุบางรายท่ีเลือกจะประกอบอาชีพแมวาลูกหลานจะบอกใหเลิก แตก็ยังคง
ประกอบอาชีพอยูดวยเหตุผลที่วา สบายใจเมื่อไดประกอบอาชีพและยังหาเงินใชเองไดอยู รวมถึง
เกิดความสุขใจเมื่อไมรับเงินจากลูก สุขใจที่ยังพึ่งตนเองไดเรื่องเงินโดยไมตองรบกวนลกู 

2. การไดอยูอาศัยในบานของตนเอง
ผลการวิจัย พบวา การมีบานเรือนที่อยูอาศัยเปนอีกสวนหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุ

รูสึกถึงการมีชีวิตและความเปนอยูท่ีดีเน่ืองจากผูสูงอายุในชุมชนบานปากันลวนมีบานเรือนท่ีอยูอาศัย
เปนของตนเอง ไมตองไปเชาบานเรือนท่ีอยูอาศัยเหมือนกันผูสูงอายุท่ีไมมีบานเรือนเปนของตนเอง จึง
ทําใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกถึงสภาพความเปนอยูที่ดีเนื่องจากการมีที่พักอาศัยเปนหลักแหลงและ
เปนเจาของแหลงท่ีพักอาศัยดวย  

3. มีสุขภาพดี
ผลการวิจัย พบวา การมีสภาพรางกายท่ีแข็งแรงสามารถชวยเหลือตนเองไดสามารถ

ไปไหนมาไหนไดสะดวก ทําใหผูสูงอายุรับรูถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงการมีสุขภาพดีน้ันจะเกิดข้ึน
ไดก็ตอเมื่อผูสูงอายุรักษาสุขภาพรางกายของตนเองอยางสม่ําเสมอ เชน เลือกรับประทานอาหารที่
เหมาะสมกับวัยและสุขภาพ การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคล
อ่ืนบางเพ่ือชวยใหมีสุขภาพจติท่ีดี เปนตน ซ่ึงส่ิงตางๆ เหลาน้ีทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ีดี แข็งแรง 
สามารถท่ีจะไปไหนมาไหนไดอยางสะดวกแมวาจะมีโรคประจําตัวก็ตาม 

4. การไดอยูใกลชิดกับลูกหลานและเห็นบุตรหลานอยูอยางสุขสบาย
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาไมเพียงแตการมีสภาพรางกายที่แข็งแรงเทานั้น

สภาพจิตใจความสบายใจก็เปนสิ่งที่มีสวนชวยใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีดวย เนื่องจากมีสมาชิก
ในครอบครัว ลูกหลานคอยดูแลไมท้ิงขวาง อันเปนผลมาจากสภาพพ้ืนท่ีในชุมชนบานปากันนั้นทํา
ใหบานเรือนของบุตรหลานและบานเรือนของผูสูงอายุตั้งอยูในละแวกบาน ไมหางไกลกันมากนัก 
จึงทําใหสามารถท่ีจะไปมาหาสูกับผูสูงอายุไดอยางสะดวก  
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5. การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอื่น
ผลการวิจัย พบวา การมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับเพ่ือนบานซ่ึงเปนผูสูงอายุดวยกัน

อยางสมํ่าเสมอจึงทําใหไมเหงา แมวาลูกหลานมีความจําเปนตองออกไปประกอบอาชีพนอกบานแลว
ปลอยใหผูสูงอายุอาศัยอยูตามลําพังกับบุตรหลานก็ตาม การที่ผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น
นั้นจะทําใหผูสูงอายุมีความสุข มีจิตใจที่ราเริงแจมใส เปนการผอนคลายความเครียด เนื่องจากวัย
สูงอายุเปนวัยท่ีตองอาศัยการปรับตัวมากจากท่ีเคยมีบทบาทสําคัญในการหาเล้ียงครอบครัว กลับตอง
มาเปนผูถูกเลี้ยงดู ซึ่งจะสงผลตอความรูสึกและวิถีชีวิตผูสูงอายุ ถาผูสูงอายุสามารถที่จะปรับตัวให
เขากับสภาพสังคมและวิถีชีวิตความเปนอยูได ผูสูงอายุก็จะสามารถดํารงชีวิตอยูในครอบครัวไดอยาง
มีความสุข 

ซึ่งจากที่องคการอนามัยโลกไดระบุและแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิต
ออกเปน 4 ดาน ซึ่งไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม และดานสิ่งแวดลอม
นั้น ไดมีขอคนพบเพิ่มเติม คือ เรื่องของสถานภาพทางเศรษฐกิจ เปนเรื่องที่สงผลตอคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุเชนกันเนื่องจากผูสูงอายุยังมีความตองการทางดานการเงินเพื่อใชสําหรับการใชสอย
ตามอัตภาพ โดยท่ีไมตองเรียกรองขอจากบุคคลอ่ืนๆ อีกทั้งถาผูสูงอายุมีสถานภาพทางการเงินที่ดีก็
จะทําใหผูสูงอายุเกิดความสบายใจและมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้นดวย 

ขอเสนอแนะ

จากสรุปและอภิปรายผลขางตน ผูวิจัยมีขอเสนอแนะ ดังน้ี

ขอเสนอแนะเกี่ยวกับชุมชน   
1. จากการศึกษาพบวาผูสูงอายุในชุมชนบานปากันสวนใหญใหความคิดเห็นวา

การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีน้ัน สถานภาพทางการเงินเปนส่ิงหน่ึงท่ีมีความสําคัญตอผูสูงอายุ รวมถึงถาได
ประกอบอาชีพ หรือสามารถหาเงินไดดวยตนเองจะทําใหเกิดความสบายใจ แมวาเงินที่ไดนั้นจะไม
มากนัก อีกท้ังยังไดมีโอกาสพบปะเพ่ือนฝูงวัยเดียวกัน หรือ บุคคลอื่นๆ ดวย ดังนั้นทางชุมชนควร
จะสงเสริมและใหโอกาสผูสูงอายุในการประกอบอาชีพที่เหมาะสมกับวัย โดยอาจจะสรางเปนกลุม
ข้ึนมาสําหรับผูสูงอายุ เชน กลุมทําผามัดยอม กลุมทําเครื่องจักสาน กลุมทําขนมตางๆ เปนตน เพื่อ
สงเสริมใหผูสูงอายุมีรายไดและเกิดความเพลิดเพลินสนุกสนานที่ไดมีสวนรวมในการทํากิจกรรม
รวมกัน รวมถึงมีโอกาสไดพบปะพูดคุยกับเพื่อนฝูงในวัยเดียวกันอีกดวย ผูสูงอายุจะไดไมเหงา และ
รูสึกวาตนเองมีคุณคาตอสังคม 
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2. จากการศึกษาพบวาผูสูงอายุไมไดมีโอกาสพบปะกับบุคคลอ่ืนมากนัก นอกจาก
บุคคลในครอบครัว ซ่ึงผูสูงอายุบางรายยังคงมีความรู ความสามารถในดานตางๆ อยูมาก ดังนั้นทาง
ชุมชนควรจะมีการจัดกิจกรรมสําหรับผูสูงอายุเพื่อใหผูสูงอายุเกิดความสนุกสนานหรือเปนการให
ผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคา เชน การพาไปเท่ียว การใหผูสูงอายุเปนผูใหความรูแกเด็กนักเรียนใน
เร่ืองของสมุนไพรพ้ืนบาน การทําขนม หรือเร่ืองตางๆ ท่ีผูสูงอายุมีความถนัด เปนตน 

ขอเสนอแนะดานการวิจัย
1. จากงานวิจัยที่ผานมาพบวาสวนใหญมีการศึกษาในประเด็นที่เกี่ยวกับ การดูแล

ตนเอง ประเด็นที่เกี่ยวกับการดูแลของครอบครัว และประเด็นที่เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 
ซึ่งการศึกษานั้นไมไดมีการรวมทั้ง 3 ประเด็นเหลานี้เขาดวยกัน ประกอบกับเขตพื้นที่ที่ศึกษา เปน
ในลักษณะของการเปรียบเทียบระหวางเขตเมือง และเขตชนบท สถานสงเคราะห และชมรมผูสูงอายุ 
ดังนั้น จึงควรมีการศึกษาในเรื่องการดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 
ทั้งเขตชุมชนเมือง ชุมชนชนบท ชุมชนกึ่งเมืองกึ่งชนบท และชุมชนกึ่งชนบทกึ่งเมือง และควรจะ
ศึกษาโดยใชกลุมท่ีแตกตางกันออกไปบาง เชน กลุมผูสูงอายุมุสลิม กลุมเด็ก กลุมผูปวย เปนตน

2. จากงานวิจัยที่ผานมาพบวาการศึกษาสวนใหญเปนการศึกษาและเปรียบเทียบ
เฉพาะในพื้นที่เขตเมืองและเขตชนบทเทานั้น ดังนั้นควรมีการศึกษาในเชิงเปรียบเทียบในเรื่องการ
ดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ลักษณะท่ีคลายกันในเขตพ้ืนท่ีท่ีมี
ความแตกตางกันออกไปบาง เชน ศึกษาเปรียบเทียบในพื้นที่กึ่งชนบทกึ่งเมือง กับพื้นที่เขตชนบท 
หรือ พ้ืนท่ีเขตเมือง เปนตน

ขอเสนอแนะดานนโยบาย
1. ควรผลักดันใหมีนโยบายที่สนับสนุนและสงเสริมการสรางสัมพันธภาพใน

ครอบครวัระหวางผูสูงอายุและบุตรหลาน เชน ใหรางวัลแกครอบครัวท่ีมีผูสูงอายุอายุยืนและมีสุขภาพดี
2. ควรสนับสนนุและเพิ่มสวัสดิการใหแกผูสูงอายุเพิ่มเติม เชน ใหงบประมาณ

ในการฌาปนกิจแกผูสูงอายุทุกคนทั่วประเทศ
3. ควรสนับสนุนใหมีนโยบายสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ เชน การรณรงคให

ผูสูงอายุออกกําลังกายกันมากข้ึน ใหมีการแขงขันกีฬาประเภทตางๆ หรือกีฬาพื้นบานแกผูสูงอายุ
แตละจังหวัดข้ึน เพ่ือสรางปฏิสัมพันธและใหผูสูงอายุมีรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพจิตใจท่ีดีข้ึนดวย     
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เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 22 มกราคม 2552.

นาแมว ผูใหสัมภาษณ, มาธุรี  อุไรรัตน เปนผูสัมภาษณ, บานผูใหสัมภาษณ ชุมชนบานปากัน 
เทศบาลเมืองคลองแห อ.หาดใหญ จ.สงขลา. 19 มกราคม 2552
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ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก.

แบบสัมภาษณและแบบประเมิน

การศึกษาวิจัยเร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ

ประกอบไปดวยแบบสัมภาษณ  และแบบประเมิน ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
1. แบบสัมภาษณ มี 2 ชุดประกอบ คือ

ชุดท่ี 1 เปนแบบสัมภาษณสําหรับผูสูงอายุ ประกอบไปดวย คําถาม 4 ตอน 
ไดแก ตอนท่ี 1.1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ ตอนท่ี 1.2 เก่ียวกับการดูแลตนเองของผูสูงอายุ 
ตอนท่ี 1.3 เก่ียวกับการดูแลท่ีไดรับจากครอบครัว ตอนท่ี 1.4 เก่ียวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

ชุดท่ี 2 เปนแบบสัมภาษณสําหรับผูทําหนาท่ีดูแลผูสูงอายุ ประกอบไปดวย
คําถาม 2 ตอน ไดแก ตอนท่ี 2.1 ขอมูลสวนบุคคลของผูทําหนาท่ีดูแลผูสูงอายุ ตอนท่ี 2.2 เกี่ยวกับ
การดูแลผูสูงอายุ

2. แบบประเมิน คือ ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Activity of 
Daily Living: ADL) แบบประเมินน้ีจะใชสําหรับผูวิจัยในการประเมินการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ของผูสูงอายุ คือ กิจวัตรประจําวันพ้ืนฐาน เพ่ือคัดกรองกลุมผูใหขอมูล

แบบสัมภาษณ ชุดท่ี 1 สัมภาษณผูสูงอายุ
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูสูงอายุ
1. เพศ
2. อายุ
3. สถานภาพสมรส
4. ศาสนา
5. ระดับการศึกษา
6. อาชีพ (อดีต)
7. อาชีพ (ปจจุบัน)
8. แหลงท่ีมาของรายได
9. จํานวนสมาชิกในครอบครัว
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10. ผูท่ีพักอาศัยอยูกับทาน 
11. ที่พักอาศัยของทานในปจจุบันใครเปนเจาของ
12. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม  ถามี โปรด (ระบุ)………………………………
13. กรณีที่มีโรคประจําตัว หรือเจ็บปวยทานเขารับการรักษาที่ใด
14. สิทธิในการรักษาของทาน
15. ทานมีความพิการของรางกายหรือไม
16. กรณีท่ีทานมีความพิการ มีความพิการของรางกายสวนใด………………………….

ระยะเวลาของความพิการที่เกิดขึ้นนานเทาไร (วัน, เดือน, ป)…………………….
17. ทานมีบทบาทหนาท่ีในครอบครัวอยางไร 
18. บุคคลใดในครอบครัวที่ทําหนาที่ในการดูแลทาน

ตอนที่ 2 การดูแลตนเองของผูสูงอายุ (ในระยะเวลา 1 ปที่ผานมา)
คําถามหลัก   : การดูแลตนเองของผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน เทศบาลเมืองคลองแห เปนอยางไร
คําถามรอง 
1. ทานคิดวาเม่ือเขาสูวัยสูงอายุมีอะไรท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิมบาง และเปล่ียนแปลงไปอยางไร
2. ทานมีการดูแลตนเองอยางไร และดูแลในเร่ืองใดบาง
3. ทานคิดวาการดูแลตนเองของทานในปจจุบันเปนอยางไร ดีแลวหรือไม
4. ทานคิดวาอะไรเปนสาเหตุท่ีทําใหทานสุขภาพดีหรือไมดี
5. ทานคิดวาการดูแลตนเองท่ีดีสําหรับผูสูงอายุควรเปนอยางไร
6. ภาวะสุขภาพรางกายในปจจุบันของทานเปนอยางไร มีผลทําใหทานดูแลตนเองตางไปจากเดิม

หรือไม อยางไร
7. ในกรณีท่ีทานเจ็บปวยทานดูแลตนเองเปนพิเศษในเร่ืองใดบาง และอยางไร
8. การดูแลตนเองของทานในขณะท่ีภาวะรางกายปกติ กับในขณะท่ีเกิดภาวะเจ็บปวยแตกตางกัน

หรือไม อยางไร

ตอนที่ 3 เกี่ยวกับการดูแลที่ไดรับจากครอบครัว
คําถามหลัก   : สมาชิกในครอบครัวมีการดูแลทานอยางไร
คําถามรอง
1. ผูดูแลทานมีก่ีคน……..ประกอบไปดวยบุคคลใดบาง
2. ผูดูแลทําหนาท่ีดูแลทานอยางไรบาง 
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3. ในภาวะปกติกับภาวะเจ็บปวย ผูดูแลใหการดูแลทานแตกตางกันหรือไม อยางไร
4. ทานพึงพอใจกับการดูแลของผูดูแลหรือไม อยางไร
5. ทานตองการใหผูดูแล เพ่ิมเติมการดูแลทานในดานใดบางและอยางไร

ตอนที่ 4 คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
คําถามหลัก    : คุณภาพชีวิตปจจุบันน้ีของทานเปนอยางไร
คําถามรอง
1. ทานไดรับรู หรือไดยิน  คําวาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ (ความเปนอยูท่ีดี) บางหรือไมจากแหลงใด
2. คุณภาพชีวิต (ความเปนอยูท่ีดี) ตามท่ีทานทราบมาเปนอยางไร
3. ทานคิดวามีสิ่งใดบางที่สงผลตอการมีคุณภาพชีวิตที่ดี (ความเปนอยูท่ีดี)
4. มีเรื่องใด หรือสิ่งใดบางที่ทําใหทานรูสึกไมสบายใจ หรือไมมีความสุข และทานแกไขปญหา

เหลาน้ันอยางไร
5. ทานคิดวาปจจุบันนีท้านมีคุณภาพชีวิตที่ดหีรือไม อยางไร
6. ทานมีความพงึพอใจกับคุณภาพชีวิตของทานในปจจุบันหรือไม อยางไร
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แบบสัมภาษณ ชุดท่ี 2 สัมภาษณผูทําหนาท่ีดูแลผูสูงอายุ
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของผูทําหนาที่ดูแลผูสูงอายุ
1. เพศ
2. อายุ…………………ป
3. ความเกี่ยวของกันกับผูสูงอายุ
4. กรณีเปนบุตรของผูสูงอายุ   จํานวนพี่นอง……..…คน (รวมตนเอง) เปนบุตรของผูสูงอายุ

คนที…่…………..
5. จํานวนของผูสูงอายุท่ีตองดูแล…….คน และประกอบไปดวยบุคคลใดบาง…………………
6. สถานภาพสมรส
7. จํานวนบุตร………………………คน
8. ศาสนา
9. ระดับการศึกษา
10. อาชีพ (ปจจุบัน)

ตอนที่ 2 การดูแลผูสูงอายุ
คําถามหลัก   : สมาชิกในครอบครัวใหการดูแลผูสูงอายุอยางไร 
คําถามรอง
1. ความสัมพันธในครอบครัวตอผูสูงอายุเปนอยางไร
2. เพราะเหตุใดทานจึงไดทําหนาท่ีเปนผูดูแลผูสูงอายุ
3. ในการดูแลผูสูงอายุทานดูแลเร่ืองอะไรบาง
4. ทานคิดวาผูสูงอายุมีความพึงพอใจกับการดูแลท่ีจัดใหหรือไม และควรเพ่ิมเติมการดูแลในดาน

ใดอีกบาง
5. การดูแลผูสูงอายุในภาวะปกติกับภาวะเจ็บปวยมีความแตกตางกันหรือไม อยางไร
6. ผูสูงอายุมีการรองขอเพิ่มเติมใหทานทํากิจกรรมเพิ่มเติมจากการดูแลปกติหรือไม และวิธีการ

รองขอเปนอยางไร
7. ทานมีปญหาหรืออุปสรรคใดบางในการดูแลผูสูงอายุ และมีวิธีแกไขปญหาหรืออุปสรรค

เหลาน้ันอยางไร
8. ทานพึงพอใจตอการทําหนาท่ีเปนผูดูแลผูสูงอายุหรือไม อยางไร
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แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
เร่ืองกิจวัตรประจําวันพ้ืนฐาน ใชดัชนีจุฬา เอดีแอล

กิจกรรม เกณฑการคิดคะแนน
1. การรับประทานอาหาร เม่ือเตรียมสํารับไว

เรียบรอยตอหนา (feeding)
0 ไมสามารถตักอาหารเขาปากได ตองมีคน

ปอนให
1 ตักอาหารเองได แตตองมีคนชวย เชน ชวย

ใชชอนตักเตรียมไวให หรือตัดใหเปนช้ิน
เล็ก ๆ ไวลวงหนา

2 ตักอาหารและชวยตนเองไดปกติ
2. การแตงตัว ไดแก การลางหนา หวีผม 

แปรงฟน และการโกนหนวด (Grooming) 
ในระยะ 24-48 ช่ัวโมงท่ีผานมา

0 ตองการความชวยเหลือ
1 ทําไดเอง (รวมท้ังท่ีทําไดเองถาเตรียม

อุปกรณไวให)
3. การลุกน่ังจากท่ีนอน หรือจากเตียงไปหา

เกาอ้ี (Transfer)
0 น่ังเองไมได (น่ังแลวจะลมเสมอ) หรือตอง

ใชคนสองคนชวยกันยกข้ึนน่ัง
1 ตองการความชวยเหลืออยางมากจึงจะน่ัง

ได เชน ตองใชคนท่ีแข็งแรงหรือมีทักษะ 1 
คนหรือใชคนท่ัวไป 2 คนพยุง หรือดัน
ข้ึนมาจึงจะน่ังอยูได

2 ตองการความชวยเหลือบาง เชน บอกให
ทําตามหรือพยุงเล็กนอย หรือตองมีคน
ดูแลเพ่ือความปลอดภัย

3 ทําไดเอง
4. การใชหองสุขา (Toilet use) 0 ชวยตนเองไมได

1 ทําเองไดบาง เชน ทําความสะอาดตัวเอง
ไดหลังการถาย แตตองการความชวยเหลือ
บางส่ิง

2 ชวยตนเองไดดี เชน ข้ึนน่ังและลงจากโถ
สวมเอง ทําความสะอาดไดเรียบรอยหลัง
การถาย ถอดและใสเส้ือผาไดเรียบรอย
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กิจกรรม เกณฑการคิดคะแนน
5. การเคล่ือนท่ีภายในหองหรือบาน 

(Mobility)
0 เคล่ือนท่ีไปไหนไมได
1 ตองใชรถเข็นชวยตัวเองใหเคล่ือนท่ีไดเอง 

(ไมตองมีคนเข็นใหและจะตองเขาออกมุม
หองหรือประตูได)

2 เดินหรือเคล่ือนท่ีโดยมีคนชวย เชน พยุง 
หรือบอกใหทําตาม หรือตองใหความสนใจ
ดูแลเพ่ือความปลอดภัย

3 เดินหรือเคล่ือนท่ีไดเอง
6. การสวมใสเส้ือผา (Dressing) 0 ตองมีคนสวมใสให ชวยตนเองแทบไมได 

หรือไดนอย
1 ชวยตนเองไดเทา ๆ กับท่ีตองมีคนชวย
2 ชวยตนเองไดดี (รวมถึงการติดกระดุม รูดซิบ

หรือใชเส้ือผาท่ีดัดแปลงใหเหมาะสมก็ได)
0 ไมสามารถทําได
1 ตองการคนชวย

7. การข้ึนลงบันได 1 ชั้น (Stair) 2 ข้ึนลงไดเอง (รวมท้ังผูสูงอายุท่ีใชเคร่ืองชวย
เดิน เชน Walker จะตองเอาข้ึนลงไดดวย)

8. การอาบนํ้า (Bathing) 0 ตองมีคนชวยหรือทําให
1 อาบนํ้าเองได

9. การกล้ันการถายอุจจาระ (Bowels) ใน 1 
สัปดาหท่ีผานมา

0 กล้ันไมได หรือตองการการสวนอุจจาระ
อยูเสมอ

1 กล้ันไมไดเปนบางคร้ัง (เปนนอยกวา 1 ครั้ง
ตอสัปดาห)

2 กล้ันไดเปนปกติ
10. การกล้ันการถายปสสาวะ (Bladder) ใน 

1 สัปดาหท่ีผานมา
0 กล้ันไมได ใสสายสวนปสสาวะ แตไม

สามารถดูแลตนเองได
1 กล้ันไมไดบางคร้ัง (นอยกวาวันละ 1 ครั้ง)
2 กล้ันไดเปนปกติ
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ระดับความสามารถในการดูแลชวยเหลือตนเอง/ การพ่ึงพาของผูสูงอายุตามการประเมิน
ดวยดัชนีบารเธลเอดีแอล

ระดับคะแนน ระดับการพึ่งพา ลักษณะผูสูงอายุ
0-4 ท้ังหมด ตองพ่ึงพาผูดูแลทุก ๆ กิจกรรม
5-8 มาก ตองพ่ึงพาผูดูแลเปนสวนใหญ
9-11 ปานกลาง ตองพ่ึงพาผูดูแลเปนบางสวน
12+ เล็กนอย ทํากิจกรรมไดเองเปนสวน

ใหญ
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ภาคผนวก ข

ใบพิทักษสิทธิการรวมโครงการวิจัย

ขาพเจา นางสาวมาธุรี  อุไรรัตน นักศึกษาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต ชั้นปที่ 2 คณะ
ศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร สนใจศึกษาวิจัย ร่ือง การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว
และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ เพ่ือนําความรูท่ีไดไปเปนแนวทางในการดูแลสงเสริมสุขภาพใหผูสูงอายุ
ในชุมชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นเพื่อใหสอดคลองกับบริบทของชุมชน จึงใครขอความกรุณาทานใน
การพูดคุย สัมภาษณ ครั้งละประมาณไมเกิน 1 ช่ัวโมง โดยทานสามารถยุติการสัมภาษณไดเม่ือทาน
ตองการ และในขณะพูดคุยนั้นจะขอบันทึกเทปรวมดวย สําหรับขอมูลที่ไดจะถูกเก็บเปนความลับ 
และจะทําลายขอมูลท้ังหมดหลังจากเสร็จส้ินการวิจัย รวมถึงจะนําเสนอขอมูลโดยการใชนามสมมติ
แทนช่ือผูท่ีถูกสัมภาษณ ซ่ึงผลการวิจัยคร้ังน้ีจะไมมีประโยชนตอทานและครอบครัวโดยตรง แตจะ
มีประโยชนในการนําไปเปนขอมูลสําหรับองคกรตางๆ เชน เทศบาล เพ่ือจะนําผลจากการศึกษาคร้ัง
น้ีมาใชและสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ในการน้ีทานมีสิทธิท่ีจะงดเวน
การบันทึกเทปในบางชวง ปฏิเสธการตอบคําถามในบางคําถามที่ไมตองการตอบ รวมทั้งสิทธิใน
การถอนตัวจากการวิจัยไดทุกระยะ โดยไมมีผลใด ๆ กับทานและครอบครัว

หากทานมีปญหา หรือ ขอสงสัย กรุณาติอตอขาพเจาโดยตรงท่ีหมายเลข 084-1997352
และขอขอบพระคุณที่ใหความรวมมือในการวิจัย  มา ณ โอกาสนี้

ลงนาม…………………………. ลงนาม..............................................
(                                                   )                  (นางสาว มาธุรี  อุไรรัตน)
     ผูยินยอมเขารวมการวิจัย               ผูวิจัย

วันที…่……………………………….
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ภาคผนวก ค 

รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย

ผูชวยศาสตราจารย พัชรียา  ไชยลังกา อาจารยประจําคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร
อําเภอหาดใหญ  จังหวัดสงขลา

นางศิริพร  สุขมี พยาบาลวิชาชีพ 7 ฝายสงเสริมสุขภาพ
สํานักงานสาธารณสุข จังหวัดสงขลา
อําเภอเมือง  จังหวัดสงขลา

นางจิราพร  อันมหาพงษ พยาบาลวิชาชีพ 7 กลุมงานเวชกรรมสังคม
โรงพยาบาลหาดใหญ
อําเภอหาดใหญ  จังหวัดสงขลา
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ภาคผนวก ง. ภาพจากชุมชนบานปากัน
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ภาพแสดง การขยายตัวของหมูบานจัดสรรภายในชุมชนบานปากัน

ภาพแสดง ลักษณะของพ้ืนท่ี ท่ีมักมีนํ้าทวมขังในฤดูฝน
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ภาพแสดง ลักษณะของพ้ืนท่ีในชุมชนบานปากัน

ภาพแสดง เสนทางคมนาคมสายหลักในหมูบานปากัน
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ภาพแสดง การรวมกิจกรรมตักบาตรสงทายปใหมของคนในชุมชนบานปากัน

ภาพแสดง การประชุมของกลุมผูสูงอายุในชุมชนบานปากัน
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ภาคผนวก จ.

แผนที่ชุมชนบานปากัน และพื้นที่เทศบาลเมืองคลองแหแยกเปนชุมชน
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ  สกุล นางสาวมาธุรี  อุไรรัตน
รหัสประจําตัวนักศึกษา 5011120015
วุฒิการศึกษา

วุฒิ ช่ือสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา
ศิลปศาสตรบัณฑิต

(การจัดการทรัพยากรมนุษย)
มหาวิทยาลัยทักษิณ 2550

ประกาศนียบัตรวิชาภาษาอังกฤษ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 2550
เฉพาะอาชีพ (ธุรกิจ)

การตีพิมพเผยแพรผลงาน
มาธุรี  อุไรรัตน, ศรสุีพร  ชวงสกุล และชอลดา พันธุเสนา. 2552. “การดูแลตนเอง การดูแลของครอบครัว 

และคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ” ในการประชุมทางวิชาการระดับนานาชาติเพื่อนําเสนอ       
ผลงานวิจัยของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คร้ังท่ี 1. 16 พฤษภาคม 2552 ณ หองประชุม
ราชาวดี คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร.1-14 สงขลา : คณะศิลปศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร.
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