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การศึกษาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ: การศึกษาแบบเร่ืองเล่า
A Study of Lifestyle of Active Aging: Narrative Study

บทคัดย่อ
	 การศึกษาเก่ียวกับการดำาเนินชีวิตของผู้สูงอายุมีความสำาคัญมาก			ท่ีช่วยให้เข้าใจอย่างลึกซ้ึงในพฤติกรรมของผู้สูงอายุ	
ข้อมูลท่ีได้จะเป็นประโยชน์สำาหรับการทำาข้อเสนอเชิงนโยบาย	เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมของผู้สูงอายุท่ีเหมาะสม	อันจะส่งผลให้สุขภาพ
ของประชาชนและอายุขัยรวมท้ังเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุ	 ซึ่งจะช่วยลดการพึ่งพาและเพิ่มคุณค่าให้กับ			
ผู้สูงอายุ	 การศึกษาในคร้ังน้ีใช้วิธีการศึกษาเชิงคุณภาพแบบวิธีวิทยาแบบเร่ืองเล่า	 เพ่ือนำาไปสู่การค้นหาความรู้ผ่านการเล่าเร่ืองราว	
เลือกผู้ให้ข้อมูลแบบเจาะจง	 ผู้ให้ข้อมูล	 ได้แก่	 ผู้สูงอายุที่มีอายุ	 80	 ปีขึ้นไปที่มีศักยภาพในการดำารงชีวิต	 จำานวน	 6	 คน	
การเก็บรวบรวมข้อมูล	ใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึกรายบุคคล	ร่วมกับการบันทึกเทป	กล้อง	เอกสาร	ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูล
ตามการจำาแนกชนิดของข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา
	 วิถีชีวิตของผู้สูงอายุที่ค้นพบได้	 5	 ประเด็นหลัก	 ดังนี้	 1)	 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์	 2)	 ออกกำาลังกาย
สม่ำาเสมอ	3)	มีความรัก	ความผูกพันกับครอบครัว	4)	เสียสละเพื่อส่วนรวม	และ	5)	ทำาจิตใจให้สงบ	ใช้ธรรมะเป็นที่พึ่ง	ดังน้ัน
ผู้เก่ียวข้องจึงควรสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์	 ออกกำาลังกายท่ีเหมาะสมอย่างสม่ำาเสมอ	 พำานักอาศัยอยู่
กับบุตรหลาน	ได้ทำากิจกรรมท่ีเป็นการเสียสละแก่ส่วนรวม	และทำาจิตใจให้สงบ	สวดมนต์อย่างสม่ำาเสมอ
คำาสำาคัญ: การศึกษาแบบเรื่องเล่า	ผู้สูงอายุ	วิถีชีวิต		

Abstract

	 This	study	of	the	lifestyle	of	the	elderly	is	very	important	to	help	us	to	have	an	in-depth	understanding	
about	the	behavior	of	the	elderly	in	Kanchanaburi	Province,	Thailand.	The	data	obtained	would	be	useful	for	
policy-making	proposal	to	promote	the	behavior	of	the	elderly	appropriate	for	life	expectancy	of	the	general	
public.	The	obtained	data	would	also	be	beneficial	for	the	elderly	competence	enhancement	which	will	help	
reducing	dependency	and	enhance	value	for	them.	The	population	of	this	qualitative	and	narrative	study	
was	six	elderly	who	are	over	80	years	old.	The	data	were	collected	by	using	purposive	sampling,	a	tape	
recorder,	a	camera,	personal	documents	and	in-depth	interview.	The	researchers	used	Typological	Analysis	
to	analyse	the	qualitative	data	of	the	elderly’s	lifestyle.	
	 The	study	revealed	that	this	was	divided	into	five	themes:	1)	Healthy	Food	Consumption,	2)	Exercise	
Regularly,	3)	Love	and	Commitment	to	the	Family,	4)	Sacrifice	for	the	Public,	and	5)	Peaceful	Mind	and
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Dharma	Application.	Therefore,	government	agency	should	promote	the	healthy	food	consumption	of	the	
elderly,	regular	exercise,	staying	with	their	family,	sacrificing	themselves	for	the	public	and	having	peaceful	
mind	based	on	Dharma	application.
Keywords:	Narrative	study,	Elderly,	Lifestyle

บทนำา
	 องค์การสหประชาชาติ	ได้นิยามไว้ว่า	ประเทศใดมีประชากรอายุ	60	ปีขึ้นไป	เป็นสัดส่วนร้อยละ	10	หรืออายุ	65	ปี
ขึ้นไป	เกินร้อยละ	7	ของประชากรทั้งประเทศถือว่าประเทศน้ัน	ได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ	(aging	society)	และจะเป็นสังคม
ผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์	 (aged	 society)	 เม่ือสัดส่วนประชากรอายุ	 60	 ปีขึ้นไปเพิ่มเป็นร้อยละ	 20	 และอายุ	 65	 ปีขึ้นไปเพิ่ม
ร้อยละ	14	 	 	 ซึ่งประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้วจากจำานวนประชากรสูงอายุเม่ือมกราคม	2557	 มีจำานวนประมาณ	
9,928,000	คน	หรือร้อยละ	15.30	 (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม	มหาวิทยาลัยมหิดล,	 2557)	 ในขณะเดียวกันผู้สูงอายุใน
ประเทศไทยน้ันมีอายุยืนขึ้น	โดยพบว่า	อายุขัยเฉล่ียของประชาชนไทยเพิ่มขึ้น	จากข้อมูลพบว่า	อายุคาดเฉล่ียเม่ือแรกเกิดของ
ชายไทยเพิ่มจาก	67.9	ปี	ในปี	พ.ศ.2548	เป็น	69.5	ปี	ในปี	พ.ศ.2552	และมีการคาดประมาณว่าจะเพิ่มสูงถึง	79.1	ปี	ในช่วงปี	
พ.ศ.	2588-2593	สำาหรับหญิงไทยอายุคาดเฉล่ียเม่ือแรกเกิดเพ่ิมจากประมาณ	75.0	ปีในปี	พ.ศ.2548	เป็น	76.3	ปี	ในปี	พ.ศ.	2552	
และคาดว่าจะเพิ่มเป็น	81.5	ปี	ในปี	พ.ศ.2588-2593	(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย,	2555)	เม่ือพิจารณาจำานวนปี
ที่จะมีชีวิตต่อไปได้เม่ืออายุ	60	ปี	และอายุ	80	ปี	พบว่า	อายุคาดเฉล่ียเม่ืออายุดังกล่าวเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง	กล่าวคือ	อายุคาด
เฉล่ียเม่ืออายุ	60	ปีของเพศหญิงเพิ่มจาก	23	ปี	ในปี	พ.ศ.2553	เป็นประมาณ	26	ปี	ในปี	พ.ศ.2583	และอายุคาดเฉล่ียเม่ืออายุ	
80	ปีของเพศหญิงเพิ่มจาก	9	ปี	ในปีพ.ศ.2553	เป็นประมาณ	10	ปี	ในปี	พ.ศ.2583	ส่วนเพศชายจะมีอายุคาดเฉล่ียเม่ืออายุ	
60	ปี	เพิ่มจาก	20	ปี	เป็นประมาณ	23	ปี	และอายุคาดเฉล่ียเม่ืออายุ	80	ปี	เพิ่มจาก	8	ปี	เป็นประมาณ	9	ปีในช่วงเวลาเดียวกัน	
(มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย	และวิทยาลัยประชากรศาสตร์	จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,	2556)	และจากการสำารวจ
สภาวะการทำางานของประชากรหรือการสำารวจแรงงาน	พบว่า	ในปี	พ.ศ.2555	มีผู้สูงอายุท่ีทำางาน	3.4	ล้านคน	จากจำานวนผู้สูงอายุ
ท้ังส้ิน	8.6	ล้านคน	หรือคิดเป็นร้อยละ	39.4	(สำานักงานสถิติแห่งชาติ,	2556)	จากการประเทศไทยกำาลังการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุน้ัน	
หน่วยงานที่เก่ียวข้องจำาเป็นต้องมีการวางแผนรองรับสังคมผู้สูงอายุอย่างเป็นระบบและสอดคล้องกับการดำารงชีวิตในภาพรวม
ของผู้สูงอายุ
	 จากการศึกษาของ	พระสุรชัย	อยู่สาโก	(2550)	พบว่า	การตระหนักในสุขภาพของตนเอง	และความรู้สึกในคุณค่าของ
ตนเองของผู้สูงอายุในจังหวัดกาญจนบุรีอยู่ในระดับมาก	 ส่วนการรับรู้ข้อมูลข่าวสารและแรงสนับสนุนทางสังคมและครอบครัว	
อยู่ในระดับปานกลาง		จังหวัดกาญจนบุรีจึงควรมีการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆในชมรมผู้สูงอายุ		เพื่อ
ที่จะได้รับทักษะในการดูแลสุขภาพของตนเอง	 จังหวัดกาญจนบุรีได้จัดตั้ง	 สมาคมชมรมผู้สูงอายุจังหวัดกาญจนบุรี	 ตั้งแต่
ปีพุทธศักราช	 2551	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในจังหวัด	 โดยสร้างเครือข่ายสนับสนุนการพัฒนา
งานของชมรมผู้สูงอายุ	 ส่งเสริมสนับสนุนกิจกรรมและถ่ายทอดศิลปวัฒนธรรม	 ประเพณีสู่ลูกหลาน	 รวมถึงช่วยเหลือและ
ส่งเสริมสุขภาพแก่ผู้สูงอายุให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี	 แต่อย่างไรก็ตามยังมีผู้สูงอายุที่ไม่ได้เข้าร่วมเป็นสมาชิกในชมรมผู้สูงอายุที่
กระจายอยู่ตามอำาเภอต่างๆ	 ของจังหวัด	 ผู้วิจัยให้ความสำาคัญเก่ียวกับการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุมาอย่างต่อเน่ือง	 โดยร่วมกับ
ศูนย์ความเป็นเลิศด้านผู้สูงอายุของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี	 จักรีรัชจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้มีสุขภาพที่
แข็งแรง	พร้อมรับการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุที่มีคุณภาพจึงสนใจศึกษาวิถีชีวิตของผู้สูงอายุที่มีวัยเกิน	80	ปี	โดยศึกษาถึงการดำารง
ชีวิตในแง่มุมต่างๆ	รวมทั้งปัจจัยด้านสังคม	ร่างกายและจิตใจที่ส่งผลให้มีอายุยืนยาวมากกว่าอายุขัยเฉล่ีย	ผ่านข้อมูลเชิงลึก
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ด้วยวิธีวิทยาเรื่องเล่าที่จะช่วยให้ทำาความเข้าใจได้อย่างลึกซึ้งถึงข้อมูลต่างๆที่ส่งผลต่อการมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุไทย	 ข้อมูล
ที่ได้จะเป็นประโยชน์ต่อการจัดทำาข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย	เพื่อนำาไปส่งเสริมการดำารงชีวิตที่เหมาะสมสำาหรับประชาชนไทยที่จะ
ส่งผลให้ประชาชนไทยมีสุขภาพแข็งแรงและอายุยืนยาวขึ้นอย่างมีคุณค่าต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อศึกษาวิถีชีวิต	ปัจจัยด้านสังคม	ร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุมากกว่า	80	ปีที่มีศักยภาพในการดำารงชีวิต	

ระเบียบวิธีการวิจัย
	 การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง	 (purposive	 random	 sampling)	 โดยมีเงื่อนไขการเลือกผู้ให้ข้อมูล	 (key	
informants)	ดังนี้	1)	เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า	80	ปี	ไม่จำากัดเพศ	2)	เป็นผู้สูงอายุที่มีศักยภาพในการดำารงชีวิต	3)	เป็น
ผู้มีสุขภาพแข็งแรง	ช่วยเหลือตัวเองได้	ไม่มีหรือมีโรคประจำาตัวซึ่งเป็นไปตามวัย	เช่น	โรคความดันโลหิตสูง	เบาหวาน	ไขมันใน
เลือดสูง	ปวดเข่า	และปวดกระดูก	 เป็นต้น	สามารถให้ข้อมูลได้และเต็มใจที่จะให้ข้อมูล	การกำาหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างใน
งานวิจัยเชิงคุณภาพครั้งน้ีเป็นไปตามวัตถุประสงค์การใช้ข้อมูล	 คือ	 เม่ือพบว่าข้อมูลมีความเพียงพอ	 สามารถอธิบายการดำารง
ชีวิตได้รอบด้านทุกมิติ	หรือเม่ือผู้วิจัยพบว่าไม่มีข้อมูลใหม่จากการเก็บข้อมูล	หรือเรียกว่าข้อมูลอ่ิมตัว	จึงยุติการเลือกผู้ให้ข้อมูล
 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
	 เครื่องมือในการวิจัยที่สำาคัญคือ	 ผู้วิจัย	 และเครื่องมือที่ใช้ประกอบการวิจัยได้แก่	 แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคลและ
ข้อมูลทั่วไป	ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ให้ข้อมูล	ประกอบด้วย	 เพศ	อายุ	 ระดับการศึกษา	ประวัติการเจ็บป่วย	 ลักษณะของที่อยู่
อาศัย	และส่ิงแวดล้อม
	 แบบสัมภาษณ์เชิงลึก	แนวคำาถามได้มาจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง	โดยสอบถามวิถีชีวิตของ
ผู้สูงอายุ	ส่วนคำาถามอ่ืน	ๆ	จะเกิดขึ้นตามบริบทของข้อมูลที่ได้ขณะสัมภาษณ์
	 แนวคำาถามที่ใช้สำาหรับการสัมภาษณ์เชิงลึกเก่ียวกับวิถีการดำารงชีวิต
	 ประเด็นคำาถามหลัก	คือ“วิถีการใช้ชีวิตประจำาวันเป็นอย่างไร”	โดยคำาถามย่อยประกอบด้วย
	 1.	การปฏิบัติกิจวัตรประจำาวันเป็นอย่างไร	มีการเปล่ียนแปลงหรือไม่	อย่างไร
	 2.	พฤติกรรมการบริโภคอาหาร	(จำานวนม้ือ	ประเภทอาหาร	การปรุงอาหาร)	เป็นอย่างไร
	 3.	การปฏิบัติกิจกรรมทางสังคมอย่างไรบ้าง	ได้เป็นสมาชิกชมรมอะไรบ้างหรือไม่	อย่างไร
	 4.	ความเครียดหรือความวิตกกังวลมีหรือไม่	กังวลเรื่องอะไร	และมีวิธีทำาให้หายเครียดอย่างไร	
	 5.	กิจกรรมยามว่างมีอะไรบ้างอธิบาย
	 6.	ลักษณะการนอนหลับเป็นอย่างไร	(นอนวันละก่ีชั่วโมง	เวลาเข้านอนและตื่น)	
	 7.	สุขภาพตอนน้ีเป็นอย่างไร	อธิบาย
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
	 ผู้วิจัยนำาแบบสัมภาษณ์ที่สร้างขึ้นผ่านการตรวจสอบความครอบคลุมของเน้ือหา	(content	validity)	และตรวจสอบ
ความชัดเจนของภาษาที่ใช้และนำามาปรับปรุงแก้ไข	จากน้ันนำาไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุที่มีลักษณะใกล้เคียงกับที่ใช้ในการศึกษา
จริงจำานวน	 3	 ราย	 เพื่อทดสอบความเข้าใจของความหมายและความชัดเจนของข้อคำาถาม	 เน้ือหาที่ได้สามารถตอบโจทย์การ
วิจัย	ความไหลล่ืนและความต่อเน่ืองของข้อคำาถาม	ตลอดจนสำานวนภาษา	และปรับปรุงแก้ไขก่อนนำาไปใช้เพื่อสัมภาษณ์จริง
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู้วิจัยทำาความเข้าใจกับผู้สูงอายุและญาติท่ีดูแลผู้สูงอายุ	 เพ่ือขอความร่วมมือและสัมภาษณ์	 โดยผู้วิจัยเป็นผู้รวบรวม
ด้วยตนเองนัดเวลาและสถานท่ีเพ่ือเตรียมการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ	 จำานวน	 1-2	 คร้ัง	 พร้อมท้ังขออนุญาตบันทึกเทป	 และใช้วิธีการ
จดบันทึกข้อมูลและข้อสังเกตต่างๆ	 เพ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีถูกต้องมากท่ีสุด	 และส้ินสุดการสัมภาษณ์เม่ือข้อมูลมีความอ่ิมตัว	 	 ผู้วิจัยมี
แนวทางการเก็บรวบรวมข้อมูล	โดย
	 	 1.	การสัมภาษณ์เชิงลึก		ใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง	คือ	มีการกำาหนดแนวทางการสัมภาษณ์
ไว้คร่าวๆ	โดยผู้วิจัยดำาเนินการ	ดังน้ี
	 	 ก)	ชี้แจงให้ผู้ให้ข้อมูลทราบถึงประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย	และอธิบายให้ทราบถึงความสำาคัญ	
และคุณค่าของข้อมูลท่ีจะได้จากผู้ให้ข้อมูล	 เพ่ือให้เกิดแรงจูงใจแก่ผู้สูงอายุท่ีจะเล่าประสบการณ์ตลอดจนข้อมูลท่ีจะเป็นประโยชน์
ต่อการวิจัย
	 	 ข)	 จัดสถานที่ในการสัมภาษณ์ให้เป็นส่วนตัว	 เพื่อให้บรรยากาศในการสัมภาษณ์ไม่ถูกรบกวนหรือเป็นที่
เปิดเผยจนเกินไป	ในระหว่างการสัมภาษณ์ผู้วิจัยได้ประพฤติตนบนพื้นฐานของจริยธรรมของการวิจัย	โดยเป็นนักฟังที่ดี	ไวต่อ
ความรู้สึกของผู้ให้ข้อมูล	 แสดงความสนใจและมีปฏิกิริยาตอบด้วยท่าทางและอารมณ์	 พยายามระวังน้ำาเสียงและการพูดที่ไม่
สุภาพ	 หลีกเล่ียงการพูดตำาหนิ	 กระตุ้นให้ผู้ถูกสัมภาษณ์มีอิสระในการแสดงออกซึ่งความรู้สึกนึกคิด	 และระวังการแสดงความ
คิดเห็นที่จะชี้ช่องคำาตอบให้ผู้ให้ข้อมูลหลัก	โดยไม่ใช้คำาถามนำาเม่ือได้คำาตอบที่คลุมเครือ	ไม่ชัดเจน	แสดงท่าทีที่เป็นมิตรตลอด
ระยะเวลาของการสัมภาษณ์	เพื่อสร้างความภูมิใจแก่ผู้สูงอายุที่ได้ให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการวิจัย
	 	 ค)	ใช้วิธีจดบันทึกรายละเอียดและข้อสังเกตต่างๆลงในสมุด	เพื่อให้ได้ข้อมูลที่เป็นจริงมากที่สุด
	 	 ง)	การปิดการสัมภาษณ์	ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณผู้สูงอายุด้วยน้ำาเสียงสุภาพ	และแสดงให้ทราบถึงเวลาที่ได้
กำาหนดกันไว้ก่อนการสัมภาษณ์	 กล่าวขอบคุณที่ผู้สูงอายุได้ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี	 และขอความร่วมมือในการสัมภาษณ์
คร้ังต่อไป	ในกรณีท่ียังมีประเด็นท่ียังไม่ชัดเจนและต้องกลับมาขอข้อมูลเพ่ิมเติม	ผู้วิจัยกล่าวอำาลาและมอบของท่ีระลึกต่อผู้สูงอายุ
	 	 2.	การสังเกต	ผู้วิจัยใช้วิธีการสังเกตแบบมีส่วนร่วมและเป็นการสังเกตแบบก่ึงโครงสร้าง	โดยกำาหนดรายการ
การสังเกตไว้คร่าวๆ	เม่ือสังเกตเห็นพฤติกรรมใดก็จดบันทึกในส่ิงที่พบทุกประเด็น		
	 	 การสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลแต่ละรายส้ินสุดลงเม่ือข้อมูลอ่ิมตัว	 (saturation)	 โดยพิจารณาจากการท่ีไม่มีข้อมูล
ใหม่ๆ	มาเพิ่มเติมจากที่มีอยู่เดิม	หลังจากน้ันผู้วิจัยนำาข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์มาถอดเทปแบบคำาต่อคำา
 การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง
	 การวิจัยน้ีนำาเข้าพิจารณาในคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี	จักรีรัช	หมายเลข	
IRB	No.	14/2558	โดยมีการกำาหนดแนวทางการพิทักษ์สิทธิดังน้ี	ผู้วิจัยแนะนำาตนเองกับผู้ให้ข้อมูล	ชี้แจงวัตถุประสงค์และข้ัน
ตอนของการวิจัย	แจ้งสิทธิของผู้ให้ข้อมูล	โดยผู้ให้ข้อมูลสามารถถอนตัวจากการเข้าร่วมการวิจัยได้ทุกเม่ือหากไม่สะดวกใจ	และจะ
ใช้นามสมมติแทนชื่อจริง	ขอความสมัครใจในการเข้าร่วมวิจัย	เปิดโอกาสให้ผู้ให้ข้อมูลซักถามข้อมูลเพิ่มเติม	และให้เวลาในการ
ตัดสินใจ	 เม่ือผู้ให้ข้อมูลยินดีเข้าร่วมการวิจัยและยินดีให้สัมภาษณ์	 ผู้วิจัยทำาการนัดหมาย	 วัน	 เวลา	 สถานที่ในการสัมภาษณ์
ตามความสะดวกของผู้ให้ข้อมูล	พร้อมขออนุญาตในการบันทึกเทปก่อนการสัมภาษณ์และการรักษาเทปเสียงเป็นความลับ
 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยวิธีการวิเคราะห์เน้ือหา	 (narrative	 analysis)	 โดยการวิเคราะห์ข้อมูลดำาเนินไปพร้อมๆ	
กับเก็บรวบรวมข้อมูล	 ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลตามการจำาแนกชนิดของข้อมูล	 (typological	 analysis)	 เน่ืองจากข้อมูลที่ได้เป็น
เหตุการณ์สถานการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเน่ือง
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 ความน่าเชื่อถือของงานวิจัย (Trustworthiness)
	 การศึกษาคร้ังน้ีผู้วิจัยใช้ข้ันตอนของ	Lincoln	&	Guba	(1985)	โดยสร้างความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูล	เพ่ือให้ผู้ให้ข้อมูล
มีพฤติกรรมและการแสดงออกท่ีเป็นธรรมชาติ	 ใช้ระเบียบวิธีการวิจัยในการศึกษาอย่างมีข้ันตอน	 ได้แก่	 การนำาเสนอข้อมูลอย่าง
ละเอียด	ครบถ้วน	และครอบคลุมตรงตามข้อมูลท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูล	แสดงการถอดรหัสและการตรวจซ้ำาหลายคร้ังอย่าง
เป็นข้ันตอน	มีการตรวจสอบผลการวิเคราะห์ข้อมูลกับผู้ให้ข้อมูลและผู้เช่ียวชาญท่ีมีความรู้ด้านการวิจัยเชิงคุณภาพ

ผลการวิจัย
	 การศึกษาเรื่อง	 วิถีชีวิตของผู้สูงอายุซึ่งศึกษาในผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า	 80	 ปี	 ในพื้นที่จังหวัดกาญจนบุรีมีประเด็น
ที่เป็นข้อค้นพบของการวิจัยที่ได้จากการวิเคราะห์โดยนำาข้อมูล	 ที่ได้มาเชื่อมโยงตามข้อเท็จจริงผู้ให้ข้อมูลเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ
มากกว่า	80	ปี	จำานวนทั้งส้ิน	6	ราย	จำาแนกเป็นชาย	3	คน	หญิง	3	คน	ผู้สูงอายุที่อายุระหว่าง	80	–	84	ปีจำานวน	4	คน	และ
ผู้สูงอายุที่อายุระหว่าง	85–90	ปีจำานวน	2	คน	อาศัยอยู่ในอำาเภอท่ามะกา	จำานวน	2	คน	อำาเภอเมือง	จำานวน	1	คน	และอำาเภอ
สังขละบุรี	จำานวน	3	คน	แต่ผู้สูงอายุรายหน่ึงให้ข้อมูลได้ไม่เพียงพอ	จึงสามารถนำาเสนอได้	5	ราย	ผลการวิจัย	พบว่า	ผู้สูงอายุ
ที่มีอายุยืนมีพฤติกรรมสำาคัญที่สามารถนำาเสนอได้	5	ประเด็นหลัก	ดังน้ี
 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์
	 ลุงดำารงมีภรรยาคนเดียวแต่เสียชีวิตไปแล้วสิบกว่าปี	 มีลูกสามคนทุกคนมีหลานปู่หลานตาให้ชื่นใจ	 คนโตเป็นผู้ชาย
ทำางานอยู่ต่างจังหวัด	 จะกลับมาเย่ียมบ้านตอนช่วงวันหยุดตามเทศกาลต่างๆ	 ลุงอาศัยอยู่ที่บ้านด้ังเดิมของลุงเองในตลาด	 กับ
ลูกสาวคนรองที่มีหลานตาให้ชื่นใจอีกสองคน	 ส่วนลูกสาวคนเล็กหลังแต่งงานก็แยกเรือนไปปลูกบ้านอยู่ท้ายตลาด	 เป็นบ้านใน
สวนหลังเล็กๆ		อยู่ใกล้กับวัดประจำาหมู่บ้านท่ีไม่ไกลจากบ้านในตลาดนัก		ลุงจะต่ืนเช้าทุกวันตอนประมาณตีส่ีกว่าๆ		ล้างหน้าล้างตา
แล้วจึงออกวิ่งจากบ้านไปวัดที่อยู่ห่างจากบ้านในตลาดประมาณเกือบหน่ึงกิโลเมตร	 วิ่งไป-กลับ	 พอได้เหงื่อซึมๆ	 แล้วจึงขี่
จักรยานไปซื้อกับข้าวสำาหรับตนเองและใส่บาตร	 ลุงจะใส่บาตรเฉพาะวันพฤหัสที่เป็นวันเกิดของลุงเอง	 ส่วนกับข้าวน้ัน	 ลุงดำารง
จะไม่ชอบอาหารที่ใส่กะทิ	 แต่จะเน้นปลาและผักตามบ้าน	 ด่ังคำาพูด	 “ส่วนมากอาหารหลักก็ประเภทปลา	 ที่ชอบกินก็ปลาขี้ยอก
ทอด	มันมีแคลเซียม	ปลาขี้ยอกทอดกรอบกินอร่อย	ดีกว่าปลาทูที่เขาขายในตลาด	ชอบกินผักบุ้ง	ผักกระถิน	ผักตามบ้าน	ถ้า
เป็นแกงจะชอบพวกแกงป่า	แกงเผ็ด	แกงส้ม	ต้มยำา	แต่ไม่โรยกะทิ	ลุงไม่ชอบแกงเขียวหวาน	ไม่เอาเลย”		
	 ลุงบอกว่าปลาขี้ยอก	หรือบางคนก็เรียกว่า	ปลาหนามไผ่	เป็นปลาน้ำาจืดคล้ายปลาตะเพียนแต่ตรงครีบหลังจะมีหนาม
แข็ง	 ตัวแบนๆ	 ท้องกลมๆแต่หัวเล็ก	 เน้ือจะอร่อยมากกินกับน้ำาพริกและผักตามบ้าน	 จัดว่าเป็นกับข้าวโปรดของลุงเลย	 ลุงไม่
ชอบทานอาหารที่มันมาก	เลยเล่ียงแกงที่มีกะทิ	รวมถึงขนมหวานด่ังคำาพูดที่ว่า	“หวานจัดลุงไม่เอาเลย	ของหวาน	พวกฝอยทอง	
ทองหยิบ	ไม่หยิบเลย	ไม่เอา	ส่วนมากจะเป็นผลไม้มากกว่าพวกชมพู่	แตงโม	แอปเปิ้ล	ฝรั่งน่ีกินได้”
	 ลุงดำารงจะระวังเรื่องโรคเบาหวานเลยไม่กินขนมที่หวานจัด	 ถ้าเล่ียงได้จะไม่รับประทานเลย	 ยกเว้นเวลาไปช่วยงาน
ต่างๆ	 ที่เจ้าภาพได้จัดอาหารไว้ให้ก็จะรับประทานบ้าง	 เพื่อที่เจ้าภาพจะได้ไม่เสียน้ำาใจ	 แต่ถ้าเล่ียงได้ก็จะกินผลไม้แทนเพราะ			
ขับถ่ายสะดวก	ท้องไส้สบาย
	 เช่นเดียวกันกับตาดำากับยายเสา	ที่อยู่ด้วยกันมาตั้งแต่ตาอายุได้	 23	ปี	ตากับยายก็ปลูกบ้านอยู่ด้วยกันปลูกผัก	หา
ปลากินกัน	ด่ังคำาพูด	“ตอนน้ันอยู่ไร่	ทำาไร่	ทำาสวน	ถากหญ้า	ปลูกผัก	ตักน้ำา	น่ังเรือไปไร่	ช่วยกันปลูกผัก	ผักกาด	ผักบุ้ง	ถ่ัวบ้าง
แล้วแต่ว่าจะปลูกกันไป	ผักก็เก็บเอาม่ัง	หาเอาม่ัง	ไม่ขาดหรอก	ไม่ต้องกลัวยาฆ่าแมลง”	อาหารหลักของบ้านจะเป็นจำาพวกปลา	
เพราะตาดำาสามารถหาได้เอง	และผักก็ปลูกกินกันเองไม่ต้องซื้อ	ตากับยายจะช่วยกันหา	ช่วยกันทำา	ลูกไม่ต้องดูแลมากเพราะตา
กับยายจะทำากันเอง	นานๆลูกจึงจะไปหา	ตาดำาเล่าต่อว่า	“ตาจะมีหน้าที่พายเรือหาปลาในแม่น้ำา	ดักตะคัดบ้าง	ได้ปลามาก็ให้ยาย
ทำาอาหาร	ก็กินกันอยู่แค่สองคน	ถ้ามีเยอะก็เอาไปขาย	กับข้าวก็กินกันง่ายๆ	ไม่กินเค็ม	ไม่ชอบเผ็ด	กับข้าวเผ็ดๆกินไม่ค่อยได้”
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	 รวมถึงยายทองหล่อท่ีอาศัยอยู่กับลูกสาวสองคน	เปิดร้านขายข้าวแกง	และก๊วยจ๊ับอยู่ในหมู่บ้าน	ร้านของยายทองหล่อจะ
เป็นที่รู้จักกันดีของคนในหมู่บ้านถึงความอร่อยและราคาเป็นกันเองด้วยความที่ยายทำาข้าวแกงขายเอง	 กินกันเองทั้งครอบครัว	
อาหารการกินจึงสมบูรณ์	 และหมอไม่ได้ห้ามยายเรื่องอาหารเพียงแต่ไม่ให้กินของหมักของดอง	 ยายเล่าว่า	 “กินไม่ค่อยอดนะ	
กินทุกอย่าง	มะม่วง	หน่อไม้	ทุเรียนก็กิน	ตอนน้ีที่กินบ่อยๆก็เป็นข้าวเปียก	ข้าวแช่	ชอบกิน	มันจะเป็นเหมือนปลาผัดๆ	แล้วเอา
มาใส่น้ำา	ใส่น้ำาแข็ง	เย็นๆดี	มีเน้ือปลาด้วย”
	 	 ยายอมย้ิมและเล่าว่า“กินกับน้ำาพริกหวานๆ	 จะเป็นน้ำาพริกเผาหรือน้ำาพริกกะปิก็ได้	 กินได้ทั้งสองอย่าง	 กินกับเน้ือ
ปลา	แต่เน้ือวัวไม่กินนะ	พวกเน้ือทุกชนิดไม่กิน	พวกหมู	ไก่ก็ได้	ผักก็กินได้ทุกอย่าง	แต่ที่ชอบมากและกินมาตลอดเป็นปลากับ
ผักบุ้ง	ของชอบก็กินได้ทั้งน้ัน	แต่ปลาน่ีชอบเลย	เค้ียวง่าย	ชอบอย่างไหนก็ซื้ออย่างน้ัน	ปลาสร้อยน้ำาเงิน	เอามาแกงอร่อยดี	และ
ปลาตะเพียน	ผักบุ้งก็เอาแต่ยอดมาผัด	ก้านกินไม่ได้แล้ว	เอาแต่ยอดๆมาผัดกิน”
	 นอกจากผักพื้นบ้านแล้วยายยังมีอาหารบำารุงร่างกายด้วย	เช่น	รังนกหรือซุบไก่สกัด	ยายเล่าว่า“ลูกชายซื้อรังนก	และ
ซุบไก่สกัดมาให้	ก็กินด้วย	ลูกสาวก็ให้กินแคลเซียมอีก	กินแล้วรู้สึกว่ามันจะทำาให้ร่างกายเราดีขึ้น	เวลาเพลียๆก็กินซุบไก่	ถ้าไม่
สบายหรือว่าร่างกายไม่แข็งแรงก็ขวดหน่ึง	นมเปรี้ยวก็กิน	ยังอยู่ในตู้เลยกินได้หมด”
 ออกกำาลังกายสม่ำาเสมอ
	 ลุงดำารงจะออกวิ่งทุกเช้า	 แต่ปีกว่าๆมาน่ี	 ลุงไม่ค่อยได้วิ่ง	 เพราะตามถนนมีหมาเยอะ	 พอออกวิ่งตอนเช้าๆมันชอบ
เห่าตามกันเป็นทอดๆ	 เลยทำาให้ไม่ค่อยได้วิ่ง	 หันมาออกกำาลังโดยการทำาไร่ทำาสวนที่บ้านลูกสาวคนเล็ก	 ในช่วงสามถึงส่ีปีมาน่ี
ลุงดำารงเริ่มออกกำาลังกายด้วยวิธีใหม่	 ด้วยการเต้นแอโรบิค	 ลุงบอกว่า“เม่ือก่อนเทศบาลเขาก่อตั้งการเต้นแอโรบิคที่โรงเรียน	
ลูกสาวเขาไปเต้นกัน	 ลุงก็ลองไปเต้นดูบ้าง	 พอเทศบาลหมดงบ	 เขาก็ไปเต้นกันใหม่ต่อที่หน้าวัดใกล้ๆบ้านสวน	 พอหมดงบอีก	
ลูกสาวเขาก็ไปหาที่เต้นกัน	ที่โน่นบ้าง	ที่น่ีบ้าง	 ลุงก็ซ้อนท้ายมอเตอร์ไซด์ของลูกสาวไป	 สุดท้ายได้มาตั้งที่ศาลาหน้าบ้านที่ตลาด	
ลุงก็ไปเต้นกับพวกเขา	สนุกดี	ได้ยกแขนยกขาบ้าง	ถ้าลุงไม่ติดธุระ	เต้นอาทิตย์ละ	4	คร้ังวันละช่ัวโมง	ถ้าติดธุระก็เต้นไม่ถึง	4	คร้ัง”
	 ภาพชินตาที่คนในหมู่บ้านเห็นเกือบทุกเย็นคือ	 ลุงดำารงที่อยู่แถวหลังสุดของทีมแอโรบิค	 ตั้งใจยกแขน	 ยกขาตาม
จังหวะเพลงสมัยใหม่	 มีเร็วบ้าง	 ช้าบ้างแล้วแต่ผู้นำาทีมเต้นแอโรบิคคราวลูก	 คราวหลานจะนำามาเปิดเพื่อสร้างความสนุกคึกคัก
ของการเต้น	 ลุงบอกว่าเต้นทันบ้างไม่ทันบ้าง	 ก็ไม่เป็นไร	 ก็เต้นให้ครบตามเวลาของเขา	 ได้ออกกำาลังกายไปในตัวและก็ได้ร่วม
กิจกรรมของส่วนรวมที่เขาตั้งใจทำามาดีให้กับส่วนรวม	 ในระหว่างเต้นลุงดำารงมักจะหันมายิ้มน้อยๆกับคนรู้จักที่ผ่านไปมา	
เหมือนจะเชิญชวนให้มาออกกำาลังกายกันจะได้มีสุขภาพดี	 ลุงเล่าต่อด้วยสีหน้าแห่งความภาคภูมิใจว่า“ตอนน้ีลุงเต้นแล้วรู้สึก
เฉยๆ	 ไม่เหน่ือย	 ลุงชิน	 ตอนน้ันที่โรงพยาบาลเขาจัดวิ่งเฉลิมพระเกียรติ	 วิ่งจากโรงเรียนไปกลับที่ตรงทางแยกวัดข้ามสะพาน
แล้ววิ่งกลับมาโรงเรียน	ลุงได้อันดับหน่ึงเลยในกลุ่มของผู้สูงอายุ	ตอนลุงวิ่ง	ลุงไม่รู้หรอก	เขาเรียกว่ามาราธอนเหรอ	ลุงไม่เคย
ซ้อม	วิ่งไปประมาณสิบกิโล	ก็ถึงเส้นชัยตอนวิ่งไปพอถึงเส้นชัย	ห้ามหยุด	ต้องวิ่งยาวไปก่อน	ไม่อย่างน้ันเด๋ียวน็อก”
	 	 ลุงดำารงย้ำาว่า“ถ้าเราออกกำาลังประจำา	 สุขภาพมันก็ดีขึ้นนะ	แล้วเราอายุมากๆก็อยู่เฉยไม่ได้	 ไม่ดีเส้นยึดหมด	 เด๋ียว
เดินไม่เป็น	อย่างสมมติถ้าขี่รถเครื่องทุกวัน	แล้วเราทดลองเดินจะเดินไม่ไหวนะ	มันต้องออกแรงทุกวัน	เส้นมันจะไม่ยึด”
	 ส่วนของยายทองหล่อเคยป่วยเน่ืองจากขาข้างซ้ายบวมแดงอักเสบ	 จนต้องเข้ารับการรักษาที่โรงพยาบาล	 ยายเล่าว่า
เหมือนถูกตัวอะไรกัดที่หน้าแข้ง	 ก็คิดว่าไม่เป็นอะไร	 เอาผ้าชุบน้ำาร้อนไปประคบ	 เหมือนว่าจะหาย	แล้วเอามือไปนวดซ้ำาเข้า	 ขา
เลยบวมจากน้ันกลับมาจากรักษาตัวที่บ้าน	 พออาการเริ่มดีขึ้นยายทองหล่อจะไปตลาด	 ลูกสาวก็ไม่อยากให้เดินมาก	 กลัวขาจะ
บวมอีก	แต่ยายไม่ยอม	จะไปตลาดให้ได้ยายเล่าว่า	“เขาไม่ให้เดิน	แต่ยายมันเคยนะต้องไปซื้อกับข้าวทุกเช้า	 ก็เดินไปตลาด	ดู
โน่นน่ีเพลินดี	 ช่วยดู	 ช่วยเลือกว่าจะแกงอะไรขายดี	 พอตอนเช้าก็ออกเดิน	 บางคนเห็นก็เข้ามาจูง	 ก็บอกไปว่าไม่ต้องจูงหรอก
เดินได้	ค่อยๆเดินไป	”
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	 ลูกสาวของยายเล่าว่า	พอไม่ให้ไปตลาด	ยายจะงอน	บอกว่าอยากจะไปซื้ออะไรบ้าง	ก็ไม่ให้ไป	เลยต้องตามใจ	ยาย
เล่าว่า	“ได้เดินบ่อยๆ	แล้วมันคล่องตัว	อย่างเวลาท่ีนอนมากๆ	นอนอยู่บนเตียงท่ีโรงพยาบาล	นอนนานๆ	พอไปเดินแล้ว	เซหน้า		
เซหลัง	 ไม่ค่อยดี	 มันจะล้ม	 แต่ถ้าได้เดินไป	 ค่อยๆ	 เดินก็ดีขึ้น	 ได้ออกกำาลังด้วย	 คนแก่นะต้องออกแรงไว้	 ไม่งั้นเดินไม่ไหว
หรอก	ต้องพยายามเดินไว้”
	 แม้ว่าผู้สูงอายุจะมีโรคประจำาตัวแต่การออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอก็มีส่วนสำาคัญย่ิง	 ด่ังเช่น	 ลุงบุญปลูกที่ยกแขน
ข้างซ้ายได้ไม่ดีนัก	เน่ืองจากลุงเป็นอัมพฤกษ์	เกิดจากลุงเป็นโรคความดันโลหิตสูง	แต่ไม่เคยตรวจ	จนกระทั่งแขนขาไม่รู้สึก	ถือ
ได้ว่าเป็นประสบการณ์วิกฤตของชีวิตลุงเลย	ลุงเล่าว่า
	 “ไม่เคยเข้าโรงพยาบาลก็เลยไม่รู้ว่าตนเองมีความดันสูง	กลายเป็นคนโง่ไปจนกระทั่งร่างกายมันไม่มีแรง	ตอนน้ันอยู่
บ้านคนเดียว	แขนขามันกระดิกไม่ได้แล้ว	ถ้าอยู่ในบ้านไม่มีใครรู้ใครเห็น	ถ้าไม่สู้ก็ต้องตายอยู่ในบ้านแน่	แต่เดินไม่ได้แล้ว	เลย
กล้ิงออกมาที่หน้าบ้าน	แล้วส่งเสียงเรียกให้คนช่วย	ลุงสู้กับมันนะ	ไม่ยอมแพ้	ถ้าแพ้ก็ตายแน่ๆ”
	 จากน้ันมีคนมาช่วยพาลุงไปโรงพยาบาล	 จึงได้รับการรักษา	 แต่ไม่มีกำาลัง	 	 ลุงไม่ยอมแพ้“เพื่อนของลุงมันบอกว่า
ทำาไมไม่เดินเล่า	ทำาราวซิ	พอไปโรงพยาบาล	 เขาให้ทำากายภาพ	 มีราวให้เดิน	พอเกาะราวเดินก้าวแรก	 ก้าวสองใจแทบขาด	 มัน
เหน่ือย	 เหน่ือยมาก	 พยาบาลก็รีบเอาเก้าอ้ีมาให้น่ังแล้วก็ทำาต่ออีก	 หลายๆวันเข้าก็ได้ส่ีก้าว	 ห้าก้าว	 มานึกในใจว่า	 จะเดินได้รึ
เปล่าไม่รู้	ต้องเดินให้ได้	บอกตัวเอง”
	 ลุงให้ลูกซ้ือเหล็กเส้นยาวๆ	เกือบสิบเมตร	ปักพ้ืนตรงหลังบ้าน	วางให้ดีตามแนว	กะระยะเองแล้วเจาะรูร้อย	ลุงพยายาม
จับแท่งเหล็ก	เกาะราวเดินตอนเช้าๆ	ทุกวันๆละ	2-3	เที่ยว	ร่วมกับใช้บริการประคบร้อน	และนวดแผนโบราณกับหมอนวดตาม
บ้าน	จนกระทั่งอาการดีขึ้นเรื่อยๆ
	 “นวดบ้าง	ประคบบ้าง	ก็ดีขึ้น	พอได้อาทิตย์หน่ึงก็กระดิกได้แล้ว	ก็นึกในใจว่า	 ถูกทางแล้ว	นวดได้สองปี	จึงเดินได้
อย่างทุกวันน้ีลุงว่าใจน่ีแหละสำาคัญมากเลย	ถ้าใจเสียก็จบกัน”
	 ลุงบุญปลูกเดินเหินได้ด้วยตนเอง	แม้ว่าแขนข้างซ้ายจะอ่อนแรงบ้าง	 แต่ก็ไม่เป็นอุปสรรคในการดำาเนินชีวิตของลุง	ตอน
เช้าลุงจะเดินไปตลาดเพ่ือทำาบุญตักบาตร	 ลุงบอกว่าการเดินก็ทำาให้ได้ออกกำาลังกายไปด้วย	 ต้องเดินให้ได้อย่างน้อย	 150	 ก้าว
ระหว่างเดินก็กางแขน	แกว่งแขนแล้วหายใจลึกๆยาวๆ	ก็จะทำาให้อายุยืน	ลุงว่านี่เป็นความสุขในบั้นปลายของชีวิตที่คุ้มที่สุดแล้ว
 มีความรัก ความผูกพันต่อคนในครอบครัว
	 ผู้สูงอายุจะมีความรู้สึกรักและผูกพันกับลูกหลานภายในครอบครัว	 และมีความรู้สึกถึงภาระหน้าที่ที่ตนเองต้อง
กระทำาต่อครอบครัวอย่างเคร่งครัด	 ด่ังที่ยายทองหล่อแม้ว่าจะวางมือเรื่องการเป็นตัวตั้งตัวตีของการค้าขายและยอมเป็นลูกมือ
ให้ลูกสาวได้สานต่อร้านข้าวแกง	ยายเล่าว่า	ช่วงที่ต้องนอนโรงพยาบาลน้ัน	อยากกลับบ้านมาก	เพราะห่วงลูกที่ไม่มีใครช่วยขาย
ข้าวแกง	ด่ังคำาพูด“เคยช่วยเขาทุกวัน	พอไม่สบาย	อยู่โรงพยาบาล	คนช่วยเขาก็ไม่มี	เขายุ่งกัน	กระเทียมก็ไม่มีคนช่วยปลอก	ก็
ห่วงเขา	อยากกลับบ้านมาช่วยเขา”
	 ทุกวันน้ียายยังช่วยงานของลูกสาวไม่มีวันหยุด	ยายเล่าว่า“ไม่ช่วยเขา	ก็ขายไม่ทัน	ทุกวันต้องปลอกไข่ตอนสายๆ	สิบ
เอ็ดโมง	พอปลอกไข่เสร็จ	ก็ต้องปลอกกระเทียม	แล้วก็ลวกเส้นก๋วยจั๊บ	พอบ่ายแก่ๆน่ังดูโทรทัศน์ไปก็เด็ดพริกไปด้วย”
	 ส่วนลุงดำารงพอกินข้าวเสร็จลุงก็ข่ีจักรยานไปบ้านสวนท่ีห่างจากบ้านในตลาดเกือบกิโล	 เพ่ือแบ่งเบาภาระให้กับลูกสาว
ด้วยการช่วยดูแลบ้านและสวนให้ลูก	ลุงเล่าว่า
	 “ที่น่ันอากาศสดชื่น	ไม่ร้อนได้ถางหญ้า	ถอนหญ้า	ได้เหงื่อ	ได้ประโยชน์	และก็ได้ช่วยดูแลบ้านให้ลูกด้วย	วันๆหน่ึง
ปั่นจักรยานคู่ใจไป-มา	 ระหว่างบ้านในตลาดกับบ้านที่อยู่ในสวนของลูกสาว	 ไม่รู้ก่ีรอบไม่เคยนับ	 ไม่เคยเหน่ือยรู้แต่ว่าต้องไป
ช่วยดูแลบ้านให้เขา	เป็นหน้าที่ของเรา”
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	 ส่วนของตาดำาและยายสอนที่ชราภาพมากน้ัน	 วันๆหน่ึงตาจะไปไหนไกลไม่ได้เพราะยายจะคอยถามหา	 “พ่อมึงไป
ไหน”	รึถามหลานๆว่า	“ปู่ไปไหน”	ซึ่งตาเองก็ไม่อยากไปไหนไกล	ด่ังคำาพูด	“ตาสบายดี	แต่ยายลำาบากหน่อย	เวลาลุกที	น่ังที	ไป
ปัสสาวะ	ไปห้องน้ำาลำาบากมาก	ต้องอุ้ม	ตาก็ไม่ได้ไปไหนหรอก	ห่วงยายเขา	กลัวเขาจะเรียกหา	กลางวันก็นอนกันข้างๆ	น่ีแหละ
จะได้เห็นกัน	นอนได้ครึ่งชั่วโมงบ้าง	บางทีนอนได้ห้านาทีก็เรียกแล้ว”	
	 ตามองไปยังยายที่นอนฟังตาพูดอยู่	 ได้ยินบ้าง	 ไม่ได้ยินบ้าง	 บางครั้งตาเหน่ือยและเครียดอยู่บ้างเหมือนกัน	 ด่ังคำา
พูด“บางทีเหน่ือยมากก็โกรธ	 บางทีก็ด่าให้รู้ว่า	 ดูมึงซิ	 กูเหน่ือยขนาดน้ี	 จะตายก่อนมึงอีก	 พูดส่งๆไปอย่างน้ันแหละ	 กูจะตาย
ก่อน	มึงจะอยู่กับใคร	แล้วใครจะอยู่ดูมึงพูดส่งเดชไป”	
	 ตาหัวเราะแล้วหันไปมองยายที่น่ังพูดงึมงำา	แล้วน้ำาเสียงของตาก็เข้มขึ้น	หนักแน่นขึ้นว่า	 “เม่ือคบกันแล้ว	พอแก่แล้ว
ทิ้งขว้างกันไม่ได้	ทีแรกเราคิดว่ายังไง	 เราจะรักกัน	พอรักกันมาแล้ว	 จะไปท้ิงไปขว้าง	 ไม่ดี	 ไม่ได้	 รักกันมามีอะไรเราก็ให้	 กิน
กัน	ทีน้ีพอแก่ไปตัดทิ้งไม่ได้	ไม่ดี	เสียมารยาท	เสียความประพฤติ	ก็ที่เราคุยกันทีแรกว่ายังไง	เม่ือเรารักกันแล้วเราอยู่กันชั่วอายุ	
ดูแลกันไป	พอไม่สบายเป็นโรค	แล้วไม่ดูแล	ใช้ไม่ได้	ต้องดูแลกันตลอดชีวิต	ทุกข์ลำาบากยังไงก็อยู่ด้วยกันให้ตลอดชีวิต”
 เสียสละเพ่ือส่วนรวม
	 ผู้สูงอายุจะมีกิจกรรมที่เป็นการบำาเพ็ญประโยชน์แก่ส่วนรวม	 เช่น	 กิจกรรมที่ลุงดำารงเรียกว่า	 “ธุรกิจ”	 ลุงบอกว่า	 มี
ธุรกิจที่สำาคัญมีหน้าที่ด้วย	 ทำาให้กินอยู่ไม่แน่นอน	 ลุงเล่าว่า	 “ลุงต้องยกทีมผู้สูงอายุไปเป็นเจ้าภาพงานศพของผู้สูงอายุ	 ลุงเป็น
รองประธานชมรมผู้สูงอายุต้องไปทำาหน้าที่	 กลับมาบ้านถึงได้กินข้าว	 บางทีหกทุ่มถึงได้นอน	 ลุงเป็นกรรมการชุมชนเพชรท่าไม้
เขาจะมีดูงานของเทศบาลของแต่ละที่แล้วเอามาพัฒนาบ้านเราเม่ือวานน้ีก็ไปประชุมกรรมการชุมชนอีก	และก็กรรมการวัดด้วย”
	 ทุกวันอาทิตย์ที่ศาลาข้างโรงเรียนซึ่งมีชื่อเหมือนกับวัดในละแวกน้ัน	 จะมีกิจกรรมที่ชมรมผู้สูงอายุร่วมกันจัดทำา	
เรียกชื่อกิจกรรมน้ีว่า	 “สภากาแฟวันอาทิตย์”	 แต่ลุงดำารงบอกว่า	 ไม่ได้มีเฉพาะกาแฟเท่าน้ัน	 ยังมีน้ำาเต้าหู้	 ปาท่องโก๋	 และขนม
ไว้บริการโดยไม่มีค่าใช้จ่ายแก่ผู้ที่เข้ามาร่วมพบปะพูดคุยกันและไม่จำากัดเฉพาะผู้สูงอายุ	 จะเป็นลูกหลานที่มาส่งคุณตาคุณ
ยาย	หรือคนรุ่นอ่ืนก็มาร่วมแลกเปล่ียน	นำาเสนอข้อมูล	ปัญหาหรือข้อเสนอแนะที่จะเป็นประโยชน์แก่ส่วนรวม	ทางชมรมก็ยินดี
ต้อนรับทุกคน	โดยลุงดำารงมีหน้าที่มาเปิดสภา	เตรียมเก้าอ้ี	ต้มน้ำาร้อน	และยังทำาหน้าที่ยืนรับสมาชิกวัยเดียวกันที่ลูกหลานต่าง
พากันมาส่ง	บ้างก็เดินจับมือประคองกันมา	บ้างก็เดินมาเองโดยใช้ไม้เท้า	ลุงเล่าว่า	“พอวันอาทิตย์ลุงต้องตั้งนาฬิกาไว้ให้ปลุกไว้
เลย	 อันน้ีผิดพลาดไม่ได้	ต้องลุกขึ้นไปเปิดสภากาแฟ	 เป็นหน้าที่ของลุงเลยสภากาแฟทุกวันอาทิตย์	 ใครจะไปร่วมก็ได้	 เริ่มกิน
กาแฟหกโมง	เลิกแปดโมง	บางทีก็เก้าโมง	ผู้สูงอายุจะมาปรึกษาหารือ	อะไรดี	อะไรไม่ดีในเขตพื้นที่เรา	ก็มีการเสนอเรื่องให้ทาง
เทศบาลจัดทำา”
	 ธุรกิจของลุงดำารงไม่ได้มีเพียงเท่าน้ี	 ลุงและสมาชิกชมรมผู้สูงอายุยังแบ่งเวลาไปเย่ียมผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยนอนอยู่ที่
บ้านและที่โรงพยาบาล“ที่ทำากันก็ไปเย่ียมคนป่วย	คนแก่ที่ไปไหนไม่ไหวอยู่ติดเตียง	โรงพยาบาลน่ีไปบ่อยมาก	ชวนกันไปเย่ียม
คนป่วย	 เอาของไปให้	 ในนามของชมรมผู้สูงอายุ	 ลุงไม่ได้ไปคนเดียว	ไปกันเป็นทีม	ไปให้กำาลังใจผู้ป่วยติดเตียง	 คือคนแก่ไป
ไหนไม่ไหว	เอานมไปให้	ธุรกิจน่ีแหละทำามากสุด	เป็นจิตอาสา”
	 ลุงเล่าว่า	 ของท่ีเอาไปเย่ียมก็ทำากันในภาพส่วนรวมของตำาบล	 ทางเทศบาลเขาดูแลในส่วนน้ี	 คนแก่ท่ีไปเย่ียมก็รู้จักบ้าง	
ไม่รู้จักบ้าง	ก็ไม่เป็นไร	เป็นคนแก่เหมือนกัน	ป่วยได้เหมือนกัน	แต่ส่ิงท่ีได้ทำาไปมีคุณค่าทางใจ	ผู้ปฏิบัติเท่าน้ันถึงจะได้รับ	ด่ังคำาพูด
ที่ว่า	“สมัยน้ีคนส่วนมาก	เรื่องที่จะเสียสละให้ส่วนรวมมีน้อย	คนเห็นแก่ตัวมีมาก	ถ้าให้ดีต้องทำาประโยชน์ให้ส่วนรวม	ส่ิงไหนที่
เราทำาได้ก็ช่วยกันพอได้ทำาแล้วมันมีคุณค่าทางใจ	เพราะเรามีจิตอาสาได้ทำางานให้กับคนอ่ืนๆบ้าง”
		 การบำาเพ็ญตนให้มีประโยชน์แก่ส่วนรวม	นอกจากจะได้ผลบุญหนุนส่งแก่ตนเองแล้ว	 การกระทำาน้ียังเป็นแบบอย่าง
ที่ดีแก่รุ่นลูกหลาน	ให้พิจารณาถึงความเสียสละและความเสมอต้นเสมอปลายของการทำาความดี		ที่ส่งผลให้ลุงดำารงมีชีวิตที่
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ปกติสุข	ด่ังคำาพูด	“ทำาแบบน้ีแล้วสบายใจ	ไม่เครียด	เพราะอายุก็บั้นปลายแล้วทำาประโยชน์ให้สังคมบ้าง	ลุงว่าได้ประโยชน์ที่ได้
ทำาตรงน้ี	ลุงมีอายุแล้ว	เราก็ได้ทำาประโยชน์ให้กับตัวเราเอง	แล้วก็หมู่บ้าน	พอเราตายไปเด๋ียวลูกหลานจะว่าเอาว่า	ไม่ได้ทำาอะไร
หรือสร้างความดีให้กับพื้นที่เลย	 ก่อนนอนก็สวดมนต์	 สวดชินบัญชร	ขอพรพระ	 เสร็จแล้วกรวดน้ำาอุทิศส่วนกุศล	กรวดน้ำาให้
เจ้ากรรมนายเวร	พวกสัมภเวสีทั้งหลายขอให้เขามีความสุข	เราก็มีความสุข”
 ทำาจิตใจให้สงบ ใช้ธรรมะเป็นที่พ่ึง
	 ผู้สูงอายุทุกคนมีความเครียดอยู่บ้างมากน้อยต่างกันไป	 แต่ทุกคนมีธรรมะเป็นที่พึ่งทางใจ	 ที่พึงระลึกไว้ให้ใจสงบ	
ตาดำาเล่าว่า	 แต่ก่อนตอนที่ยายยังแข็งแรงกว่าน้ี	 ยายจะชอบทำาบุญมาก	 ตอนเช้าก็ตักบาตรพระ	 พอถึงวันพระใหญ่ก็ไปถือศีล
ภาวนาที่วัด	ส่วนตาจะชอบอ่านหนังสือธรรมะ	ที่บ้านของตาจะมีหนังสือธรรมะวางอยู่หลายเล่ม	พอตอนน้ีตาไปไหนไม่ค่อยไหว
ก็เลยมีเวลาอ่านหนังสือมาก	ลูกหลานพอเห็นตาชอบ	ตาอ่านได้ก็เอามาให้อีก	อ่านซ้ำาก็มีบางเล่มตาอ่านแล้วอ่านอีก	อ่านให้ยาย
ฟังด้วย	บางทีอ่านไปอ่านมาก็หลับทั้งคนอ่าน	หลับทั้งคนฟัง	ตาเล่าว่า	
	 “บางทีก็มีเครียด	ก็คิดว่ายังไงก็ตายเหมือนกัน	อยู่จนแก่แล้ว	อยู่ด้วยกันจนตาย	ตายก็ตายด้วยกัน	ใครจะตายก่อน
ยังไม่รู้เลย	 ทุกวันน้ีก็อ่านหนังสือธรรมะ	 จิตใจมันสงบดี	 สวดมนต์ก่อนนอน	 สบายใจดี	 ก่อนนอนจะสวดมนต์	 ทำามานานแล้ว
เป็นย่ีสิบปีแล้ว	ทำาแล้วมันจะดีกับเรา	ตกทุกข์ได้อยากก็ไม่มีอะไร	ไม่เห็นมีอะไร	มันดีอยู่ท่ีใจ	ธรรมะเป็นส่ิงดี	พระพุทธ	พระธรรม	
พระสงฆ์	 ตั้งม่ันไว้	 มันต้องดีสักวันหน่ึง	 ลูกหลานก็ได้ดีไปด้วย	 อย่างอ่ืนก็ไม่มีความทุกข์อะไร	 ลูกหลานก็ดีอยู่ล้อมรอบ	 เวลา
กลางค่ำากลางคืน	เรียกคนไหนก็ได้	เด็กๆก็เรียกคนน้ันก็ได้	เรียกคนน้ีก็ได้	ดีทุกคน	สวดมนต์ก็ให้พรพวกเขา”
		 ในส่วนของลุงบุญปลูกทุกตอนเช้าลุงจะใส่บาตรและส่งผลบุญน้ีให้กับลูกหลาน
	 “ก่อนใส่บาตรต้องอธิษฐานก่อน	 ว่าบาลีหรือไทยก็ได้	 ขอให้ผลบุญน้ีจงสำาเร็จ	 จงดำาเนินให้ข้าพเจ้าได้เป็นทานส่งผล
บุญให้กับญาติ	ครอบครัว	และเทวดาทั้งหลายการใส่บาตรน้ีต้องตั้งใจที่จะใส่		น่ีจะทำาจิตใจให้เป็นสุข	น่ีประการแรก	ต่อมาตอน
ใส่บาตรก็ต้องทำาใจให้เป็นสุข	พอใส่เสร็จแล้วก็ต้องทำาใจให้เป็นสุขอีก	อย่าไปคิดว่าทำาแล้วเสียดายเงินไม่ได้	ใจจะไม่เป็นสุข”	
	 ลุงจะต้องสวดมนต์ตอนทุ่มครึ่งทุกวัน	 แล้วจึงเข้านอน	 ลุงเล่าว่า“พอห้าโมงเย็นกินข้าวเสร็จก็น่ังดูข่าว	 พอทุ่มครึ่งก็
เข้าไปสวดมนต์	ทำาแบบน้ีทุกวัน	บทที่จะทิ้งไม่ได้คือ	บทพุทธคุณ	ธรรมคุณสำาคัญมาก	บทน้ีจะทำาให้เราจิตใจเราดี	จะคุ้มครอง
ทุกอย่างภายในบ้าน	พอสวดบทน้ีเสร็จแล้วก็สวดบทพาหุง	มหากา	แล้วก็มงคล	38	สวดส่งเทวดา	สวดพระปริตรแปลว่า	สวด
คุ้มครองสวดไปเกือบสิบบท	พอจิตน่ิงก็น่ังวิปัสสนา	แล้วก็แผ่เมตตา	ลืมไม่ได้เลย	”
	 ลุงเล่าว่าทำาแบบน้ีมาตั้งแต่ยังเป็นครูแล้วสอนให้นักเรียนท่องหน้าแถวตอนเคารพธงชาติ	 ตนเองก็เลยต้องท่องให้ได้
ก่อน	 การทำาแบบน้ีทำาให้จิตใจน่ิง“ใจน่ิงน่ีสำาคัญมาก	 แล้วการสวดมนต์ก็เท่ากับเราทำาสมาธิ	 ถ้าสวดนานๆเข้าจิตมันก็จะน่ิงเอง	
ไม่อยากได้อะไร	สละได้ไม่เอาอะไร	ที่ดินที่มีก็ยกให้ลูกหมดแล้ว	ตอนน้ีเหลือแต่ตัว	จะไปเอาอะไร	เหลือก็แต่ไปอย่างเดียว”
	 เช่นเดียวกับยายทองหล่อ	 ยายจะสวดมนต์ก่อนนอน	 เพื่อขอพรพระให้ลูกหลานเจริญ	 ยายมีความเชื่อว่า	 การสวด
มนต์จะทำาให้ทุกคนมีความสุข“ก่อนนอนก็ให้ลูกอาบน้ำาให้	 เสร็จแล้วก็ต้องน่ังอยู่สักพัก	 ครึ่งชั่วโมงได้	 ให้ตัวมันเย็นสบายก่อน
แล้วค่อยนอน	ก่อนนอนก็สวดมนต์นิดหน่อย	ยายสวดมนต์บทธรรมดาน่ีแหละ	สวดมานานแล้ว	ท่องวันละห้าครั้ง	พอเห็นพระ
องค์ไหนๆ	ก็ให้พระพุทธ	พระธรรม	พระสงฆ์	บิดามารดา	ครูอาจารย์	กระท่ังแม่ธรณี	ผีบ้านผีเรือน	บอกหมดและก็ลูก	สวดให้
เขามีความเจริญ	 อยู่เย็นเป็นสุข	 เวลาสวดก็ขอพระ	 ขอพรให้เป็นร่มโพธ์ิร่มไทรให้ลูกหลานอยู่เย็นเป็นสุข	 ขอให้ท่านจงเจริญ	 ขอให้
ท่านจงมีความสุข	ที่มีบุญคุณกันก็ขอให้ท่านเจริญย่ิงๆขึ้น”
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สรุปและอภิปรายผล
 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์
	 จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุทุกรายมักรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย	ได้แก่	ปลา	เน่ืองจากเน้ือปลาย่อย
ง่าย	 มีโปรตีนปานกลาง	 ไขมันน้อยมีปริมาณที่พอดี	และหลีกเล่ียงอาหารที่มีรสชาติหวานจัดมันจัดสอดคล้องกับการศึกษาของ	
รวิโรจน์	อนันตธนาชัย	และคณะ	(2552)	ที่พบว่า	ผู้สูงอายุผู้ที่มีอายุยืนมักรับประทานเน้ือสัตว์น้อย	ส่วนใหญ่จะเป็นปลา	หลีก
เล่ียงอาหารเค็มมาก	หวานจัด	และมักนิยมรับประทานผักตามพื้นบ้าน	เช่น	ผักบุ้ง	ผักกระเฉด	ผักกูดและสอดคล้องกับสำานัก
โภชนาการ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	ที่กำาหนดปริมาณสารอาหารที่ผู้สูงอายุควรได้รับในแต่ละวันไว้ว่า	ผู้สูงอายุควรรับ
ประทานผักและผลไม้วันละ	4-5	ส่วน	โดยในกลุ่มอายุ	60	ปี	ข้ึนไป	ควรบริโภคผัก	ผลไม้ในปริมาณ	600±50	กรัม/คน/วัน	(สถาบัน
โภชนากร	มหาวิทยาลัยมหิดล,	2555)	แต่อย่างไรก็ตาม	ผู้สูงอายุก็ยังมีความจำาเป็นต้องได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอ	เพื่อช่วย
ในการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย	และสร้างความต้านทานโรค	 โดยเฉพาะวิตามินต่างๆ	นอกจากน้ีจากการศึกษาพบว่า	
ผู้สูงอายุที่อายุมากกว่า	80	ปี	จะหลีกเล่ียงอาหารที่มีรสหวานจัด	เค็มจัด	ส่วนอาหารประเภทบำารุงร่างกายประเภทเครื่องด่ืม	เช่น	
โอวัลติน	 รังนกและซุปไก่สกัด	 ผู้สูงอายุจะด่ืมง่าย	 และผู้สูงอายุที่ศึกษามีความเชื่อว่าจะทำาให้มีสุขภาพดี	 โดยลูกหลานจะเป็น			
ผู้ที่ซื้อหรือจัดหามาให้
 ออกกำาลังกายสม่ำาเสมอ
	 จากการศึกษาพบว่า	ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า	80	ปี	จะออกกำาลังกายตามสภาพของแต่ละคน	และมีวิธีการออกกำาลัง
กายที่แตกต่างกันไป	 ได้แก่	การเดินไปซื้อของที่ตลาดทุกเช้า	การเดินไปทำาบุญใส่บาตรพระภิกษุและในขณะเดินก็แกว่งแขนไป
ด้วย	 การวิ่งเยาะรอบบ้านหรือจากที่บ้านไปบริเวณที่ไม่ไกลนัก	 และการเต้นแอโรบิก	 มีรายงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่มี
สุขภาพดีเย่ียมสามารถเดินได้มากกว่าวันละ	10,000	ก้าวผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีทั่วไปควรเดินได้เฉล่ียวันละ	6,000	–	8,500	ก้าว
ส่วนผู้สูงอายุที่มีโรคเรื้อรังหรือทุพพลภาพควรเดินได้เฉล่ียวันละ	3,500	–	5,000	ก้าว	(Tudor-Locke	CE.	and	Bassett	DR.	
อ้างถึงใน	เอกชัย	เพียรศรีวัชรา,	2553)
	 การออกกำาลังในลักษณะน้ีไม่ได้ถูกบังคับ	 แต่เป็นการออกกำาลังเพื่อให้ตนเองยังมีแรงอยู่	 ทั้งน้ีกิจกรรมการออก
กำาลังกายน้ีเป็นไปตามแต่ความถนัดและความพร้อมของแต่ละคน	การออกกำาลังกายอย่างเหมาะสมในผู้สูงอายุจะช่วยให้มีชีวิต
ยืนยาว	 ผลจากการออกกำาลังกายจะทำาให้เกิดการใช้พลังงานมากขึ้น	 ช่วยควบคุมน้ำาหนักได้	 แรงดันเลือดจะลดลง	 ลดอาการ
กระดูกพรุนซึ่งพบมากในวัยสูงอายุ	 และทำาให้กล้ามเน้ือแข็งแรงมากขึ้น	 ช่วยปกป้องให้ข้อต่อต่างๆ	 ดีขึ้น	 	 การออกกำาลังกาย
สม่ำาเสมอจะทำาให้ร่างกายกระปรี้กระเปร่า	 สมบูรณ์แข็งแรง	 และมีภาพลักษณ์ดีขึ้น	 ลดอาการซึมเศร้า	 ลดอาการทางประสาท
และความกังวลใจได้การออกกำาลังกายอยู่ที่ความเหมาะสม	 เน่ืองจากผู้สูงอายุแต่ละคนมีความแตกต่างกัน	พื้นฐานทางร่างกาย	
สภาพร่างกายและโรคประจำาตัวรวมถึงจิตใจก็แตกต่างกัน	 ดังน้ันการออกกำาลังกายจึงเป็นเรื่องของแต่ละคนที่จะพิจารณาชนิด
ของการออกกำาลังกายที่เหมาะสมกับตนเองแต่ผู้ดูแลหรือบุตรหลานอาจต้องคอยสอดส่องหรือคอยอำานวยความสะดวกให้กับ	
ผู้สูงอายุให้สามารถออกกำาลังได้อย่างปลอดภัยด้วย
	 นอกจากการออกกำาลังกายแล้ว	ผู้สูงอายุที่อายุยืนยังสามารถช่วยทำางานบ้านได้เป็นอย่างดี	 เช่น	หุงข้าว	 เฝ้าบ้าน	ทำา
งานเล็กๆน้อยๆภายในไร่ในสวน	 ถากหญ้า	 ถอนหญ้า	 ซึ่งจัดว่าเป็นการออกกำาลังกายที่ดีด้วย	 ซึ่งผู้สูงอายุเองก็เชื่อว่าการที่ทำา
กิจกรรมในลักษณะน้ีทำาให้ตนเองยังมีสุขภาพแข็งแรง	สอดคล้องกับอัมพร	เบญจพลพิทักษ์,	กาญจนา	วณิชรมณีย์,	และพรรณี	
ภาณุวัฒน์สุข	(2555)	ที่ว่าการทำางานอดิเรกที่ใช้แรงกายหากจัดให้พอเหมาะแล้วจะเป็นการฝึกฝนร่างกายของผู้สูงอายุได้อย่างดี
ยิ่งงานอดิเรกหลายอย่างที่นอกจากให้ประโยชน์ทางสุขภาพกายและจิตแก่ผู้สูงอายุแล้วยังให้ผลประโยชน์ด้านการครองชีพ
อีกด้วยเช่นการทำาสวน		การออกกำาลังกายในผู้สูงอายุควรเป็นการออกกำาลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆให้ต่อเนื่อง
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อย่างน้อย	 20	 -	 30	 นาทีโดยออกกำาลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ	 3	 วันการออกกำาลังกายเป็นประจำาจะทำาให้ร่างกายแข็งแรง
กระฉับกระเฉง	และจากการศึกษาของ	Caffrey	 (1990)	ที่สำารวจกิจกรรมประจำาวันของผู้สูงอายุ	 ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ของประเทศไทย	 พบว่า	 กิจกรรมการเคล่ือนย้าย	 ได้แก่	 การเดินไปวัดเพื่อถวายอาหารพระหรือการไปปฏิบัติธรรมในวันพระ
และช่วงเข้าพรรษา	การเดินไปซื้อของ	การเตรียมอาหาร	การเล้ียงหลาน	การทำาความสะอาดบ้าน	การซักเส้ือผ้า	การรับประทาน
อาหาร	 การกางมุ้ง	 การเก็บมุ้งนอน	 การขึ้นบันได	 การเข้าห้องส้วม	 การอาบน้ำาและการแต่งกาย	 มีผลต่อภาวะสุขภาพของผู้สูง
อายุที่ดีขึ้น	จึงควรสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้ทำากิจวัตรประจำาวันด้วยตนเอง	และให้มีส่วนเกี่ยวข้องในการดูแลบ้านเรือนหรือ
กิจกรรมของครอบครัว	ซ่ึงนอกจากจะมีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุเองในด้านสุขภาพร่างกายแล้ว	ยังได้แบ่งเบาภาระภายในครอบครัวให้
อีกด้วย
 จิตอาสา เสียสละเพ่ือส่วนรวม
	 จากการศึกษาพบว่า	ผู้สูงอายุที่อายุยืนน้ีจะมีกิจกรรมทางสังคม	โดยจะเข้าร่วมเป็นสมาชิกในชมรมต่างๆของหมู่บ้าน
และร่วมทำากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม	 การทำากิจกรรมต่างๆน้ีทำาให้ผู้สูงอายุได้ใกล้ชิดกับเพื่อนผู้สูงอายุคนอ่ืนๆเกิด
การช่วยเหลือกันเองเช่นการจัดกิจกรรมเย่ียมบ้านผู้สูงอายุที่ติดเตียงกิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน	 จิตอาสาในรูปแบบต่างๆ	 เพื่อ
ทำาตนให้เป็นประโยชน์และเสียสละเพื่อส่วนรวม	 กิจกรรมเหล่าน้ีเป็นการสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองแก่ผู้สูงอายุ	 และมี
ความสุขที่ได้ทำาประโยชน์แก่ผู้อ่ืน	สอดคล้องกับการศึกษาของวทิมา	ธรรมเจริญ	(2555)	ที่ศึกษาปัจจัยทางด้านจิตใจและสังคม
ของผู้สูงอายุ	 พบว่า	 การปฏิบัติภารกิจทางสังคมและศาสนา	 มีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อระดับความสุขของผู้สูงอายุ
ตอนปลาย	 นอกจากน้ี	 การฝึกให้ผู้สูงอายุได้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนเช่นการตั้งชมรมต่างๆและชุมชนจัดเวทีให้ผู้สูงอายุได้แสดง
ความคิดเห็นปรึกษาหารือในประเด็นต่างๆของชุมชนที่อาศัยอยู่นั้นจะช่วยกระตุ้นการทำางานของสมอง	 สามารถป้องกันภาวะ
สมองเส่ือมได้	 และฝึกให้ผู้สูงอายุเป็นผู้ให้การปรึกษาวิทยากรนักจัดรายการวิทยุชุมชนให้กับท้องถ่ินเพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความ
ภาคภูมิใจและเกิดความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของชุมชน	 มีพลังในการดำาเนินชีวิตและป้องกันภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุด้วย	 (อัมพร	
เบญจพลพิทักษ์	 และคณะ,	 2555)	 จากการศึกษาพบว่า	 เม่ือได้ทำางานเพื่อส่วนรวมแล้ว	 ผู้สูงอายุรู้สึกมีความสุขที่ตนเองได้ทำา
ประโยชน์ให้กับสังคม	 ได้ดูแลผู้อ่ืนโดยเฉพาะผู้สูงอายุด้วยกัน	 ไม่คิดหวังผลตอบแทน	 และให้ความเห็นว่า	 ส่ิงที่ทำาน้ันจะเป็น
แบบอย่างให้กับคนรุ่นหลังได้ประพฤตปฏิบัติตาม	 สอดคล้องกับแนวคิดของวิทยากรเชียงกูล	 (2550)	 ที่ว่า	 ความสุขเป็นความ
รู้สึกหรืออารมณ์ประเภทหน่ึงที่เกิดขึ้นแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล	แต่ความสุขในเชิงจิตวิทยาพบว่าความสุขของคนเรามาจาก
การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีมองโลกในแง่ดีแง่บวกมีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวเพื่อนมีความพอใจในงานและสภาพ
ชีวิตความเป็นอยู่รู้สึกได้รับการยอมรับรู้สึกว่างานและชีวิตของตนเองมีความหมายมีโอกาสได้เรียนรู้และจากรายงานประจำาปี
สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย	พ.ศ.2555	พบว่า	ผู้สูงอายุมีความสามารถในการจัดการส่ิงต่างๆได้มากมาย	ได้แก่	การมีส่วนร่วมทำา
ประโยชน์ต่างๆ	ในชุมชน
	 ดังน้ันในชุมชนจึงควรจัดให้มีกิจกรรมที่ผู้สูงอายุได้มีโอกาสเข้าไปมีส่วนร่วมด้วย	 อาจเป็นกิจกรรมทางศาสนาหรือ
การกุศล	การออกกำาลังกาย	การใช้สมุนไพร	สุขภาพอนามัย	ซึ่งอาจจัดในรูปชมรม	สมาคม	หรือคณะกรรมการของหมู่บ้านเพื่อ
ให้ผู้สูงอายุได้แสดงความรู้ความสามารถตามศักยภาพของแต่ละคนกิจกรรมที่จัดขึ้นจะเป็นช่องทางให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสมา
พบปะสังสรรค์	 ประชุมปรึกษาหารือกันในประเด็นที่จะเป็นประโยชน์แก่หมู่บ้านซึ่งนอกจากจะเป็นการช่วยเหลือทางสังคมแล้ว
ในส่วนของผู้สูงอายุเองน้ัน	กิจกรรมจะช่วยให้คลายความเหงาและความรู้สึกโดดเด่ียวได้ด้วย	
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 มีความรักความผูกพันต่อคนในครอบครัว
	 จากการศึกษาพบว่า	 ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า	 80	 ปี	 จะพักอาศัยอยู่กับครอบครัว	 ได้แก่	 อยู่กับคู่ชีวิต	 อยู่กับ
ครอบครัวของลูกหลาน	ซึ่งเป็นบ้านเดิมที่เคยอยู่มาก่อน	ทำาให้ผู้สูงอายุได้ดำาเนินกิจกรรมร่วมกับครอบครัวด้วย	เช่น		ผู้สูงอายุ
ท่ีอยู่ด้วยกันกับคู่ชีวิตท่ียังเห็นกันอยู่	 มีกันและกันอยู่เป็นกำาลังใจให้ดำาเนินชีวิตอยู่ได้นาน	 กำาลังกายท่ีถดถอยไม่เหมือนก่อน	
สังขารที่ร่วงโรยและอ่อนแรง	 ไม่ได้เป็นอุปสรรคที่เกินเลยต่อการดูแลเอาใจใส่กันและกัน	 หรือผู้สูงอายุอยู่กับลูกสาวที่ค้าขาย	
ทำาให้มีโอกาสช่วยลูกค้าขายหรือจัดเตรียมของขาย	 ไปจ่ายของท่ีตลาดด้วยกัน	 กลายเป็นกิจกรรมท่ีต้องทำาทุกวัน	 และมองว่าถ้า
ตนเองไม่สามารถช่วยลูกได้เหมือนทุกวัน	 จะทำาให้ลูกลำาบาก	 และการท่ีได้ทำากิจกรรมในลักษณะน้ีกลับทำาให้มีความสุข	 ผู้สูงอายุ
ที่ช่วยลูกทำางานบ้านด้วยการถากหญ้า	 ตัดหญ้าในไร่	 และเฝ้าบ้านให้ลูกและรับเลี้ยงดูหลานให้ด้วย	 ผู้สูงอายุที่มีลูกหลานคอย
ให้การดูแลเอาใจใส่จะมีความรู้สึกรักและผูกพันกัน	 ผู้สูงวัยที่ช่วยตัวเองได้และช่วยตัวเองไม่ได้ถ้าอยู่ในครอบครัวอบอุ่น
สามารถจะมีอายุยืนและเป็นร่มโพธิ์ร่มไทรแก่ลูกหลานไปได้นานแสนนานครอบครัวอบอุ่นประกอบไปด้วยปู่ย่าตายายพ่อแม่พี่
ป้าน้าอาลูกหลานเหลนเป็นต้นบุคคลหลายวัยถ้าได้อยู่บ้านเดียวกันสามารถจะปรับเรื่องวัยให้อยู่ด้วยกันได้ผู้อาวุโสจะได้อบรม
ส่ังสอนผู้น้อยจะเชื่อฟังและปฏิบัติตามช่วยเหลือซึ่งกันและกันเอ้ืออาทรต่อกันและมีความสุขความอบอุ่นกันทุกฝ่ายสอดคล้อง
กับการศึกษาของ	วทิมา	ธรรมเจริญ	(2555)	ศึกษาปัจจัยทางด้านจิตใจและสังคมของผู้สูงอายุ	พบว่า	การพบปะติดต่อกับบุตร
มีอิทธิพลทางอ้อมผ่านภาวะทางอารมณ์ของผู้สูงอายุตอนต้น	ซึ่งจากการศึกษาพบว่า	ผู้สูงอายุที่อายุเกิน	80	ปีและอาศัยอยู่กับ
บุตรหลานจะสามารถช่วยเหลือตนเองได้ตามสภาพ	 มีสุขภาพจิตดี	 หัวเราะง่ายและสภาพจิตใจเข้มแข็ง	 สอดคล้องกับแนวคิด
ของ	Berkman,	Leo-Summers	&	Horwitz	(1992)	ท่ีว่า	ปัจจัยด้านจิตใจและด้านจิตสังคมมีผลต่อการมีสุขภาพท่ีดีของผู้สูงอายุ	
แม้ว่าในต่างประเทศและประเทศไทยจะมีบ้านพักคนชราที่เป็นที่พักอาศัยของผู้สูงอายุ	 แต่น่ันไม่น่าใช่ทางเลือกของผู้สูงอายุ
ไทยที่มีบุตรหลานอยู่	 เพราะการดำาเนินชีวิตในบั้นปลายของผู้สูงอายุที่มีบุตรหลานรายล้อมจะสร้างความอบอุ่นใจ	 ม่ันคงและ
ปลอดภัยได้มากกว่าการอยู่เพียงลำาพัง	ดังน้ันครอบครัวที่มีผู้สูงอายุควรวางแผนการดำาเนินชีวิตภายในครอบครัวด้วยการคำานึง
ถึงผู้สูงอายุในครอบครัวน้ันๆ	ด้วย
 ทำาจิตใจให้สงบ ใช้ธรรมะเป็นที่พ่ึง
	 จากการศึกษา	 พบว่า	 ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า	 80	 ปี	 จะมีธรรมะเป็นเครื่องยึดเหน่ียวจิตใจ	 โดยที่ทุกวันก่อนนอน
ผู้สูงอายุจะสวดมนต์ขอพรคุณพระศรีรัตนตรัยให้บันดาลความสุข	 ความเจริญให้กับตนเองและบุตรหลาน	 สอดคล้องกับการ
ศึกษาของสมโภชน์	อเนกสุข	และ	กชกร	 สังขชาติ	 (2548)	ที่ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษารูปแบบการดำารงชีวิตของผู้สูงวัย
อายุเกิน	100	ปี	และพบว่าศาสนาเป็นเครื่องยึดเหน่ียวจิตใจกิจกรรมทางศาสนา	จะทำาจะคิดด้วยความรอบคอบมีสติอยู่ตลอด
เวลาผู้สูงวัยจะทำากิจกรรมศาสนาอยู่เป็นประจำาเช่นไหว้พระสวดมนต์ก่อนนอนทำาให้สุขภาพจิตดีมีความสุข	 จากการศึกษาผู้สูงอายุ
ที่มีความเครียดจากการดูแลคู่ชีวิตที่ป่วยจะใช้การสวดมนต์	 เพื่อช่วยคลายความเครียด	 และผู้สูงอายุที่เริ่มสวดมนต์เรื่อยมา
ตั้งแต่สมัยยังเป็นหนุ่มและเกิดป่วยเฉียบพลันตามลำาพัง	มีความเชื่อว่า	การสวดมนต์มาอย่างต่อเน่ืองช่วยให้มีสติ	และสามารถ
แก้ไขปัญหาจนผ่านพ้นวิกฤตมาได้	 ซึ่งปัจจุบันน้ีก็ยังสวดมนต์ติดต่อกันทุกวันจนเป็นนิสัย	 สอดคล้องกับวทิมา	 ธรรมเจริญ	
(2555)	ศึกษาปัจจัยทางด้านจิตใจและสังคมของผู้สูงอายุ	พบว่าเวลาที่ใช้ในการปฏิบัติภารกิจทางสังคมและศาสนา	มีอิทธิพลทั้ง
ทางตรงและทางอ้อมต่อระดับความสุขของผู้สูงอายุตอนปลาย
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สรุป
	 การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพของประเทศไทย	 สามารถทำาได้ด้วยการทำาให้ผู้สูงอายุมีการดำาเนินชีวิตอย่างอายุ
ยืนยาวและมีสุขภาพแข็งแรง	 ด้วยการส่งเสริมการดำารงชีวิตของผู้สูงอายุ	 กล่าวคือ	 บุตรหลานภายในครอบครัวของผู้สูงอายุควร
จัดหาอาหารที่มีประโยชน์ให้ผู้สูงอายุได้รับประทาน	เน้นประเภทปลาเน้ืออ่อนที่ย่อยง่าย	มีผักผลไม้พื้นบ้านในทุกม้ือ	สนับสนุน
กิจกรรมที่ให้ผู้สูงอายุได้ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ	ทั้งที่เป็นการทำางานออกแรงเล็กน้อยภายในบ้าน	 เช่น	 การเดินออกกำาลัง
กายยามเช้า	 ทำาสวน	 ทำาไร่	 ถากหญ้าถอนหญ้า	 ขี่จักรยานหรือแม้แต่การแอโรบิกท่าง่ายๆ	 เสริมสร้างความรักความผูกพันกัน
ภายในครอบครัวด้วยกิจกรรมที่สามารถทำาร่วมกัน		เช่น	การทำาอาหารร่วมกันการดูแลคู่ชีวิต		การมอบบทบาทการเล้ียงดูหลาน
ให้ผู้สูงอายุได้อาศัยอยู่กับบุตรหลานที่สามารถเรียกหาได้ตลอดเวลา	 ซึ่งจะสร้างความอบอุ่นมั่นคงให้กับผู้สูงอายุได้ในยาม
ที่ต้องการความช่วยเหลือ	 ให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมที่แสดงถึงการเสียสละเพื่อส่วนรวม	 เช่น	 การเข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสา	
กิจกรรมเพ่ือช่วยเพ่ือนในชมรมผู้สูงอายุ	 หรือเป็นกรรมการในกิจกรรมต่างๆของหมู่บ้านและให้ธรรมะเป็นท่ีพ่ึงทางใจของผู้สูงอายุ	
ด้วยการทำาจิตใจให้สงบ	ตักบาตร	ทำาบุญ	สวดมนต์อุทิศส่วนกุศลเป็นประจำา	

ข้อเสนอแนะ
 1. ข้อเสนอแนะในการนำาผลการวิจัยไปใช้
	 	 1.1	 หน่วยงานท่ีเก่ียวกับผู้สูงอายุควรจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมการมีส่วนร่วมในชุมชน	 เพ่ือสนับสนุนศักยภาพ
ของผู้สูงอายุและก่อให้เกิดคุณค่าทางจิตใจ	
	 	 1.2	 สมาชิกในครอบครัวควรส่งเสริมการดำารงชีวิตของผู้สูงอายุด้วยการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้ดำาเนิน
กิจกรรมตามที่ผู้สูงอายุถนัดและชื่นชอบ	เช่น	การออกกำาลังกาย	กิจกรรมที่เก่ียวกับจิตอาสาและศาสนา
 2. ข้อเสนอแนะในการทำาวิจัยครั้งต่อไป
	 	 2.1	ควรศึกษาความคาดหวังของผู้สูงอายุที่มีอายุยืนยาวเพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงประจักษ์ที่สังคมจะได้นำาไปใช้
ในการเตรียมเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ
	 	 2.2	ควรศึกษาปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการดำารงชีวิตที่ยืนยาวของผู้สูงอายุ
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