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º·¤Ñ´Â‹Í
 การวิจัยเชิงคุณภาพโดยใชoวธิกีารศึกษาจากการเลnาเร่ืองคร้ังนี ้มวีตัถุประสงคrเพ่ือศกึษาวิถกีารดําเนินชวิีต
ของผูoสูงอายุท่ีมีอายุมากกวnา 80 ปe ซึ่งอาศัยอยูnในพื้นท่ีจังหวัดสุรินทรr เก็บรวบรวมขoอมูลโดยวิธีการสัมภาษณrเชิงลึก
วิเคราะหrขoอมูลแกnนสาระ ผูoใหoขoอมูลเป}น ชาย 3 คน หญิง 1 คน อายุระหวnาง 81-88 ปe ผลการวิจัยพบวnาทั้งหมด
ดําเนินชีวิตแบบเกษตรกร อยูnในครอบครัวขยาย มีสัมพันธrภาพที่ดีตnอกัน จะต่ืนนอนตั้งแตnเชoามืด รับประทาน
อาหารพื้นบoาน ขoาว ปลา นํ้าพริกและผักเป}นหลัก การออกกําลังกายโดยการเดินและป{~นจักรยาน ทําบุญและ
ชnวยเหลือกันในชุมชน ผnอนคลายดoวยการฟ{งเพลงจากวิทยุ และดูทีวี กnอนเขoานอน 
 ขoอเสนอแนะ วิถีการดําเนินชีวิตของผูoสูงอายุชาวจังหวัดสุรินทรrที่มีอายุ 80 ปe ขึ้นไป สามารถใชoเป}น
แนวทางในการสnงเสริมใหoผูoสูงอายุที่มีบริบทใกลoเคียงกันมีอายุยืนยาวขึ้น โดยมีสัมพันธภาพที่ดีกับครอบครัว 
รับประทานอาหารตามทoองถิ่น เนoนปลาและผัก อยูnอยnางพอเพียง ยึดมั่นความดี ออกกําลังกายตามสภาพ และพัก
ผnอนที่เพียงพอ 

คําสําคัญ: วิถีชีวิต ผูoสูงอายุ อายุยืนยาว

Abstract
 The objective of this qualitative research using narrative study is to study life style of the older 
persons over 80 years who live in the rural community, Surin Province. The key informants were 
selected by purposive sampling. The data collecting used in-depth interviews and thematic analysis. The 
informants included three men and one woman aged between 81-88 years. All of them were farmers based 
on Natural and Sociocultural context. They were living with extended families and they had good relationships. 
They woke up early, eating natural food in local. They exercised by walking and biking depending on their 
working and living conditions. They did goodness and charity by helping people in the community. They 
relaxed and listened to music from the radio and watch TV before going to bed.
 The recommendation for older persons who want to live longer should do good relationships with 
families, eat local and natural food, live with sufficiency economy, do goodness, perform an exercise being 
compatible with health conditions, and have enough to rest.

keywords: life style, older persons, longevity
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º·¹íÒ 
 การเปลี่ยนโครงสรoางทางอายุของประชากร
ไทยเป}นประชากรผูoสูงอายุ เป}นภาวการณrทีไ่มnอาจหลีก
เลี่ยงไดo ซึ่งผู oสูงอายุเป}นบุคคลที่มีอายุเกินหกสิบปe
บรบิรูณrขึน้ไป1 และองคrการสหประชาชาติ (UN) ไดoนยิาม
วnาประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปeขึ้นไป เป}นสัดสnวน
รoอยละ 10 หรืออายุ 65 ปeขึ้นไป เกินรoอยละ 7 ของ
ประชากรทัง้ประเทศถอืวnาประเทศนัน้ไดoกoาวเขoาสูnสังคม
ผูoสงูอาย ุ(aging society) และจะเป}นสังคมผูoสงูอายโุดย
สมบูรณr (aged society) เม่ือสัดสnวนประชากรอายุ 

60 ปeขึ้นไปเพ่ิมเป}นรoอยละ 20 หรืออายุ 65 ปeขึ้นไป
เพิ่มรoอยละ 14 สถานการณrผูoสูงอายุในประเทศไทย 

พบวnาสัดสnวนประชากรผูoสูงอายุมแีนวโนoมเพ่ิมขึน้อยnาง
ตnอเนื่องจากรoอยละ 13.2 ใน ปe พ.ศ.2553 เป}น
รoอยละ15.30 ในปe พ.ศ. 2557 และจะเพ่ิมเป}น 32.1 

ใน ปeพ.ศ.25832,3 แสดงใหoเห็นวnาประเทศไทยไดoเขoาสูn
สังคมผูoสูงอายุแลoว และคาดวnาจะเขoาสูnสังคมผูoสูงอายุ
โดยสมบูรณrในปe 2573 หรือในอีกประมาณ 10 ปeขoาง
หนoา4 ซึ่งจากการเพ่ิมสูงขึ้นของจํานวนประชากรผูoสูง
อายุสnงผลใหoภาครัฐตoองรับผิดชอบคnาใชoจnายในการ
ดูแลและคnารักษาพยาบาลที่มีแนวโนoมสูงขึ้น5 และ
จําเป}นตoองวางแผนรองรับสังคมผูoสูงอายุอยnางเป}น
ระบบ โดยอาศยัความรnวมมอืจากทกุภาคสnวนอยnางตnอ
เนื่อง อยnางไรก็ตามเปjาหมายการพัฒนาระยะยาวไมn
ควรมองวnาผูoสงูอายเุป}นภาระแลoวหาทางชnวยเหลอื หาก
แตnเปjาหมายสําคัญของการพัฒนาผูoสูงอายุ คือการ
ทําใหoผูoสูงอายุเป}นสมาชิกที่เขoมแข็ง และมีสnวนรnวมใน
การพัฒนาสังคม6 

 จากการพิจารณาอายุขัยเฉล่ียของประชาชน 

พบวnาอายุขัยเฉลี่ยของประชากรไทยเพศหญิง 78.2 ปe 
และคาดวnาจะเพิ่มเป}น 81.5 ปe ประชากรไทยเพศชาย
เป}น 71.3 ปe และมีการคาดประมาณวnาจะเพิ่มสูงถึง 

79.1 ปeในชnวงปe พ.ศ.2588-25933, 6 โดยคาดวnา
ประชากรสูงอายุกลุnมที่มีแนวโนoมที่มีสัดสnวนเพิ่มขึ้น

อยnางชัดเจนคือผูoสูงอายุวัยปลายคืออายุตั้งแตn 80 ปe
ขึ้นไป6 โดยจากรายงานประจําปeสถานการณrผูoสูงอายุ
ไทย ปe 2555 พบวnาสดัสnวนของผูoสงูอายุวยัปลายจะเพ่ิม
จากประมาณรoอยละ 12.7 ของประชากรสงูอายทุัง้หมด 

เป}นเกือบหน่ึงในหoาหรือประมาณรoอยละ 20.0 ของ
ประชากรสงูอายุ2,6 และยังพบวnารoอยละ 39.4 ผูoสงูอายุ
ยงัทาํงาน สnวนใหญnประกอบอาชีพดoานการเกษตรและ
การประมงรoอยละ 61.56 การศกึษาป{จจยัตnางๆทีส่nงผล
ใหoผูoสูงอายุมีอายุยืนยาวขึ้นน้ันพบวnา การพัฒนาทาง
ดoานการแพทยrและการสาธารณสุขที่ทําใหoอัตราตาย
ของประชาชนไทยลดลง6 นอกจากนัน้จากการศกึษาใน
ผูoมอีายยุนืหนึง่รoอยปeของชาวญีปุ่iนพบวnา มลีกัษณะดงัน้ี 

ความสามารถในการเคี้ยวอาหารไดoดี การรับประทาน
อาหารโปรตีนและออกกําลังกายอยnางสมํ่าเสมอ การมี
สภาพการมองเห็นที่ปกติ นอนหลับเพียงพอและต่ืน
เชoา ไมnมีประวัติหกลoมบาดเจ็บ ไมnด่ืมสุราและไมnสูบ
บุหรี่7 ซึ่งเป}นสิ่งท่ีสะทoอนวnาผูoสูงอายุมีจํานวนมากขึ้น 

อายุยืนขึ้น สnวนหน่ึงยังมีสุขภาพแข็งแรงและสามารถ
ทํางานไดo 
 จากการมสีดัสnวนของประชากรผูoสงูอายยุงัคง
เพิ่มขึ้นอยnางรวดเร็วและตnอเน่ือง กําลังกoาวเขoาสูnสังคม
ผูoสูงอายุอยnางสมบูรณrนั้น และจําเป}นตoองวางแผน
รองรับสงัคมผูoสงูอายุ8,9 ใหoสอดคลoองกับเปjาหมายการ
พฒันาการผูoสงูอายใุหoเป}นสมาชกิทีเ่ขoมแขง็ และมสีnวน
รnวมในการพัฒนาสังคม การดํารงชีวิตในผูoสูงอายุที่
มีอายุยืนยาวเกิน 80 ปeขึ้นไป ซ่ึงเป}นกลุnมผูoที่มีสัดสnวน
ถึงหนึ่งในหoาของจํานวนผูoสูงอายุในป{จจุบัน และเป}น
ชnวงอายุเฉล่ียขัยเฉล่ียในอีก 10 ปeขoางหนoา ดังน้ันการ
ศึกษาครั้งนี้จึงนnาจะไดoขoอมูลพ้ืนฐานที่จําเป}นและท่ีจะ
เป}นประโยชนrตnอการจัดทําขoอเสนอแนะตnอผูoสนใจใน
การเตรียมความพรoอมเขoาสูnวัยผูoสูงอายุที่มีอายุยืนยาว 

รวมทัง้ประโยชนrตnอหนnวยงานองคrกรทีเ่กีย่วขoองในการ
พฒันาผูoสงูอายใุหoเขoมแขง็ และมสีnวนรnวมในการพฒันา
สังคม ตnอไป 
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¤íÒ¶ÒÁ¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 ผูoสูงอายุที่มีอายุยืนยาวมีวิถีการดํารงชีวิต 

อยnางไร

ÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤�
 เพ่ือศึกษาวิถีการดํารงชีวิตของผูoสูงอายุที่มี
อายุยืนยาว

¢Íºà¢µ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
 การศึกษาคร้ังนีท้าํการศึกษาในกลุnมผูoสูงอายุ
ที่มีอายุมากกวnา 80 ปeขึ้นไป ซึ่งอาศัยอยูnในพื้นที่ชุมชน
ชนบทในจังหวัดสุรินทรrเนื่องจากอายุขัยเฉล่ียของ
ประชากรไทยในปe 2557 เพศหญิงอยูnที่ 78.2 ปe เพศ
ชายอยูnที่ 71.3 ปe ซึ่งพบวnาหน่ึงในหoาของประชากร
สงูอายุเป}นผูoทีม่อีายเุกินกวnา 80 ปe3 และแนวโนoมประชากร
อีก 10 ปeขoางหนoา ประชากรไทยมีอายุขัยเฉล่ียของ 

80 ปe4 โดยทําการศึกษาในชnวง มีนาคม-กรกฎาคม 

พ.ศ. 2558

¹ÔÂÒÁÈÑ¾· �
 ผูoสงูอายุท่ีมอีายยืุนยาว คอื ผูoท่ีมีอายมุากกวnา
80 ปe ไมnจาํกดัเพศ ชnวยเหลอืตวัเองไดo ไมnมโีรคประจาํตวั 

หรือหากมีโรคแตnก็สามารถดูแลตนเองไดo ไปไหนมา
ไหนไดo ทํางานทํากิจกรรมประจําวันไดo 
 วิถีการดําเนินชีวิต คือ ประสบการณrชีวิต
รอบดoานทุกมิติของผูoสูงอายุ ในการดําเนินชีวิตประจํา
วันทั้งดoานสุขภาพ การทํางานหรืออาชีพและเศรษฐกิจ 

สังคมวัฒนธรรม และส่ิงแวดลoอม

ÇÔ¸Õ¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 1. ระเบียบวิธีวิจัย 

  การศกึษาวิจยัครัง้น้ีเป}นการวจิยัเชงิคุณภาพ 

แบบการแสวงหาความรูoจากเรื่องเลnา (narrative in-

quiry) ซึ่งเป}นกระบวนการที่นักวิจัยใชoในการทําความ
เขoาใจเร่ืองราวประสบการณrชีวิต ของผูoคน10 สามารถ

ใชoศึกษาวจัิยท้ังดoานสขุภาพและดoานการศกึษา11 นักวจัิย
เป}นผูoเขียนเรือ่งเลnาเกีย่วกบัประสบการณrชีวติของผูoคน
และปรากฏการณrทีต่นไดoศกึษามาจากการทีน่กัวจิยัไดo
ต้ังคําถามกระตุoนหรือสะทoอนใหoเจoาของประสบการณr
ไดoเลnาเรื่อง11 ซึ่งการศึกษาผnานเรื่องเลnานี้จะชnวยใหoนัก
วิจยัไดoเขoาใจประสบการณrชีวิตท่ีเป}นองคrรวมในบริบทน้ัน 

โดยผูoวิจัยไดoสัมภาษณrผูoสูงอายุที่มีอายุมากกวnา 80 ปe 
ใหoเลnาเรื่องการดําเนินชีวิตต้ังแตnเกิดมาจนถึงป{จจุบัน 

ต้ังแตnต่ืนนอนจนกระท่ังเขoานอนในแตnละวัน โดยผูoวจิยั
ใหoความสําคัญกับประสบการณr และใชoคําถามเจาะลึก
เพื่อทําความเขoาใจมุมมอง ความคิดและความหมาย
พฤตกิรรมท่ีแสดง รวมถึงบรบิทชnวงทีแ่สดงพฤติกรรม
นั้นๆ  

 2. พื้นท่ีในการศึกษา
  ผูoวิจัยเลือกพ้ืนที่จังหวัดสุรินทรr เหตุผล
เนื่องจากมีการกระจายตัวของผูoสูงอายุในภาคตะวัน
ออกเฉียงเหนือมีจํานวนมากที่สุด ประมาณรoอยละ 

31.9 และภาวะสุขภาพระดับดีและดีมากของผูoสูงอายุ
วัยปลาย อายุ 80 ปeขึ้นไปมีจํานวนต่ําสุด12 ซึ่งจังหวัด
สรุนิทรrมสีดัสnวนประชากรผูoสงูอายทุีม่สีขุภาพดีต่ําทีส่ดุ
ในเขตบริการสุขภาพท่ี 9 12 อยnางไรก็ตามจากสถิติ
ประชากรจําแนกตามกลุnมอายุ จังหวัดสุรินทรrเมื่อปe 
2558 พบวnามีผู oสูงอายุวัยปลายท่ีมีอายุ 80 ปeขึ้น 

ถึงรoอยละ 2.81 หรือ 29,472 คน ซ่ึงผลการศึกษาวิถี
การดําเนินชวีติในผูoสงูอายอุายุ 80 ปeขึน้ไปนีจ้ะสามารถ
เป}นแนวทางในการสnงเสริมสนับสนุนใหoผูoสูงอายุใน
จังหวัดสุรินทรrหรือจังหวัดที่มีบริบทใกลoเคียงกัน ใหo
มีอายุยืนยาวไดo
 3. ผูoใหoขoอมูล 

  เลือกผูoสูงอายุใหoกระจายครอบคลุม
พื้นท่ีทั้งจังหวัดสุรินทรrโดยแบnงพื้นที่ ออกเป}น 3 โซน
คือ สุรินทรrตอนบน ตอนกลางและตอนลnาง ซึ่งผูoวิจัย
เลอืกผูoสงูอายุทีอ่าศยัอยูnในอาํเภอรตันบรุ ีอาํเภอทnาตมู 

และอําเภอเมืองตามลําดับ โดยเลือกพ้ืนที่ละ 1-2 คน 

ซ่ึงจํานวนของผูoใหoขoอมูลในงานวิจัยเชิงคุณภาพคร้ังนี้ 



»‚·Õè 39 ©ºÑº·Õè 4 (µØÅÒ¤Á-¸Ñ¹ÇÒ¤Á) 2559
Volume 39 No.4 (October-December) 2016

ÇÔ¶Õ¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔµ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕÍÒÂØÂ×¹ÂÒÇã¹ª¹º·¨Ñ§ËÇÑ´ÊØÃÔ¹·Ã�
ÇÒÃÊÒÃ¾ÂÒºÒÅÈÒÊµÃ �áÅÐÊØ¢ÀÒ¾

Journal of Nursing Science & Health 15

ยึดตามการตอบวัตถุประสงคrของการวิจัยเป}นหลัก 

ไมnไดoกําหนดจํานวนไวoที่แนnนอน เม่ือพบวnาขoอมูลมี
ความเพียงพอ สามารถอธิบายวิถีการดําเนินชีวิตไดo
รอบดoานทกุมิต ิหรือเมือ่ผูoวจิยัพบวnาไมnมขีoอมลูใหมnจาก
การเกบ็ขoอมูล หรอืเรียกวnาขoอมลูอิม่ตวั จงึยตุกิารเลอืก
ผูoใหoขoอมูล
  เกณฑrในการคัดเลือกผูoใหoขoอมูลสําคัญ 

(key informants) เขoารnวมโครงการวิจัย ดังนี้ 
  1. เป}นผูoสงูอายทุีม่อีายมุากกวnา 80 ปe 
ไมnจํากัดเพศ 

  2. เป}นผูoสูงอายุที่มีศักยภาพในการ
ดํารงชีวิต (active aging) โดยเป}นผูoมีสุขภาพแข็งแรง 

ชnวยเหลือตัวเองไดo ไมnมีโรค หรือหากมีโรคแตnกส็ามารถ
ดแูลตนเองไดo ไปไหนมาไหนไดo ทาํงานและทํากจิกรรม
ประจําวันไดo 
  3. เต็มใจท่ีจะใหoขoอมูล และสามารถ
พูดคุยสื่อสารไดoเขoาใจ 

  เกณฑrในการคัดออกจากโครงการวิจัย 

(exclusion criteria) คอื ผูoสูงอายมุลีกัษณะพเิศษ ไดoแกn 
พระหรือนักบวช นกักฬีาทีมเขต ทมีชาติ และผูoทีม่กีาร
เจ็บปiวยที่รุนแรง ที่นอนติดบoานติดเตียง

  การเขoาถึงผูoใหoขoอมูล
  การเลือกผูoใหoขoอมูลและการเขoาถึงผูoใหo
ขoอมูล โดยผูoวจิยัไดoประสานงานกับพยาบาลชุมชนกลุnม
เวชปฏิบตัคิรอบครัวและชุมชน ของโรงพยาบาลท่ีเป}น
หนnวยบรกิารสขุภาพหลกัของพืน้ทีน่ัน้ๆ โดยการขอชือ่
และท่ีอยูnของผูoสงูอายุทีม่คีณุลกัษณะตามเกณฑrการคัด
เลือก และสอบทานคุณสมบัติและคัดเลือกกับอาสา
สมคัรสาธารณสขุประจาํหมูnบoาน (อสม.) ในชมุชนนัน้ๆ 

และพยาบาลชุมชนเป}นผูoประสานงานกับผูoใหoขoอมูล
โดยการขอความสมัครใจในการใหoขoอมูลเป}นเบื้องตoน 

จากน้ันผูoวิจัยโทรศัพทrติดตnอประสานงานและนัดวัน
เวลา สถานที่ในการการลงเก็บขoอมูล 

  เครื่องมือที่ใชoในการศึกษา และการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

  เคร่ืองมือในการวิจัยที่สําคัญคือ ผูoวิจัย 

และเครื่องมือที่ใชoประกอบการวิจัย คือ แบบบันทึก
ขoอมลูสnวนบคุคล แบบบนัทกึภาคสนามและแนวคาํถาม
ที่ใชoสําหรับการสัมภาษณrเชิงลึก ผnานการตรวจสอบ
ความตรงและความครอบคลุมของเน้ือหา (content 

validity) โดยผูoทรงคุณวุฒิดoานการวิจัยเชิงคุณภาพ 

จํานวน 2 ทnาน และผูoทรงคุณวุฒิดoานการพยาบาล
ผูoสูงอายุ จํานวน 1 ทnาน
 4. ขoอพิจารณาทางจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษยr
  การพิทักษrสิทธ์ิของกลุnมผูoใหoขoอมูลใน
การวิจยัน้ี ผnานการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรม
การวิจัยในมนุษยrของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

นพรัตนrวชิระ เลขที่ ERB No.3/2558 และการนํา
เสนอผลการวิจัยจะใชoนามสมมติแทนช่ือนามสกุลจริง
 5. การเก็บรวบรวมขoอมูล
  การเก็บรวบรวมขoอมลู โดยการสัมภาษณr
เชิงลึก (in-depth interview) ตามแนวคําถามท่ีไดo
เตรียมไวo ระหวnางการสนทนาผูoวิจัยจับประเด็นของ
ขoอมลู และจดบันทกึสรุปสัน้ๆ พรoอมกบัการบนัทกึเทป
การสนทนา และบนัทกึภาคสนามเกีย่วกบับรบิทสภาพ
ที่อยู nอาศัยและสภาพแวดลoอมเพื่อนํามาประกอบการ
วิเคราะหrขoอมูลตnอไป
 6. การวิเคราะหrขoอมูล
  วเิคราะหrขoอมลูเชงิคณุภาพทีไ่ดoจากการ
สัมภาษณrเชิงลึก ผูoวิจัยทําการวิเคราะหrขoอมูลพรoอมๆ 

กับการเก็บรวบรวมขoอมูล โดยผูoวิจัยวิเคราะหrขoอมูล
จากเร่ืองเลnา ตามแนวทางของ Catherine Kohler 

Riessman13 ซึ่งแบnงเป}น 3 ระดับ คือ 1)การนําเสนอ
เรื่องเลnาของผูoใหoขoอมูล (stories told by research 

participants) 2)การเลnาเร่ืองจากเร่ืองเลnา (narrative 

of narrative) และ 3) การสรoางความหมายใหมn 
(narrative of narrative of narrative) โดยใชoการ
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วิเคราะหrแกnนสาระ (thematic analysis) โดยการถอด
เทปแบบคําตnอคํา และจําแนกขoอมูลที่ไดoจากออกเป}น
หมวดหมูnตามความหมาย และกําหนดประเด็นหลัก
และประเด็นรองพรoอมขoอมูลที่เป}นคําพูดที่เป}นการ
อธิบายความหมายความเขoาใจในประเด็นนั้นๆ
 7. การสรoางความเชื่อถือใหoกับงานวิจัย
  ผู oวิจัยตรวจสอบความเชื่อถือไดoของ
ขoอมูลตลอดกระบวนการวจิยัโดยการสรoางสมัพนัธภาพ
โดยการแนะนําตัวและชี้แจงวัตถุประสงคrกับผูoสูงอายุ 
ใชoหลักการ triangulation โดยการตรวจสอบขoอมลูทีไ่ดo
จากวิธีเก็บรวบรวมขoอมูลโดยการสัมภาษณrแบบเจาะ
ลึกและการบันทึกภาคสนาม ถoาพบประเด็นที่เป}นขoอ
สงสัยผูoวิจัยจะซักถามเพิ่มเติมเพื่อความเขoาใจตรงกัน 

รวมทัง้ใหoผูoใหoขoอมลูตรวจสอบยนืยนัความถกูตoองของ
ขoอมูลทุกราย ในการนําเสนอผลการวิจัยจะใชoคําพูด
ของผูoใหoขoอมูลเพื่อยืนยันความจริงและชัดเจนในทุก
ประเด็นของการวิเคราะหrและการรายงานผลการวิจัย

¼Å¡ÒÃÇÔ Ñ̈ÂáÅÐÍÀÔ»ÃÒÂ
 ผูoใหoขoอมลู จาํนวน 4 ราย ผูoชาย 3 คน ผูoหญงิ 

1 คน อายุระหวnาง 81-88 ปe จบการศึกษาชั้นประถม
ศึกษา อาชีพเกษตรกรรม นับถือศาสนาพุทธ จํานวน
ครึง่หนึง่มโีรคประจําตวั โรคความดันโลหิตสูง ตoอกระจก
และตoอเน้ือไดoรับการผnาตัดแลoว และตnอมลูกหมากโต 

อาศัยอยูnบoานตนเองกับคูnสมรสและลูกหลาน 

 วิถีการดําเนินชีวิต (life style) ของผูoสูงอายุ 
 จากการศึกษาวิถีการดําเนินชีวิตผู oสูงอายุ
ตั้งแตnเกิดมาจนถึงป{จจุบัน และการเปล่ียนแปลงหลัง
อายหุกสบิถงึแปดสิบปe กจิวตัรประจําวนัตัง้แตnตืน่นอน 

จนกระท่ังเขoานอนมีประเด็นคoนพบ คอื  1) สัมพันธภาพ
ทีด่ใีนครอบครวั 2) การรบัประทานอาหารตามทoองถิน่ 

3) อยูnอยnางพอเพียง 4) ยึดมั่นความดี 5) ออกกําลัง
กายตามสภาพ และ 6) ผnอนคลายพักผnอน ดังราย
ละเอียดในแตnละประเด็นดังนี้

 1. สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว 
  ผูoสูงอายุทุกคนอาศัยอยูnกับครอบครัวที่
บoานตนเอง โดยมทีัง้ผูoสงูอายุทีคู่nสมรสอาศัยอยูnดoวยกัน
และคูnสมรสเสยีชวีติแลoว และสnวนใหญnอาศยัอยูnรnวมกับ
ลกูสาว และหลาน พืน้ทีบ่รเิวณนอกตวับoาน ปลกูตoนไมo
ยืนตoน และผักสวนครัว เชnน มะมnวง ชวนชม ผักสวน
ครวัตะไครo ขnา อ่ืนๆ และเล้ียงสัตวrไดoแกn ควาย หม ูปลา 
มีทั้งตoนไมoเล็กๆ ที่ใชoบอกอาณาเขตบoานตนเอง กับ
ญาติหรือเพื่อนบoาน ภายในตัวบoาน มีการจัดบoานที่
สะอาด ขoาวของใชoเป}นระเบียบ เรียบงnาย ผูoสูงอายุทุก
คนนอนอยูnชั้นลnางของตัวบoาน มีการแบnงสัดสnวนหoอง
นั่งเลnน หoองดูทีวี หoองนอน หoองน้ําและหoองครัว
  …ไปเยอืนคณุยายสขุครัง้แรกประทบัใจ
กับความรnมรื่นของบoานสองชั้นที่มีตoนไมoอยูnในบริเวณ
บoานทีม่รีัว้รอบขอบชดิ มชีายสงูวัยนอนหลบัในเปลญวน
ใตoตoนมะมnวงโดยมสีนุขัสายพนัธุrไทยตวัหนึง่นอนอยูnใกลoๆ
ภายในตัวบoานตกแตnงอยnางเรียบงnาย มีเพียงโซฟาไมo 
1 หลัง และตูoโชวrไมoหลังเล็กๆ 1 หลังผนังบoานประดับ
ดoวยภาพถnายขณะรับพระราชทานปริญญาบัตรของ
ลูกๆ หลานๆ พอกวาดสายตามมองไปบริเวณตnางๆ 

ภายในบoานพบวnา สะอาดสะอoานสบายตา และดoวย
ความที่คนในบoานไมnใชoหoองน้ํารnวมกัน บoานหลังนี้จึงมี
หoองนํ้าสามหoอง สําหรับคุณยายสุข คุณตาสน และ
ลกูสาว หoองนอนคณุยายมเีตียงนอน 3 หลงั เรยีงตnอกนั
เตรียมไวoสําหรับหลานๆ มานอนดoวย และแยกหoอง
นอนกับคุณตาสน แตnภายในบoานมีบริเวณสําหรับนั่งดู
โทรทัศนrดoวยกัน และหoองครัวเล็กๆ ทีค่ณุยายสุขยงัคง
ทําอาหารใหoคุณตาสนรับประทาน
  บันทึกภาคสนาม วันท่ี 18 พฤศจิกายน 

2558

  ความสัมพันธrกับบุคคลในครอบครัว 

การใชoชีวิตคูnสําหรับคูnสามีภรรยาที่ยังไมnลoมหายตาย
จากกันแบบเพ่ือนกัน มกีารพูดคยุระบายกับครอบครัว
และมีลูกหลานดูแล โดยเฉพาะการรับประทานอาหาร
เย็นดoวยกันและการชnวยเหลือดoานการเงินบoาง และมา
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เยี่ยมเยียนชnวงเทศกาลสงกรานตr และปeใหมn 
  สัมพันธrแบบเพื่อน สามีภรรยาพอแกn
ตัวมาความสัมพันธrจะเหมือนเพื่อนกัน “..ทุกวันนี้ก็
อาศัยอยูnกับตา ...พอแกnมาก็เหมือนเป}นเพื่อนกัน... 
และลูกสาวท่ีรับราชการครู...สnวนลูกหลานคนอ่ืนๆ 
ก็มีครอบครัวหมดแลoว จะพาลูกหลานแวะมาเยี่ยมไป
มาหาสูnเรือ่ยๆโดยเฉพาะชnวงปeใหมn สงกรานตr...” (ยาย
สุข, 81 ปe)
  สมัพนัธrกบัลกูหลาน โดยมาเย่ียมเยียน
ชnวงเทศกาล และมีของมาฝาก มีเงินมาฝาก
  “...ลูกๆหลานๆเขาก็มาอยู nมาเยี่ยม 
มาเยยีนตลอดนัน้แหละ จะมาเยีย่มชnวงเทศกาลวนัหยดุ
ยาว วันปeใหมn วันสงกรานตr เขoาพรรษา เวลามาก็มีของ
ฝาก เอาเงินมาใหoตาเอาไวoใชoบoาง...” (ตาบุญ, 87 ปe)
  สอดคลoองกบัผลการศกึษาของสมโภชนr 
อเนกสุขและกชกร สงัขชาติ14 ทีศ่กึษารูปแบบการดาํรง
ชีวิตของผูoสูงอายุเกิน 100 ปe พบวnาผูoสูงอายุชnวยเหลือ
ตนเองไดoจะทาํกิจวัตรประจาํวนัดoวยตนเองเป}นสnวนใหญn 
ลกูหลานหรือผูoดแูลจะคอยชnวยเหลือตามความจําเป}น
 2. การรับประทานอาหารตามทoองถิ่น
  ผูoสูงอายุเร่ิมตoนเชoาวันใหมnดoวยการต่ืน
นอนชnวงตี 4 ถึง 6 โมงเชoาของทุกวัน ปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันดoวยตนเอง โดยลุกจากที่นอน ลoางหนoาแปรง
ฟ{น ผูoสูงอายุเพศหญิงจะเป}นผูoจัดเตรียมอาหารเชoา 
หุงขoาวและทํากับขoาว สnวนผูoชายก็เตรียมของใชo และ
เดนิทางไปนา ซึง่อยูnไมnไกลจากบoาน พอตอนสายก็กลับ
มารับประทานขoาวเชoาที่บoาน และจะกลับออกไปนาอีก
ครั้ง ตอนเท่ียงเดินกลับมารับประทานอาหารอีก และ
งีบหลับหลังอาหารและเม่ือต่ืนนอนก็จะออกไปนาอีก
ครัง้ ตกเย็นกลับบoาน รบัประทานอาหารเย็นรnวมกันกบั
ครอบครัว 

  การรับประทานอาหารท่ีดีตnอสุขภาพ 

ปลอดภัย (ปลอดสารพิษ) ทีม่ใีนธรรมชาติของทoองถิน่
โดยอาหารแตnละม้ือ เป}นอาหารพืน้บoานอสีาน ปรมิาณ
ไมnมากเกินไป พออิ่ม อาหารหลักไดoแกnขoาวจoาวเพราะ

ยnอยงnาย ปลา ผักสวนครัว ผักสมุนไพรและเป}นผักตoม
ใหoเปg~อย เพราะไมnมีฟ{นเคี้ยว นํ้าพริกปลาปiนที่ไมnเผ็ด
มากเกินไป 

  กินดี
  “…การกินดี เชnน กินปลา กินผัก...แบบ
ธรรมชาติปลอดสารพิษ จะทําใหoชีวิตยืนยาว…” (ลุงดี, 

88 ปe)
   “...ชอบทําแกงอnอม นํา้พรกิ ไมnชอบกิน
ของทอด ของมันๆ ชอบอาหารประเภทใสnปd�งยnางดoวย
เตาถnาน ไมnชอบกินเนื้อสัตวr ชอบกินผักพื้นบoาน ไมnกิน
อาหารท่ีเป}นเน้ือสัตวrดิบหรือกึ่งสุกกึ่งดิบ..” (ยายสุข, 

81 ปe)
  กินงnาย
  “...สnวนใหญnรบัประทานกับนํา้พริกปลา
ปiน นํ้าพริกอยnางเดียวรับประทานไมnไดoแลoว เพราะ
รสชาติเผ็ดมากเกินไป ชอบรับประทานกับผักตoมใหo
เปg~อย เน่ืองจากไมnมีฟ{นเคี้ยว รับประทานกับขoาวจoาว
(ขoาวสวย) จะยnอยงnาย...” …”(ลุงดี, 88 ปe)
  “...สnวนใหญnกินอาหารเป}นพวกปลา 
และผกัตnางๆ...เก็บผักตามรัว้เอามากนิกบัน้ําพรกิ...” 

(ตาพอ, 87 ปe)
  กินพออิ่ม 

   “...ตoมปลา...เนoนรสจดื...รnวมกับผกัพืน้
บoานที่สามารถหาไดoงnาย เชnน ยอดฟ{กทอง ยอดตําลึง 

ผลไมoทีช่อบรับประทานมะละกอ แตnจะไมnดืม่ชา กาแฟ 

...” (ตาบุญ, 87 ปe) 

  ซ่ึงผลการศกึษาไดoสอดคลoองกบัรวโิรจนr 
อนนัตธนาชยัและคณะ15 ทีศ่กึษาผูoสงูอายทุีม่อีายตุัง้แตn 
70 ปeขึน้ไป พบวnามกีารปรุงอาหารบริโภคในครอบครัว 

จะคํานงึถงึความสะอาดและความปลอดภัยเป}นอนัดบั
แรก โดยใชoวัตถุดิบอาหารในทoองถิ่นปลูกพืชผักสวน
ครัว และในแตnละภาคจัดสํารับอาหารในแตnละมื้อใกลo
เคียงกันคือรับประทานขoาวเป}นหลัก สnวนใหญnจะเป}น
ปลา ตoมหรอืแกง นํา้พรกิพรoอมผกัจิม้ หลกีเลีย่งอาหาร
หวาน มันเค็มจัดและสอดคลoองกับการศึกษาของ



»‚·Õè 39 ©ºÑº·Õè 4 (µØÅÒ¤Á-¸Ñ¹ÇÒ¤Á) 2559
Volume 39 No.4 (October-December) 2016

ÇÔ¶Õ¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔµ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕÍÒÂØÂ×¹ÂÒÇã¹ª¹º·¨Ñ§ËÇÑ´ÊØÃÔ¹·Ã�
ÇÒÃÊÒÃ¾ÂÒºÒÅÈÒÊµÃ �áÅÐÊØ¢ÀÒ¾

Journal of Nursing Science & Health18

สมโภชนr อเนกสุขและกชกร สังขชาติ14  ซึ่งศึกษาใน
ผูoสูงอายุวัยเกิน 100 ปeพบวnามีการรับประทานอาหาร
พืน้บoานธรรมชาติ ถงึแมoวnาผูoสงูอายุจะตoองการปริมาณ
สารอาหารลดลงแตnกจํ็าเป}นตoองไดoรบัสารอาหารทีเ่พยีงพอ
เพือ่ซnอมแซมสnวนทีสึ่กหรอและสรoางความตoานทานโรค 

 3. อยูnอยnางพอเพียง
  ผูoสูงอายุทุกคนยังมีการทํางานเกษตร
กรรหาเลี้ยงชีพ ไดoแกn ทํานา เลี้ยงสัตวr หมู ควาย ปลา 
เพื่อใชoเป}นอาหาร และขายเพ่ือหารายไดoมาเป}นคnาใชo
จnายในการดาํรงชวิีต สามารถพึง่ตนเองไดo ชnวยเหลอืลกู
หลาน 

  ทํามาหากิน 
  คนเราตoองตัง้ใจทาํมาหากนิ ตัง้ตนอยูnใน
ศีลธรรม รูoจักปลnอยวางบoาง ไมnโลภ 

   “......ตื่นนอนต้ังแตnเชoาตรูn พรoอมกับ
แบกจอบเดินไปนา เพื่อไปขุดดิน ถางหญoา จนกระทั่ง
เวลาประมาณสายๆ แสงแดดเริ่มแรงขึ้นจึงเดินกลับ
บoานมารับประทานอาหารเชoา ...”(ตาพอ, 87 ปe)
   “...แตnกnอนเล้ียงหมูถึง 40 ตัว แตn
ป{จจุบันเหลือเพียง 20 ตัวเนื่องจากขายเพื่อเป}นคnาใชo
จnาย...เลี้ยงปลาในสระ 2 แหnง ไวoขายหลังเก่ียวขoาว 

ปeที่แลoวขายไดoลูกละ 10,000 บาท...” (ลุงสี, 88 ปe)
   “...ตืน่หกโมงเชoา ทาํภารกจิสnวนตวัเสรจ็
เรียบรoอยก็จะนําควายที่เลี้ยงไปเอาไปผูกไวoที่นา เกี่ยว
หญoาใหoควายกิน ...” (ตาบุญ, 87 ปe)
   มีกินมีใชo
   “...การเฮ็ดนา ไดoขoาวใสnเลoา ...มกีนิมใีชo 
...ไดoทําบุญทําทาน....ตนเองและลูกหลานบnเจ็บ 
บnปiวย” (ลุงสี, 88 ปe)
  สอดคลoองกับสํานักงานสถิติแหnงชาติ7 

ที่สํารวจภาวการณrทํางานของประชากรในปe 2555 

และนลิภา จิระรัตนวรรณะ, ขนษิฐา นนัทบุตร16 ทีพ่บวnา
ผูoสูงอายุที่ยังไปไหนมาไหนไดo ยังทํางานที่สรoางรายไดo
จากการเป}นเกษตรกร

 4. ยึดมั่นความดี
  ผูoสงูอายุทัง้หมดนับถอืศาสนาพุทธ เชือ่
ในเรื่องบาปบุญ ทําดีไดoดีทําชั่วไดoชั่ว พฤติกรรมมีผล
ตnอการสรoางกรรม และมีผลตnอสุขภาพ ทําบุญคือการ
ทําความดี การทําบุญสามารถทําไดoทั้งกับวัด พระ สวด
มนตr ฟ{งธรรมและชnวยเหลือเพ่ือนบoานผูoที่ตoองการ
ความชnวยเหลอื ผลจากการทาํบญุจะสnงผลดตีnอตนเอง 

ใหoลูกเป}นคนดีและครอบครัว 

  เฮ็ดบุญแลoวสบายใจ
  “...เฮ็ดบุญแลoวสบายใจ ...เฮ็ดบุญไดo
หลายอยnาง ทัง้การซอยเหลืองานวัด ซอยงานบุญในวัด
ในหมูnบoาน ซอยเหลือกนั ...เป}นผูoนําในการสวดมนตrใน
งานบุญ...” (ยายสุข, 81 ปe)
 “ดีใจท่ีสุดในชีวิตตั้งแตnเกิดมา คือเรื่อง
ซื่อสัตยr ซื่อสัตยrเรื่องเงินเรื่องทอง ดีใจที่สุด..ไมnเคย
ทําบาปทุกส่ิงทุกอยnาง...เงินทองของเขา ในวัดในวาไมn
เคยแตะตoองของๆ ใคร ของเพื่อน...ก็ดีใจมากๆ 
..ภูมิใจในบุญอยnางมากเลย...” (ยายสุข, 81 ปe)
  ชnวยเหลือดูแลกัน
 “...การทาํด ีคอืการชnวยเหลอืคนอืน่ทีม่คีวาม
ทุกขrหรือคนท่ีตoองการความชnวยเหลือ โดยไมnใชnการ
ทําบุญกับพระอยnางเดียว...เชnน การไปชnวยงานบุญ
คนในหมูnบoาน งานแตnงงาน งานบวช งานศพ...” (ลงุส,ี 
88 ปe)  
 “...ดีใจที่สุดคือดีใจไดoทําความดีกับหมูnกับ
เพือ่นชnวยเพ่ือนดูแลกัน ไดoชnวยงานในวัด...” (ยายสุข, 
81 ปe)
  “...จะไปวัดทําบุญสnวนใหญnชnวงที่มี
เทศกาลงานบุญ เชnน ทําบุญผoาปiา ..” (ลุงสี, 88 ปe)
  “...ถnายทอดความรูoเก่ียวกับพิธีกรรม 
วัฒนธรรมการเลี้ยงชoาง..ใหoแกnนักเรียน นักศึกษาและ
ประชาชนท่ีสนใจ...” (ตาพอ, 87 ปe)
  สอดคลoองกับการศึกษาของ ปdยนุช ภิญ
โยและคณะ17 ที่พบวnาหมอพื้นบoานสnวนใหญnเป}นผูoสูง
อาย ุและอายมุากสดุถงึ 83 ปe ยงัมบีทบาทสาํคญัในการ
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เป}นท้ังผูoรกัษาความเจบ็ปiวยของคนในชมุชน เชnน เป}น
หมอสมุนไพร หมอสูnขวญั และหมอ เป}นตoน และคนใน
ชมุชนจะแสดงออกตnอผูoสูงอายุดoวยความเคารพยอมรับ
นบัถอืในภูมปิ{ญญาความรูoความสามารถ18 จากการศึกษา
ของ กิตติภูมิ ภิญโยและขนิษฐา นันทบุตร19 ก็พบวnา
ผูoสงูอายใุนชมุชนบางสnวนเป}นอาสาสมคัรทัง้ท่ีมีตาํแหนnง
และไมnมตีาํแหนnง เชือ่วnาเป}นการทําบญุ ทาํด ีทาํดoวยใจ
อาสาเพือ่ตoองการชnวยเหลอืผูoทีต่oองการความชnวยเหลอื 

ผลท่ีเกิดกบัตนเองคือทาํแลoวสบายใจ เกดิความสุขและ
ความภูมิใจ
 5. ออกกําลังกายตามสภาพ
  ผูoสงูอายมุคีวามเชือ่วnา การออกกาํลงักาย
สnงผลใหoสุขภาพแข็งแรง โดยมีการออกกําลังกายดoวย
การเดนิ ป{~นจกัรยานและการทาํนา ขดุดนิถางหญoาตาม
สภาพรnางกายและความเหมาะสมกับวัย
  อยูnไมnนิ่ง
  “… ยายเป}นคนอยูnไมnนิง่ ชอบเดินไปเดิน
มา ทําโนnนทําน่ี… ทุกวนันีต้ืน่เชoามาจะเดินรอบบoานเพ่ือ
อกกําลังกาย ถoาไมnจะไปที่ไหนไมnไกลมากและแดดไมn
รoอนมาก จะเดินแทนการนั่งรถ ชอบเดินไปวัด เดินไป
ตลาดสด (ระยะทางประมาณ 500 เมตร)…” (ยายสขุ, 
81 ปe)
  ไมnนั่งกิน นอนกิน
   “...การไมnนั่งกิน นอนกิน ...ตoองออก
กําลังกาย ซึ่งกnอนน้ีเคยวิ่งออกกําลังกาย ประมาณ 
1 กิโลเมตร ตnอวัน ชnวงอายุ 60-70 ปe สาเหตุเนื่องจาก
คดิวnาอายุเร่ิมเขoาสูnวยัผูoสงูอายุ อยากใหoรnางกายแข็งแรง 
พอหลงัจากอาย ุ70 ปe จะวิง่ไมnคnอยไหว เหนือ่ยเร็วและ
ปวดเขnา จงึหนัมาป{~นจักรยาน ไปนา 1-3 กโิลเมตร บาง
วันก็ 6-7 กิโลเมตร โดยใชoเวลาไปกลับอยnางนoอย
ประมาณ 1 ชั่วโมง...” (ลุงสี, 88 ปe)
  “…ตืน่นอนต้ังแตnเชoา แบกจอบ เดินทoาว
เปลnาไปนา ขุดดินถางหญoา...” (ตาพอ, 87 ปe) 

  สอดคลoองกบัการศกึษาผูoสงูอายยุนืหน่ึง
รoอยปeของชาวญ่ีปุiนพบวnา มกีารออกกาํลงักายสมํา่เสมอ
สnงผลใหoรnางกายแข็งแรง ไมnเป}นภาระของครอบครัว7 

 6. ผnอนคลายพักผnอน 

  ผูoสูงอายุมีจิตใจดี ปลnอยวางไมnเครียด
และพกัผnอนทีเ่พยีงพอ โดยการงบีหลงัอาหารกลางวนั 

ฟ{งวทิย ุดูทีวี อยูnกบัธรรมชาติ และพูดคุยกนัในครอบครัว 

และหnางไกลสิ่งเสพติด เหลoา และบุหรี่ 
  จิตใจดี
  “...การไปวดัทาํบุญ ฟ{งธรรมมะ จะทาํใหo
จติใจดี ไมnเครียด...ชอบฟ{งวทิย ุโดยเฉพาะเพลงลูกทุnง 

และดูโทรทัศนr สnวนใหญnจะดูมวย เพราะชอบดูมวย...” 

(ลุงสี, 88 ปe)
  “...ภมูใิจวnาลกูทาํความดีใหo กด็ใีจ ภมูใิจ 

ลกูไมnทาํใหoแมnมคีวามทุกขrความรoอนใหoแมn ไมnทาํใหoแมn
เครียด ไมnใหoแมnกังวลออกนอกบoานกลางคืน...ลูกไมn
ออกนอกลูnนอกทาง...” (ยายสุข, 81 ปe)
  ใชoชีวิตเรียบงnาย
   “...ใชoชวีติเรยีบงnาย ไมnคดิมาก ไมnคดิใหo
ยุnงยากซับซoอน...คิดมากก็เรื่องมาก...ปลnอยวางเรื่อง
ลูกชาย...” (ตาพอ, 87 ปe) 

  “...อะไรทีไ่มnด ีกอ็ยnาไปทาํ..การกนิเหลoา
มนัไมnดี กินเหลoาแลoวปiวย และกต็าย...การทีไ่มnกินเหลoา
เป}นตัวอยnางแกnลูก...” (ตาพอ, 87 ปe)
หลับสักงีบ
  “...ตอนเที่ยงก็จะกลับมาทานขoาวเที่ยง
และอาบนํ้า และนอนพักผnอนประมาณหนึ่งช่ัวโมง...” 
(ตาบุญ, 87 ปe) 
  “...หากพักผnอนไมnเพยีงพอจะเวียนหนoา 
..ก็จะพกัผnอน นอนหลบัสกังบีก็จะหาย...” (ลุงสี, 88 ปe)
  การไมnสบูบหุรี ่ไมnดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอลr 
และการไดoรับการพักผnอนตอนกลางวัน จะสnงผลใหo
ผnอนคลายไมnเครียดซ่ึงสอดคลoองกับการศึกษาของ
สมโภชนr อเนกสุข และ กชกร สังขชาติ12
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ÊÃØ»¼Å¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â 
 วิถีการดําเนินชีวิตของผู oสูงอายุในชนบท
จงัหวัดสรุนิทรr มคีวามสัมพันธrกบัครอบครัวและบริบท
ทางสังคมวัฒนธรรมของชุมชนที่อาศัยอยูn โดยเริ่มตoน
เชoาวันใหมnดoวยการตื่นนอนชnวงตี 4 ถึง 6 โมงเชoาของ
ทุกวัน ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดoวยตนเอง โดยลุกจาก
ทีน่อน ลoางหนoาแปรงฟ{น ผูoสงูอายุเพศหญิงจะเป}นผูoจดั
เตรียมอาหารเชoา หุงขoาวและทํากับขoาว สnวนผูoชายก็
เตรียมขoาวของใชo และออกกําลังกายโดยเดินรอบบoาน 

เดินไปนา การป{~นจักยานไปนา ซึ่งอยูnไมnไกลจากบoาน
มากนัก งานที่ทําเป}นการทําการเกษตรทํานาตาม
ฤดูกาล เลี้ยงควาย ขุดดิน ดายหญoา ขุดบnอเล้ียงปลา 
และเล้ียงหมูเพื่อใชoเป}นอาหาร และคnาใชoจnายในการ
ดาํเนินชวีติประจําวนั การสnงลกูหลานเรียนหนังสอื หลงั
รับประทานอาหารเที่ยงก็จะงีบเพ่ือเป}นการพักผnอน 

ผnอนคลาย กnอนท่ีจะตืน่มาทาํงานตnอตอนบnาย ผูoสงูอายุ
ยงัมีกจิกรรมในการทาํบญุ ซึง่การทาํบญุคือการทาํความดี 
เป}นการชnวยเหลอืผูoอืน่ทีต่oองการความชnวยเหลอื ซึง่การ
ทําความดีดังกลnาวจะสnงผลกระทบใหoผูoที่ทําน้ันเกิด
ความสบายใจและมีความสุข สnวนผูoที่รับการชnวยเหลือ
กไ็ดoรบัการบรรเทาความเดอืดรoอน สขุภาพหรอืคุณภาพ
ชีวิตดีขึ้น เมื่อตกเย็นผูoสูงอายุกลับเขoาบoานจากการ
ทํางาน ก็จะอาบนํ้า รับประทานอาหารเย็นรnวมกับลูก
หลาน ดทีูว ีฟ{งวทิย ุสวดมนตrเขoานอนประมาณสามทุnม 

ซึ่งการดําเนินวิถีชีวิตของผูoสูงอายุดังกลnาวสnงผลใหo
ผูoสูงอายุมีอายุยืนยาว และมีความสุข 

¢ŒÍ í̈Ò¡Ñ´¢Í§§Ò¹ÇÔ Ñ̈Â
 จํานวนผูoใหoขoอมูลมีจํานวนนoอย ทั้งน้ีจาก
คณุลกัษณะท่ีกาํหนดคอือายุ 80 ปeขึน้ไปเป}นผูoมสีขุภาพ
แขง็แรง ชnวยเหลือตวัเองไดo ไมnมโีรค หรอืหากมีโรคแตn
ก็สามารถดูแลตนเองไดo ไปไหนมาไหนไดo ซึ่งสnงผลใหo
ผูoท่ีสามารถใหoขoอมูลไดoนั้นมีจํานวนจํากัด

¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð 
 ความรูoที่ไดoจากการวิจัย มีขoอเสนอแนะดังนี้
 การนําผลการวิจัยไปใชoในการปฏิบัติการ
พยาบาล ดังนี้
 การสnงเสริมผูoสูงอายุใหoรับประทานอาหารที่
เป}นอาหารในทoองถ่ิน ปรุงสุก โดยเฉพาะเน้ือปลา 
รnวมกับนํา้พริกและผักสวนครัว ทัง้น้ีไมnควรเผ็ดมากไป
และควรเป}นผกัตoม ควรมกีารคาํนวณพลงังานและสาร
อาหารท่ีเพียงพอแตnละชnวงวัยและสอดคลoองกับภาวะ
สุขภาพของแตnละคน
 ควรมีสnงเสรมิใหoผูoสงูอายมุกีารออกกาํลงักาย
ตามสภาพของรnางกาย อยnางสม่ําเสมอ และควรปjองกัน
อุบัติเหตุจากการหกลoม 

 ควรสnงเสรมิใหoผูoสงูอายมุกีารผnอนคลายอารมณr 
การพกัผnอนโดยการงีบหลงัรบัประมานอาหารกลางวนั 

การทําบุญ การทําความดี ทัง้นีค้วรใหoครอบครัวลกูหลาน
ผูoดูแลมีสnวนรnวมดoวย 

 ขoอเสนอแนะในการวิจัย ครั้งตnอไป
 ขoอมลูจากการวจิยัครัง้น้ีนาํสูnการวจิยัเกีย่วกบั 

การศกึษาวถิกีารดาํเนนิชวีติของผูoสงูอายทุีม่อีายยุนืยาว
ทั้งในชnวงชีวิตกnอนและหลังอายุ 60 ปe หรือศึกษาใน
ผูoที่มีอายุมากกวnา 90 หรือ 100 ปeเนื่องจากป{จจุบัน
ผูoสูงอายุมีอายุยืนยาวมากขึ้น
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