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บทท่ี 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research) เพ่ือพัฒนารูปแบบการทองเท่ียว     
เพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง (หมูบานซะซอม)   ตําบลนาโพธิ์กลาง    
อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี  เสนอผลการวิจัยดังนี้ 

   ตอนท่ี 1  บริบทชุมชน 
  ตอนท่ี 2  กระบวนการพัฒนารูปแบบการทองเท่ียวเชิงสุขภาพสําหรับผูสูงอายุตามวิถี 

วัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง (หมูบานซะซอม)  

   ตอนท่ี 3 ผลการพัฒนา 

 

ตอนท่ี 1 บริบทชุมชน 

 
 สภาพภูมิศาสตร  

 บานซะซอม หมูท่ี 7 ตําบลนาโพธิ์กลาง อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี ตั้งอยูหางจาก
อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี ไปทางทิศเหนือ ประมาณ 45 กิโลเมตร และอยูหางจากผาชะนะได ซ่ึง
เปนแหลงทองเท่ียว"ชมพระอาทิตยกอนใครในสยาม"และตั้งอยูติดแมน้ําโขงประมาณ 14 กิโลเมตร มีพ้ืนท่ี
ท้ังหมด 13,330 ไร แบงเปนพ้ืนท่ีการเกษตร 12,605 ไร ท่ีอยูอาศัย 125 ไร และท่ีสาธารณะรวมพ้ืนท่ีปา
ชุมชน 600 ไร สภาพภูมิศาสตรเปนพ้ืนท่ีราบสลับเนินเขา พ้ืนท่ีรอบหมูบานใหญเปนหินสลับกับสถาปตยกรรม
หินตามธรรมชาติ เชน เสาเฉลียง โหงนแตม โหงนหัวหมู โหงนจานบิน ภาพเขียนฝาผนังถํ้าผีกองกอย ท่ีเขียน
ข้ึนมานานกวา 2,000 ป ปาชุมชนบนภูปะโหละ (เขานมสาว)  เปนแหลงสมุนไพรและอาหารธรรมชาติของ
ชาวบาน และจุดชมวิวเกาอ้ีพระสุธน แกงมะโนราห  (ภาพท่ี 3 - 7) 

 

 
 
ภาพท่ี 3  แผนท่ีแสดงท่ีตั้งหมูบานซะซอม ตําบลนาโพธิ์กลาง อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธาน ี
ท่ีมา :     กลุมสารสนเทศ สนผ. สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, ออนไลน, 2557. 
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ภาพท่ี 4  สภาพบานเรือนและถนนภายในหมูบาน        ภาพท่ี 5 ภูปะโหละ(เขานมสาว)   
             ซ่ึงเปนเสนทางเสนทางไปผาชะนะได 
             "จุดชมพระอาทิตยกอนใครในสยาม" 
 

      
 

     ภาพท่ี 6  โหงนจานบิน           ภาพท่ี 7  ภาพเขียนฝาผนังถํ้าผีกองกอย 
 
 อาณาเขตของหมูบาน 
  ทิศเหนือ จด บานหนามแทง อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี 
  ทิศใต  จด บานนาโพธิ์ใต อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี 
  ทิศตะวันออก จด ปาดงนาทาม อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี 
  ทิศตะวันตก จด บานาโพธิ์กลาง อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี 

 ประวัติศาสตรชุมชน  
  ชื่อหมูบานซะซอม เปนการเรียกตามลักษณะพ้ืนท่ีท่ีมีน้ําซับตลอดปแมในฤดูแลง จึงมีสัตวปา
มากินน้ําในบริเวณนี้ ซ่ึงชาวบานเรียกวา "ซะ" ชาวบานจึงมาแอบซุมดูเพ่ือดักจับสัตว เรียกวา "ซอม" รวมกัน
เปน "ซะซอม" จึงเรียกหมูบานนี้วา "บานซะซอม" 
  บานซะซอมเริ่มตั้งเปนหมูบานเม่ือ ป พ.ศ.2493 มีราษฎรมาตั้งถ่ินฐานจํานวน 4 ครัวเรือน 
เดินทางมาจากบานนาโพธิ์กลางเพ่ือสํารวจพ้ืนท่ี เม่ือเห็นวาพ้ืนท่ีดังกลาวมีสัตวปาชุกชุมและเปนแหลงน้ําท่ี
อุดมสมบูรณเหมาะแกการหาของปาลาสัตว จึงชวนกันยายครอบครัวมาตั้งถ่ินฐานเปนหมูบานใหมข้ึนเม่ือ     
ป พ.ศ.2506  
 
 



36 

 

 สภาพสังคม เศรษฐกิจ ประชากร  
  บานซะซอมตั้งอยูในเขตการปกครองขององคการบริหารสวนตําบลนาโพธิ์กลาง  มีประชากร
จํานวน 572 คน (121 ครัวเรือน) ประชากรพ่ึงพิงวัยเด็ก วัยทํางาน และประชากรพ่ึงพิงวัยสูงอายุ รอยละ 
22.7, 67.3, และ 10.0 ตามลําดับ ประชากรมีงานทําตลอดป โดยสวนใหญมีอาชีพทํานา ทําไรปลูกมัน
สําปะหลัง เก็บอาหารปาเชน เห็ด หนอไม ไขมดแดง ขุดมัน และน้ําผึ้งปา เผาถาน และรับจางท่ัวไป ในฤดูแลง
ชาวบานจะประกอบอาชีพเสริม เชน ทอเสื่อ ทอผากาบบัว และสานไมกวาด ฯลฯ กิจกรรมกลุมอาชีพใน
หมูบาน ไดแก กลุมออมทรัพย กลุมทําไมกวาด  กลุมนวดแผนไทย กลุมปุยอินทรีย กลุมอนุรักษสิ่งแวดลอม 
กลุมปาชุมชน  กลุมกองทุนหมูบาน และกลุมกินขาวเซาเฮือน (ภาพท่ี 8 - 12) 
 

      
 
ภาพท่ี 8 ชาวบานตากและยอยมันสําปะหลังบริเวณ     ภาพท่ี 9 ชาวบานตอนฝูงวัวไปเลี้ยงบนภูปะโหละ                                                                             
            รอบหมูบาน  
 

      
     
ภาพท่ี 10 ชาวบานทําน้ําผึ้งปาเปนอาชีพเสริม ภาพท่ี 11 ชาวบานมีอาชีพหาไขมดแดงในหนาแลง 
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ปฏิทินเศรษฐกิจหมูบานซะซอม 
 

กิจกรรม 
ดานเศรษฐกิจ 

เดือน 
ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

1. ทําไรมันสาํปะหลัง             
2. ทําไมกวาด             
3. ปลูกแตงโม             
4. ทอผากาบบัว             
5. สานเสื่อ             
6. รับจางกอสราง             
7. รับจางตัดออย             
8. รับจางท่ัวไป             
9. คาขาย             
10. เลี้ยงโค-กระบือ             
11. โฮมสเตย             
12. เผาถาน             
13. หาไขมดแดง             
14. เก็บนํ้าผึ้งปา             
15. เก็บมะมวงหมิะพาน             
16. สวนยูคาลิปตสั             
17. สวนยางพารา             
18. หาหนอไม             
19. หาเห็ด             
20. ทํานา             
21. ขุดมันนก             

 
ภาพท่ี 12  ผังปฏิทินเศรษฐกิจหมูบานซะซอม 
 
      ประเพณีวัฒนธรรม 
 ชาวบานซะซอม ยึดถือแนวปฏิบัติในการดําเนินชีวิตตามฮีต12 คอง 14 ซ่ึงเปนการดํารงวิถีชีวิต
ความเปนอยูท่ีเก่ียวพันกับธรรมชาติและเกษตรกรรม จารีตประเพณีสําคัญท่ีชาวบานซะซอมไดถือปฏิบัติ ไดแก 
 ประเพณีวันข้ึนปใหม ในเดือนมกราคม ชาวบานรวมกันทําบุญตักบาตรเนื่องในวันข้ึนปใหม และ
สมาชิกของแตละครอบครัวท่ีไปทํางานท่ีตางจังหวัด จะเดินทางกลับบานเพ่ือรวมฉลองเทศกาลวันข้ึนปใหมกับ
ครอบครัวของตนเอง และทําบุญเบิกบาน (บุญซําฮะ) หมายถึงการชําระลางสิ่งท่ีสกปรกรุงรังใหสะอาด
ปราศจากมลทินหรือความมัวหมองใหสะอาด หมายถึงการชําระความสกปรกภายนอก ไดแก รางกาย เสื้อผา 
ท่ีอยูอาศัย และความสกปรกภายใน ไดแก จิตท่ีมีความโลภ โกรธ หลง อันสิ่งท่ีเปนอกุศลมูลหรือสิ่งเปนมูลเหตุ
ของความไมดีไมงามท่ีจะทําใหจิตใจเศราหมอง 
 บุญพระเวส หรือพระเวสสันดร ในเดือนมีนาคม (เดือนสี่) สําเนียงอีสานอานออกเสียงวา พระ-
เหวด  เปนประเพณีตามคติความเชื่อของชาวอีสานวา หากผูใดไดฟงเทศนเรื่องพระเวสสันดรท้ัง 13 กัณฑจบ
ภายในวันเดียว จะไดเกิดรวมชาติภพกับพระศรีอริยเมตไตย โดยชาวบานจะจัดพิธีบุญติดตอกัน 3 วัน ชาวบาน
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รวมท้ังพระภกิษุสงฆจากหมูบานใกลเคียงจะมารวมพิธีทําบุญ มีท้ังการจัดขบวนแหฟอนรํา ตั้งกัณฑมาถวาย
อานิสงฆอีกกัณฑหนึ่ง พรอมดวยเครื่องไทยทาน ฟงเทศนและแหพระเวสซ่ึงเปนการสมมติการแหพระ
เวสสันดรเขาสูเมือง  
 บุญสรงน้ํา หรือเทศกาลสงกรานต ในเดือนเมษายน (เดือนหา)  ชาวบานมีการทําบุญถวาย
ภัตตาหารคาวหวาน หรือถวายจังหันเชา-เพลท่ีวัด ตอนบายมีสรงน้ําพระ กอเจดียทราย และรดน้ําผูใหญ       
ผูเฒาผูแกในหมูบาน โดยสมาชิกของแตละครอบครัวท่ีไปทํางานท่ีตางจังหวัดจะเดินทางกลับบานเพ่ือรวม
ฉลองเทศกาลวันสงกรานตในหมูบาน 

 พิธีเลี้ยงผปีูตา ในเดือนพฤษภาคม (เดือนหก)  เปนความเชื่อของชาวบานเพ่ือกราบไหว และขอ
ขมา เพ่ือความเปนสิริมงคล คุมครองใหลูกหลานอยูเย็นเปนสุข มีความปลอดภัยปราศจากภยันตราย และทํา
การเกษตรปลูกมันและขาวไดงอกงาม โดยมี"เฒาจ้ํา" ซ่ึงชาวบานเชื่อวาเปนผูท่ีสามารถสื่อสารกับปูตาได เปนผู
ประกอบพิธีกรรมการสวดมนตสื่อสารกับปูตา พรอมกับเครื่องเซนไหว ไดแก ขาวเหนียว ไกปง หมากพลู บุหรี่ 
ดอกไมธูปเทียน และเหลาขาว เม่ือเสร็จพิธีจะทําพิธีลาและขออนุญาตนําเครื่องเซนไหวมาแจกจายแกผูท่ีมา
ไหวปูตา ใหไดรับประทานท่ัวกันเพ่ือความเปนสิริมงคล ซ่ึงประเพณีดังกลาวนี้ชาวบานซะซอมไดนํามาปฏิบัติ
กับผูมาเยือน โดยนําผูมาเยือนไปทําพิธีไหวปูตาในวันแรกของการเดินทางเขามาท่ีหมูบานทุกครั้ง เพ่ือเปนการ
บอกกลาวปูตาและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ใหคุมครองผูมาเยือนใหมีความปลอดภัยในระหวางท่ีพักแรมคางคืนในหมูบาน 
 บุญเขาพรรษา  ระหวางเดือนกรกฎาคม-สิงหาคม (วันแรม 1 คํ่า เดือนแปด)  ชาวบานจัดขบวน
แหเทียนพรรษาประดับดวยดอกไมใหสวยงาม เพ่ือนําไปถวายเปนพุทธบูชาท่ีวัด ฟงธรรมเทศนา มีการทําบุญ
ถวายภัตตาหาร เครื่องไทยทานและผาอาบน้ําฝน เพ่ือพระสงฆจะไดนําไปใชตลอดเทศกาลเขาพรรษา 
 บุญขาวประดับดิน ในเดือนสิงหาคม (วันแรมสิบสี่คํ่า เดือนเกา) เปนการนําขาวปลา อาหาร คาว
หวาน ผลไม หมาก พลู บุหรี่  แลวหอดวยใบตองทําเปนหอเล็กๆ นําไปวางตามโคนตนไมใหญหรือตามพ้ืนดิน
บริเวณรอบๆ เจดียหรือโบสถ เปนการทําบุญท่ีชาวบาน จัดข้ึนเพ่ืออุทิศสวนกุศลใหแกผูลวงลับไปแลว 
 บุญขาวสาก  ระหวางเดือนกันยายน (ในวันข้ึน 15 คํ่า เดือนสิบ)  เปนการบุญท่ีใหพระเณรท้ังวัด 
จับสลากเพ่ือจะรับปจจัยไทยทาน ตลอดจนสํารับกับขาวท่ีญาติโยมนํามาถวาย  ตามความเชื่อถึงอานิสงสแหง
การถวายสลากภัตต จะสามารถอํานวยผลใหม่ังค่ังสมบูรณ ขาวในนาท่ีปกดํางอกงาม และไดผลบริบูรณ และ
เปนการอุทิศสวนกุศลถึงญาติผูลวงลับ ไปแลว 
 บุญออกพรรษา ในเดือนตุลาคม (วันข้ึน 15 คํ่าเดือนสิบเอ็ด)  ชาวบานรวมกันทําบุญตักบาตรเท
โวท่ีวัดในหมูบาน 

 บุญกฐินและบุญผาปา  ระหวางเดือนตุลาคมถึงพฤศจิกายน (ตั้งแตวันแรม 1 คํ่าเดือนสิบเอ็ด ถึง
ข้ึน 15 คํ่าเดือนสิบสอง)  เปนความเชื่อของชาวพุทธศาสนิกชนวาการทอดกฐินเปนบุญใหญท่ีมีอานิสงส
มหาศาล เนื่องจากผูให (คฤหัสถ) และผูรับ (พระภิกษุสงฆ) ตางก็ไดบุญท้ัง 2 ฝายและเพ่ือสืบทอดประเพณีอัน
ดีงามของชาวพุทธท่ีปฏิบัติสืบตอกันมาเปนเวลายาวนานกวา 2,500 ป โดยชาวบานจากคุมตางๆจะรวมกัน 
"ทอดกฐินสามัคคี" เพ่ือถวายผากฐิน(ผาสบง ผาจีวร ผาสังฆาฏิ ผืนใดผืนหนึ่งใน 3 ผืน) เครื่องอัฏบริขาร และ
จตุปจจัย แดพระภิกษุท่ีอยูจําพรรษาท่ีวัดหลังออกพรรษา เพ่ือนํามาผลัดเปลี่ยนผาเกา 
 สวนการทอดผาปา สวนใหญชาวบานนิยมทอดผาปาในชวงเวลาหลังออกพรรษาเชนเดียวกัน 
โดยนําก่ิงไมมาปกไวในกระถาง และนําผามาทําเปนรูปราง ตางๆ เชน  ชะนี รูปผี แขวนไวท่ีก่ิงไม และสิ่งของ
เครื่องใชท่ีจะถวายพระ เชน สบู ยาสีฟน ผาเช็ดตัว ฯลฯ เงินหรือปจจัยเสียบไมแลวปกกับตนกลวยเล็กๆ ใน
กองผาปา แลวมีการแหขบวนผาปาไปท่ีวัด (ภาพท่ี 13) 
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ปฏิทินวัฒนธรรมประเพณหีมูบานซะซอม 

 

กิจกรรมดาน
วัฒนธรรมประเพณ ี

เดือน 
ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

1.บุญเบิกบาน 
 

            

2.บุญพระเวส 
 

            

3.สงกรานต 
 

            

4.เลี้ยงปูตา 
 

            

5.เขาพรรษา 
 

            

6.บุญขาวประดับดิน 
 

            

7.บุญขาวสาก 
 

            

8.ออกพรรษา 
 

            

9.บุญกฐิน/ผาปา 
 

            

 
ภาพท่ี 13  ผังปฏิทินวัฒนธรรมประเพณีหมูบานซะซอม 

 
 นอกจากนี้ยังมีประเพณีท่ีสําคัญท่ีเปนเอกลักษณของชาวบานซะซอมในการตอนรับผูมาเยือนดวย

ประเพณี ไดแก ประเพณี "กินขาว เซาเฮือน" คําวา ''กินขาว" หมายถึง การรับประทานอาหารรวมกับเจาของ
บานท่ีนักทองเท่ียวมาพักแบบญาติพ่ีนองและเปนกันเอง สวน ''เซาเฮือน" หมายถึง การพักคางคืนในบานซ่ึง
เจาของบานจัดเตรียมไวให โดยเปนบานหลังเดียวกับเจาของท่ีอยูอาศัย ซ่ึงแตเดิมเปนการรับรองญาติมิตร
เทานั้น ภายหลังมีการใชกับนักทองเท่ียว โดยถือวาผูมาเยือนเปรียบเสมือนญาติมิตรของเจาของบานนั่นเอง ซ่ึง
เจาของบานจะใชคําแทนตัววา "พอ หรือแม" และเรียกนักทองเท่ียววา "ลูก" เพ่ือแสดงการใหเกียรติ ใน
ลักษณะท่ีสะทอนความสัมพันธเชิงเครือญาติในชวงเวลาท่ีนักทองเท่ียวมาพัก และมีพิธีตอนรับลูกเขาสูเฮือน
(เรือน) (ภาพท่ี 14 -15) 
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ภาพท่ี 14 -15 ประเพณีการตอนรับลูกเขาสูเฮือน(เรือน) 
 
 ระบบสุขภาพในชุมชน  

  ระบบสุขภาพหรือระบบการแพทยในหมูบานซะซอม ประกอบดวยระบบการแพทยหลัก     
3 ระบบ ไดแก ระบบการแพทยแบบสามัญชน ระบบการแพทยพ้ืนบาน และระบบการแพทยแผนปจจุบัน 
ดังนี้ 
  ระบบการแพทยแบบสามัญชน เปนระบบการแพทยโดยชาวบานท่ีมีการปฏิบัติเพ่ือการดูแล
สุขภาพตนเองของสมาชิกในครอบครัวและชุมชน ท้ังการสงเสริมสุขภาพซ่ึงเปนการปฏิบัติตนตามวิถี
ชีวิตประจําวัน เชน การเดินข้ึนเขา การปลูกผักพ้ืนบานรับประทานเองตลอดป การรับประทานอาหารท่ีหาได
จากธรรมชาติตามฤดูกาล เชน ปลา กุง หอย เทา และเห็ดท่ีข้ึนตามปาเขา เม่ือเจ็บปวยประชาชนจะมีการดูแล
สุขภาพกันเอง เชนการพักผอน การเช็ดตัวเพ่ือลดไข และการซ้ือยาสามัญประจําบานมารับประทาน เม่ือ
อาการไมดีข้ึนจึงไปรับการรักษาจากเจาหนาท่ีโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล สืบเนื่องจากนโยบายการ
พัฒนาสาธารณสุขมูลฐาน ปจจุบันมีอาสาสมัครสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) ทําหนาท่ีดูแลสุขภาพ
ของประชาชนตามบทบาท"แจงขาวราย กระจายขาวดี ชี้บริการสาธารณสุข บําบัดทุกขประชาชน" 
ประสานงานและสนับสนุนชวยเหลือการปฏิบัติงานของเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ี ซ่ึงมีการพัฒนาความ
เขมแข็งเปนชมรม อสม. และแกนนําสุขภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาการทํางานในรูปแบบภาคีเครือขาย 
โดยมีผูใหญบาน เปนประธาน และคณะทํางานประกอบดวยผูนําชุมชน ชมรม อสม. และชมรมสรางสุขภาพ 

  ระบบการแพทยพ้ืนบาน   เปนระบบการแพทยโดยภูมิปญญาทองถ่ินท่ีมีการปฏิบัติสืบทอด
กันมา ทําหนาท่ีในการดูแลรักษาเยียวยาสมาชิกในหมูบาน ไดแก หมอสมุนไพรซ่ึงไดรับการถายทอดภูมิปญญา
มาจากบรรพบุรุษ มีความรูและความเชี่ยวชาญเก่ียวกับสมุนไพร โดยนําสมุนไพรท่ีมีอยูในหมูบานและสมุนไพร
ตามปาเขา ท้ังสมุนไพรสดและตากแหงแลวนํามาตมเปนน้ําสมุนไพรสําหรับรับประทานแกปวดเม่ือย และเปน
ยาบํารุงกําลัง  หมอนวดพ้ืนบาน โดยอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานไดรับการอบรมหลักสูตรการนวด
พ้ืนบานจากสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี แลวนําความรูเก่ียวกับการนวดพ้ืนบานมาดูแลสุขภาพ
ของประชาชน และหมอธรรมหรือหมอสูตรขวัญ เปนแพทยพ้ืนบานท่ีไดเรียนวิชาการสวดคาถาเพ่ือบอกกลาว
หรือขอพรจากอํานาจสิ่งศักดิ์สิทธิ์เหนือธรรมชาติ ประกอบดวยพิธีกรรมการบายศรีสูขวัญเปนทํานองคลายการ
เทศนาแบบสรภัญญะดวยสําเนียงทางภาคอีสาน โดยมีวัตถุประสงคของการสวดตอนรับสมาชิกใหมเขามาสู
หมูบาน หรือการอําลาจากกัน (ภาพท่ี 16 - 17) 
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ภาพท่ี 16  หมอสมุนไพรทําหนาท่ีเปนมัคคุเทศกและ  ภาพท่ี 17  หมอธรรมหรือหมอสูตรขวัญ       
          แนะนําสมุนไพรระหวางการเดินปา                           ทําพิธีสวดเพ่ิมพลังทางจิตวิญญาณ 
 

  ระบบการแพทยแผนปจจุบัน เปนระบบการแพทยท่ีอยูภายใตการควบคุมกํากับของรัฐ คือ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล(รพ.สต.) โดยมี รพ.สต.นาโพธิ์ใตรับผิดชอบการใหบริการสงเสริมสุขภาพ 
รักษาพยาบาล ปองกันโรค และฟนฟูสุขภาพของประชากรหมูบานซะซอม ท้ังการใหบริการในสถานบริการ 
และในชุมชน เชื่อมประสานกับระบบสุขภาพภาคประชาชนโดยมี อสม. เปนตัวแทนภาคประชาชน มีการ
พัฒนาแกนนํา อสม. และแกนนําสุขภาพ เพ่ือเปนขุมกําลังในการพัฒนาสุขภาพของประชาชน รวมท้ังการ
ประสานงานท่ีดีกับผูนําชุมชน มีการทํางานรวมกันในรูปแบบภาคีเครือขาย ผานกระบวนการประชาคม
หมูบาน ทําใหหมูบานซะซอมเปนหมูบานท่ีมีความเขมแข็งดานสุขภาพและไดรับการพัฒนาเปน "หมูบาน
จัดการสุขภาพ"  

 ภูมิปญญาชาวบาน 
  หมูบานซะซอม มีภูมิปญญาชาวบาน หรือปราชญชาวบานในดานตางๆ ไดแก หมอสมุนไพร 
หมอนวดพ้ืนบาน และหมอทําขวัญ ฯลฯ   

 ศักยภาพของชุมชนในการจัดการการทองเท่ียวเชิงวัฒนธรรมแบบโฮมสเตย 
  กลุมกินขาวเซาเฮือน เปนกลุมองคกรชาวบานท่ีบริหารจัดการการทองเท่ียวเชิงวัฒนธรรม

แบบโฮมสเตย ตามวิถีชีวิตของชาวบาน "ซะซอม" เริ่มกอตั้งข้ึนเม่ือวันท่ี 19 กันยายน 2543 ปจจุบัน มี
คณะกรรมการบริหาร 12 คน  สมาชิกกลุม 28 ครัวเรือน รับนักทองเท่ียวไดประมาณ 80 คน เปนการบริหาร
จัดการโดยชาวบานซ่ึงเปนสมาชิกกลุมกินขาวเซาเฮือน โดยจะมีการติดตอประสานงานกับผูใหญบานและผู
ประสานงานกลุม มีท้ังแบบศึกษาดูงานเปนหมูคณะ และมาเท่ียวกลุมยอย มีท้ังชาวไทยและตางชาติ ซ่ึงผูเขา
พักโฮมสเตยจะตองจองลวงหนาเปนเวลา 1 สัปดาห มีอัตราคาบริการดังนี้ 

   - คาท่ีพัก 120 บาท/คืน/คน 
   - คาอาหาร  100 บาท/ม้ือ/คน 
   - คานําเท่ียว 1,000 บาท/ครั้ง/คณะ 
   - คาการแสดง 1,000 บาท/ครั้ง/คณะ 
   - คาพิธีกรรมดอนปูตา 500 บาท/ครั้ง/คณะ 
   - คาบายศรีสูขวัญ  500 บาท/ครั้ง/คณะ 
   - คาฐานความรู 1,000-1,500 บาท/ครั้ง/คณะ 



42 

 

   - คาบํารุงสถานท่ี/ วิทยากร  1,000 บาท/ครั้ง/คณะ 
   - คาอาหารตักบาตร 30 บาท/คน 
   - คาบํารุงจักรยาน คันละ 10 บาท/คน 
 
  ลักษณะการดําเนินงานของโฮมสเตย  จะแบงพ้ืนท่ีในบานแตละหลังเพ่ือจัดไวใหบริการแก

นักทองเท่ียวท่ีมาทองเท่ียวเชิงอนุรักษ ซ่ึงนิยมเดินทางมาทองเท่ียวเพ่ือชมทัศนียภาพธรรมชาติ เดินปา ปน
จักรยานข้ึนเขา รับประทานอาหารตามวิถีชาวบาน และเรียนรูวัฒนธรรมประเพณีของชาวซะซอม โดยพัก
อาศัย รับประทานอาหารและคางคืนกับชาวบาน  (ภาพท่ี 18 - 20) 

 
 

 
 
ภาพท่ี 18  แผนผังครัวเรือนและโฮมสเตยของชาวบานซะซอม 
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ภาพท่ี 19  โฮมสเตยสําหรับตอนรับนักทองเท่ียว       ภาพท่ี 20  ท่ีพักโฮมสเตยสําหรับนักทองเท่ียว  
       
  กิจกรรมการทองเท่ียวเชิงอนุรักษวัฒนธรรม ประกอบดวย 
   - การตอนรับนักทองเท่ียวเขาสูชุมชนดวยขบวนแหกลองยาว 
   - คณะกรรมการและสมาชิกแนะนําประวัติศาสตรชุมชน ดื่มน้ําสมุนไพรตม 
   - เยี่ยมชมกิจกรรมกลุมอาชีพ เชน กลุมสมุนไพร กลุมทอเสื่อ กลุมทําไมกวาด 
   - รวมกิจกรรมผามัดยอมจากสีธรรมชาติ 
   - รับประทานอาหารพ้ืนบานตามฤดูกาล เชน ปลาแมน้ําโขง ปลาน้ําจืด เห็ดและ 
ไขมดแดง ฯลฯ 
   - กิจกรรมเดินปาและข้ึนเขารอบหมูบาน 2 เสนทาง โดยเจาของบานจะจัดเตรียม

หมวก น้ําดื่ม และเสบียงอาหาร ไวให ดังนี้ 
    เสนทางท่ี 1 เดินปาตามพ้ืนหินราบสลับกับรองหลุม สถาปตยกรรมหิน

ธรรมชาติ ชมรอยเทาพระอานนท น้ําซับ (แหลงน้ําท่ีมีน้ําซึมจากใตดินตลอดป ชาวบานมักจะนํามาดื่มในขณะ
ท่ีมาเดินปาหรือหาอาหาร) โหงนหัวหมู โหงนจานบิน ซ่ึงเปนการจินตนาการลักษณะของกอนหินขนาดใหญท่ี
ซอนทับกันคลายภาพสัตวหรือวัตถุตางๆ ภาพเขียนฝาผนังถํ้าผีกองกอย ท่ีเขียนข้ึนมานานกวา 2,000 ป โดยมี
มัคคุเทศกเลาเรื่องราวผีกองกอย ซ่ึงเปนนิทานชาวบานอีสานทําใหนักทองเท่ียวสนุกสนานเพลิดเพลิน 
ระยะทางประมาณ 8 กิโลเมตร ใชเวลาเดินทางประมาณครึ่งวัน 

    เสนทางท่ี 2 เดินปาข้ึนภูปะโหละ(เขานมสาว)  ซ่ึงเต็มไปดวยแหลงสมุนไพร
ท้ังสมุนไพรลมลุกและสมุนไพรยืนตน และอาหารธรรมชาติของชาวบาน เชน เห็ด ไขมดแดง และน้ําผึ้ง จุดชม
วิวเกาอ้ีพระสุธน และแกงมะโนราห  โดยมีมัคคุเทศกแนะนําสมุนไพร และเลาเรื่องพระสุธนชมมะโนราหมาลง
เลนน้ําท่ีบริเวณแกงมะโนราห  ระยะทางประมาณ 12 กิโลเมตร ใชเวลาเดินทางประมาณครึ่งวัน 

   - กิจกรรมไหวปูตา ตามขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีมีการปฏิบัติสืบทอดตอกันมา 
เพ่ือบอกกลาวและขออนุญาตใหปูตาคุมครอง และดูแลนักทองเท่ียวท่ีมาพักคางคืนใหมีความปลอดภัยและ
เดินทางโดยสวัสดิภาพ 

   - กิจกรรมตักบาตรขาวเหนียว ในเวลาเชาตรูชวงพระอาทิตยข้ึน โดยนักทองเท่ียวจะ
แตงกายดวยชุดพ้ืนบาน สตรีสวมผาถุง(ผาซ่ินพ้ืนบาน) ท่ีเจาของบานจัดเตรียมไวให 

   - กิจกรรมอ่ืนๆ เชน การปนจักรยานข้ึนไปตามถนนรอบหมูบานซ่ึงมีลักษณะเปน
ทางราบสลับกับทางลาดชันหรือเนินเขาเตี้ยๆ ข้ึนอยูกับระยะเวลาท่ีนักทองเท่ียวตองการชมธรรมชาติ 
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ตอนท่ี 2  กระบวนการพัฒนารูปแบบการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพ      
            ลุมแมน้ําโขง  
 
   การวิจัยครั้งนี้ ไดประยุกตแนวคิดวงจรการพัฒนาคุณภาพ (Deming, 2000) มาใชในกระบวนการ 
พัฒนา ประกอบดวย (1) การวางแผน (2) การปฏิบัติ (3) การศึกษาผล และ (4) การยอมรบัการเปลี่ยนแปลง 
ดังนี้ 
 1. การวางแผน(Plan) ไดมีการดําเนินการจัดตั้งกลุมอาสาสมัครกลุมกินขาวเซาเฮือน(โฮมสเตย) 
เขารวมโครงการ วิเคราะหทุนทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเอ้ือตอการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพสําหรับ
ผูสูงอายุ ซ่ึงพบวาหมูบานซะซอมมีสภาพภูมิประเทศเปนปาเขาท่ีเอ้ือตอการทองเท่ียวเชิงนิเวศน ชาวบานมีวิถี
ชีวิตแบบหาอยูหากินตามทรัพยากรท่ีมีอยูในธรรมชาติ เชน ปลา อาหารปา และผักพ้ืนบาน ออกกําลังกายโดย
การเดินข้ึนเขาเพ่ือหาอาหารและเลี้ยงวัวควาย  สืบทอดวัฒนธรรมประเพณี เชน ประเพณีตักบาตรขาวเหนียว 
พิธีครอบปูตา ซ่ึงเปนจุดแข็งของการสงเสริมการทองเท่ียวเชิงสุขภาพของหมูบานซะซอม หลังจากนั้น
อาสาสมัครกลุมกินขาวเซาเฮือน ผูนําชุมชน และคณะวิจัยไดรวมกันวางแผนพัฒนาโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือ
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ โดยเนนทุนจากสภาพแวดลอมธรรมชาติและประเพณีวัฒนธรรมของชุมชนท่ีเอ้ือตอ
การทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ โดยคณะวิจัยทําหนาท่ีเปนผูเอ้ือใหเกิดกระบวนการ 
(Facilitator) (ภาพท่ี 21 - 22) 
 

     
 
ภาพท่ี 21  การสนทนากลุมเพ่ือวางแผนพัฒนาโปรแกรม ภาพท่ี 22  (ราง)โปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือ 
              การทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ                    สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
 
 สรุปโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
ระยะเวลา 3 วัน 2 คืน ดังนี้  
 วันท่ี 1   
  เชา - กิจกรรมตอนรับผูสูงอายุสูชุมชนแหงวัฒนธรรม "ซะซอม"   
   - กิจกรรมฐานสมุนไพร   
   - กิจกรรมเรียนรูฐานอาชีพและหัตถกรรมผามัดยอม  
  เท่ียง - รับประทานอาหารพ้ืนบานในหมูบาน  
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  บาย - เดินปา(ระยะสั้น) ชิมน้ําแซบ (แหลงน้ําซับตามธรรมชาติ)  
   - นมัสการรอยเทาพระอานนท  
   - กลับเขาหมูบาน พักผอน 
   - พิธีครอบปูตา   
  เย็น - กิจกรรมตอนรับ และ "กินขาว เซาเฮือน"  
 วันท่ี 2   
  เชา - กิจกรรมเดินปา และศึกษาสมุนไพร ท่ีภูปะโหละ (ภูนมสาว)  
   - ชมเกาอ้ีพระสุธน ท่ีจุดชมวิว และแองมโนราห 
  เท่ียง - รับประทานอาหารพ้ืนบานในหมูบาน  
  บาย - แชเทาดวยน้ําสมุนไพรอุน   
    - แลกเปลี่ยนประสบการณดูแลสุขภาพของผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมชาวบาน 
  เย็น - กิจกรรม "กินขาวจี่ นอนดูดาว เลานิทาน"  
 วันท่ี 3   
  เชา - กิจกรรมตักบาตรขาวเหนียว   
    - ใหคําปรึกษา แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ความเปนไปได ปญหาอุปสรรค และ
แนวทางในการนําไปปฏิบัติตอท่ีบาน 
   - บายศรีสูขวัญและพิธีอําลา 
 2. การปฏิบัติ (Do) เปนการทดลองใชและพัฒนาโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมลุมแมน้ําโขง  

 3. การศึกษาผล (Check) เปนการประเมินผลโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง เรียนรูขอผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน และปรับปรุงโปรแกรม โดย
กระบวนการสนทนากลุมนักทองเท่ียวผูสูงอายุ คณะกรรมการกลุมโฮมสเตย "กินขาว เซาเฮือน และผูสูงอายุ
บานซะซอม พบวาผูสูงอายุมีความประทับใจในการเขารวมกิจกรรม เชน การเดินปาและศึกษาสมุนไพร และ
กิจกรรมกินขาวจี่ นอนดูดาว เลานิทาน ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกเปนสุขท่ีไดกลับคืนไปสูเม่ือ
ครั้งยังเปนวัยเด็กอาศัยอยูในชนบท การรับประทานอาหารพ้ืนบานอีสาน การตอนรับของชาวบานดวยน้ําใจ
ไมตร ี และพิธีครอบปูตาเพ่ือรับการคุมครองจากปูตาในการมาพํานักอาศัยในหมูบาน กลุมผูสูงอายุท่ีเขารวม
กิจกรรม ผูรวมสนทนากลุมมีขอเสนอแนะวาควรเพ่ิมกิจกรรมการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมระหวางผูสูงอายุท่ีมา
เยือนกับเจาของบาน มีการเรียนรูถายทอดประสบการณการดูแลสุขภาพระหวางผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรม 
ปรับกิจกรรมใหเขากับวิถีชีวิตผูสูงอายุ เชน การพักผอนในเวลากลางวัน เวลาท่ีเหมาะสมในการเขานอน และ
การแตงกายท่ีเหมาะสมสําหรับการเดินปา 

 ข้ันตอนท่ี 4 การยอมรับการเปลี่ยนแปลง (Act) เปนการขยายผลโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือ
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง ประกอบดวยกิจกรรม (ตารางท่ี 1) 
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ตารางท่ี 1 โปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
   (ระยะเวลา 3 วัน 2 คืน) 
 

วันท่ี กิจกรรม 
วันแรก 
(เชา) 

 
 
 
 
 

(เท่ียง) 
(บาย) 

 
 

(เย็น) 
 

 
- กิจกรรมตอนรับผูสูงอายุสูชุมชนแหงวัฒนธรรม "ซะซอม"ดวยขบวนรํากลองยาว 
- การตรวจสุขภาพพ้ืนฐาน (ชั่งน้ําหนัก วัดความดันโลหิต วัดเสนรอบเอว ประเมิน
คาดัชนีมวลกาย) 
- กิจกรรมฐานสมุนไพร   
- กิจกรรมเรียนรูฐานอาชีพและหัตถกรรมผามัดยอม  
- รับประทานอาหารกลางวัน (อาหารพ้ืนบาน) ในหมูบาน 
- รับประทานอาหารกลางวัน ท่ีศูนยการเรียนรูเศรษฐกิจพอเพียง 
- เดินปา ชิมน้ําแซบ (แหลงน้ําซับตามธรรมชาติ) 
- กลับเขาหมูบาน พักผอน 
- พิธีครอบปูตา   
- กิจกรรมตอนรับ "กินขาว เซาเฮือน" และแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมระหวางชุมชน 
"ซะซอม" กับวัฒนธรรมของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
- พักผอนท่ีโฮมสเตย(บานผูสูงอายุ) 

วันท่ี 2 
(เชา) 

 
 
 

(เท่ียง) 
 

(บาย) 
 
 

(เย็น) 
 

 
- กิจกรรมจังหันเชา(ถวายภัตตาหารเชาท่ีวัด) รวมกับผูสูงอายุในชุมชน 
- กิจกรรมเดินปาท่ีภูปะโหละ (เขานมสาว)  ศึกษาสมุนไพร   
  ระบบนิเวศนวิทยาสัตวปา และ "มหัศจรรยกะบกซะซอม" 
- ชมทัศนียภาพเกาอ้ีพระสุธน ณ จุดชมวิว และแองมโนราห 
- รับประทานอาหารกลางวัน (รับประทานขาวปา) และพักกายพักใจท่ีแกง
มโนราห 
- แชเทาดวยน้ําสมุนไพรอุน   
- สนทนากลุมเรียนรู ถายทอดประสบการณการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ  
- กิจกรรมไหวพระใหญและประกอบบุญกิริยาวัตถุ 10 ท่ีวัดถํ้าภูอานนท 
- กิจกรรม "กินขาวจี่ นอนดูดาว เลานิทาน" 
- พักผอนท่ีโฮมสเตย(ในหมูบาน) 

วันท่ี 3 
(เชา) 

 
 

 
- ออกกําลังกายตามวิถีวัฒนธรรมแมน้ําโขงสําหรับผูสูงอายุ 
- กิจกรรมตักบาตรขาวเหนียว   
- บายศรีสูขวัญและพิธีอําลา 
- อําลาชุมชนวัฒนธรรมบานซะซอม          
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สรุปภาพกิจกรรมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
ระยะเวลา 3 วัน 2 คืน 

 
 

 

    
 
ภาพท่ี 23 - 24  กิจกรรมตอนรับผูสูงอายุสูชุมชนแหงวัฒนธรรม "ซะซอม"  ดวยขบวนรํากลองยาว 
  (วันท่ี 1 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพ 
  ลุมแมน้ําโขง) 
 
 
 

     
 

ภาพท่ี 25 - 26  การตรวจสุขภาพพ้ืนฐาน ชั่งน้ําหนัก วัดความดันโลหิต วัดเสนรอบเอว  
   ประเมินคาดัชนีมวลกาย (วันท่ี 1 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
   ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
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ภาพท่ี 27 -28 กิจกรรมฐานสมุนไพร (วันท่ี 1 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
    ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 
 

     
 
ภาพท่ี 29 - 30 กิจกรรมเรียนรูฐานอาชีพและหัตถกรรมผามัดยอม (วันท่ี 1 ของโปรแกรมทองเท่ียว   
     เพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 
 

     
 
ภาพท่ี 31 -32 รับประทานอาหารกลางวัน (อาหารพ้ืนบาน) ในหมูบาน (วันท่ี 1 ของโปรแกรมทองเท่ียว 
               เพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
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ภาพท่ี 33 - 34 เดินปา ชิมน้ําแซบ (แหลงน้ําซับตามธรรมชาติ) และชมรอยเทาพระอานนท (วันท่ี 1 ของ 
            โปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 
 

     
 
ภาพท่ี  35 -36 นักทองเท่ียวผูสูงอายุพักผอนท่ีศูนยการเรียนรูโฮมสเตยหลังจากการเดินปา (วันท่ี 1 ของ      
     โปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 
 

      
 
ภาพท่ี  37 -38 พิธีครอบปูตาเพ่ือบอกกลาวปูตาและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ใหคุมครองผูมาเยือนใหมีความปลอดภัยใน   
                    ระหวางพักแรมการทองเท่ียวและพักคางคืนในหมูบาน (วันท่ี 1 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือ
     สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
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ภาพท่ี 39 - 40  กิจกรรมตอนรับ "กินขาว เซาเฮือน" และแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมระหวางชุมชน "ซะซอม"  
      กับวัฒนธรรมของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ (วันท่ี 1 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริม      
      สุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 

 

 

      
 
ภาพท่ี 41 -42 กิจกรรมนักทองเท่ียวผูสูงอายุถวายจังหันเชา(ภัตตาหารเชา) ท่ีวัดรวมกับผูสูงอายุในชุมชน 
               (วันท่ี 2 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพ 
               ลุมแมน้ําโขง) 
 

     
 
ภาพท่ี 43 - 44 กิจกรรมเดินปาท่ีภูปะโหละ (เขานมสาว)  ศึกษาสมุนไพร  ระบบนิเวศนวิทยาสัตวปา  
           และ "มหศัจรรยกะบกซะซอม" (วันท่ี 2 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
               ผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
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ภาพท่ี 45 - 46 นักทองเท่ียวผูสูงอายุชมทัศนียภาพเกาอ้ีพระสุธน ณ จุดชมวิว และแองมโนราห (วันท่ี 2     
     ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 

     
 
ภาพท่ี 47 - 48 นักทองเท่ียวผูสูงอายุรับประทานขาวปา(รับประทานอาหารกลางวัน) และพักกายพักใจ 
            ท่ีแกงมโนราห (วันท่ี 2 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถี 
   วัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 

 

      
 
ภาพท่ี 49 - 50 กิจกรรมแชเทาดวยน้ําสมุนไพรอุน (วันท่ี 2 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
           ผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง)  
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ภาพท่ี 51 - 52  กิจกรรมสนทนากลุมเรียนรูและถายทอดประสบการณการดูแลสุขภาพระหวาง 
   นักทองเท่ียวผูสูงอายุ (วันท่ี 2 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
   ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 
 

     
 
ภาพท่ี  53 - 54 กิจกรรมไหวพระใหญและประกอบบุญกิริยาวัตถุ 10 ท่ีวัดถํ้าภูอานนท (วันท่ี 2 ของ 
   โปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพ 
   ลุมแมน้ําโขง) 
 

     
 
ภาพท่ี 55 - 56  กิจกรรม "กินขาวจี่ นอนดูดาว เลานิทาน" (วันท่ี 2 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริม 
   สุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
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ภาพท่ี 57 - 58 กิจกรรมออกกําลังกายตามวิถีวัฒนธรรมแมน้ําโขงสําหรับผูสูงอายุ (วันท่ี 3 ของโปรแกรม 
              ทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 
 

     
 
ภาพท่ี 59 - 60 กิจกรรมตักบาตรขาวเหนียว (วันท่ี 3 ของโปรแกรมทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพ 
     ผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
 

             
 

ภาพท่ี 61 - 62  กิจกรรมบายศรีสูขวัญและพิธีอําลาชุมชนวัฒนธรรมบานซะซอม (วันท่ี 3 ของโปรแกรม 
   ทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง) 
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ตอนท่ี 3 ผลการพัฒนา 
 
 การศึกษาผลการพัฒนา เปนการประเมินโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถี
วัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง ประกอบดวย 

 
  3.1 คุณลักษณะทางประชากร สภาวะสุขภาพ พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ และการรับรู       
สุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
 
   3.1.1 คุณลักษณะทางประชากรของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 

 นักทองเท่ียวผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง (ระยะการยอมรับการเปลี่ยนแปลงหรือขยายผล) จํานวน 16 คน มีอายุ
ระหวาง 60 - 75 ป อายุเฉลี่ย 66.7 ป โดยมีอายุระหวาง 65 -69 ป รอยละ 43.7 สวนใหญเปนเพศหญิง    
รอยละ 81.3 สถานภาพสมรสคู รอยละ 75.0 รองลงมาคือเปนหมาย รอยละ 25.0 เปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ 
รอยละ 93.8 รองลงมาคือสมาชิกกลุมสรางเสริมสุขภาพ ผูนําชุมชน และ อสม. รอยละ 37.5, 31.3, และ12.5 
ตามลําดับ อาชีพเกษตรกรรม รอยละ 43.7 รองลงมาคืออาชีพคาขาย ขาราชการบํานาญ และอาสาสมัคร 
รอยละ 25.0, 18.8, และ 12.5 ตามลําดับ รายไดระหวาง 600 - 20,000 บาทตอเดือน รายไดเฉลี่ย 6,162.5 
บาทตอเดือน โดยมีรายไดระหวาง 2,001 - 5,000 บาทตอเดือน   รอยละ 43.7 รองลงมาคือรายไดต่ํากวา 
2,000 บาท และมากกวา 5,000 บาทตอเดือน รอยละ 31.3 และ 25.0  ตามลําดับ ไดรับสวัสดิการทางสังคม
จากเบี้ยยังชีพผูสูงอายุ รอยละ 100.0 และ ไดรับคาปวยการอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
รอยละ 12.5 อาศัยอยูในเขตเทศบาลเมือง รอยละ 68.8 รองลงมาคือเขตเทศบาลตําบล รอยละ 31.2  จํานวน
สมาชิกในครอบครัวระหวาง 2 - 7 คน จํานวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ย 4 คน โดยมีจํานวนสมาชิกใน
ครอบครัว 3 - 4 คน รอยละ 37.6  รองลงมาคือจํานวน 2 คน และ 5 คน ข้ึนไป รอยละ 31.2 และ 31.2 
ตามลําดับ ลักษณะการอยูอาศัย อาศัยอยูกับคูสมรสและบุตรหลาน รอยละ 50.0 รองลงมาคือ อาศัยอยูกับ
บุตรหลาน และอาศัยอยูกับคูสมรส รอยละ 25.0 และ 18.8 ตามลําดับ มีผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูคนเดียว รอยละ 
6.2 ลักษณะท่ีพักและการพักอาศัยเปนบานสองชั้นและพักอาศัยอยูชั้นลาง รอยละ 50.0 รองลงมาคือเปนบาน
สองชั้นและพักอาศัยอยูชั้นบน และเปนบานชั้นเดียว รอยละ 12.5 และ 12.5 ตามลําดับ ลักษณะหองสุขาเปน
สวมชักโครกไมมี  ราวจับ รอยละ 50.0 รองลงมาคือสวมนั่งยอง และสวมชักโครกมีราวจับ  รอยละ 43.7 และ 
6.3 ตามลําดับ (ตารางท่ี 2) 
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ตารางท่ี 2  จํานวนและรอยละของคุณลักษณะทางประชากรของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ  
                 

คุณลักษณะทางประชากรของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน 
(n = 16) 

รอยละ 

อายุ   
     60 - 64 5 31.3 
     65 -69 7 43.7 
     70 ปข้ึนไป 4 25.0 
     Mean = 66.7, S.D. = 4.7 Max/Min = 75/60 ป   
เพศ   
     ชาย 3 18.8 
     หญิง 13 81.2 
สถานภาพสมรส   
     โสด 0 0.0 
     คู 12 75.0 
     หมาย 4 25.0 
สถานภาพทางสังคม(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
     อาสาสมัคร(อสม.) 2 12.5 
     ผูนําชุมชน 5 31.3 
     สมาชิกชมรมผูสูงอายุ 15 93.8 
     สมาชิกกลุมสรางเสริมสุขภาพ 6 37.5 
อาชีพ   
     ขาราชการบํานาญ 3 18.8 
     เกษตรกร 7 43.7 
     คาขาย 4 25.0 
     อาสาสมัคร 2 12.5 
รายไดตอเดือน   
     ต่ํากวา 2,000 บาท 5 31.3 
     2,001 - 5,000 บาท 7 43.7 
    มากกวา 5,000 บาท 2 25.0 
     Mean = 6162.5, S.D. = 6694.6,  Max/Min = 20,000/600 บาท   
การไดรับสวัสดิการสังคม   
     เบี้ยยังชีพผูสูงอาย ุ 16 100.0 
     คาปวยการ อสม. 2 12.5 
เขตท่ีอยูอาศัย   
     เขตเทศบาลเมือง 11 68.8 
     เขตเทศบาลตําบล 5 31.2 
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ตารางท่ี 2 (ตอ) 
 

คุณลักษณะทางประชากรของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน 
(n = 16) 

รอยละ 

จํานวนสมาชิกในครอบครวั   
     2 คน 5 31.2 
     3 - 4 คน 6 37.6 
     5 คน ข้ึนไป 5 31.2 
ลักษณะการอยูอาศัย   
     อาศัยอยูกับคูสมรส 3 18.8 
     อาศัยอยูกับคูสมรสและบุตรหลาน 8 50.0 
     อาศัยอยูกับบุตรหลาน 4 25.0 
     อาศัยอยูคนเดียว 1 6.2 
ลักษณะท่ีพักและการพักอาศัย   
     บานสองชั้น พักอาศัยอยูชั้นบน 4 25.0 
     บานสองชั้น พักอาศัยอยูชั้นลาง 8 50.0 
     บานชั้นเดียว (พักอาศัยอยูชั้นลาง) 4 25.0 
ลักษณะหองสุขา   
     สวมนั่งยอง 7 43.7 
     สวมชักโครกไมมีราวจับ   8 50.0 
     สวมชักโครกไมมีราวจับ   1 6.3 

 
   3.1.2 สภาวะสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
    นักทองเท่ียวผูสูงอายุไมมีโรคประจําตัวและมีโรคประจําตัวในสัดสวนรอยท่ีเทากัน 
คือรอยละ 50.0 และ50.0 โรคประจําตัวของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ ไดแก โรคความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 
รอยละ 18.8 และโรคเบาหวาน รอยละ 6.3 นอกจากนี้นักทองเท่ียวผูสูงอายุยังมีภาวะไขมันในเลือดสูง ไม
เกรน และไทรอยด รอยละ 25.0     ไมรับประทานยาประจํา รอยละ 56.2 และรับประทานยาประจํา รอยละ 
43.8     เคยหกลม รอยละ  37.5 สาเหตุมาจากการเดินบนพ้ืนท่ีเปยก ตกบันได และรถจักรยานลม  มีเสน
รอบเอวมากเกินปกติ รอยละ 43.8 และสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดเอง รอยละ 100.0 (ตารางท่ี 3)    
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ตารางท่ี 3  จํานวนและรอยละของสภาวะสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
                 

สภาวะสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน 
(n = 16) 

รอยละ 

การมีโรคประจําตัว   
     ไมมีโรคประจําตัว 8 50.0 
     มีโรคประจําตัว 8 50.0 
โรคประจําตัวของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ (n = 8)   
     ความดันโลหิตสูงและเบาหวาน 3 18.8 
     เบาหวาน 1 6.2 
     อ่ืนๆ ไดแก ภาวะไขมันในเลือดสูง ไมเกรน และไทรอยด 4 25.0 
การรับประทานยาประจํา   
     ไมรับประทานยาประจํา 9 56.2 
     รับประทานยาประจํา 7 43.8 
การเคยหกลม   
     ไมเคยหกลม 10 62.5 
     เคยหกลม  6 37.5 
เสนรอบเอว   
     ปกติ 9 56.2 
     มากเกินปกติ 7 43.8 
ระดับการชวยเหลือตัวเอง   
     สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดเอง 16 100.0 
     ไมสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดเอง 0 0.0 

 
   3.1.3 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
    พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จําแนกเปนความถ่ีของการปฏิบัติ
เก่ียวกับการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และการปฏิบัติกิจกรรมทางจิตวิญญาณ(ปญญา) ในรอบ 1 
สัปดาห และจํานวนและรอยละของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานตางๆ ดังนี้   
    3.1.3.1 ความถ่ีของการปฏิบัติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และ
การปฏิบัติกิจกรรมทางจิตวิญญาณ(ปญญา) ในรอบ 1 สัปดาห 
     ในรอบ 1 สัปดาหของการดําเนินวิถีชีวิตประจําวัน  พบวาสวนใหญ
นักทองเท่ียวผูสูงอายุมีรอยละของรับประทานขาวกลอง/ขาวซอมมือ 3-5 วันและไมรับประทานเทากันคือ   
รอยละ 31.3 และ 31.3  มีนักทองเท่ียวผูสูงอายุรับประทานขาวกลอง/ขาวซอมมือทุกวัน เพียงรอยละ 6.1 
เทานั้น รับประทานปลา 3-5 วัน รอยละ 68.8 รองลงมาคือ รับประทานเนื้อสัตว(วัว หมู ไก ฯลฯ) 3-5 วัน 
และรับประทานผัก/ผลไม ตามเกณฑสุขภาพ (วันละ 400 กรัม) 3-5 วัน ในสัดสวนรอยท่ีเทากันคือรอยละ 
50.0 และ 50.0  ในขณะเดียวกันนักทองเท่ียวผูสูงอายุรับประทานผัก/ผลไม ตามเกณฑสุขภาพ (วันละ 400 
กรัม)ทุกวันมากถึง รอยละ43.7 สําหรับการรับประทานอาหารหมักดองและอาหารสุกๆดิบๆพบวานักทองเท่ียว
ผูสูงอายุรับประทานอาหารหมักดองอยางนอย 1 วันข้ึนไป รอยละ 100.0 และรับประทานอาหารสุกๆดิบๆ 3-
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5 วัน รอยละ 87.5 ในดานการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย พบวานักทองเท่ียวผูสูงอายุสวนใหญออกกําลัง
กาย 3-5 วัน รอยละ 75.0 รองลงมาคือ ออกกําลังกายทุกวัน รอยละ 18.8 การปฏิบัติกิจกรรมทางจิตวิญญาณ
(ปญญา) พบวานักทองเท่ียวผูสูงอายุสวดมนตและทําสมาธิตั้งแต 3 วันข้ึนไป/สัปดาห รอยละ 68.8 สวนการ
ทําวิปสสนานั้นนักทองเท่ียวผูสูงอายุมีการปฏิบัติ นอยกวา 3 วัน/สัปดาหถึงไมปฏิบัติเลย รอยละ 81.3  
(ตารางท่ี 4) 
 
ตารางท่ี 4  รอยละของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จําแนกตามความถ่ีของการปฏิบัติ 
      เก่ียวกับการบริโภคอาหาร การปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย และการปฏิบัติกิจกรรมดานจิต 
      วิญญาณ(ปญญา) ในรอบ 1 สัปดาห 
                 

ลําดับ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
ของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 

ความถ่ีของการปฏิบัติ 
(n = 16) 

ปฏิบัติ     
6 วันข้ึนไป 

ปฏิบัต ิ
3-5 วัน 

ปฏิบัต ิ
1-2 วัน 

ไมปฏิบัติ
เลย 

 การรับประทานอาหาร     
1 การรับประทานขาวกลอง/ขาวซอมมือ 6.1 31.3 31.3 31.3 
2 การรับประทานเนื้อสัตว(วัว หมู ไก ฯลฯ) 0.0 50.0 43.7 6.3 
3 การรับประทานปลา 31.2 68.8 0.0 0.0 

4 การรับประทานผัก/ผลไม ตามเกณฑ
สุขภาพ (วันละ 400 กรัม) 

43.7 50.0 0.0 6.3 

5 การรับประทานอาหารหมักดอง 25.0 50.0 25.0 0.0 
6 การรับประทานอาหารสุกๆดิบๆ 0.0 87.5 12.5 0.0 
7 การออกกําลังกาย 18.7 75.0 0.0 6.3 
 การปฏิบัติกิจกรรมทางจิตวิญญาณ

(ปญญา) 
    

8 การสวดมนต 37.5 31.3 25.0 6.2 
9 การทําสมาธิ 37.5 31.3 18.9 31.3 
10 การทําวิปสสนา 6.2 12.5 31.3 50.0 

 
    3.1.3.2 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานตางๆของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ  
     สวนใหญนักทองเท่ียวผูสูงอายุเปนผูประกอบอาหารรับประทานเอง รอยละ  
68.8 รองลงมาคือ สมาชิกในครอบครัวเปนผูประกอบอาหาร และซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ รอยละ 18.7 และ 
12.5  ตามลําดับ ใชไขมันจากพืช เชน น้ํามันปาลม รอยละ 81.3     รองลงมาคือใชไขมันจากพืช เชน รําขาว 
น้ํามันถ่ัวเหลือง ฯลฯ รอยละ 18.7 ดื่มน้ําสะอาดตอวัน 6 แกวข้ึนไป รอยละ 56.2 และดื่มนอยกวา 5 แกวตอ
วัน รอยละ 43.8 ไมสูบบุหรี่ รอยละ 100.0 ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล รอยละ 12.7 รับประทานอาหาร
เสริมหรือสมุนไพรเปนครั้งคราว และรับประทานเปนประจํา รอยละ 43.8 และ 6.2 นอนหลับพักผอนวันละ 6 
- 7 ชั่วโมง รอยละ 75.0 นอนพักผอนในเวลากลางวัน 30 - 60 นาที รอยละ 62.6  ขับถายอุจจาระทุกวัน   
รอยละ 81.3 ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละครั้งมากกวา 50 นาที/ครั้ง รอยละ 62.5 ผอนคลายจิตใจ
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ดวยกิจกรรมทางศาสนา เชน ไหวพระ สวดมนต วิปสสนามากท่ีสุด รอยละ 68.8 รองลงมาคือ กิจกรรม     
ออกกําลังกาย และกิจกรรมสนุกสนาน บันเทิง เชน รองเพลง ลีลาศ ฯลฯ  รอยละ 56.3 และ 43.8 ตามลําดับ 
และเขารวมกิจกรรมสมาชิกกลุม เชน ชมรมผูสูงอายุมากกวาเดือนละ 1 ครั้ง รอยละ 75.0 (ตารางท่ี 5) 
 
ตารางท่ี 5  จํานวนและรอยละของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ  
 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน 
(n = 16) 

รอยละ 

ผูประกอบอาหารใหแกผูสูงอายุ   
     ประกอบอาหารรับประทานเอง 11 68.8 
     สมาชิกในครอบครัวเปนผูประกอบอาหาร 3 18.7 
     ซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ 2 12.5 
การใชไขมันในการปรุงอาหาร   
     ไขมันจากพืช เชน รําขาว น้ํามันถ่ัวเหลือง ฯลฯ 3 18.7 
     ไขมันจากพืช เชน น้ํามันปาลม 13 81.3 
     ไขมันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 0 0.0 
ปริมาณการดื่มน้ําสะอาดตอวัน   
     นอยกวา 5 แกว    7 43.8 
     6 แกวข้ึนไป 9 56.2 
การสูบบุหรี ่   
     ไมสูบ 16 100.0 
     สูบ 0 0.0 
การดื่มสุรา/ เครื่องดื่มแอลกอฮอล   
    ไมดื่ม  14 87.5 
     ดื่ม 2 12.7 
การรับประทานอาหารเสริม/สมุนไพร   
     ไมไดรับประทาน 8 50.0 
     รับประทานเปนครั้งคราว 7 43.8 
     รับประทานเปนประจํา 1 6.2 
การนอนหลับพักผอน   
     วันละ 8 ชั่วโมงข้ึนไป 2 12.5 
     วันละ 6 - 7 ชั่วโมง 12 75.0 
     นอยกวาวันละ 6 ชั่วโมง 2 12.5 
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ตารางท่ี 5 (ตอ) 
 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน 
(n = 16) 

รอยละ 

การนอนพักผอนในเวลากลางวันในแตละวัน   
     นอนพักผอนในเวลากลางวัน 30-60 นาที 10 62.6 
     นอนพักผอนในเวลากลางวัน นอยกวา 30 นาที 3 18.7 

     ไมนอนพักผอนในเวลากลางวัน 3 18.7 

การขับถายอุจจาระในรอบ 1 สัปดาห   
     ขับถายอุจจาระทุกวัน 13 81.3 
     ขับถายอุจจาระบางวัน 3 18.7 
ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละครั้ง (n = 14)   
     นอยกวา 50 นาที/ครั้ง 6 37.5 
     50 นาที/ครั้ง 6 37.5 
     มากกวา 50 นาที/ครั้ง 4 25.0 
การผอนคลายจิตใจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   
     กิจกรรมอานหนังสือ 4 25.0 
     กิจกรรมสนุกสนาน บันเทิง เชน รองเพลง ลีลาศ ฯลฯ 7 43.8 
     กิจกรรมทองเท่ียว 3 18.8 
     กิจกรรมออกกําลังกาย 9 56.3 
     กิจกรรมทางศาสนา เชน อาน/ฟงธรรมมะ   5 31.3 
     กิจกรรมทางศาสนา เชน ไหวพระ สวดมนต วิปสสนา 11 68.8 
     กิจกรรมทางศาสนา เชน สมาธิ วิปสสนา 4 25.0 
การเขารวมกิจกรรมสมาชิกกลุม เชน ชมรมผูสูงอาย ุ   
     นอยกวาเดือนละ 1 ครั้ง 1 6.2 
     เดือนละ 1 ครั้ง 3 18.8 
     มากกวาเดือนละ 1 ครั้ง 12 75.0 

 
    3.1.3.3 ระดับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
     เม่ือพิจารณาระดับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุใน
ภาพรวมพบวา นักทองเท่ียวผูสูงอายุมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  ระดบัปานกลาง รอยละ 81.3  รองลงมาคือ
ระดับดี และไมดี  รอยละ 12.5 และ 6.2 ตามลําดับ (ตารางท่ี 6)  
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ตารางท่ี 6  จํานวนและรอยละของระดับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
 

ระดับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
 

จํานวน รอยละ 

   พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพระดับสูง (45 คะแนนข้ึนไป) 2 12.5 
   พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพระดับปานกลาง (30 - 44 คะแนน) 13 81.3 
   พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพระดับระดับต่ํา (ต่ํากวา 30 คะแนน) 1 6.2 
   Mean = 40.37, S.D. = 6.60, Max/Min = 50/26   

 
   3.1.4 การรับรูสุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
    3.1.4.1 การรับรูสุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ (ภาพรวมและรายดาน) 
     นักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูสุขภาวะของตนเองดานรางกายในภาพรวม (มี
สุขภาพกายท่ีแข็งแรง) ระดับมาก รอยละ 43.8 รองลงมาคือรับรูสุขภาวะของตนเองระดับปานกลาง รอยละ 
37.5 โดยรับรูเก่ียวกับความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดวยตัวเองระดับมากท่ีสุด รอยละ 75.0 
รองลงมาคือ สามารถเคลื่อนไหวรางกายอยางคลองแคลว สามารถออกกําลังกายไดตามปกติ ขับถายปสสาวะ
ไดตามปกติ รับประทานอาหารไดดี ขับถายปสสาวะไดตามปกติ  และหูไดยินเสียงอยางชัดเจน รอยละ 56.3, 
56.3, 50.0, 43.8, 43.8, และ 43.8 ตามลําดับ รับรูความสามารถในการมองเห็นภาพท่ัวไปไดอยางชัดเจน
ระดับมาก    รอยละ 37.5 รองลงมาคือระดับปานกลาง รอยละ 31.3 และรับรูความสามารถลุกนั่ง เปลี่ยน
อิริยาบถไดอยางคลองแคลว ระดบัปานกลาง รอยละ 43.8 รองลงมาคือระดับมาก รอยละ 25.0 ในขณะท่ี
นักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูวามีอาการปวดเขาแมจะเดินเพียงเล็กนอย รอยละ 56.3 รองลงมาคือระดับ       
ปานกลาง รอยละ 18.8 
     นักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูสุขภาวะของตนเองดานจิตใจในภาพรวม (รูสึกมี
จิตใจท่ีเปนสุข) ระดับมาก รอยละ 68.8 รองลงมาคือระดับปานกลาง รอยละ 25.0 โดยรับรูความรูสึกเปนสุข
ในการชวยเหลือคนอ่ืนระดับมากท่ีสุด รอยละ 68.8 รองลงมาคือความรูสึกวาชีวิตมีคุณคา สามารถปรับตัวเขา
กับ   คนอ่ืนไดดี คิดและทําในสิ่งท่ีดีๆ และรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน รอยละ 56.3, 50.0, 43.8, และ 43.8 
ตามลําดับ รับรูสุขภาวะของตนเองดานจิตใจระดับมากไดแก สามารถควบคุมอารมณของตนเองได คิดและ   
ทําในสิ่งท่ีดีๆ และปรับตัวเขากับคนอ่ืนไดดี รูสึกสดใส กระปรี้กระเปรา รอยละ 56.3, 50.0, และ50.0, 43.8 
ตามลําดับ ในขณะเดียวกันนักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูความรูสึกหดหูในชีวิตและความรูสึกหงุดหงิดกังวลใจ
ระดับนอยท่ีสุดมากถึง รอยละ 62.5 และ 62.5 รองลงมาคือความรูสึกออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง รอยละ 43.8 
และรูสึกวามีความสุขทางเพศลดลงระดบันอย รอยละ 31.3 
     นักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูสุขภาวะของตนเองดานสังคมในภาพรวม (ใชชีวิต
ในสังคมไดอยางมีความสุข) ระดับมาก รอยละ 43.8 รองลงมาคือระดับมากท่ีสุด รอยละ 37.5 โดยรับรูวามี
ความสัมพันธท่ีดีกับสมาชิกในครอบครัวทุกคน ระดับมากท่ีสุด รอยละ 56.3 รองลงมาคือมีความสัมพันธท่ีดี  
กับเพ่ือนบาน ปฏบิัติตามกฎระเบียบของชุมชนท่ีอยูอาศัย รับประทานอาหารรวมกับสมาชิกในครอบครัว    
ทํากิจกรรมจิตอาสาท่ีเปนประโยชนตอสังคม และลูกหลานมาเยี่ยมและกราบไหวในโอกาสสําคัญอยูเสมอ   
เชนวันผูสูงอายุ รอยละ 50.0, 50.0, 43.8, 43.8, และ 31.3 ตามลําดับ  นักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูวามี
ความสุขกับครอบครวั มีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบาน ยินดีใหความชวยเหลือเพ่ือนบานระดบัมาก และรับรู
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การทํากิจกรรม(ออกกําลังกาย ดูภาพยนตร ทําและบุญ)รวมกับบุคคลในครอบครัว รอยละ 50.0, 50.0, 50.0,    
และ 37.5 ตามลําดับ  
     นักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูสุขภาวะของตนเองดานจิตวิญญาณ (ปญญา)  ใน
ภาพรวม(ความผาสุกจากการมีจิตใจท่ีสุขสงบ) ระดับมาก รอยละ 56.3 รองลงมาคือระดับมากท่ีสุด รอยละ 
37.5 โดยยอมรับและขอโทษในความผิดท่ีทําหรือมีสวนรับผิดชอบ ทํานุศิลปวัฒนธรรม ทําบุญ ใหทาน และ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาเชน สวดมนต ภาวนา เพ่ือใหจิตใจสงบระดับมากท่ีสุดในสัดสวนรอยท่ีเทากัน คือ
รอยละ 43.8, 43.8, และ 43.8 ตามลําดับ รับรูเก่ียวกับการยกโทษและใหอภัยอยางจริงใจตอผูท่ีกระทําผิด
ระดับมาก รอยละ 56.3 รองลงมาคือปฏิบัติเพ่ือรับพลัง(จิตวิญญาณ)จากธรรมชาติ รอยละ 50.0 และรับรูวา
การฝกฝนสมาธิเพ่ือเปนหนทางนําไปสูการมีจิตใจสุขสงบสวางระดบัปานกลาง รอยละ 43.8 (ตารางท่ี 7) 
 
ตารางท่ี 7  รอยละของการรับรูสุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจําแนกตามดานรางกาย ดานจิตใจ  
       ดานสังคม และดานจิตวิญญาณ (ปญญา) 
 

ลําดับ ขอคําถาม 
ระดับความคิดเห็น 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

 การรับรูสุขภาวะดานรางกาย      
1 ทานสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดวยตัวเอง 75.0 12.5 12.5 0.0 0.0 
2 ทานสามารถเคลื่อนไหวรางกายอยางคลองแคลว 56.2 25.0 18.8 0.0 0.0 
3 ทานสามารถลุกนั่ง เปลี่ยนอิริยาบถไดอยางคลองแคลว 37.5 12.5 43.2 6.3 0.0 
4 ทานมีอาการปวดเขาแมจะเดินเพียงเล็กนอย  56.2 12.5 18.8 12.5 0.0 
5 ทานรับประทานอาหารไดดี 43.7 35.5 12.5 6.3 0.0 
6 ทานขับถายปสสาวะไดตามปกติ 43.7 31.3 25.0 0.0 0.0 
7 ทานขับถายอุจจาระเปนปกติทุกวัน 50.0 25.0 18.7 0.0 6.3 
8 ทานสามารถออกกําลังกายไดตามปกติ 56.2 37.5 6.3 0.0 0.0 
9 ทานนอนไมหลับหรือหลับๆตื่นๆในเวลากลางคืน 37.5 25.0 18.7 12.5 6.3 
10 ทานสามารถมองเห็นภาพท่ัวไปไดอยางชัดเจน 25.0 37.5 31.2 0.0 6.3 
11 หูของทานไดยินเสียงอยางชัดเจน 43.7 37.5 18.8 0.0 0.0 
12 ในภาพรวมทานมีสุขภาพกายท่ีแข็งแรง 37.5 43.7 18.8 0.0 0.0 
 การรับรูสุขภาวะดานจิตใจ      

13 ทานรูสึกสดใส กระปรี้กระเปรา 37.5 43.7 18.8 0.0 0.0 
14 ทานคิดและทําในสิ่งท่ีดีๆ 43.7 50.0 6.3 0.0 0.0 
15 ทานรูสึกวาชีวิตมีคุณคา 56.2 37.5 6.3 0.0 0.0 
16 ทานรูสึกหดหูในชีวิต 0.0 0.0 25.0 12.5 62.5 
17 ทานรูสึกหงุดหงิดกังวลใจ 0.0 0.0 25.0 12.5 62.5 
18 ทานรูสึกออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง 0.0 6.3 12.5 37.5 43.7 
19 ทานรูสึกวามีความสุขทางเพศลดลง 6.3 18.7 25.0 31.3 18.7 
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ตารางท่ี 7  (ตอ) 
 

ลําดับ ขอคําถาม 
ระดับความรูสึกหรือความคิดเห็น 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

20 ทานสามารถควบคุมอารมณของตนเองได 25.0 56.2 18.8 0.0 0.0 
21 ทานรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 43.7 31.3 25.0 0.0 0.0 
22 ทานสามารถปรับตัวเขากับคนอ่ืนไดดี 50.0 50.0 0.0 0.0 0.0 
23 ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือคนอ่ืน 68.7 31.3 0.0 0.0 0.0 
24 ในภาพรวมทานรูสึกมีจิตใจท่ีเปนสุข 68.7 25.0 6.3 0.0 0.0 
 การรับรูสุขภาวะดานสังคม      

25 ทานมีความสัมพันธท่ีดีกับสมาชิกในครอบครัวทุกคน 56.2 37.5 6.3 0.0 0.0 
26 ทานรับประทานอาหารรวมกับสมาชิกในครอบครัว 43.7 31.3 25.0 0.0 0.0 
27 ทานทํากิจกรรม(ออกกําลังกาย ดูภาพยนตร ทําบุญ)

รวมกับบุคคลในครอบครัว 
31.3 31.3 37.4 0.0 0.0 

28 ลูกหลานของทานมาเยี่ยม และกราบไหวในโอกาส
สําคัญอยูเสมอ เชนวันผูสูงอาย ุ

31.3 25.0 31.3 12.4 0.0 

29 โดยรวมทานมีความสุขกับครอบครัว 37.5 50.0 12.5 0.0 0.0 
30 ทานมีความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนบาน 50.0 50.0 0.0 0.0 0.0 
31 ทานปฏิบัติตามกฎระเบียบของชุมชนท่ีทานอยูอาศัย 50.0 37.5 12.5 0.0 0.0 
32 ทานยินดีใหความชวยเหลือเพ่ือนบาน 37.5 50.0 12.5 0.0 0.0 
33 ทานสามารถขอความชวยเหลือจากเพ่ือนบาน  18.7 25.0 50.0 6.3 0.0 
34 ทานเขารวมกิจกรรมพัฒนาชุมชนของทานใหนาอยู  25.0 25.0 50.0 0.0 0.0 
35 ทานทํากิจกรรมจิตอาสาท่ีเปนประโยชนตอสังคม 43.7 25.0 31.3 0.0 0.0 
36 ในภาพรวมทานใชชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข 37.4 43.8 18.8 0.0 0.0 
 การรับรูสุขภาวะดานจิตวิญญาณ(ปญญา)      

37 ทานยกโทษและใหอภัยอยางจริงใจตอผูท่ีกระทําผิด 37.4 56.3 6.3 0.0 0.0 
38 ทานยอมรับและขอโทษในความผิดท่ีทานทําหรือมี

สวนรับผิดชอบ 
43.7 43.7 6.3 6.3 0.0 

39 ทานทํานุศิลปวัฒนธรรม ทําบุญ ใหทาน 43.7 31.3 25.0 0.0 0.0 
40 ทานปฏิบัติกิจทางศาสนาเชน สวดมนต ภาวนา 

เพ่ือใหจิตใจสงบ 
43.7 37.5 18.8 0.0 0.0 

41 ทานฝกฝนสมาธิเพ่ือเปนหนทางนําไปสูการมีจิตใจสุข
สงบสวาง 

18.7 31.3 43.7 6.3 0.0 

42 ทานปฏิบัติวิปสสนาเพ่ือพิจารณาความไมเท่ียงและ
ปลอยวาง 

18.7 12.5 62.5 6.3 0.0 

43 ทานปฏิบัติเพ่ือรับพลัง(จิตวิญญาณ)จากธรรมชาต ิ 31.2 50.0 12.5 6.3 0.0 
 



64 

 

ตารางท่ี 7  (ตอ) 
 

ลําดับ ขอคําถาม 
ระดับความรูสึกหรือความคิดเห็น 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

45 ในภาพรวมทานมีความพึงพอใจในความผาสุกจาก
การมีจิตใจท่ีสุขสงบ 

37.5 56.2 6.3 0.0 0.0 

46 ในภาพรวมทานมีความพึงพอใจในชีวิตในทุกๆดาน 62.5 31.2 6.3 0.0 0.0 

    
    3.1.4.2 ระดับการรับรูสุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
     เม่ือพิจารณาระดับการรับรูสุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุในภาพรวม
พบวานักทองเท่ียวผูสูงอายุรับรูสุขภาวะของตนเองระดับสูง รอยละ 75.0 รองลงมาคือระดับปานกลาง รอยละ 
25.0 (ตารางท่ี 8) 
 
ตารางท่ี 8  จํานวนและรอยละของระดับการรับรูสุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
 

ระดับการรับรูสุขภาวะของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน รอยละ 
   การรับรูสุขภาวะของตนเองระดับสูง (144 คะแนนข้ึนไป) 12 75.0 
   การรับรูสุขภาวะของตนเองระดับปานกลาง (90 - 143 คะแนน) 4 25.0 
   การรับรูสุขภาวะของตนเองระดับต่ํา (ต่ํากวา 90 คะแนน) 0 0.0 
   Mean = 152.63, S.D. = 12.65, Max/Min = 179/126   

 
  3.2 ประสิทธิผลของโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรม
สุขภาพลุมแมน้ําโขง   
    การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
วิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง ประกอบดวย  
   3.2.1 การรับรูความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจากการเขารวมโปรแกรมการ
ทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง  
    3.2.1.1 การรับรูความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจากการเขารวม
โปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
             ในภาพรวมนักทองเท่ียวผูสูงอายุท่ีเขารวมกิจกรรมการทองเท่ียว
เพ่ือสงเสริมสุขภาพ มีความสุขจากการเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถี
วัฒนธรรมลุมแมน้ําโขง(ซะซอม) ระดับมากถึงมากท่ีสุด รอยละ 100.0 ไดแก รูสึกภาคภูมิใจจากการตอนรับ
ผูสูงอายุสูชุมชนดวยวัฒนธรรม”ซะซอม”ดวยรํากลองยาว รูสึกมีความสุขท่ีไดแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องสมุนไพร
กับหมอสมุนไพรในชุมชน รูสึกไดรับความคุมครองจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในพิธีครอบปูตา รูสึกภาคภูมิใจท่ีไดรับการ
ตอนรับจากชุมชนดวยวัฒนธรรม”กินขาวฮวมพา"  รูสึกมีความสุขและผอนคลายจิตใจจากการรวมกิจกรรม
แลกเปลี่ยนวัฒนธรรมรําวงผูสูงอายุ รูสึกมีจิตใจท่ีเปนสุข(จากการให)จากการถวายจังหัน(ภัตตาหารเชา)แด
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พระสงฆ รูสึกมีความสุขจากการออกกําลังกายดวยการเดินปาภูปะโหละ(เขานมสาว) และรูสึกมีจิตใจท่ีเปนสุข
จากการตักบาตรขาวเหนียวรับอรุณท่ีบริเวณศูนยเรียนรูโฮมสเตย 
    เม่ือพิจารณาการรับรูความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุรายขอ 
พบวานักทองเท่ียวผูสูงอายุรูสึกภาคภูมิใจท่ีไดรับการตอนรับจากชุมชนดวยวัฒนธรรม”กินขาวฮวมพา และ
รูสึกมีจิตใจท่ีเปนสุขจากการตักบาตรขาวเหนียว รับอรุณ ท่ีบริเวณศูนยเรียนรูโฮมสเตย รอยละ 93.8 และ 
93.8 รองลงมาคือ รูสึกมีความสุขเม่ือไดเติมพลังสมองและรวมกิจกรรมนอนดูดาวเลานิทาน รูสึกมีจิตใจท่ีเปน
สุข(จากการให)จากการถวายจังหัน(ภัตตาหารเชา)แดพระสงฆ  การแชเทาดวยน้ําสมุนไพรอุนๆหลังการเดินปา   
ทําใหรูสึกผอนคลายจากการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน  รูสึกวารางกายไดรับอากาศบริสุทธิ์สดชื่นกระปรี้กระเปรา
หลังจากออกกําลังกาย”ไทเกก”    ไดรับความคุมครองจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในพิธีครอบปูตา และความรูสึก
ภาคภูมิใจในคุณคาตนเองจากการรวมบายศรีสูขวัญและพิธีอําลาชุมชนในยามเชา รอยละ 81.3, 81.3, 81.3, 
75.0, 75.0, และ 75.0 ตามลําดับ (ตารางท่ี 9) 
 
ตารางท่ี 9  รอยละของการรับรูความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริม 
      สุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
 

ลําดับ ความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
ระดับความรูสึกหรือความคิดเห็น 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

1 ทานรูสึกภาคภูมิใจจากการตอนรับผูสูงอายุสูชุมชนดวย
วัฒนธรรม”ซะซอม” ดวยรํากลองยาว 

68.8 31.2 0.0 0.0 0.0 

2 การมัดผายอมสีธรรมชาติชวยบริหารสมอง และทําให
ทานรูสึกผอนคลาย 

31.2 50.0 18.8 0.0 0.0 

3 ทานรูสึกมีความสุขท่ีไดแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องสมุนไพรกับ
หมอสมุนไพรในชุมชน 

43.8 56.2 0.0 0.0 0.0 

4 ทานรูสึกไดรับความคุมครองจากสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในพิธี    
ครอบปูตา 

75.0 25.0 0.0 0.0 0.0 

5 ทานรูสึกภาคภูมิใจท่ีไดรับการตอนรับจากชุมชนดวย
วัฒนธรรม”กินขาวฮวมพา  

93.8 6.22 0.0 0.0 0.0 

6 ทานรูสึกมีความสุขและผอนคลายจิตใจจากการรวม
กิจกรรมแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมรําวงผูสูงอายุ 

50.0 50.0 0.0 0.0 0.0 

7 ทานรูสึกมีจิตใจท่ีเปนสุข(จากการให)จากการถวายจังหัน 
(ภัตตาหารเชา)แดพระสงฆ 

81.2 18.8 0.0 0.0 0.0 

8 ทานรูสึกมีความสุขจากการออกกําลังกายดวยการเดินปา
ภูปะโหละ(เขานมสาว) เรียนรูสมุนไพร นิเวศวิทยาสัตวปา 
และชมธรรมชาติ 

56.2 43.8 0.0 0.0 0.0 

9 การแชเทาดวยน้ําสมุนไพรอุนๆหลังการเดินปาทําใหทาน
รูสึกผอนคลายจากการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 

81.3 12.5 6.2 0.0 0.0 
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ตารางท่ี 9  (ตอ) 

 

ลําดับ ความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ 
ระดับความรูสึกหรือความคิดเห็น 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

10 ทานรูสึกภาคภูมิใจจากการเลาเรื่องความสุขและเรียนรู
แลกเปลี่ยนประสบการณการดูแลสุขภาพของทานกับ
เพ่ือนผูสูงอายุ 

43.8 43.8 12.4 0.0 0.0 

11 ทานรูสึกมีจิตใจท่ีสุขสงบจากการสวดมนตเย็น         
ประทักษิณาวัตร ฟงธรรมเทศนา และสมาธิ               
ท่ีวัดถํ้าภูอานนท 

62.5 25.0 12.5 0.0 0.0 

12 ทานรูสึกมีความสุขเม่ือไดเติมพลังสมอง และรวมกิจกรรม
นอนดูดาวเลานิทาน 

81.3 12.5 6.2 0.0 0.0 

13 ทานรูสึกมีจิตใจท่ีเปนสุขจากการตักบาตรขาวเหนียว 
รับอรุณ ท่ีบริเวณศูนยเรียนรูโฮมสเตย 

93.8 6.2 0.0 0.0 0.0 

14 ทานรูสึกวารางกายไดรับอากาศบริสุทธิ์ สดชื่น
กระปรี้กระเปรา หลังจากออกกําลังกาย”ไทเกก”         
ในยามเชา 

75.0 18.8 6.2 0.0 0.0 

15 ทานมีความรูสึกภาคภูมิใจในคุณคาตนเองจากการรวม
บายศรีสูขวัญ และพิธีอําลาชุมชน 

75.0 18.8 6.2 0.0 0.0 

16 ในภาพรวม ทานรูสึกมีความสุขจากการเขารวมโปรแกรม
การทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถี
วัฒนธรรมลุมน้ําโขง(ซะซอม) 

68.8 25.0 6.2 0.0 0.0 

17 ในภาพรวม ทานรูสึกประทับใจจากการเขารวมโปรแกรม
การทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถี
วัฒนธรรมลุมน้ําโขง(ซะซอม) 

75.0 18.8 6.2 0.0 0.0 

   
     3.2.1.2 ระดับความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมการ
ทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขง 
       เม่ือพิจารณาระดับความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุในภาพรวม  
พบวานักทองเท่ียวผูสูงอายุมีความสุขจากจากการเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขงระดับสูง (คะแนนรวมตั้งแตรอยละ 80.0 ข้ึนไป) รอยละ 100.0 (ตารางท่ี 10) 
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ตารางท่ี 10 จํานวนและรอยละของระดับความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียว
           เพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขง 
 

ระดับความสุขของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน รอยละ 
   ความสุขระดับสูง (160 คะแนนข้ึนไป) 16 100.0 
   ความสุขระดับปานกลาง (150 -159 คะแนน) 0 0.0 

   ความสุขระดับต่ํา (ต่ํากวา 150 คะแนน) 0 0.0 

Mean = 69.43, S.D. = 3.85, Max/Min = 75/63   

    
   3.2.2 ความพึงพอใจของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจากการเขารวมโปรแกรมการ
ทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง  
    3.2.2.1 ความพึงพอใจของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจากการเขารวมโปรแกรม
การทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง  
     นักทองเท่ียวผูสูงอายุมีความพึงพอใจจากการเขารวมโปรแกรม
การทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง (ภาพรวม) ระดับมากท่ีสุด 
รอยละ 68.8 รองลงมา คือระดับมากและระดับปานกลาง รอยละ 25.0 และ 6.2 ตามลําดับ (เกณฑพึงพอใจ
ระดับมากถึงมากท่ีสุดรอยละ80.0) โดยมีความพึงพอใจระดับมากท่ีสุดเก่ียวกับกิจกรรมการตอนรับสูชุมชน
ดวยวัฒนธรรมซะซอม รอยละ 87.5 รองลงมาคือ การไดรับบริการจากกลุมโฮมสเตยซะซอม  อาหารพ้ืนบานมี
ความสะอาด รสชาติอรอย เปนหมูบานท่ีมีวิถีวัฒนธรรม(ลุมน้ําโขง)และธรรมชาติท่ีเอ้ือตอการสงเสริมสุขภาพ
ของผูสูงอายุ ความเหมาะสมของระยะเวลาในการจดักิจกรรม และบานพัก(โฮมสเตย) มีความสะอาด 
ปลอดภัย (3 วัน 2 คืน) รอยละ 75.0, 62.5, 50.0, 50.0, และ 43.8 ตามลําดับ (ตารางท่ี 11) 
 
ตารางท่ี 11   รอยละของความพึงพอใจของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจากการเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือ 
        สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
 

ลําดับ ขอคําถาม 
ระดับความรูสึกหรือความคิดเห็น 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ท่ีสุด 

1 หมูบานซะซอม เปนหมูบานท่ีมีวิถีวัฒนธรรม (ลุมน้ําโขง)
และธรรมชาติท่ีเอ้ือตอการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ 

50.0 43.7 6.3 0.0 0.0 

2 การตอนรับสูชุมชนดวยวัฒนธรรมซะซอม 87.5 12.5 0.0 0.0 0.0 

3 บานพัก (โฮมสเตย) มีความสะอาด ปลอดภัย 43.7 37.5 18.8 0.0 0.0 

4 อาหารพ้ืนบานมีความสะอาด รสชาติอรอย 62.5 31.3 6.2 0.0 0.0 

5 การไดรับบริการจากกลุมโฮมสเตยซะซอม 75.0 25.0 0.0 0.0 0.0 

6 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการจัดกิจกรรม  50.0 31.3 18.7 0.0 0.0 

7 ในภาพรวม ทานมีประทับใจจากการเขารวมโปรแกรม
การทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถี
วัฒนธรรมลุมน้ําโขง (ซะซอม) 

68.8 25.0 6.2 0.0 0.0 
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     3.2.2.2 ระดับความพึงพอใจของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจากการเขารวม
โปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
       เม่ือพิจารณาระดับความพึงพอใจของนักทองเท่ียว
ผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
พบวานักทองเท่ียวผูสูงอายุมีความพึงพอใจจากการเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขงระดับสูง (คะแนนรวมตั้งแตรอยละ 80.0 ข้ึนไป) รอยละ 93.8 รองลงมาคือระดับ
ปานกลาง รอยละ 6.3   (ตารางท่ี 12) 
 
ตารางท่ี 12  ระดับความพึงพอใจของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจากการเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือ 
        สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
 

ระดับความพึงพอใจของนักทองเท่ียวผูสูงอายุ จํานวน รอยละ 
   ความพึงพอใจระดับสูง (26 คะแนนข้ึนไป) 15 93.8 
   ความพึงพอใจระดับปานกลาง (20-25 คะแนน) 1 6.3 
   ความพึงพอใจระดับต่ํา (ต่ํากวา 20 คะแนน) 0 0.0 
   Mean = 27.19, S.D. = 2.34, Max/Min = 30/20   

 
     ผลการสนทนากลุมเก่ียวกับความประทับใจของนักทองเท่ียวผูสูงอายุจาก
การเขารวมกิจกรรม พบวานักทองเท่ียวผูสูงอายุทุกคนมีความประทับใจในการเขารวมเขารวมโปรแกรมการ
ทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขงในระดับมากถึงมากท่ีสุด โดยเฉพาะอยางยิ่ง
นักทองเท่ียวผูสูงอายุประทับใจในกิจกรรมการเดินปาและศึกษาสมุนไพรมากท่ีสุด เนื่องจากทําใหนักทองเท่ียว
ผูสูงอายุไดออกกําลังกายโดยการเดินข้ึนเขาสลับกับการนั่งพักใตตนไมใหญท่ีรมรื่นอากาศเย็นสบาย       ไดฟง
มัคคุเทศกเลานิทานไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลิน และยังไดสัมผัสกับสมุนไพรธรรมชาติในปา เชน พญา
เสือโครง โดไมรูลม มากระทืบโรง กําลังวัวเถลิง เถาเอ็นออน เถาวัลยเปรียง กําแพงเจ็ดชั้น เอ็นอา บอระเพ็ด 
และสมอ รองลงมาคือกิจกรรมนอนดูดาวเลานิทานและรับพลังธรรมชาติและประเพณีการเคารพตอธรรมชาติ 
ทําใหนักทองเท่ียวผูสูงอายุไดรําลึกถึงวิถีชีวิตเม่ือเยาววัยท่ีมีความผูกพันอยูกับปาไมและธรรมชาติ และ
นักทองเท่ียวผูสูงอายุซ่ึงเปนชาวภาคอีสานยังประทับใจอาหารพ้ืนบานและพิธตีอนรับผูมาเยือนของชุมชน    
ซะซอมซ่ึงเปนวัฒนธรรมของชาวอีสานเชนเดียวกัน 
     สําหรับความพึงพอใจดานคาใชจายในการเขารวมโปรแกรมการทองเท่ียว
เพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขง ระยะเวลา 3 วัน 2 คืนนั้น นักทองเท่ียวผูสูงอายุมี
ความคิดเห็นวาควรมีคาใชจายอยูระหวาง 2,300 - 2,500 บาท (ตนทุนประมาณ 1,800 บาท/นักทองเท่ียว   
1 คน ซ่ึงมาทองเท่ียวเปนกลุมอยางนอย 10 คน ข้ึนไป) ซ่ึงเปนราคาท่ีนักทองเท่ียวผูสูงอายุในประเทศไทย
สามารถมีกําลังซ้ือโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขงได 
     นักทองเท่ียวผูสูงอายุมีขอเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุงโปรแกรมการ
ทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมลุมน้ําโขง ดังนี้ 
     1. คณะทํางานโฮมสเตย ควรปรับปรุงเรื่องการแตงกายใหเปนเอกลักษณ
ของคณะทํางาน  และติดปายชื่อคณะทํางาน 
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     2. วัสดุอุปกรณ ควรปรับปรุงหองครัว หองน้ํา และอางลางมือตาม
มาตรฐานสุขาภิบาล 
     3. กิจกรรมเดินปา ควรจัดชุดผูดูแลขณะการเดินปาใหเพียงพอตามสัดสวน
ของนักทองเท่ียว จัดเตรียมชุดปฐมพยาบาล การแตงกายท่ีเหมาะสมในการเดินปา  (เชน รองเทาผาใบ หมวก) 
เตรียมไมเทาชวยเดิน เครื่องขยายเสียงแบบพกพา และปายบอกสถานท่ีและระยะทาง 
     4. การมีสวนรวมของผูสูงอายุของชุมชน ควรใหผูสูงอายุในชุมชนมีสวนรวม
ในกิจกรรมมากข้ึน และมีการแลกเปลี่ยนการดําเนินวิถีชีวิตระหวางผูสูงอายุของชุมชนกับนักทองเท่ียวผูสูงอายุ
มากข้ึน 
 
    3.3 ศักยภาพของชุมชนในการบริหารจัดการการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
วิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง 
 

   โฮมสเตยหมูบานซะซอม ผานการรับรองมาตรฐานโฮมสเตยไทย พ.ศ.2548 - 2550 และ  
พ.ศ.2551 - 2552 (ภาพท่ี 63) 

 

                
  

ภาพท่ี 63  ปายรับรองมาตรฐานโฮมสเตยไทย พ.ศ.2548 - 2550 และ  พ.ศ.2551 - 2552 
   
  ในดานการบริหารจัดการ โฮมสเตยหมูบานซะซอมมีการบริหารจัดการการทองเท่ียวโดยกลุม
กินขาวเซาเฮือน ตั้งแต พ.ศ.2543 เปนตนมา โครงสรางคณะกรรมกรบริหารประกอบดวยคณะกรรมการดังนี้ 

    1. คณะกรรมการท่ีปรึกษา ไดแก ผูนําชุมชน นายกองคการบริหารสวนตําบลนาโพธิ์
กลาง และปลัดองคการบริหารสวนตําบลตําบลนาโพธิ์กลาง จํานวน 5 คน 

    2. คณะกรรมการบริหาร ไดแก ประธาน รองประธาน กรรมการฝายตางๆ ไดแก 
ฝายตลาด    ฝายบานพัก ฝายเหรัญญิก ฝายทะเบียน ฝายเลขาและประสานงาน ฝายประชาสัมพันธ ฝาย
กิจกรรม       ฝายทองเท่ียว ฝายรักษาความปลอดภัย และฝายการแสดง จํานวน 12 คน 

   คณะกรรมการท่ีปรึกษา  ใหการสนับสนุนกิจกรรมการดาํเนินงานของคณะกรรมการ   เปน
อยางดี สวนคณะกรรมการบริหารไดมีการบริหารงานดวยความซ่ือสัตยโปรงใส มีการประชุมเพ่ือติดตามและ
ปรับปรุงการทํางานรวมกันเดือนละครั้ง คณะกรรมการทุกฝายมีการประสานงาน รับผิดชอบ และมีสวนรวมใน
กิจกรรมกลุม โดยอาศัยสัมพันธภาพทางสังคมระบบเครือญาติและนับถือกันเสมือนเปนญาติพ่ีนอง ทุกฝาย
ทํางานดวยจิตท่ีเปนอาสาสมัครมากกวาหวังผลตอบแทนดวยเงินตรา ดังคํากลาว "อาชีพหลักคือการทําไรมัน
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สําปะหลัง มีพออยูพอกิน หาอยูหากินตามธรรมชาติ เชน ปลา เห็ด หนอไม ไขมดแดง ปลูกผักสวนครัว รั้วกิน
ได วางจากฤดูทํานาและปลูกมัน จึงจะไดตอนรับนักทองเท่ียวซ่ึงเปนรายไดท่ีไมมากเม่ือเทียบกับเวลาท่ีเสียไป 
แตถือเปนหนาท่ีหนึ่งในการตอนรับแขกผูมาเยือน แบบกินขาวเซาเฮือนตามวัฒนธรรมอีสาน" ดวยวิธีคิด
ดังกลาวทําใหทําใหนักทองเท่ียวประทับใจ ซ่ึงเปนจุดเดนของกลุมโฮมสเตยซะซอม 

  ปจจุบันกลุมโฮมสเตยหมูบานซะซอมมีสมาชิก จํานวน 22 คน มีเงินออม 4,000 บาท จากการท่ี
นักทองเท่ียวมาพักจะหักเงินออมไวคนละ 10 บาท และมีนักทองเท่ียวเพ่ิมจํานวนมากข้ึนทุกป จาก 102 คน 
ในพ.ศ.2543 เปน 285 คน ในพ.ศ.2554 

 
            3.4 รูปแบบการทองเท่ียวเพ่ือการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพ 
ลุมแมน้ําโขง (ซะซอมโมเดล)  
 
    การสังเคราะหรูปแบบการทองเท่ียวเพ่ือการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามวิถี
วัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง (ซะซอมโมเดล)    พบวาโปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ    
ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง ประกอบดวย  แนวคิดในการพัฒนาท่ีครอบคลุมกิจกรรมการสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ 4 มิติ ทุนทางสังคมของชุมชน ศักยภาพของโฮมสเตย  โปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ และผลกระทบ/ผลลัพธจากการพัฒนาดังนี้ 
     3.3.1 กิจกรรมท่ีครอบคลุมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุแบบองครวม        
( 4 มิติ) ไดแก มิติทางรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา(จิตวิญญาณ) 
    3.3.2 ทุนทางสังคมของชุมชน เชน สภาพภูมิศาสตร วิถีชีวิตลุมน้ําโขง 
อาหารพ้ืนบาน และประเพณีวัฒนธรรม ท่ีเอ้ือตอการการทองเท่ียวเพ่ือการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
    3.3.3 ศักยภาพของโฮมสเตยในการบริหารจัดการการทองเท่ียวเชิง
วัฒนธรรมและสุขภาพ คณะกรรมการโฮมสเตยมีความเขมแข็ง และชุมชนมีสวนรวมในการดําเนินกิจกรรม 
    3.3.4 โปรแกรมการทองเท่ียวเชิงนิเวศนและวัฒนธรรมเพ่ือสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุท่ีครอบคลุมการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุแบบองครวม     และมีความเหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 
    3.3.5 ผลกระทบ/ผลลัพธ จากการพัฒนารูปแบบการทองเท่ียวเพ่ือการ
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง เชนความสุข และความพึงพอใจจากการเขา
รวมโปรแกรม (ภาพท่ี 64) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



71 

 

รูปแบบการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง (ซะซอมโมเดล) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
     โฮมสเตย                      ทุนทางสังคม 
                 - การทองเที่ยวเชิงวัฒนธรรมและสุขภาพ              - สภาพภูมิศาสตร ปาชุมชน ภเูขา เสาหิน     
       - คณะกรรมการบริหารจัดการ                 - วิถีชีวิตลุมน้าํโขง/ อาหารพื้นบาน 
       - การมีสวนรวมของชุมชน                              - ประเพณี วัฒนธรรม 

        
      โปรแกรมการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสขุภาพตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขงสําหรับผูสงูอายุ                   
   วันท่ี 1 เชา  กิจกรรมตอนรับผูสูงอายุสูชุมชนแหงวัฒนธรรม(ซะซอม) ดวยขบวนรํากลองยาว  

  ตรวจสุขภาพพ้ืนฐาน (ชั่งนํ้าหนัก วัดความดันโลหิต ประเมินดัชนีมวลกาย และเสนรอบเอว) 
  กิจกรรมตอนรับ "กินขาว เซาเฮือน" 
  กิจกรรมฐานสมุนไพร กลุมอาชีพและหัตถกรรมผามัดยอม 
กลางวัน    รับประทานอาหารพ้ืนบาน ท่ีศูนยการเรียนรูชุมชน 
บาย   กิจกรรมเดินปา ชิมนํ้าแซบ และชมรอยพระบาทอานนท 
   พิธีครอบปูตา ท่ีศาลดอนปูตา 
เย็น   กิจกรรมตอนรับจากชุมชน "กินขาวฮวมพา" และแลกเปล่ียนวัฒนธรรม 

   วันท่ี 2 เชา   กิจกรรมออกกําลังกาย สําหรับผูสูงอาย ุ
   กิจกรรมจังหันเชา(ถวายภัตตาหารเชาท่ีวัด) รวมกับผูสูงอายุในชุมชน 
   รับประทานอาหารพ้ืนบาน ท่ีศูนยการเรียนรูชุมชน 
   กิจกรรมเดินปาท่ีภูปะโหละ "เขานมสาว" ศึกษาสมุนไพร และระบบนิเวศนวิทยาสัตวปา   

     ชม"มหัศจรรยกะบกซะซอม" ชมทัศนียภาพ (จุดชมวิว) เกาอี้พระสุธน และแกงมโนราห 
กลางวัน    รับประทานขาวปา และพักกายพักใจท่ีแกงมโนราห   
บาย   แชเทาดวยนํ้าสมุนไพรอุน ท่ีศูนยการเรียนรูชุมชน 
   สนทนากลุมเรียนรูและถายทอดประสบการณการดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
เย็น   รับประทานอาหารพ้ืนบาน ท่ีศูนยการเรียนรูชุมชน 

                        กจิกรรมไหวพระใหญและประกอบบุญกิริยาวัตถุ 10 ท่ีวัดถ้ําภูอานนท 
   กิจกรรม "กินขาวจี่ นอนดูดาว เลานิทาน" และรับพลังธรรมชาติ  

  วันท่ี 3 เชา   กิจกรรมออกกําลังกาย ตามวิถีวัฒนธรรมแมนํ้าโขงสําหรับผูสูงอายุ    
                            กิจกรรม"ตักบาตรขาวเหนียว" 
                            รับประทานอาหารพ้ืนบาน ท่ีศูนยการเรียนรูชุมชน 

   กิจกรรมบายศรีสูขวัญ และ พิธีอําลาชุมชนแหงวัฒนธรรมสุขภาพลุมนํ้าโขง 

 
 

ผลกระทบ/ผลลัพธ 
ความสุข และความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

 
ภาพท่ี 64  รูปแบบการทองเท่ียวเพ่ือสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุมแมน้ําโขง (ซะซอมโมเดล) 

ปญญา 

(จิตวิญญาณ) 

- ศาสนา 

- พลังธรรมชาติ 

การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

 

                                                                

รางกาย 

- อาหาร  

- อากาศ 

- ออกกาํลังกาย 

จิตใจ 

- ผอนคลาย 

- เบิกบาน 

- ความสุข 

สังคม 

- สัมพันธภาพ 

- วัฒนธรรม 

- แลกเปล่ียนเรียนรู 

 


	การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action research) เพื่อพัฒนารูปแบบการท่องเที่ยว     เพื่อส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุตามวิถีวัฒนธรรมสุขภาพลุ่มแม่น้ำโขง (หมู่บ้านซะซอม)   ตำบลนาโพธิ์กลาง    อำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี  เสนอผลการวิจัยดังนี้

