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บทคดัย่อ
	 การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยแบบผสานวิธ ีเพ่ือศกึษาปัจจัยทีม่คีวามสมัพันธแ์ละประสบการณใ์นการเตรียมความพร้อม

เป็นผู้สงูอายุที่มพีฤฒพลัง ประชากร คือ ผู้สงูอายุในจังหวัดพิษณโุลก 152,935 คน กลุ่มตวัอย่าง จ�ำนวน 343 คน 

สุ่มตวัอย่างแบบหลายขั้นตอน กลุ่มตวัในการวิจัยเชิงคุณภาพ จ�ำนวน 16 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถติเิชิงพรรณนา 

วิเคราะห์ความสมัพันธ ์และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเน้ือหา  

	 ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุอยู่ในช่วง 65-69 ปี จบช้ันประถมศกึษา รายได้

น้อยกว่า 1,000 บาท/เดอืน สถานภาพสมรสคู่ มโีรคประจ�ำตวั และรับการรักษาสม�ำ่เสมอ ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัการด�ำรงชีวิต

ภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ร้อยละ 35.3 ปัจจัยย่อยด้านทีอ่ยู่อาศยัและสิง่แวดล้อม การออกก�ำลังกาย การรับประทานอาหาร 

และการจัดการกบัอารมณ ์อยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจัยด้านครอบครัวและสงัคมภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ร้อยละ 40.5 

ปัจจัยย่อยด้านการจัดกจิกรรม การให้ค�ำปรึกษาการดูแล และการสนับสนุนผู้สงูอายุ อยู่ในระดบัปานกลาง ดชันีความมพีฤฒพลัง

ของผู้สงูอายุภาพรวมส่วนใหญ่อยู่ในระดบัระดบัต�ำ่ ร้อยละ 66.8 เมื่อแยกเป็นรายด้านพบว่า ด้านสขุภาพอยู่ในระดบัต�่ำ 

ร้อยละ 59.2 ด้านการมส่ีวนร่วมอยู่ในระดบัปานกลาง 49.9 และด้านความมั่นคงอยู่ในระดบัต�่ำ ร้อยละ 100 ทั้งน้ี

ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัการด�ำรงชีวิต ปัจจัยด้านครอบครัวและสงัคม มคีวามสมัพันธก์บัระดบัพฤฒพลัง

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < 0.05) ส�ำหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ พบว่า มีการเตรียมความพร้อมด้านสขุภาพ

ด้วยการออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ รับประทานอาหารมีประโยชน์ย่อยง่าย หลีกเล่ียงความเครียด ใช้หลักพระพุทธ

ศาสนาพัฒนาจิตใจ หมั่นคัดกรองสขุภาพ และปรับพฤติกรรมให้เหมาะสมกบัโรค เตรียมด้านความมั่นคงด้วยการ

ออม ลดฟุ่มเฟือย ลดหน้ีสนิ ปรับบ้านให้เอื้อต่อการเป็นผู้สงูอายุ และเตรียมด้านการมส่ีวนร่วมโดยเข้าร่วมกจิกรรม

ครอบครัวและชุมชน พบปะเพ่ือนฝงู และตดิต่อกนัด้วยโลกออนไลน์ 

	 การวิจัยน้ีแสดงให้เหน็วิธปีฏบิตัตินเพ่ือเป็นผู้สงูอายุทีม่พีฤฒพลัง น�ำไปสูก่ารพัฒนาสงัคมผู้สงูอายุทีม่คุีณภาพ 

ดงัน้ัน ผู้สงูอายุและหน่วยงานเกี่ยวข้อง ควรวางแผนการดูแลด้านสขุภาพร่างกาย จิตใจ การสร้างความมั่นคงในชีวิต

ทรัพย์สนิและสิ่งแวดล้อม วางแผน ส่งเสริม ให้ประชากรวัยผู้ใหญ่เตรียมพร้อมสู่การเป็นผู้สงูอายุอย่างเหมาะสม 

ดังค�ำกล่าวที่ว่า “แก่อย่างมีค่า ชราอย่างมีศักดิ์ศรี” อนัจะส่งผลให้สงัคมลดการใช้งบประมาณในการดูแลผู้สงูอายุ

ในอนาคต 
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ABSTRACT
	 This research was a mixed methodology and the aims to investigate the factors related to active aging 

and study the experience in preparation to be the active aging. The population were 152,935 elderly, 

the 343 samples were random by multi-stage random sampling in cross-sectional survey and in-depth interview 

16 key informants who are the high level of active aging. Data was analyzed by descriptive, chi-square 

statistical and content analysis. 

	 The result found that most of the participants are women who approximately 56-69 years old, 

highest education in primary school, salary less than 1,000 THB per months, married, with chronic conditions, 

and consistently heal. The factors related to daily life was moderate (35.3%), Exercise, Eating and Emotional 

management were moderate. Family and social factors overall was moderate (40.5%), Organizing activities, 

Counseling, Supervision and supporting were moderate. The overall of active aging index were low (66.8%), 

health index was low (59.2%), participations index were moderate (49.9%) and security index was low (100%). 

Furthermore, the result found that Personal factors, living related variation factors, family and social factors were 

related to the active aging index in significant (p<0.05). The qualitative research found that the elderly 

preparation to be active aging by exercise, healthy diet, including checkup health status and practice spiritual mind 

by Buddhist context. Preparing to savings, adjust the appropriated infrastructure. Preparing activities for 

family and social networks, association with friends by meeting or social media. 

	 This research points to a practice procedure for stepping into the active aging. Appropriate with 

elderly need and aging society development. Therefore, health agencies and those who responsibilities, 

including the elderly should urgently plan for cover in the physical, mental health, building capacity in life, 

property and the environment for elderly and should to encourage the adult to prepared for the active aging 

in soon, which will result in the nation saving budget in upon.
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บทน�ำ

	 ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีทางการแพทย์และ

สาธารณสขุ ท�ำให้ประชากรมอีายุยืนยาวขึ้น มอีตัราตายลดลง 

ส่งผลให้โครงสร้างประชากรไทยเปล่ียนแปลงสูโ่ครงสร้าง

ประชากรแบบผู้สงูอายุ โดยอายุคาดเฉล่ียเมื่อแรกเกิด 

(life expectancy at birth) ของประชากรไทยเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเน่ือง 

มกีารคาดการณว่์าในปี พ.ศ.2588-2593 อายุคาดเฉล่ีย

เมื่อแรกเกดิของเพศชายจะเป็น 79.1 ปี เพศหญิง 81.5 ปี 

ในปี พ.ศ.2560 ประเทศไทยมผู้ีจ�ำนวนสงูอายุ 11.7 ล้านคน 

คิดเป็นร้อยละ 17.1 และคาดการณว่์าจะเพ่ิมขึ้นเป็นร้อยละ 25 

ในปี พ.ศ.2573 ซ่ึงก้าวเข้าสูส่งัคมสงูอายุ (Aging Society) 

อย่างเต็มตัวแล้ว1,2 การก้าวเป็นสังคมผู้สูงอายุน้ัน

ประเทศชาตต้ิองให้ความส�ำคัญอย่างมาก ทัง้ด้านการจัดสรร 

งบประมาณด้านสขุภาพ ด้านเศรษฐกจิและสงัคมการจัดการ

ด้านสิ่งแวดล้อมเพ่ือเอื้อให้ผู้สงูอายุสามารถด�ำรงชีวิตได้

อย่างปกต ิ พ่ึงพิงผู้อื่นน้อยที่สดุ การเตรียมความพร้อม

ให้เป็นผู้สงูอายุที่มคุีณภาพ มพีลังในการสร้างประโยชน์

ทัง้ต่อตนเอง ครอบครัว สงัคม และประเทศชาต ิโดยผู้ทีม่ี

คุณสมบัติดังกล่าวน้ี เรียกว่า “ผู้สูงอายุที่มีพฤฒพลัง 

(Active Aging)” ซ่ึงองค์การอนามัยโลก3 ได้กล่าวว่า 

Active Aging เป็นกระบวนการที่เหมาะสมที่จะน�ำไปสู่

การมสีขุภาพด ี(Health) มส่ีวนร่วม (Participation) และ

หลักประกนั (Security) ในการทีจ่ะเสริมสร้างคุณภาพชีวิต

เมือ่สงูวัย สถาบนัวิจัยประชากรและสงัคม มหาวิทยาลัยมหิดล4 

กล่าวว่าผู้สูงอายุที่มีพฤฒพลัง หมายถึง ผู้สูงอายุที่มี

สุขภาพดี มีการท�ำกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ สามารถ

ช่วยเหลือตนเองในการท�ำกจิวัตรประจ�ำวัน มีส่วนร่วม

ในการท�ำงาน มีส่วนร่วมในครอบครัว สังคม รวมถึง

มีความมั่นคงทั้งด้านการเงนิ และด้านกายภาพ ผู้สงูอายุ

ที่มพีฤฒพลังจึงเป็นพลังแห่งการสร้างสรรค์ประโยชน์ให้

แก่ตนเองและผู้อืน่ ซ่ึงการจะเป็นผู้สงูอายุทีม่พีฤฒพลังได้น้ัน

ต้องมกีารวางแผนเตรียมการไว้ล่วงหน้า ให้ครอบคลุมในเร่ืองการ

รับประทานอาหาร การออกก�ำลังกาย การพักผ่อน งดสิง่เสพตดิ 

พบแพทย์ตามนัด หมั่นเฝ้าระวังอาการผิดปกติที่อาจ

เกิดขึ้ น5  หากประชากรไม่ได้มกีารเตรียมพร้อมเป็นผู้สงู

อายุกจ็ะพบว่ามี โอกาสเจ็บป่วยด้วยโรคเ ร้ือ รังสูง 

เ ช่ น  โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน และโรคหัวใจ 

เป็นต้น (ร้อยละ 31.7, 13.3 และ 7.0) นอกจากน้ียังมปัีญหา

ด้านการเงนิ ร้อยละ 40.4 ไม่มงีานท�ำร้อยละ 56.8 มค่ีาใช้จ่าย

ไม่เพียงพอ และเป็นหน้ีร้อยละ 24.76 ทั้งน้ี ส�ำนักงานหลัก

ประกนัสขุภาพแห่งชาต ิรายงานว่าการเพ่ิมขึ้นของประชากร

ผู้สูงอายุ จะท�ำให้รายจ่ายด้านการดูแลสุขภาพของ

ประเทศมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเน่ือง โดยประมาณ

การณว่์าค่าใช้จ่ายกรณทีี่ไม่มีการควบคุม จะเป็นร้อยละ 

11.39, 13.53 และ 17.28 ของรายได้รัฐบาล ในปี 

2560, 2570, 2580 ตามล�ำดบั7

	 ในจังหวัดพิษณุโลก มีจ�ำนวนประชากร 

878,835 คน มจี�ำนวนผู้สงูอายุ 152,935 คน คิดเป็น

ร้อยละ 17.41 ของประชากรทัง้หมด ดชันีความมพีฤฒพลัง

ภาพรวมของผู้สูงอายุอยู่ในระดับปานกลาง (0.681) 

เป็นล�ำดบัที่ 45 ของประเทศ8 ผู้วิจัยซ่ึงเป็นบุคคลหน่ึงที่

จะก้าวเป็นผู้สงูอายุในอนาคตจึงมีความสนใจที่จะศึกษา

ปัจจัยและประสบการณใ์นเตรียมความพร้อมเป็นผู้สงูอายุ

ที่มพีฤฒพลัง จังหวัดพิษณโุลก เพ่ือน�ำข้อค้นพบที่ได้ไป

ประยุกต์ใช้ในการเตรียมความพร้อมเป็นผู้สงูอายุให้แก่

ประชากรวัยผู้ใหญ่ ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สงูอายุ

ให้เหมาะสม มปีระสทิธภิาพ เกดิประโยชน์ต่อการพัฒนา

ชุมชน สงัคม และประเทศชาตต่ิอไป

วตัถุประสงค์

	 1. เพ่ือศกึษาระดบัความมพีฤฒพลังของผู้สงูอายุ

	 2. เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีความสมัพันธก์บัระดับ

ความมพีฤฒพลังของผู้สงูอายุ

	 3. เพ่ือศกึษาประสบการณใ์นการเตรียมความพร้อม

เป็นผู้สงูอายุที่มพีฤฒพลัง
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วิธีการศึกษา 	

	 1.ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง ประชากรในการ

วิจัยเชิงปริมาณ คือ ผู้สงูอายุที่มีอยู่อาศัยอยู่ในจังหวัด

พิษณโุลก ค�ำนวณขนาดกลุ่มตวัอย่างด้วยวิธกีารของ Daniel9 

ได้ขนาดกลุ่มตวัอย่าง จ�ำนวน 279 คน เพ่ือป้องกนัการสญูหาย

จึงเกบ็ข้อมูลเพ่ิมเป็น 343 คน สุม่กลุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน 

(Multistage Random Sampling) ในการวิจัยเชิงคุณภาพ

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธเีฉพาะเจาะจง (Purposive 

selection) ร่วมกับแบบลูกโซ่ (Snowball selection) 

ด�ำเนินการสมัภาษณเ์ชิงลึกจากกลุ่มตวัอย่าง 16 คน 

	 2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ประกอบด้วย

แบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคล  ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัการด�ำรงชีวิต 

ปัจจัยด้านครอบครัวและสงัคม และแบบวัดดชันีความมี

พฤฒพลัง10 ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือด้วยการหา

ค่าความเทีย่งตรง (Validity) ค่า IOC ทุกข้อมค่ีามากกว่า 0.6

ความเช่ือมั่น (Reliability) ได้ค่าสมัประสทิธิ์ครอนบาค 

(Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากับ 0.832 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลเป็นแบบเลือกตอบ 

(Check list) แบบสอบถามปัจจัยด้านต่าง ๆ เป็นแบบ

ประมาณค่า 5 ระดบั (Rating scale) แปลผลค่าเฉล่ีย (X)

เป็น 5 ระดบั คือ ระดบัน้อยที่สดุ น้อย ปานกลาง มาก 

และระดบัมากทีส่ดุ แปลผลปัจจัยต่าง ๆ  ออกเป็น 3 ระดบั 

คือ ระดบัน้อย (น้อยกว่า (X)-1/2(SD)) ระดบัปานกลาง 

((X)±1/2(SD)) และระดับมาก (คะแนนมากกว่า 

(X)+1/2(SD) ถงึคะแนนสงูสดุ) 

	 แบบวัดระดบัความมพีฤฒพลังของผู้สงูอายุไทย10 

มจี�ำนวนทัง้หมด 15 ข้อ (ด้านสขุภาพ 6 ข้อ การมส่ีวนร่วม 

3 ข้อ และความมั่นคง 6 ข้อ) มขีั้นตอนในการสร้าง ดงัน้ี 

ปัจจยัส่วนบุคคล

- เพศ                 - อายุ 

- ระดบัการศกึษา   - อาชีพ                    

- รายได้              - สถานภาพสมรส          

- ภาวะสขุภาพ      - การใช้สิ่งเสพตดิ        

- การเป็นสมาชิกของชมรมในชุมชน

ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการด�ำรงชีวิต

- การรับประทานอาหาร            

- การออกก�ำลังกาย

- การจัดการกบัอารมณแ์ละจิตใจ                    

- ที่อยู่อาศยัและสิ่งแวดล้อม

ระดบัความมีพฤฒพลงัของผูสู้งอายุ

 (Level of Active Aging)

- ด้านสขุภาพ (Health)

- ด้านการมส่ีวนร่วม (Participation) 

- ด้านความมั่นคง (Security)

ปัจจยัดา้นครอบครวัและสงัคม

- การให้ค�ำปรึกษาและการดูแล

- การจัดกจิกรรมเพ่ือผู้สงูอายุ

- การสนับสนุนผู้สงูอายุ

กรอบแนวคิด
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ปัจจัยและประสบการณใ์นการเตรียมความพร้อมเป็น
ผู้สงูอายุทีม่พีฤฒพลัง จังหวัดพิษณโุลก

รัศม ี สขุนรินทร์, กฤษฎนัย ศรีใจ

	 1) สร้างคะแนนของแต่ละด้าน โดยน�ำคะแนน

ที่ถ่วงน�ำ้หนักด้วยสตูรคะแนนของแต่ละด้าน 

	 (T-score)=X1/M*T+X2/M*T+X-

3/M*T+X4/M*T+X5/M*T+X6/M*T  

	 (Xi = คะแนนตวัช้ีวัด, Mi = ค่าสงูสดุของตวั

ช้ีวัด และ  T = จ�ำนวนรวมของตวัช้ีวัดในแต่ละด้าน)

	 2) สร้างดชันีองค์ประกอบแต่ละด้าน (Dimension index) 

โดยน�ำคะแนนในแต่ละด้าน ด้วยสตูรดงัน้ี

 	 D. index = (actual value – minimum value) 

/ (maximum value-minimum value)

	    สร้าง AAI ด้วยสตูร  AAI = 1/3(H. index) 

+ 1/3(P. index) +1/3(S. index)

	 ดชันีผู้สงูอายุทีม่พีฤฒพลัง (AAI) แบ่งออกเป็น 

3 ระดับ คือ ระดับต�่ำมีคะแนนน้อยกว่า 0.5 คะแนน 

ระดบัปานกลางมคีะแนนระหว่าง 0.5-0.79 คะแนน และ

ระดบัสงูมคีะแนนตั้งแต่ 0.8 ขึ้นไป

	 เคร่ืองมอืในการสมัภาษณเ์ชิงลึก ประกอบด้วย 

1) แบบประเมนิระดบัความมพีฤฒพลัง 2) แบบสมัภาษณ์

แบบกึ่งโครงสร้าง 3 ประเดน็หลัก คือ 1) ด้านสขุภาพ 

2) ด้านการมส่ีวนร่วม และ 3) ด้านความมั่นคง

	 3.การวิเคราะหข์อ้มูล วิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐาน

ด้วยสถติเิชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความสัมพันธ์

ด้วยสถิติ Chi-square วิเคราะห์ข้อมูลคุณภาพด้วย

การวิเคราะห์เชิงเน้ือหา (Content analysis)

	 4. การพทิกัษสิ์ทธิกลุม่ตวัอย่าง ผ่านการพิจารณา

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ของ

วิทยาลัยการสาธารณสขุสริินธร จังหวัดพิษณโุลก โดยแจ้ง

ให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงวัตถุประสงค์ วิธีการเกบ็ข้อมูล 

การรักษาความลับ การน�ำเสนอข้อมูลในภาพรวมที่ไม่

สามารถน�ำไปสู่การระบุตัวตนของกลุ่มตัวอย่าง สทิธใิน

การเข้าร่วมหรือถอนตัวจากการวิจัยได้โดยไม่ต้องแจ้ง

เหตผุลและไม่มผีลกระทบใด ๆ ต่อผู้ให้ข้อมูล

ผลการศึกษา

	 ผลการศึกษาเชิงปริมาณ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 65.6 อายุอยู่ช่วง 65-69 ปี 

ร้อยละ 27.7 จบการศกึษาสงูสดุระดบัประถมศกึษา ร้อยละ 74.6 

ไม่ได้ประกอบอาชีพ ร้อยละ 58.9 มรีายได้ประจ�ำน้อยกว่า 

1,000 บาท/เดอืน ร้อยละ 56.0 มสีถานภาพสมรส ร้อยละ 

68.2 มโีรคประจ�ำตวั ร้อยละ 68.2 โดยรับยาสม�่ำเสมอ 

ร้อยละ 65.8 ไม่สบูบุหร่ี ร้อยละ 79.9 ไม่ดื่มเคร่ืองดื่ม

ที่มส่ีวนผสมของแอลกอฮอล์ ร้อยละ 80.8 และส่วนใหญ่

ไม่เป็นสมาชิกชมรมในชุมชนหรือสงัคม ร้อยละ 62.7

	 ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัการด�ำรงชีวิตภาพรวมอยู่ใน

ระดับปานกลาง ร้อยละ 35.3 โดยด้านที่อยู่อาศัยและ

สิ่งแวดล้อม การออกก�ำลังกาย การรับประทานอาหาร

และการจัดการกับอารมณ์ อยู่ในระดับปานกลาง 

ร้อยละ 53.6, 37.9, 37.0 และ 35.0 ตามล�ำดับ 

ปัจจัยด้านครอบครัวและสงัคมภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง 

ร้อยละ 40.5 โดยด้านการจัดกิจกรรมเพ่ือผู้สูงอายุ 

การให้ค�ำปรึกษาและการดูแล และการสนับสนุนผู้สงูอายุ 

อยู่ในระดบัปานกลาง ร้อยละ 42.3, 41.4 และ 40.5 ตามล�ำดบั

	 ระดับความมีพฤฒพลังของผู้สูงอายุภาพรวม

ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัต�่ำและปานกลาง ร้อยละ 66.8 และ 

40.5 โดยด้านสุขภาพอยู่ในระดับต�่ำและปานกลาง 

ร้อยละ 59.2 และ 40.8 ด้านการมส่ีวนร่วมส่วนใหญ่อยู่

ในระดบัปานกลาง ต�่ำ และสงู ร้อยละ 49.9, 27.1 และ 

23.0 และด้านความมั่นคงอยู่ในระดบัต�่ำ ร้อยละ 100

	 ความสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับระดับ

ความมีพฤฒพลังของผู้สงูอายุ พบว่า ปัจจัยส่วนบุคคล

(ระดบัการศกึษาสงูสดุ อาชีพหลัก รายได้ประจ�ำต่อเดอืน 

สถานะของโรค การไม่สบูบุหร่ี และการเป็นสมาชิกของชมรม) 

ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัการด�ำรงชีวิต (การออกก�ำลังกายและ

การจัดการกบัอารมณ)์ และปัจจัยด้านครอบครัวและสงัคม 

(การให้ค�ำปรึกษาและการดูแล การจัดกจิกรรมเพ่ือผู้สงูอายุ 

และการสนับสนุนผู้สูงอายุ) มีความสัมพันธ์กับระดับ

ความมีพฤฒพลังของผู้สงูอายุอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ดงัแสดงในตารางที่ 1
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ผลการวิจยัเชิงคุณภาพ มรีายละเอยีดดงัน้ี 

	 1. ประสบการณใ์นการเตรียมตวัเป็นผูสู้งอายุ

ทีมี่พฤฒพลงัดา้นสุขภาพ 

	 1.1 การรบัประทานอาหาร จะรับประทานผกั 

อาหารย่อยง่าย ไข่ ปลา หลีกเล่ียงของหวาน ของทอด ไขมนัสงู 

“ป้าจะกนิอะไรที่ย่อยง่าย เช่น พวกปลา ไข่ ส่วนเน้ือสตัว์

พวกหมู ไก่ จะไม่ชอบเลย มนัมไีขมนัเยอะ ปลูกผกักนิเอง 

กินกล้วยน�ำ้ว้าเกือบทุกวัน” (P2, 11-12, 23-26) 

“ผมกนิอาหารทุกอย่าง ทุกชนิด เน้นผกั สมุนไพรมากกว่า

พวกเน้ือ ไม่กนิอะไรจุกจิก มื้อเยน็กนิก่อนหกโมงเยน็หรือ

ไม่เกนิทุ่ม” (P8, 12-15)    

	 1.2 การออกก�ำลงักาย จะท�ำทั้งเป็นรปูแบบ

และจากการท�ำงาน “ผมไม่ค่อยได้ออกก�ำลังจริงจัง อาศยั

จากการท�ำงานบ้านน่ีแหล่ะ ไม่ชอบอยู่น่ิง เช้ามากร็ดน�ำ้ต้นไม้ 

ปลูกผกั ขดุดนิ ดายหญ้า เล้ียงเป็ดไก่ ป่ันจักรยานไปเทีย่วนา” 

(P3, 25-31) “ผมชอบออกก�ำลังกาย ไม่เสียเหงื่อ

นอนไม่หลับ กว่ิ็งหรือเดินเร็ว ท�ำงานบ้าน ดูแลสวน 

เยน็กป่ั็นจักรยาน ท�ำแบบน้ีมาร่วม 20 ปี แล้ว ทุกวันต่อเน่ือง 

ผมจะไม่ค่อยป่วย” (P14, 35-38)  

	 1.3 การจดัการกบัอารมณแ์ละจิตใจ ส่วนใหญ่

จะใช้หลักธรรมตามค�ำสอนของพระพุทธศาสนา ดังน้ี 

“ผมก็ใช้หลักพรหมวิหาร 4 มาดูแลจิตใจให้สบาย 

เมื่อก่อนกม็บ้ีางที่เครียด โกรธ พอฟังธรรมะ ปฏบิตัธิรรม 

ใจมันเลยเบาลงไม่ยึดถือ ให้อภัยแล้วก็รู้ สึกสงบ” 

(P5, 150-154) “ผมเลือกรับสขุ ไม่รับทุกข ์อะไรทีเ่ป็นทุกข์

จะไม่เอามาทบัถมใจ หาวิธผ่ีอนคลาย ร้องเพลง ไปเที่ยว 

ฟังธรรมะ ตามทีช่อบ” (P1, 125-129) “เราต้องรู้จักการ

มองโลกในแง่ดี ฝึกหามุมดีมุมบวกให้เจอ โลกน้ีมีทั้ง

ดแีละไม่ด ีย้ิม หัวเราะของเราจะช่วยให้ดขีึ้น เราต้องฝึก

ให้ไม่ใช้อารมณก์บัปัญหาที่มากระทบ ท�ำแบบน้ีกเ็ลยเป็น

คนอารมณด์ ีแจ่มใส ร่าเริง” (P11, 152-156)

	 1.4 การดูแลสุขภาพทัว่ไป จะให้ความส�ำคัญ

กับการตรวจสุขภาพ ปรับชีวิตให้เหมาะสมกับโรค 

“ป้าตรวจสุขภาพปีละคร้ัง ท�ำให้รู้ ว่าตอนน้ีเราเป็นไง 

เคยกนิยาไขมันมาสองสามปีมาคิดได้ว่าอกีหน่อยตับไต

คงพังหมด เลยหันมาคุมอาหาร ออกก�ำลังกาย ไขมนักห็ายไป” 

(P15, 132-136)“เป็นเบาหวานตอน 48 กนิยาได้ 3 ปี 

เร่ิมปรับตวัได้ รู้ จักวิธคุีมน�ำ้ตาลไม่ให้สงู เดี่ยวน้ีไม่ต้อง

ปัจจยั X df P

1. ปัจจยัส่วนบุคคล 10.096 3 0.018*

    1.1 ระดบัการศกึษาสงูสดุ 23.705 4 0.000*

    1.2 อาชีพหลัก 16.398 2 0.001*

    1.3 รายได้ประจ�ำต่อเดอืน 10.217 2 0.006*

    1.4 สถานะของโรค 12.293 2 0.002*

    1.5 การไม่สบูบุหร่ี 48.741 1 0.000*

    1.6 การเป็นสมาชิกของชมรม 12.57 2 0.002*

2. ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการด�ำรงชีวิต 20.930 2 0.000*

    2.1 การออกก�ำลังกาย 19.486 2 0.000*

    2.2 การจัดการกบัอารมณ์ 40.043 2 0.000*

3. ปัจจยัดา้นครอบครวัและสงัคม 15.323 3 0.000*

    3.1 การให้ค�ำปรึกษาและการดูแล 17.040 3 0.000*

    3.2 การจัดกจิกรรมเพ่ือผู้สงูอายุ 12.327 3 0.005*

    3.3 การสนับสนุนผู้สงูอายุ 12.327 3 0.005*

 P < 0.05

ตารางที ่1 ความสมัพันธร์ะหว่างปัจจัยด้านต่าง ๆ กบัระดบัความมพีฤฒพลังของผู้สงูอายุ
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ปัจจัยและประสบการณใ์นการเตรียมความพร้อมเป็น
ผู้สงูอายุทีม่พีฤฒพลัง จังหวัดพิษณโุลก

รัศม ี สขุนรินทร์, กฤษฎนัย ศรีใจ

กินยามาสิบกว่าปีแล้ว แต่ไปเจาะเลือดตามนัดตลอด 

คอยควบคุมอาหารหวาน แป้งเยอะจะไม่ค่อยกนิ กนิผกั 

หมั่นออกก�ำลังกายกาย” (P7, 146-149)   

	 2. ประสบการณใ์นการเตรียมตวัเป็นผูสู้งอายุ

ทีมี่พฤฒพลงัดา้นความมัน่คง 

	 2.1 การสร้างฐานะส�ำหรับตนเองและ

ครอบครวั มกีารวางแผนการใช้จ่ายเงิน “ตอนเป็นหนุ่ม

มรีายได้มากใ็ช้หมดไม่พอกยื็มคนอืน่ พอมคีรอบครัวรายได้

กห็มดไปกบัการสร้างบ้าน ซ้ือรถ ส่งลูกเรียน จนอายุ 50 กว่า ๆ  

กเ็ร่ิมดขีึ้น จากน้ันเร่ิมวางแผนว่าต้องแบ่งรายรับทีไ่ด้ออกเป็นส่วนๆ 

เป็นที่ต้องจ่ายประจ�ำ หน้ีสิน ที่ควรเกบ็ ตัดรายจ่ายที่

ไม่จ�ำเป็นออก” (P13, 266-268) “ใช้จ่ายตามที่จ�ำเป็น 

เมื่อก่อนชอบซ้ือของเยอะ เสื้อผ้า กระเป๋า รองเท้า รายได้

มีมากก็จ่ายมากด้วย พอลองท�ำบัญชีครัวเรือนแล้ว

ไม่น่าเช่ือว่าเดอืน ๆ  เหลือเกบ็ตั้งเยอะ” (P6, 183-189) 

“ท�ำไร่นาสวนผสมไป รายได้ไม่เยอะแต่ดีตรงที่รายจ่าย

แทบไม่ได้จ่ายอะไรเลยนอกจากส่งลูกเรียน ครอบครัวกนิอยู่ง่าย 

ประหยัด ไม่ฟุ่มเฟือย กเ็ลยพอมีเหลือเกบ็ไว้ใช้อย่าง

จ�ำเป็น” (P10, 176-179) 

	 2.2 การวางแผนการออมและการลงทุนเพือ่

อนาคต จะวางแผนลงทุนตามฐานะ “กม็ีลงทุนไว้ใน

ตลาดหุ้นบ้างครับ ซ้ือพวกกองทุนรวมบ้าง ซ้ือที่ดินไว้

พอราคาดกีป็ล่อยขายได้ก�ำไรมาไว้ใช้ ถ้ามกี�ำลังลงทุนไว้

อนาคตจะสบายแต่อย่าไปกู้เงินมาน่ะ ตอนน้ีผมพอแล้ว

ให้ลูกหลานเขาท�ำ” (P1, 181-185) “ป้าตัง้เป้าหมายไว้เลย

ว่าต้องใช้หน้ีให้หมดก่อนเกษียณ รีบใช้หน้ี พอหน้ีหมด

กเ็หลือเงินไว้ฝากธนาคาร แบ่งเป็นส่วน ๆ ไว้ส�ำหรับ

ประกันชีวิต ไว้ท�ำบุญ ท่องเที่ยว อันน้ีไว้ส�ำหรับฉุกเฉิน 

กไ็ม่ค่อยกงัวลเร่ืองน้ีเพราะวางแผนไว้ เหน็คนทีเ่ขาไม่คิดอะไร

พอเกษียณกยั็งไม่หมดหน้ี ชีวิตล�ำบากเงินทองไม่พอใช้

เจบ็ป่วยกต้็องหายืมคนอื่น” (P9, 235-238) 

	 2.3 การจดัการดา้นสิง่แวดลอ้ม/ทีอ่ยู่อาศยั

ภายในบา้น กลุ่มตวัอย่างที่มทีี่บ้านช้ันเดยีวจะไม่ค่อยได้

เปล่ียนแปลงอะไรเมือ่เทยีบกบัผู้ทีม่บ้ีานสองช้ัน “เร่ืองบ้านช่อง

ทีอ่ยู่อาศยัเหรอ ไม่ได้เตรียมอะไรไว้เลย ป้าสร้างบ้านช้ันเดยีวไว้

ก็เลยไม่ต้องปรับเปล่ียนอะไรเยอะ มีเพ่ิมราวจับใน

ห้องน�ำ้ไว้ เปล่ียนพ้ืนไม่ให้ล่ืน อาจเป็นเพราะตอนสร้างบ้านใหม่

กคิ็ดไว้ก่อนหน้าแล้วว่าจะท�ำยังไงให้อยู่อย่างง่าย ๆ  ตอน

แก่ (หัวเราะ)” (P12, 171-176) “กป็รับหลายอย่างเหมอืนกนั 

เมื่อก่อนลุงกบัป้าอยู่ช้ันบนกนั แล้วลงมาเข้าห้องน�ำ้ข้างล่าง 

พออายุมากขึ้นเร่ิมขี้ เกยีจเดนิขึ้นลงบนัไดกเ็ลยย้ายลงมา

อยู่ช้ันล่าง เปล่ียนส้วมจากน่ังยองๆ เป็นโถส้วม ใส่ราวจับเพ่ิม 

เปล่ียนพ้ืนเป็นแบบที่ไม่ล่ืน ลูกเขามาท�ำไฟเพ่ิมให้ 

อย่างอื่นกไ็ม่ได้ท�ำอะไรมาก ผมว่าถ้าร่างกายแขง็แรงเรา

กอ็ยู่กบัสิง่แวดล้อมแบบเดมิได้ แต่คนทีเ่ขาป่วยลุกไปไหน

มาไหนไม่ไหวคงต้องเปล่ียนเยอะหน่อย” (P3, 165-168)

	 2.4 การจดัการดา้นสิง่แวดลอ้ม ที่อยู่อาศัย

ภายนอกบ้าน ส่วนใหญ่ไม่ได้วางแผนเร่ืองสิ่งแวดล้อม

นอกบ้าน “ไม่ได้เตรียมท�ำอะไรเพ่ิม กเ็หมอืนเดมิทีเ่คยอยู่ 

เพราะสร้างบ้านก่อนเกษียณไม่นาน สร้างบ้านช้ันเดียว

เลยไม่เดอืดร้อนอะไร” (P7, 168-169) “เพ่ิมไฟให้สว่างขึ้น 

มืดมองไม่ค่อยเหน็ อย่างอื่นกไ็ม่ได้อะไรเพ่ิม แต่เหน็

หน่วยงานราชการท�ำเตรียมให้ผู้สงูอายุ พวกทางลาด ราวเกาะ” 

(P9, 89-92) “เมือ่ก่อนไม่ได้คิดถงึเลย คิดแค่ว่าเราแขง็แรง 

บ้านน้ีเราอยู่มานานแล้วกค็งอยู่ต่อไปได้ แต่เดี๋ยวน้ีชัก

คิดถงึแล้วเพราะบ้านลูกไม่มใีครอยู่ด้วย ช้ันบนไม่ค่อยได้ขึ้นไป 

ปวดขากลัวตกลงมา ไม่แน่ใจว่าอาจต้องร้ือท�ำใหม่เป็น

ช้ันเดียวให้ง่ายต่อการใช้ชีวิตเรา นอกบ้านกต้็องเปล่ียน

เอาแบบทีม่นัไม่ล่ืน ท�ำราวเกาะข้างๆ บ้าน ไว้ออกก�ำลังกาย 

(P11, 189-193)

	 3. ประสบการณใ์นการเตรียมตวัเป็นผูสู้งอายุ

ทีมี่พฤฒพลงัดา้นการมีส่วนร่วม 

	 3.1 การมีส่วนร่วมกบัครอบครวั “ก่อนที่จะ

เป็นผู้สงูอายุได้แต่ดูแลลูก พอเกษียณกช่็วยครอบครัวได้

มากขึ้น ท�ำกบัข้าวให้ ช่วยหลานแต่งตวั บางทกีรั็บส่งหลาน

ไปโรงเรียน เยน็มากก็นิข้าวด้วยกนั ช่วงวันหยุดกไ็ปเที่ยว

ทะเลกนั บางทกีไ็ปกนิข้าวนอกบ้าน ได้อยู่กบัลูกหลานก็

มคีวามสขุ” (P2, 213-215) “ส่วนใหญ่เขาจะให้ท�ำกบัข้าว

ให้กนิ บอกว่าแม่ท�ำกบัข้าวอร่อย ตอนหลานยังเลก็จะให้

เราเล้ียงให้พอโตเข้าโรงเรียนได้เขากเ็อาไปเรียนหนังสอื 

วันหยุดเขากจ็ะพามาหายาย มเีร่ืองมาปรึกษาเรากใ็ห้ค�ำแนะน�ำ

เขาไปตามที่เหน็ว่าเหมาะสม หรือบางทขีอยืมเงนิใช้บ้าง
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กใ็ห้ไปไม่ได้ให้ยืม กช่็วยเหลือเขาทุกอย่างเทา่ที่จะท�ำได้” 

(P16, 148-151) 

	 3.2 การมีส่วนร่วมกบัชมุชน สงัคม กลุ่มตวัอย่าง

มกีารเตรียมความพร้อมตามความชอบและความสะดวกดงัน้ี 

“ผมจะมกีลุ่มป่ันจักรยาน เช้ามากนั็ดกนัราวๆ ตห้ีา แล้วก็

มากนิกาแฟน่ังคุยกนั ระลึกความหลังกนั มเีพ่ือนคนไหน

ไม่สบายกช็วนกนัไปเย่ียม” (P11, 192-194, 206) 

“กลุ่มไหนทีเ่ราชอบกส็มคัรเป็นสมาชิก มงีานอะไรกจ็ะไปช่วยเขา 

งานบวช งานแต่ง ไปร่วมกจิกรรมผู้สงูอายุเดือนละคร้ัง 

บางทกีไ็ปช่วยสอนพับดอกไม้ให้เดก็ๆ ได้ออกไปช่วยงาน

คนอื่นเรา รู้สกึมีความสขุที่ยังสามารถสร้างประโยชน์ให้

หมู่บ้านเรา” (P15, 89-94) “นอกจากจะไปร่วม

กจิกรรมตามที่เขานัดแล้ว เรากพ็บปะกนัทางไลน์ เฟซบุค๊ 

ตอนน้ีโลกออนไลน์ช่วยให้เราได้ใกล้ชิดกันมากขึ้ น 

ถ้าเราไม่หนีสังคมเพ่ือนฝูงมันกจ็ะไม่ทิ้ งเราเหมือนกัน 

(P8, 108-111)

อภิปรายผล 

	 ปัจจัยส่วนบุคคล (ระดบัการศกึษา อาชีพ รายได้ 

สถานะโรค การสบูบุหร่ี และการเป็นสมาชิกของชมรม) 

มีความสมัพันธ์กับระดับความมีพฤฒพลังของผู้สงูอายุ

อย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิทั้งน้ีเป็นเพราะการศกึษาท�ำให้

บุคคลมคีวามสามารถในการเตรียมรับกบัเหตกุารณท์ีเ่กดิขึ้น

กบัตนเองได้อย่างมศีกัยภาพ เช่น การน�ำความรู้ ไปปรับ

พฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเอง ระดับการศึกษาที่สูงขึ้ น

มีส่วนท�ำให้มีอาชีพการงาน มีรายได้เมื่อมีงานท�ำกจ็ะ

สามารถสร้างรายได้เพ่ือน�ำไปใช้จ่ายในการพัฒนา

คุณภาพชีวิตให้ดขีึ้นได้ เช่น จัดหาอาหารที่ด ีมปีระโยชน์

ต่อร่างกาย สร้างที่อยู่อาศยัที่มั่นคงปลอดภัยได้ เป็นต้น 

สถานะของโรคในผู้สงูอายุเป็นสิ่งที่บ่งบอกภาวะสขุภาพ 

หากมีการเจ็บป่วยโดยเฉพาะโรคเร้ือรังจะส่งผลให้ 

การด�ำรงชีวิตมีข้อจ�ำกัด เช่น สูญเสียทรัพย์สินไปกับ

การรักษาพยาบาล เสียเวลาในการเดินทางไปรักษา 

บางรายที่เจ็บป่วยรุนแรงอาจต้องมีผู้ดูแลช่วยเหลือ

กิจกรรมต่างๆ เป็นต้น การสบูบุหร่ีเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคต่างๆ เช่น ถุงลงโป่งพอง โรคมะเรง็ปอด 

โรคหลอดเลือดหัวใจ เป็นต้น ผู้สงูอายุจึงควรหลีกเล่ียง

การสูบบุหร่ีเพ่ือคงการมีสุขภาพที่ดีไว้ การเป็นสมาชิก

และมกีจิกรรมร่วมกบัชมรมต่าง ๆ จะท�ำให้ผู้สงูอายุคงการมี

บทบาทที่ดีในสังคม มีภาพพจน์เกี่ยวกับตนเองที่ด ี

มคีวามพึงพอใจในชีวิตสงู ปัจจัยต่าง  ๆเหล่าน้ีมคีวามสมัพันธ์

กบัระดบัพฤฒพลังของผู้สงูอายุ ซ่ึงสอดคล้องกบัแนวคิด

ขององค์การอนามยัโลก3 ทีก่ล่าวว่า การศกึษา รายได้ การท�ำงาน 

การไม่สูบบุหร่ี การมีส่วนร่วมในชุมชน เป็นปัจจัยใน

การก�ำหนดความมพีฤฒพลัง และมกีารวิจัยทีพ่บว่าผู้สงูอายุ

ทีม่กีารศกึษาสงูจะมรีะดบัวุฒิวัยสงูกว่าผู้มรีะดบัการศกึษาต�ำ่11 

	 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการด�ำรงชีวิต(การออก

ก�ำลังกายและการจัดการกบัอารมณ)์ มคีวามสมัพันธก์บั

ระดบัความมพีฤฒพลังของผู้สงูอายุอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ

ทัง้น้ีเป็นเพราะการออกก�ำลังกายจะช่วยให้ร่างกายแขง็แรง 

อวัยวะทุกส่วนได้รับสารอาหาร ออกซิเจน มกีารขบัถ่ายของ

เสยีจากเซลล์ และหล่ังสารเอน็เดอร์ฟินหรือสารแห่งความสขุ 

ซ่ึงจะท�ำให้รู้สกึสดช่ืนแจ่มใส12,13 ช่วยชะลอการเสื่อมของ

อวัยวะต่าง ๆ  ชะลอการเกดิโรคเร้ือรัง ท�ำให้มสีขุภาพจิตดขีึ้น 

ช่วยลดความตงึเครียดทางสมองและจิตใจ โดยผู้สงูอายุ

ที่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำจะมีระดับวุฒิวัยสูงกว่า

ผู้สงูอายุทีไ่ม่ได้ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ3,14,15 กลุ่มตวัอย่าง

มีการจัดการกับอารมณ์และจิตใจ ด้วยการปฏิบัติตาม

ค�ำสอนของพระพุทธศาสนา มองโลกในแง่ดี ทั้งน้ีเป็น

เพราะหลักธรรมของพระพุทธศาสนาจะช่วยให้มนุษย์มี

ปัญญา รู้ และเข้าใจตามความเป็นจริง ท�ำให้มจิีตใจทีเ่บกิบาน 

พอใจในสิ่งที่ตนเองมี มีความสุขใจในการเป็นผู้ให้

มากกว่าเป็นผู้รับ ซ่ึงเป็นความสุขที่อิสระต่อสิ่งทั้งปวง  

สอดคล้องกบังานวิจัยที่กล่าวว่า ผู้สงูอายุควรรู้ จักให้อภยั 

ไม่ยึดตดิ ปล่อยวางอดตีที่ผ่านมา ฝึกที่จะเผชิญความตาย

อย่างสงบด้วยการน้อมใจยอมรับว่าความตายเป็นความจริง

ของชีวิต พัฒนาจิตใจให้คลายความยึดมั่นถอืมั่นจากสิ่ง

ทัง้ปวง เพ่ือให้ความตายทีจ่ะมาถงึเป็นเร่ืองทีไ่ม่น่ากลัว15,16 

	 ปัจจัยด้านครอบครัวและสงัคม (การให้ค�ำปรึกษา

และการดูแล การจัดกจิกรรมเพ่ือผู้สงูอายุ และการสนับสนุน

ผู้สงูอายุ) มคีวามสมัพันธก์บัระดบัความมพีฤฒพลังของ

ผู้สงูอายุอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถติิ ทั้งน้ีเป็นเพราะการที่
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ปีที่ 15 ฉบบัที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564                                                                       

ปัจจัยและประสบการณใ์นการเตรียมความพร้อมเป็น
ผู้สงูอายุทีม่พีฤฒพลัง จังหวัดพิษณโุลก

รัศม ี สขุนรินทร์, กฤษฎนัย ศรีใจ

ครอบครัวและสังคมให้การดูแลผู้สูงอายุ จะท�ำให้ท่าน

ไม่รู้ สึกโดดเดี่ยวหรือรู้ สึกว่าถูกทอดทิ้ ง รู้ สึกว่าตนเอง

มคุีณค่าทีส่งัคมยังให้การยอมรับนับถอื ท�ำให้ชีวิตมคีวามหมาย 

และรู้สกึกระปร้ีกระเปร่ามชีีวิตชีวา การสนับสนุนกจิกรรมต่างๆ  

จะท�ำให้ผู้สงูอายุได้รับข้อมูลข่าวสารที่จ�ำเป็นโดยเฉพาะ

ข้อมูลด้านสขุภาพ มผีลท�ำให้ผู้สงูอายุรับไปปฏบิตัใินทางที่

ต้องการให้มสีขุภาพด ีท�ำให้มคีวามกระตอืรือร้นในการร่วม

กจิกรรม มคีวามสขุ สนุกสนานกบักจิกรรมต่าง ๆ  ทีไ่ด้เข้าร่วม 

สอดคล้องกบังานวิจัยของอาชัญญา รัตนอบุล และคณะ13 

ที่กล่าวว่าครอบครัวและทุกภาคส่วนควรร่วมกันสร้าง

กิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้  โดยด�ำเนินการผ่าน

กระบวนการอบรม การวิจัย อนัจะน�ำไปสูก่ารเรียนรู้ตลอดชีวิต

ของผู้สงูอายุ จะช่วยให้ผู้สงูอายุมคีวามพึงพอใจ ในชีวิต 

ด�ำรงชีวิตอยู่ในสงัคมอย่างมคีวามสขุ15

	 จากการสมัภาษณเ์ชิงลึกผู้สงูอายุที่มีพฤฒพลัง

ระดบัสงูพบว่า มกีารเตรียมความพร้อมด้านสขุภาพด้วย

การรับประทานอาหารมปีระโยชน์ประเภทปลา ผกั สมุนไพร 

ผลไม้ ทัง้น้ีเป็นเพราะอาหารเหล่าน้ีมวิีตามนิและเกลือแร่สงู 

ย่อยง่าย ไม่สร้างภาระต่อระบบทางเดนิอาหาร เหมาะกบั

วัยสงูอายุที่ต้องการโปรตนีน้อยลง สอดคล้องกบัแนวคิด

ที่ว่าผู้สงูอายุควรควบคุมอาหารที่มีไขมันสงู อาหารเคม็ 

รับประทานอาหารประเภทถั่วต่างๆ ผัก ผลไม้หลากส ี

เพราะที่มเีบต้าแคโรทนี วิตามนิซี และวิตามนิอสีงู ซ่ึงมี

สารต้านอนุมูลอสิระ รับประทานอาหารหวานให้น้อยลง 

เพราะน�้ำตาลจะท�ำให้ภูมิต้านทานต�่ำลง รับประทาน

อาหารที่สดใหม่ ไม่ดัดแปลง ผ่านการปรุงน้อยที่สุด 

เพราะนอกจากจะได้สารอาหารแล้วยังได้พลังชีวิตหรือ

พลังปราณอกีด้วย17, 18

	 ผู้สงูอายุมกีารเตรียมความพร้อมด้านความมัน่คง

ด้วยการสะสมเงนิออม ไม่ฟุ่มเฟือย ลดหน้ีสนิให้น้อยทีส่ดุ 

ทั้งน้ีเป็นเพราะการใช้จ่ายอย่างพอด ีไม่ฟุ่มเฟือยจะท�ำให้

มีเงินเหลือเก็บและสามารถน�ำไปออมไว้ในรูปของ

ทรัพย์สนิ เงนิทอง หรือรปูแบบอื่น ๆ  ได้ เมื่อถงึวัยสงูอายุ

ความสามารถด้านร่างกาย ข้อจ�ำกดัทางสงัคม การเกษียณ

จากงานประจ�ำจะท�ำให้มรีายได้น้อยลง การมเีงนิออมจะ

ท�ำให้ผู้สงูอายุสามารถใช้จ่ายเงินออมน้ันเพ่ือการใช้ชีวิต

ได้อย่างมคุีณภาพ สอดคล้องกบันายแพทย์บรรลุ ศริิพานิช19 

ทีก่ล่าวว่าควรสร้างจิตส�ำนึกให้รักการออมตั้งแต่วัยหนุ่มสาว

โดยเดอืนละ 5-10% ย่ิงสร้างเรว็ย่ิงมัน่คงมาก เพ่ือให้มเีงนิ

ส่วนหน่ึงไว้ใช้จ่ายเมือ่เข้าสูวั่ยสงูอายุ เพราะเมือ่เข้าสูวั่ยสงูอายุ

ความสามารถในการหารายได้จะลดลง ภาครัฐต้องส่งเสริม

ให้ผู้สงูอายุสามารถท�ำงานได้นานตราบเทา่ทียั่งคงมคีวามรู้  

ความสามรถในการท�ำงาน20 ส�ำหรับการปรับโครงสร้าง

พ้ืนฐานภายในบ้านให้เอื้อต่อการเป็นผู้สงูอายุ กลุ่มตวัอย่าง

ให้ความส�ำคัญกับการเตรียมตัวด้านน้ีน้อย เน่ืองจาก

คุ้นชินกบัสภาพที่อยู่อาศัยเดิมและคิดว่าร่างกายของตน

ยังสามารถด�ำรงชีวิตแบบเดิมได้ ซ่ึงไม่สอดคล้องกับ

แนวคิดที่ ว่าผู้สูงอายุควรจัดการสภาพแวดล้อมและ

ปรับภมูทิศัน์ภายในบ้านให้เหมาะสม เช่น พ้ืนหรือทางเดนิ

เข้าบ้านไม่ควรขรขุระ ห้องนอนไม่ควรอยู่ช้ันบนควรอยู่ใกล้

ห้องน�ำ้ มรีาวจับกนัล้มล่ืน เป็นต้น หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

ควรปรับภมูทิศัน์ ถนน ทางเดนิ ให้ผู้สงูอายุสามารถใช้ชีวิต

ประจ�ำวันได้อย่างสะดวก18, 19   

	 ผู้สงูอายุควรเตรียมความพร้อมด้านการมส่ีวนร่วม

กับกิจกรรมของครอบครัว ด้วยการช่วยเหลืองานบ้าน 

เล้ียงหลาน เป็นที่ปรึกษา ไปเที่ยวพักผ่อนกบัครอบครัว 

ทั้งน้ีเป็นเพราะกจิกรรมดังกล่าวเป็นการคงศักยภาพที่ดี

ของผู้สงูอายุไว้ จะท�ำให้รู้สกึว่าตนเองมคุีณค่า มปีระโยชน์

ต่อคนอื่น เกิดสัมพันธภาพที่ดีระหว่างสมาชิกใน

ครอบครัว ท�ำให้สขุภาพจิตด ีและมคีวามสขุ สอดคล้องกบั 

อาชัญญา รัตนอบุล และคณะ ทีก่ล่าวว่าผู้สงูอายุควรระลึกอยู่เสมอว่า 

ตนเองมีหน้าที่สนับสนุนและช่วยพัฒนาคนรุ่นใหม่ให้ดี

กว่าคนรุ่นเก่า สร้างสรรค์ประโยชน์ต่าง ๆ ให้แผ่นดนิ13 

ผู้สงูอายุควรเข้าร่วมกจิกรรมของสงัคม พบปะเพ่ือนฝงู 

หรือตดิต่อกนัด้วยโลกออนไลน์ ทัง้น้ีเป็นเพราะการมกีจิกรรม

ร่วมกับบุคคลอื่ นในสังคมจะท�ำให้ ผู้สูงอายุยังคง

สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นไว้ ท�ำให้รู้ สึกผ่อนคลาย 

สนุกสนาน ท�ำให้อารมณด์ี มีความสขุ ได้รับรู้สิ่งใหม่ๆ 

ลดความเสี่ยงในการเกดิภาวะสมองเสื่อม สอดคล้องกบั

งานวิจัยที่พบว่าผู้สูงอายุควรปรับตัวให้เข้ากับสังคมที่

เปล่ียนแปลง การอยู่แต่ในบ้านจะท�ำให้ห่อเห่ียวลงทุกวัน 

จึงควรไปสังสรรค์กับคนอื่น ไปสนทนาธรรมกับพระ 
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	 4. นักวิจัยควรสร้างโปรแกรมการเตรียมตวัเป็น

ผู้สูงอายุที่มีพฤฒพลังให้แก่ประชากรวัยผู้ใหญ่ น�ำไป

ทดลองใช้ ตดิตาม ประเมนิผลทัง้ในระยะสั้นและระยะยาว 

เพ่ือให้ทราบข้อมูลเชิงประจักษ์ว่าผลการวิจัยในระยะสั้น

สามารถพัฒนาความรู้ ทศันคต ิและพฤตกิรรมได้อย่างไรบ้าง 

และผลในระยะยาวน้ันระดับความมีพฤฒพลังโดยรวม 

และโดยเฉพาะด้านความมั่นคงจะสามารถพัฒนาให้

สงูขึ้นได้อย่างไร 

	 	

กิตติกรรมประกาศ

	 ขอขอบคุณผู้สงูอายุที่เป็นกลุ่มตัวอย่างทุกท่าน

ทีส่ละเวลาในการให้ข้อมูลทีเ่ป็นประโยชน์ ขอบคุณผู้น�ำชุมชน 

อสม. ที่ ช่วยประสานการออกเก็บข้อมูลในพ้ืนที่ 

ขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมอืวิจัย 

และขอบพระคุณผู้บริหารวิทยาลัยการสาธารณสขุสริินธร 

จังหวัดพิษณโุลก ที่ให้ทุนสนับสนุนงานวิจัยคร้ังน้ี รวมถงึ

คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยที่ให้

ข้อคิดเหน็ที่เป็นประโยชน์ในการท�ำวิจัยคร้ังน้ี
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ไปวัดปฏิบัติธรรม ไปทัศนศึกษา เข้าร่วมกิจกรรมกับ

ชมรมผู้สงูอายุ ร่วมออกก�ำลังกาย ไปท�ำงานหรือถ่ายทอด

ประสบการณ์ ให้ลูกหลานและคนในสังคม เป็นต้น 

สิง่เหล่าน้ีจะช่วยให้ผู้สงูอายุเกดิความพึงพอใจและด�ำรงชีวิต

อยู่ในสงัคมอย่างมคีวามสขุมากขึ้น13  ดงัน้ัน ภาครัฐและ

องค์กรที่เกี่ยวข้องต้องการสนับสนุนให้ผู้สงูอายุเป็นกลุ่ม

ที่มพีลังทั้งความคิด การสร้างสรรค์ และการพัฒนา ซ่ึงจะ

เป็นพลังในช่วยเหลือสงัคมประเทศชาตไิด้อย่างมาก

ขอ้เสนอแนะ

	 1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องโดยเฉพาะภาครัฐ 

ควรมีนโยบายส่งเสริม สนับสนุนให้ผู้สงูอายุสามารถใช้

ศกัยภาพทีม่อียู่ในการสร้างรายได้ตวัตนเองอย่างเป็นรปูธรรม 

เพ่ือลดภาระการเป็นหน้ีสนิ เพ่ิมการออม รวมถงึสามารถ

น�ำรายได้ที่มีไปใช้พัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีย่ิงขึ้ น เช่น 

การจ้างงานกลุ่มผู้สงูอายุโดยตรง เป็นตวักลางในการน�ำ

ผลิตภัณฑจ์ากผู้สงูอายุออกจ�ำหน่าย ลดภาษีให้องค์กรที่

มกีารจ้างงานผู้สงูอายุมากกว่าปกต ิเป็นต้น 

	 2. หน่วยงานด้านการศึกษา ด้านสาธารณสขุ 

ด้านเศรษฐกจิ ด้านการพัฒนาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย์ 

และอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง ควรร่วมกนัสร้างความรู้ ความเข้าใจ 

ให้ประชาชนวัยแรงงานให้ก้าวเป็นผู้สงูอายุที่มพีฤฒพลัง 

ด้วยการวางแผนเตรียมตัวอย่างเป็นระบบ ขั้นตอน 

แบบองค์รวมทีส่อดคล้องกนัทัง้ด้านสขุภาพ ด้านเศรษฐกจิ 

สิ่งแวดล้อม การวางแผนการใช้เงนิอย่างมปีระสทิธภิาพ 

การออม การลงทุนที่เหมาะสมกบัสภาพปัจจุบนัและเพ่ือ

อนาคตที่มั่นคง 

	 3. ประชาชนวัยแรงงานควรดูแลสขุภาพตนเอง

ให้คงภาวะแห่งการมีสุขภาพที่ดีไว้ให้นานที่สุด เช่น 

ออกก�ำลังกายสม�ำ่เสมอ การรับประทานอาหารมปีระโยชน์ 

จัดการกบัอารมณ์ที่เหมาะสม ตรวจสขุภาพเป็นประจ�ำ 

เป็นต้น ท�ำความเข้าใจด้านที่อยู่อาศัยและสิ่งแวดล้อมที่

เป็นมิตรกับผู้สูงอายุก่อนที่จะสร้างหรือซ้ือที่อยู่อาศัย 

วางแผนด้านการเงนิอย่างเหมาะสมกบัตนเองในปัจจุบนั

และสร้างความมั่นคงด้วยการออม การลงทุนในอนาคต 

มส่ีวนร่วมกบักลุ่มในสงัคมส่วนรวมตามสถานะทีเ่อื้ออ�ำนวย
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