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บทคััดย่่อ
งานวิิจััยนี้้�เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาการดููแล

ตนเองของผู้้�สููงอายุแุละการดููแลผู้้�สููงอายุขุองสมาชิกิในครอบครัวัชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง  

อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร ซึ่่�งกลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููลมีีทั้้�งหมด 30 คน ได้้แก่่ ผู้้�สููงอายุุ 15 คน 

และกลุ่่�มสมาชิิกในครอบครััวหรืือผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ 15 คน โดยการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

เป็็นการแบบสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (In-Deep Interview) และการสนทนากลุ่่�ม (Focus 

Group Discussion) ซึ่่�งสามารถสรุปุผลการวิจิัยัได้้ ดังันี้้� 1) การดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุ ุ

ในชุมชนบ้้านห้้วยแห้้งส่่วนใหญ่่ผู้้�สููงอายุุสามารถช่่วยเหลืือดููแลตนเองได้้ดีี ทั้้�งใน

ด้้านโภชนาการ การขัับถ่่าย การออกกำลัังกาย การพัักผ่่อน การดููแลสุุขวิิทยาส่่วน

บุคุคล ปฏิิสัมัพันัธ์ทางสัังคมและการจัดัการความเครีียดซึ่�งข้้อสัังเกตที่่�เห็น็สำคััญ คือื 

ผู้้�สููงอายุุสามารถปรัับตััวและเรีียนรู้�เพื่่�อเข้้าสู่่�ช่่วงวััยชราได้้ดีี อีีกทั้้�งยัังคงใช้้วิิถีีชีีวิิต

ตามสัังคมชนบทแบบเรีียบง่่าย และ 2) การดููแลจากครอบครััวของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า  

ครอบครััวให้้การดููแลที่่�สำคััญในเรื่่�องของการดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะปกติิทั่่�วไป คืือ  

การรับประทานอาหาร การดููแลสุุขภาพ การเดิินทางไปยัังสถานที่่�ต่่าง ๆ และ
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สถานภาพการเงิินของผู้้�สููงอายุุ รวมถึึงการดููแลในภาวะเจ็็บป่่วย คืือ การดููแล 

ผู้้�สููงอายุทุี่่�เจ็บ็ป่ว่ยทั่่�วไป และการดููแลผู้้�สููงอายุทุี่่�เจ็บ็ป่ว่ยด้้วยโรคประจำตัวั นอกจาก

นี้้�การไปพบแพทย์์ตามนััดของผู้้�สููงอายุุครอบครััวก็ปฏิิบัตัิอิย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งข้้อสัังเกต

ที่่�เห็็นสำคััญคืือ ครอบครััวให้้การเอาใจใส่่ดููแลอย่่างใกล้้ชิิดกัับผู้้�สููงอายุุ 

คำสำคััญ : การดููแลตนเอง, ผู้้�สููงอายุุ, ครอบครััว

Abstract
This research is qualitative research. The objective was to study the  

self-care of older people and the care of elderly family members in the Ban  

Huai Haeng community, Sawi District, Chumphon Province. The group of  

informants totaled 30 people, including 15 older adults and a group of 15 family 

members or elderly caretakers. Data were collected through in-depth interviews 

and focus group discussions. The research findings revealed that: 1) most elderly 

in Ban Hui Haeng Commuity are able to take care of themselves well, even in 

nutrition, excretion, exercise, rest, personal hygiene care, social interaction, and 

stress management. The critical observation is that the elderly can adapt and 

learn to transition into aging effectively while maintaining a simple rural lifestyle. 

and 2) the families provide essential care for the elderly in general, which are 

eating, health care, traveling to different places, and financial status of the 

elderly, including care during illness, namely caring for the elderly with general 

diseases. It means caring for the elderly with congenital illnesses. Moreover, 

family members consistently accompany the elderly to their scheduled medical 

appointments. An important observation is that the family provides close and 

attentive care to the elderly.
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บทนำ
วััยสููงอายุุเป็็นวัยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งด้้านร่างกาย ด้้านจิตใจ และด้้าน

สังัคม เช่น่ ปัญัหา สุขุภาพ ความภาคภููมิใิจในตนเองลดลงทำให้้การทำกิจิกรรมต่า่ง ๆ   

ลดลง เกิิดความรู้้�สึึกทางลบและทำให้้ผู้้�สููงอายุุไม่่มีีความสุุข ทั้้�งที่่�ผู้้�สููงอายุุถืือว่่าเป็็น

ทรัพัยากรบุคคลที่่�สููงค่่าก็็ยังัสามารถทำกิิจกรรมที่่�เป็น็ประโยชน์์หลาย ๆ  อย่่างได้้เป็็น

อย่่างดีี ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มีีการสะสมองค์์ความรู้้�ที่่�ทรงคุุณค่่าในหลาย ๆ ด้้านทั้้�งใน

ด้้านของประสบการณ์์การทำงาน การดำรงชีีวิิต ภููมิิปััญญาผู้้�สููงอายุุยัังสามารถทำ

ประโยชน์์ให้้กับัสังัคม อีกีทั้้�งยัังสามารถถ่่ายทอดความรู้้�ให้้กับัคนในสังคมได้้การดููแล

เอาใจใส่ผู่้้�สููงอายุจุึึงมีคีวามสำคัญัอย่า่งยิ่่�ง การเตรียีมความพร้้อมของคนในครอบครัวั

ที่่�จะรับัมือืกับัปัญัหาของผู้้�สููงอายุกุารสังัเกตการเปลี่่�ยนแปลงและการปรับัตัวัเมื่่�อก้้าว

เข้้าสู่่�การเป็็นผู้้�สููงอายุุสามารถรัับมืือกัับสถานการณ์์ต่่างๆ ได้้เป็็นอย่่างดีี (อรวรรณ 

แผนคง, 2553 : 135-146) 

  ประชากรสููงอายุใุนวันันี้้�เพิ่่�มขึ้้�นกว่า่เดิมิอย่า่งรวดเร็ว็ โดยระหว่า่งปี ีพ.ศ. 2558  

ถึึงปีี พ.ศ. 2593 พบว่่าสััดส่วนของประชากรโลกที่่�มีีอายุุมากกว่่า 60 ปีีเกืือบสอง

เท่่าจากร้้อยละ 12 ถึึง 22 และยัังได้้กำหนดกรอบการดำเนิินการเพื่่�อส่่งเสริิมให้้ 

ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพดีีบนแนวคิิดใหม่่โดยการเปลี่่�ยนแปลงระบบสุุขภาพ จากรููปแบบ

การรัักษาโรคไปสู่่�การดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�มีีคนเป็็นศููนย์์กลางและบููรณาการการลงทุุนกัับ 

ผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งจะมีีผลให้้ภาวะสัังคมและเศรษฐกิิจที่่�ดีีส่่งผลทั้้�งในแง่่ของสุุขภาพและ

ความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของผู้้�สููงอายุุและทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีส่่วนร่่วมในสัังคมอย่่างต่่อเนื่่�อง

องค์์การอนามััยโลกยัังได้้กำหนดกลยุุทธ์์ระดัับโลกและแผนปฏิิบััติิการเกี่่�ยวกัับ 

ผู้้�สููงอายุุและสุุขภาพปี พ.ศ. 2559 ถึึง พ.ศ. 2563 ที่่�สำคััญไว้้ 5 ประการคือ  

1) ประเทศ ภููมิภิาคและสถาบันัต่าง ๆ  ต้้องยึึดเป็น็ผู้้�นำและความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะดำเนินิการ 

ตามนโยบายที่่�เป็็นประโยชน์์แก่่ผู้้�สููงอายุุ 2) จััดสภาพแวดล้้อมที่่�เหมาะกัับผู้้�สููงอายุุ  

3) มีีระบบสุุขภาพที่่�ตอบสนองความต้้องการของผู้้�สููงอายุุ 4) พััฒนาระบบการดููแล

ระยะยาวทัดเทีียมประเทศอื่่�น และ 5) มีีข้้อมููลที่่�จำเป็็นและการวิิจััยเพื่่�อพััฒนา 

(World Health Organization (WHO), 2015 : 2-10)
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การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นส่งผลให้้เกิิดปัญหาในด้้านต่าง ๆ ซึ่่�งเหตุุผลที่่�

สำคััญจนทำให้้ภาครััฐมีีการวางแผนและกำหนดนโยบายต่่าง ๆ ให้้สอดคล้้องกัับ 

การเปลี่่�ยนแปลงของโครงสร้้างประชากรที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�น โดยเฉพาะการจััดสวััสดิิการ

สัังคมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับผู้้�สููงอายุุ เช่่น แผนผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิ ยุุทธศาสตร์์ มาตรการที่่�

เกี่่�ยวกับผู้้�สููงอายุุ รวมไปถึึงปฏิิญญาผู้้�สููงอายุุถืือได้้ว่าเป็็นการกำหนดแผนพื้้�นฐาน

เพื่่�อดำเนิินงานส่่งเสริิมคุ้้�มครองสิิทธิิของผู้้�สููงอายุุให้้เกิิดความเท่่าเทีียมและไป 

ในทิิศทางเดีียวกัันกัับหลาย ๆ ประเทศทั่่�วโลก ซึ่่�งนโยบายและแผนถููกกำหนดขึ้้�น

เพื่่�อรองรัับสัังคมผู้้�สููงอายุุและสอดคล้้องกัับความต้้องการด้้านการส่งเสริิมด้้านสิทธิิ

และการคุ้้�มครองสิทิธิขิองผู้้�สููงอายุใุห้้ได้้มากที่่�สุดุ เพื่่�อสร้้างความเท่า่เทียีม เป็น็ธรรม

และสร้้างคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีใีห้้แก่ผู่้้�สููงอายุใุนสังัคมได้้ (จุฑุารัตัน์ ์แสงทอง, 2560 : 6-28)  

ดัังนั้้�นเพื่่�อให้้สอดรัับกัับทิิศทางการเปลี่่�ยนแปลงของผู้้�สููงอายุุที่่�เกิิดขึ้้�น  

ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจศึึกษาการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุและการดููแลผู้้�สููงอายุุของสมาชิิก 

ในครอบครัวัชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง อำเภอสวี ีจังัหวัดัชุมุพร ซึ่่�งข้้อมููลที่่�ได้้ครั้้�งนี้้�อาจจะ

เป็น็ประโยชน์์อย่่างมากกัับผู้้�สููงอายุุและสมาชิิกในครอบครััวได้้รับรู้้�และเข้้าใจผู้้�สููงอายุุ 

มากยิ่่�งขึ้้�น อีีกทั้้�งยัังเป็็นประโยชน์์ต่่อองค์์กรต่่าง ๆ ที่่�จะนำผลการศึึกษาครั้้�งนี้้�ไป 

ปรัับใช้้ในการวางแผนเกี่่�ยวกัับผู้้�สููงอายุุต่่อไป

วััตถุุประสงค์์
1.	เพื่่�อศึึกษาการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง อำเภอสวีี 

จัังหวััดชุุมพร

2.	เพื่่�อศึึกษา การดููแลผู้้�สููงอายุุของสมาชิิกในครอบครััวชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง 

อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร
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การทบทวนวรรณกรรม
1) แนวคิิดเกี่่�ยวกัับการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุ

  Orem, (1991) ได้้ให้้ความหมายของการดููแลตนเองว่่าหมายถึึง การปฏิิบััติิ

ในกิิจกรรมที่่�บุุคคลริิเริ่่�มและกระทำด้้วยตนเองเพื่่�อที่่�จะรัักษาไว้้ซึ่่�งชีีวิิตสุุขภาพ 

และสวัสัดิกิารของตนเมื่่�อกระทำอย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพแล้้วจะมีสี่ว่นช่วยให้้โครงสร้้าง

หน้้าที่่�และพััฒนาการดำเนิินไปถึึงขีีดสููงสุุดของแต่่ละบุุคคลเพื่่�อตอบสนองความ

ต้้องการในการดููแลและการดููแลตนเองเป็็นพฤติิกรรมที่่�เรียีนรู้�ภายใต้้ขนบธรรมเนีียม

ประเพณีของแต่ล่ะวัฒันธรรมของชนแต่ล่ะกลุ่่�ม ซึ่่�งกระบวนการดููแลตนเองที่่�จำเป็น็

มีี 7 ด้้าน คืือ   1 ) ด้้านโภชนาการ 2) ด้้านการขัับถ่่าย 3) ด้้านการทำกิิจกรรมและ 

การออกกำลัังกาย 4) ด้้านการพัักผ่่อน 5) ด้้านการมีปฏิิสััมพัันธ์ทางสัังคมและ 

การมีีเวลาเป็็นส่่วนตััว 6) ด้้านการดููแลสุุขวิิทยาส่่วนบุุคคล และ 7) ด้้านการจััดการ

ความเครีียด 

ส่่วนสุรีีย์์ กาญจนวงศ์์ และคณะ (2540 : 15) ได้้กล่่าวถึึง การดููแลสุุขภาพ

ตนเองของผู้้�สููงอายุุ สรุุปได้้ว่่า การดููแลสุุขภาพตนเองของผู้้�สููงอายุุเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญ

มาก เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุมีีลัักษณะการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เสื่่�อมโทรมลง ผู้้�สููงอายุุจะต้้อง

มีกีารดููแลสุขุภาพเพื่่�อชะลอความเสื่่�อมของร่า่งกายมิใิห้้เกิดิขึ้้�นเร็ว็และป้อ้งกันัปัญัหา

สุุขภาพต่างๆ ซึ่่�งควรให้้ความสนใจในเรื่่�องการรับประทานอาหาร การพัักผ่่อน  

การออกกำลัังกาย เป็็นต้้น

จากข้้างต้้นที่่�กล่่าวมาสรุุปได้้ว่า การดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุ เป็็นการดููแล 

ที่่�เกิดิประโยชน์ต์่อ่ร่า่งกายเพื่่�อการรักัษาสุขุภาพ ซึ่่�งมีกีารดููแลเกี่่�ยวกับัการรับัประทาน 

อาหาร การขับถ่่าย ออกกำลัังกาย การพัักผ่่อนและหลัับนอนให้้เพีียงพอ  

การมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับบุุคคลอื่่�นในสัังคม รวมถึึงการดููแลเรื่่�องสุุขวิิทยาส่่วนบุคคล  

เช่่น การแปรงฟััน การอาบน้้ำ เสื้้�อผ้้า เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดความเครีียดสะสม ทั้้�งหมดนี้้� 

จะส่ง่ผลให้้ผู้้�สููงอายุมุีสีุขุภาพกาย ใจและการอยู่่�ร่ว่มกับัสังัคมได้้อย่า่งมีคีุณุภาพและ

มีีความสุุข 
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2) แนวคิิดเกี่่�ยวกัับการดููแลผู้้�สููงอายุุ

สุุพััตรา ศรีีวณิิชชากร และคณะ (2556 : 119-128, 144-145) ที่่�ได้้อธิิบายว่่า  
ครอบครััวและคนในชุมชนเป็็นกลุ่่�มที่่�มีีความใกล้้ชิดและสนิิทสนมกัับผู้้�สููงอายุุ 
มากที่่�สุุด มีีศัักยภาพในการดููแลผู้้�สููงอายุุในชุมชน คืือ ค่่านิิยมความกตััญญููกตเวทีี  
ดููแลเอาใจใส่บุุ่พการีหีรือืผู้้�สููงอายุดุ้้วยความเคารพรักั เยี่่�ยมเยียีน พููดคุยุ และให้้กำลังัใจ  
ซึ่่�งทำให้้ผู้้�สููงอายุุคลายเหงาและมีีความสุุขได้้ระดัับหนึ่่�ง ดัังนั้้�น ครอบครััวจึึงเป็็น 
กลุ่่�มที่่�ให้้การดููแลผู้้�สููงอายุุครอบคลุุม 5 มิิติิ ประกอบด้้วย

1.	บทบาทในการดููแลสุขุภาพผู้้�สููงอายุ ุโดยเน้้นการดููแลสุขุภาพผู้้�สููงอายุทุั่่�วไป
และกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุติิดบ้้าน ติิดเตีียง ซึ่่�งจะต้้องให้้ความช่่วยเหลืือและดููแลเรื่่�องการ
ทำกิิจวััตรประจำวัันครอบคลุุมทุุกอย่่าง ตั้้�งแต่่เรื่่�องอาหาร การกิิน แต่่งตััว ทำความ
สะอาดร่่างกาย การใช้้ห้้องน้้ำห้้องส้้วม เคลื่่�อนที่่�ภายในบ้้านและออกไปทำกิิจกรรม
นอกบ้้าน ซึ่่�งจะต้้องสลัับเวลาในการร่่วมกัันดููแล เนื่่�องจากมีีภาระต้้องทำมาหากิิน
หรืือมีีธุุระต้้องทำ รวมไปถึึงการนอนเฝ้้าเวลากลางคืืน 

2.	บทบาทในการให้้ความช่่วยเหลืือและสนัับสนุุนค่่าใช้้จ่่ายในการ 
ดำเนินิชีวีิติประจำวันัสำหรับัผู้้�สููงอายุ ุอาทิ ิให้้เงินิใช้้รับผิดิชอบดููแลค่า่ใช้้จ่า่ยในบ้้าน 
เช่น่ ค่า่กับัข้้าว ค่า่น้้ำ ค่า่ไฟ ค่า่รักัษาพยาบาล หรืือจัดัหาวััสดุอุุปุกรณ์ที่่�จำเป็็นต่า่ง ๆ  
สำหรัับการดููแลกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุติิดเตีียง เช่่น กระดาษชำระ ผ้้าอ้้อมสำเร็็จรููป เป็็นต้้น 

3.	บทบาทในการดููแลอาหารและโภชนาการสำหรัับผู้้�สููงอายุุ คืือ จััดเตรีียม
และทำอาหารให้้ผู้้�สููงอายุุทั่่�วไปและผู้้�สููงอายุุที่่�มีีโรคประจำตััว 

4.	บทบาทในการดููแลผู้้�สููงอายุุตามบรรทััดฐานและค่่านิิยมที่่�ดีีของ 
วััฒนธรรมไทย คืือ ปรนนิบััติิ ดููแล เอาใจใส่่ผู้้�สููงอายุุทั้้�งยามปกติิยามเจ็็บป่่วย  
รวมไปถึึงเยี่่�ยมเยีียน พููดคุุยและให้้กำลัังใจ

5.	บทบาทในการจััดสภาพแวดล้้อมทางกายภาพที่่�เอื้้�อต่่อการดำเนิินชีีวิิต
ประจำวัันของผู้้�สููงอายุุ โดยการจััดบ้้าน สภาพแวดล้้อม บรรยากาศทั้้�งในบ้้าน 
และรอบ ๆ บ้้าน จััดหาเครื่่�องมืือและวััสดุุอุุปกรณ์์ต่่าง ๆ ให้้เอื้้�อต่่อการดำเนิินชีีวิิต
ประจำวัันของผู้้�สููงอายุ ุแต่่ก็พ็บว่า่บางบ้้านก็ย็ังัมีกีารจัดับรรยากาศ สถานที่่�และจัดัหา
เครื่่�องมืือและวััสดุุอุุปกรณ์์ต่่าง ๆ ไม่่เอื้้�อต่่อการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันของผู้้�สููงอายุุ 
อาทิิ ความสะอาด ฝุ่่�นละออง
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สรุุปได้้ว่่า ครอบครััวเป็็นสถาบัันหลัักที่่�ทำหน้้าที่่�ดููแลผู้้�สููงอายุุ เนื่่�องจาก 

มีีความใกล้้ชิด สนิิทสนม และเข้้าใจต่อความต้้องการผู้้�สููงอายุุมากที่่�สุุด รวมทั้้�ง 

ยัังเป็็นบุุคคลที่่�ทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุขจากการที่่�ได้้รัับความเอาใจใส่่ โดยมีีบทบาท 

ดัังนี้้� บทบาทการดููแลสุุขภาพ เน้้นการดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุทั่่�วไป บทบาทการ 

ช่ว่ยเหลือืและสนับัสนุนุค่า่ใช้้จ่ายในการดำเนินิชีวีิติประจำวันั บทบาทการดููแลอาหาร

และโภชนาการสำหรัับผู้้�สููงอายุุ บทบาทการจัดัสภาพแวดล้้อมบรรยากาศทั้้�งในบ้้าน

และรอบ ๆ บ้้านและบทบาทการดููแลผู้้�สููงอายุุตามค่่านิิยมของวััฒนธรรมไทย  

โดยการดููแล พููดคุุย เอาใจใส่่ผู้้�สููงอายุุทั้้�งยามปกติิและยามเจ็็บป่่วย

กรอบแนวคิิดในการวิิจััย
ในการศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นแนวทางสำหรัับการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุและ 

การดููแลผู้้�สููงอายุุของสมาชิิกในครอบครััว  เพื่่�อให้้ตรงกัับความต้้องการของผู้้�สููงอายุุ 

ตามแนวคิดการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุ และแนวคิดการดููแลผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งสามารถ

กำหนดกรอบแนวคิิดในการวิิจััยไว้้ ตามภาพประกอบที่่� 1

การดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุ
1. ด้้านโภชนาการ
2. ด้้านการขัับถ่่าย
3. ด้้านการออกกำลัังกาย
4. ด้้านการพัักผ่่อน
5. ด้้านการดููแลสุุขวิิทยาส่่วนบุุคคล	
6. ด้้านปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม
7. ด้้านการจััดการความเครีียด

การดููแลผู้้�สููงอายุุของครอบครััว
1. การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะปกติิ
2. การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะเจ็็บป่่วย

การดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุ
และครอบครััว
ชุุมชนห้้วยแห้้ง

อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดในการวิิจััย
ที่่�มา : ผู้้�วิิจััย (2567)
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ระเบีียบวิิธีีการวิิจััย
การศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Research)  

มีีการใช้้ข้้อมููลเอกสารประกอบ และการเก็็บรวบรวมข้้อมููลด้้วยวิิธีีการสัมภาษณ์์ 

เชิงิลึึก (In-Deep Interview) และการสนทนากลุ่่�ม (Focus Group Discussion) จากผู้้�ให้้

ข้้อมููลหลักั จำนวน 2 กลุ่่�ม รวมทั้้�งสิ้้�น 30 คน ได้้แก่ ่1) กลุ่่�มผู้้�สููงอายุทุี่่�มีอีายุ ุ60-80 ปีี  

มีีจำนวน 52 คน ซึ่่�งเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�ผ่่านแบบประเมิินความสามารถในการปฏิิบััติิ

กิจิวัตัรประจำวันั (Activity of Daily Living: ADL) ด้้วยดัชันีจีุฬุาเอดีแีอลที่่�ระดัับคะแนน 

12 คะแนนขึ้้�นไป โดยผู้้�วิิจััยใช้้วิิธีีการคัดเลืือกแบบเจาะจง จำนวน 15 คน และ  

2) กลุ่่�มสมาชิกิในครอบครัวัผู้้�สููงอายุทุี่่�ได้้รับัการคัดัเลือืกจากกลุ่่�มตัวัอย่่าง ครอบครัวัละ  

1 คน ได้้แก่่ สามีีหรืือภรรยาของผู้้�สููงอายุุ และบุุคคลอื่่�น ๆ ในครอบครััวที่่�ทำหน้้าที่่�

ดููแล โดยใช้้การเลืือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 15 คน ซึ่่�งผู้้�วิิจััย

ใช้้วิิธีีการวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงเนื้้�อหา  (Content analysis) ใช้้ข้้อความหรืือประโยค

จากการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (In-Deep Interview) และการสนทนากลุ่่�ม (Focus Group 

Discussion) มาจััดหมวดหมู่่�หรืือประเด็็นตามลัักษณะต่่าง ๆ ตีีความ กำหนดหััวข้้อ

สำคััญ รวมถึึงตรวจสอบข้้อมููลให้้ถููกต้้องพร้้อมทั้้�งบรรยายและยกตััวอย่่างคำพููดมา

ประกอบให้้สอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์การวิิจััย

ผลการศึึกษา
ผลการศึึกษาการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุในชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง อำเภอสวีี 

จัังหวััดชุุมพร จากการสััมภาษณ์์ผู้้�สููงอายุุเกี่่�ยวกัับการดููแลตนเองในประเด็็นต่าง ๆ  

โดยใช้้แบบสัมัภาษณ์์เชิงิลึึก (In-Deep Interview) แยกเป็็นรายบุุคคลและใช้้นามสมมติิ

ทั้้�งหมด พบว่่า

1.	ด้้านโภชนาการ  ผู้้�สููงอายุุในชุมชนบ้้านห้้วยแห้้งส่่วนใหญ่่ไม่่ชอบรัับ

ประทานแกงสำเร็็จรููปเนื่่�องจากรสชาติิไม่่ถููกปาก จึึงทำให้้ผู้้�สููงอายุุปรุุงอาหารรับ

ประทานเอง รสชาติิของอาหารจะรัับประทานรสชาติิไม่่จััดมากนััก ด้้วยว่่าเกี่่�ยวกัับ

สุุขภาพ ส่่วนผู้้�สููงอายุุบางรายนั้้�นปรุุงอาหารได้้ตามความต้้องการของตนเอง ดัังคำ

สััมภาษณ์์ที่่�ว่่า
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“กัับข้้าวทำกิินเอง ซื้้�อตามร้้าน ตามรถกัับข้้าว มัันกิินไม่่

อร่่อย” (ยายแหม่่ม   (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์) . 

ที่่�บ้้านเลขที่่� 38/1 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 18 

มกราคม 2567)

“กัับข้้าวถ้้าอยากอะไรทำเอง ปรุุงเอง คนอื่่�นทำแล้้วไม่่ถููกใจ 

ทำเอง กิินข้้าวได้้”   (ยายดา (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  

(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 36 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร. 

เมื่่�อวัันที่่� 16 มกราคม 2567)

แม้้ว่่าจะมีีอาหารที่่�ปรุุงรัับประทานเองแล้้วตามความต้้องการ ผู้้�สููงอายุ ุ

ยังัมีีอาหารเสริิมที่่�หลากหลาย เช่น่ ซุบุไก่่สกัดั นม รังันก สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน เนื่่�องจาก

ต้้องการรัักษาสุุขภาพ ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“ผมต้้มสมุุนไพรอบแห้้งที่่�ทำเองกิินทุุกวััน สร้้างภููมิให้้

ร่า่งกายแข็ง็แรง ไม่่เป็น็โรค ไม่เ่จ็บ็ป่ว่ยอะไรเหมืือนคนอื่่�น”  (ตาแคว้้ด  

(ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 56/3 

ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 16 มกราคม 2567)

“ยายกิินนมแอนลีีทุุกเช้้า เพราะยายเป็็นโรคข้้อเข่่าเสื่่�อม  

หมอว่่ากิินนมแล้้วช่่วยให้้กระดููกไม่่เปราะ ก็็เลยซื้้�อมาชงกิิน”   (ยาย

จง  (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 34/1 

ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567)

จากการสัมภาษณ์์ข้้างต้้น พบว่่า ด้้านโภชนาการของผู้้�สููงอายุุในชุุมชน 

บ้้านห้้วยแห้้งส่่วนใหญ่่ไม่่รัับประทานแกงสำเร็็จรููป จึึงปรุุงอาหารรับประทานเอง 

และรสชาติิของอาหารจะไม่่จััดมาก ซึ่่�งคำนึึงถึึงสุุขภาพ แต่่ผู้้�สููงอายุุบางรายนั้้�น 

ปรุุงอาหารได้้ตามความต้้องการของตนเอง และยัังมีีอาหารเสริิมต่่าง ๆ เช่่น ซุุบไก่่

สกััด นม รัังนก สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน เป็็นต้้น
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2.	ด้้านการขับถ่่าย สามารถแบ่่งการขับถ่่ายได้้ 2 กลุ่่�ม คืือ การขับถ่่าย

ปััสสาวะ และการขัับถ่่ายอุุจจาระ ดัังนี้้�

การขัับถ่่ายปััสสาวะของผู้้�สููงอายุุในชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้งนั้้�นเฉลี่่�ยประมาณ 2 

ครั้้�งซึ่่�งในช่่วงตอนกลางคืืนนั้้�นผู้้�สููงอายุุจะนำกระโถนเตรีียมไปไว้้ แต่่ผู้้�สููงอายุุบาง

รายชอบเข้้าห้้องน้ำ้มากกว่า่การใช้้กระโถน เพราะรู้้�สึึกไม่ส่ะอาด ดังัคำสัมัภาษณ์ท์ี่่�ว่า่

“เวลากลางคืืนลุกขึ้้�นมาเยี่่�ยวทีีเดีียว บางคืืนก็็ไม่่เยี่่�ยว” 

 (ยายนุ้้�ย (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลข

ที่่� 50/1 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 21 มกราคม 

2567) 

“เราเยี่่�ยวทุกุคืนื ถึึงห้้องน้้ำอยู่่�ข้้างนอก ขี้้�เกียีจลุกออกไปเข้้าก็็

เอากระโถนเตรียีมไปไว้้”  (ยายดา (ผู้้�ให้้สัมัภาษณ์)์. ปรัศัณียี์ ์สุรุิฉิาย (ผู้้�

สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 36 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อ

วัันที่่� 16 มกราคม 2567)

“ไม่่ชอบเยี่่�ยวใส่่โถน (กระโถน) เคยลองแล้้วแต่่เยี่่�ยวไม่่ออก

รู้้�สึึกไม่่สะอาด” ที่่�บ้้านเลขที่่� 50/4 ตำบลครน อำเภอสวีี จังัหวััดชุมุพร. 

เมื่่�อวัันที่่� 22 มกราคม 2567)

การขับถ่่ายอุุจจาระ ผู้้�สููงอายุุส่ว่นใหญ่่ไม่่มีปีัญัหา ด้้วยเหตุุผลว่่ารัับประทาน

แต่่ของมีีประโยชน์์ รัับประทานผััก ผลไม้้ที่่�ปลููกไว้้เอง เช่่น กล้้วย สัับปะรด มะละกอ 

แตงโม เป็็นต้้น ไม่่เน้้นเนื้้�อสััตว์์เพราะย่่อยยาก ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“เราเป็็นผู้้�สููงอายุุ กิินอะไรก็็เลืือกกิินพวกผัักที่่�ปลููกเองผล

ไม้้ของอ่่อน ๆ เหมืือนกล้้วยนี้้�กินทุุกวัันมีีประโยชน์์มากเราไม่่เน้้น

พวกหมูู ไก่่เพราะว่่ามัันย่่อยยาก”  (ยายอิ้้�ง (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์  

สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 33 ตำบลครน อำเภอสวีี  

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567) 

“ถ่่ายดีีนั้้�นแหละวัันละหน ไม่่ปวดท้้องและท้้องไม่่ผููก เพราะ

ตากิินแต่่ของมีีประโยชน์์” ที่่�บ้้านเลขที่่� 41/9 ตำบลครน อำเภอสวีี 

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 21 มกราคม 2567) 
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แต่่ผู้้�สููงอายุุบางรายมีีปััญหาในการขัับถ่่าย คืือ ท้้องผููก ต้้องรัับประทาน 
ยาถ่่าย โดยไปรัับยาที่่�อนามััยใกล้้ชุุมชน ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“บางทีีเป็็นอาทิิตย์์ก็็ไม่่ถ่่าย พอถ่่ายทีีแข็็ง เจ็็บพุุง (ปวดท้้อง) 
ก็็ต้้องกิินยาถ่่ายเรื่่�อย”   (ยายนีี (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  
(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 33/5 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. 
 เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567) 

นอกจากนี้้�แล้้วผู้้�สููงอายุุบางรายมีีอาการท้้องเสีีย โดยวิิธีีการรัักษา คืือ  
รัับประทานยาธาตุุน้้ำขาว ธาตุุน้้ำแดง และดื่่�มเกลืือแร่่ เป็็นต้้น ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“ยายลำไส้้ไม่่ค่่อยดีี กิินถึึงถ่่ายทัันทีี ท้้องเสีียง่่าย แล้้ววัันหนึ่่�ง
ถ่่ายหลายรอบต้้องกิินยาธาตุุ พอกิินไปสัักพัักก็็สบายตััว”  (ยายพู่่�  
(ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 39/6 
ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 22 มกราคม 2567)

จากการสัมภาษณ์์ข้้างต้้น พบว่า่ ด้้านการขับถ่า่ยสามารถแบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม 
คือื การขับัถ่า่ยปัสัสาวะ และการขับัถ่่ายอุจุจาระ ซึ่่�งการขับัถ่า่ยเฉลี่่�ยได้้ 2 ครั้้�งต่อ่วันั  
โดยการขัับถ่่ายส่่วนใหญ่่ไม่่มีีปััญหา ถ้้าเป็็นการขัับถ่่ายปััสสาวะในช่่วงกลางคืืน  
ผู้้�สููงอายุุจะนำกระโถนเข้้าไปเตรีียมไว้้ในห้้องนอน และการขัับถ่่ายอุุจจาระหากมีี
อาการท้้องผููก หรืือท้้องเสีีย ผู้้�สููงอายุุจะรัับประทานยา เพื่่�อช่่วยรัักษา เช่่น ยาธาตุุ
น้้ำขาว ยาธาตุุน้้ำแดง และดื่่�มเกลืือแร่่ เป็็นต้้น

3.	ด้้านการออกกำลังักาย ผู้้�สููงอายุใุนชุมุชนให้้ความสำคัญักับัการออกกำลังั
กายว่า่ทำให้้สุขภาพแข็ง็แรง แต่เ่มื่่�ออยู่่�บ้้านเฉย ๆ  ทำให้้ร่างกายอ่อ่นแอลง โดยการ
ออกกำลังักายขึ้้�นอยู่่�กับัร่า่งกายของผู้้�สููงอายุแุต่ล่ะบุคุคล สถานที่่�การออกกำลังักาย
เป็็นภายในบริิเวณบ้้านหรืือรอบ ๆ หมู่่�บ้้าน และช่่วงเวลาในการออกกำลัังกายนั้้�น
เป็็นช่่วงเวลาเช้้า ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“ตาต้้องออกกำลัังกายทุุกวัันแหล่่ะ ยกมืือ ยกขาให้้กล้้ามเนื้้�อ 
มัันได้้ตื่่�นตััวลดอาการเข็็ดเมื่่�อย (ลดอาการปวดเมื่่�อย) ถึึงเหงื่่�อได้้
ออกมั่่�ง”   (ตาโชติิ ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์  (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  
(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 35/2 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. 
เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567)
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ซึ่่�งการออกกำลัังกายของผู้้�สููงอายุุนั้้�นมีีหลากหลายกิิจกรรม ได้้แก่่  

การปั่่�นจัักรยาน ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“หััวเช้้า (ตอนเช้้า) ตื่่�นถึึงออกไปปั่่�นแล้้ว ปั่่�นขึ้้�นเขา (ภููเขา)  

มั่่�ง ปั่่�นรอบหมู่่�บ้้านมั่่�ง ” (ตาลาบ  (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  

(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 65 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร. 

เมื่่�อวัันที่่� 20 มกราคม 2567)

การเดินิ “วันันึึงก็ล็ุกุขึ้้�นเดินิออกกำลังักายมั่่�ง เหมือืนเดินิตาม

หน้้าบ้้านสัักชั่่�วโมงให้้เหงื่่�อออก”   (ยายแดง  (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ 

สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 37/5 ตำบลครน อำเภอสวีี  

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567) 

และการประกอบอาชีีพ “ออกทุุกวันั เวลาไปตััดยาง (ยางพารา) 

ที่่�สวน พอได้้ออกมีีเหงื่่�อ”  (ยายลีี  (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  

(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 50/4 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. 

เมื่่�อวัันที่่� 22 มกราคม 2567)

จากการสััมภาษณ์์ข้้างต้้น พบว่่า ด้้านการออกกำลัังกาย ผู้้�สููงอายุุ 

ให้้ความสำคััญอย่่างมาก โดยการออกกำลัังกายขึ้้�นอยู่่�กับร่่างกายของแต่่ละบุุคคล 

สถานที่่�เป็็นภายในบริิเวณบ้้านหรืือรอบ ๆ หมู่่�บ้้าน และช่่วงเวลาส่่วนใหญ่่คืือ 

ช่่วงเวลาเช้้า ซึ่่�งกิิจกรรมการออกกำลัังกายของผู้้�สููงอายุุนั้้�นมีหลากหลายกิิจกรรม 

ได้้แก่่ การปั่่�นจัักรยาน การเดิิน กายบริิหาร และการประกอบอาชีีพ ซึ่่�งผู้้�ผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่ออกกำลัังกายคนเดีียว แต่่สำหรัับบางรายนั้้�นชอบการออกกำลัังกายแบบ

กลุ่่�ม จึึงทำให้้เห็็นได้้ว่่าสำหรัับผู้้�สููงอายุุบางรายนั้้�นการออกกำลัังกายกัับเพื่่�อนเป็็น

แรงกระตุ้้�นอย่่างหนึ่่�ง

4.	ด้้านการพัักผ่่อน เป็็นกิิจกรรมอย่่างหน่ึ่�งที่่�ทำให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลายจาก

ความเหนื่่�อยเมื่่�อยล้้า ซึ่่�งการพักัผ่อ่นของผู้้�สููงอายุใุนชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้งนั้้�นเป็น็การ 

พัักผ่่อนโดยการทำกิิจกรรมที่่�ปฏิิบััติิที่่�บ้้าน ได้้แก่่ การนอนหลัับ โดยการนอนหลัับ

ถืือว่่าสำคััญสำหรัับทุุกช่่วงอายุุ ซึ่่�งในการนอนของผู้้�สููงอายุุชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง 

สามารถแบ่่งได้้ 2 ช่่วง คืือ การนอนช่วงกลางวััน และการเข้้านอนช่่วงกลางคืืน  

ดััง คำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

ปีีที่่� 19 ฉบัับที่่� 3 กัันยายน - ธัันวาคม 2567118



“กลางวัันนี้้�ต้้องได้้หลัับสัักตื่่�นทุกวัันแหละ แต่่หลัับไม่่นาน

ชั่่�วโมงหน่ึ่�งพอ”  (ตาดำ (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์)์. ปรัศัณียี์ ์สุรุิฉิาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). 

ที่่�บ้้านเลขที่่� 34/7 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 16 

มกราคม 2567)แต่่สำหรัับผู้้�สููงอายุุบางรายนั้้�นไม่่สามารถนอนกลาง

วัันได้้ ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า 

“นอนไม่่หลัับกลางวััน เคยลองแล้้วหลัับไม่่ถิ่่�น (ไม่่สนิิท)”  

(ตาแคว้้ด (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลข

ที่่� 56/3 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 16 มกราคม 

2567)

นอกจากนี้้�การพักัผ่อ่นโดยการทำกิจิกรรมดููรายการโทรทัศัน์เ์ป็น็อีกีหนึ่่�งอย่า่ง

ที่่�ผู้้�สููงอายุุให้้ความสนใจ ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“กลางคืืนต้้องเปิิดแล (ดูู) ข่่าว แล (ดูู) มวยทุุกคืืน จนกว่่า 

จะง่่วง” (ตาลาบ (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์).  

ที่่�บ้้านเลขที่่� 65 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 20 

มกราคม 2567)

“ชอบแลหนััง (ละคร) หัวัค่่ำ บางทีกีะหลับัไปพร้้อมโทรทัศัน์เ์ลย”  

(ยายจง (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่�  

34/1 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 

2567)

จากการสััมภาษณ์์ข้้างต้้น พบว่่า ด้้านการพัักผ่่อน ผู้้�สููงอายุุในชุุมชน 

บ้้านห้้วยแห้้งมีีการพัักผ่่อนโดยการทำกิิจกรรมที่่�ปฏิิบััติิที่่�บ้้าน คืือการนอนหลัับ  

ซึ่่�งการนอนหลับัสามารถแบ่ง่ได้้ 2ช่ว่งเวลา ได้้แก่ ่ช่ว่งเวลากลางวันั และเวลากลางคืนื  

นอกจากนี้้�ผู้้�สููงอายุุบางรายผ่่อนคลายด้้วยการดููโทรทัศน์ ์เพื่่�อติิดตามข่่าวสารต่าง ๆ  

ส่่วนผู้้�สููงอายุุที่่�มีีคู่่�สมรสจะแยกกัันนอน เนื่่�องจากมีีเสีียงดัังรบกวน
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5.	ด้้านการดููแลสุขุวิทยาส่ว่นบุคุคล คือื การดููแลตนเองเกี่่�ยวกับความสะอาด 

ของร่่างกายผู้้�สููงอายุุในชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง สามารถแบ่่งได้้ 3 ดัังนี้้�

การซักทำความสะอาดเสื้้�อผ้้า ผู้้�สููงอายุุชายจะมีีภรรยาและบุุตรเป็็นผู้้�ดููแลให้้ 

ส่่วนผู้้�สููงอายุุหญิิงจะซัักเสื้้�อผ้้าด้้วยตนเอง ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“เสื้้�อผ้้า กางเกงยายภาจะดููแลจััดการให้้ทั้้�งหมด” (ตาโชติิ  

(ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 35/2 

ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567)

การอาบน้้ำ ส่่วนใหญ่่ผู้้�สููงอายุุในชุุมชนอาบน้้ำวัันละ 2 ครั้้�ง คืือ ช่่วงเที่่�ยง

และช่่วงก่่อนนอน แต่่เมื่่�อเข้้าช่่วงหน้้าหนาวก็็จะลดจำนวนครั้้�งลงตามสภาพอากาศ 

ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“ก่่อนจะออกไปไหนต้้องอาบน้้ำอัันดัับแรก ก่่อนนอน 

ต้้องอาบ ไม่่อาบนอนไม่่หลัับ” (ตาลาบ (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์  

สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 65 ตำบลครน อำเภอสวีี  

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 20 มกราคม 2567)

การรัักษาสุุขภาพฟัันและปาก ส่่วนใหญ่่ผู้้�สููงอายุุใส่่ฟัันปลอมเนื่่�องจาก 

ความเสื่่�อมสภาพของฟััน และมีีประโยชน์์ต่่อการใช้้ชีีวิิตประจำที่่�จะช่่วยในการ 

รัับประทานอาหารอย่่างสะดวก

“ใส่่ฟัันปลอมทั้้� งปาก ถ้้าไม่่ ใส่่ เคี้้�ยวไม่่ออก” (ยายพู่่� 

(ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 39/6 

ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 22 มกราคม 2567)

จากการสััมภาษณ์์ข้้างต้้น พบว่่า ด้้านการดููแลสุุขวิิทยาส่่วนบุุคคลในชุุมชน

บ้้านห้้วยแห้้ง สามารถแบ่่งได้้ 3 ลักัษณะ คือื การซักทำความสะอาดเสื้้�อผ้้า ซึ่่�งเสื้้�อผ้้า

ผู้้�สููงอายุุชายจะมีีภรรยาและบุุตรเป็็นผู้้�ดููแลให้้ ส่่วนผู้้�สููงอายุุหญิิงจะซัักเสื้้�อผ้้าด้้วย

ตนเอง การอาบน้้ำส่่วนใหญ่่อาบน้้ำวัันละ 2 ครั้้�ง คืือ ช่่วงเที่่�ยงและช่่วงก่่อนนอน  

แต่่เมื่่�อเข้้าช่่วงหน้้าหนาวก็็จะลดจำนวนครั้้�งลงตามสภาพอากาศ และการรัักษา

สุุขภาพฟัันและปาก ส่่วนผู้้�สููงอายุุที่่�ใส่่ฟัันปลอมจะถอดแปรงทำความสะอาด และ

แช่่น้้ำไว้้ในตอนกลางคืืน

ปีีที่่� 19 ฉบัับที่่� 3 กัันยายน - ธัันวาคม 2567120



6.	ด้้านปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคม คืือ การเข้้าสัังคมกัับบุุคคลอื่่�น ได้้พููดคุุย 

แลกเปลี่่�ยนข้้อมููลข่่าวสารต่่าง ๆ เพื่่�อ ความสบายใจและช่่วยผ่่อนคลายความเหงา 

สถานที่่�นััดพบและเข้้าร่่วมกิิจกรรม ได้้แก่่ การไปวััด ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“ไปวััดนั้้�นก็ได้้เจอคนเยอะแยะ พอได้้มีีพบ ได้้คุยสัังคมกัับ

เพื่่�อนฝููง” (ยายแหม่ม่ (ผู้้�ให้้สัมัภาษณ์)์. ปรัศัณียี์ ์สุรุิฉิาย (ผู้้�สัมัภาษณ์)์. 

ที่่�บ้้านเลขที่่� 38/1 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 18 

มกราคม 2567)

นอกจากนี้้�ผู้้�สููงอายุุบางรายเลืือกกิิจกรรมที่่�ใช้้การพููดคุยเป็็นกิจกรรมในยาม

ว่่างเพื่่�อเป็็นการคลายเหงา ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“เรานี้้�ต้้องไปทุุกวัันแหละบ้้านเพื่่�อน บ้้านไหนมีคนอยู่่�ก็แวะ 

นั่่�งคุยุสักัพักั” (ยายแดง (ผู้้�ให้้สัมัภาษณ์)์. ปรัศัณียี์ ์สุรุิฉิาย (ผู้้�สัมัภาษณ์)์. 

ที่่�บ้้านเลขที่่� 37/5 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 

มกราคม 2567) 

สำหรัับผู้้�สููงอายุุบางรายก็็มีีกิิจกรรมเสริิมทำ คืือการตกเบ็็ดหาปลา  

ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“วัันไหนว่่าง ๆ เหงาก็็ออกไปตกเบ็็ดหาปลา ได้้มากิินด้้วย 

ขายด้้วย”  (ยายยิิน  (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). 

ที่่�บ้้านเลขที่่� 48/3 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 18 

มกราคม 2567)

แม้้ว่าผู้้�สููงอายุุส่ว่นใหญ่ม่ีกีารเข้้าสังัคม แต่ผู่้้�สููงอายุบุางรายชอบที่่�จะอยู่่�ลำพังั 

อยู่่�กัับบ้้าน ทำสวน ปลููกต้้นไม้้ ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“เราไม่่ชอบออกไปบ้้านใคร ชอบอยู่่�บ้้านทำโน่่น ทำนี่่� 

ไปตามประสา” (ยายนีี  (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). ปรััศณีีย์ ์สุรุิฉิาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). 

ที่่�บ้้านเลขที่่� 33/5 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 

มกราคม 2567) 
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จากการสััมภาษณ์์ข้้างต้้น พบว่่า ด้้านปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคมของผู้้�สููงอายุุ 

ในชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง เป็็นการพููดคุุยพบปะแลกเปลี่่�ยนข่่าวสารต่่าง ๆ โดยสถานที่่� 

ที่่�พบเจอ คืือ วััด บ้้านเพื่่�อนของตััวผู้้�สููงอายุุ และผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่ชอบการเข้้าสัังคม 

นั้้�นจะอยู่่�บ้้าน ทำสวน ปลููกต้้นไม้้

7.	ด้้านการจัดการความเครีียด ของผู้้�สููงอายุุชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้งนั้้�นปัญหา

ที่่�ทำให้้เครีียดจะเกี่่�ยวกัับบุุตร หลาน และปััญหาการเงิิน ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“เรื่่�องเครีียดก็เรื่่�องลููกนั้้�นแหละ ถ้้าสวยมัันบอกเดืือนนี้้� 

หมุุนไม่่ทัันตัังค์์หมด เราก็็เครีียดอีีก เพราะหลานก็็ยัังเรีียนกลััวไป 

ไม่่ถึึงไหนแต่่เราก็็ช่่วยหาขายของมั่่�ง แต่่ก็็ได้้ไม่่มาก” (ยายแหม่่ม  

(ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 38/1 

ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 18 มกราคม 2567)

ผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่มีีปััญหาเกี่่�ยวกับความเครีียด จะมีีวิิธีีการจััดการโดยปล่่อยวาง

ทำใจให้้สบาย ๆ เพราะคิิดว่่าปััญหาทุุกอย่่างมีีทางออก ดัังคำสััมภาษณ์์ที่่�ว่่า

“ยายนั้้�นไม่่เครีียดเลย  ปล่่อยวางทำใจให้้สบาย ๆ มีีก็็ใช้้  

มีีก็็กิิน จะใช้้จ่่ายไร (อะไร) ก็็คิิดก่อน.” (ยายจง (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). 

ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 34/1 ตำบลครน  

อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567)

นอกจากนี้้�การออกไปพบปะพููดคุยกัับคนอื่่�น ไม่่เก็็บตััว และหาอะไรทำให้้

เกิิดประโยชน์์ ดัังคำกล่่าวของตาไข่่ที่่�ว่่า 

“ความเครีียดบางทีีก็็มีีกัันทุุกคนแหละ จะมากจะน้้อย 

แต่่เราต้้องจััดการมัันให้้ถููกวิิธีีวัันไหนไม่่บายใจ (สบายใจ) ออกไป

เที่่�ยว ไปหาเพื่่�อน อย่า่เก็บ็ตััว หาอะไรทำให้้มันัเกิดิประโยชน์”์ (ตาไข่ ่ 

(ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 41/9 

ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 21 มกราคม 2567) 

จากการสัมภาษณ์์ข้้างต้้น พบว่่า ด้้านการจััดการความเครีียด ผู้้�สููงอายุุ 

ส่่วนใหญ่่ไม่่มีีปััญหาด้้านความเครีียด ซึ่่�งมีีวิิธีีการจััดการโดยการปล่่อยวางจาก 

สิ่่�งที่่�ทำให้้เครีียด และคิิดว่่าปััญหาทุุกอย่่างมีีทางออก อีีกทั้้�งยัังออกไปพููดคุุยกัับ 
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เพื่่�อนฝููงหรืือบุุคคลอื่่�นที่่�จะช่่วยทำให้้คลายความกัังวลใจ และไม่่เก็็บตััว หาอะไร

ทำให้้เกิิดประโยชน์์ ส่่วนผู้้�สููงอายุุที่่�มีีความเครีียดมัักเกิิดจากบุุตร หลาน และปััญหา 

ทางการเงิิน จึึงทำให้้ผู้้�สููงอายุุที่่�ยัังคงประกอบอาชีีพ เพื่่�อช่่วยแบ่่งเบาภาระ 

ผลการศึึกษาการดููแลผู้้�สููงอายุุของสมาชิิกในครอบครััวชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง 

อำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร ผู้้�วิิจััยได้้ทำการสนทนากลุ่่�ม (Focus Group Discussion) 

กัับสมาชิิกในครอบครััวหรืือผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ โดยใช้้นามสมมติิทั้้�งหมด ซึ่่�งจากการ

ศึึกษาพบว่่า

1.	การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะปกติิทั่่�วไป 

	 1.1	การดููแลเรื่่�องการรับประทานอาหาร  สำหรัับการปรุุงอาหารนั้้�น 

ส่่วนใหญ่่ผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�ปรุุงเองและผู้้�ดููแลเป็็นจะจััดหาซื้้�อวััตถุุดิิบอาหารมาให้้  

ดัังคำกล่่าวของน้้าจีีบุุตรยายอิ้้�ง 

“แกงแม่่จะทำเอง แต่่ให้้เราจััดหาซื้้�อวััตถุุดิิบอาหารมาให้้” 

(น้้าจีี  (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์)  . ที่่�ศููนย์์หมู่่�บ้้าน

ชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 

23 มกราคม 2567)

แม้้ว่่าผู้้�ดููแลจััดหาซื้้�อวััตถุุดิิบอาหารมาให้้แต่่สำหรัับผู้้�สููงอายุุบางรายชอบ 

ที่่�จะไปตลาดเลืือกซื้้�ออาหารด้้วยตนเอง ดัังคำกล่่าวของน้้าเปิ้้�ลบุุตรตาดำ 

“แกจะละเอีียดเรื่่�องกิินนี้้�สำคััญ บางทีีซื้้�อของมาไม่่ถููกใจ 

ชอบออกออกไปซื้้�อกัับข้้าวมาไว้้ทำกิินเอง ”  (น้้าเปิ้้�ล (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). 

ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์หมู่่�บ้้านชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง 

ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 16 มกราคม 2567)

 และ ผู้้�สููงอายุุบางรายที่่�ปรุุงอาหารเองจะปรุุงรสชาติิที่่�บุุคคลในครอบครััว 

รัับประทานได้้ ดัังคำกล่่าวของปิิงหลานชายของยายจง 

“แกทำกัับข้้าวกิินเอง เราชอบกิินเผ็็ดแกก็็จะทำให้้เพราะ 

กลััวเรากิินไม่่หรอย (ไม่่อร่่อย) แกก็็กิินกับเรานี่่�แหละ กิินน้้อย ๆ”  

 (ปิิง (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์์หมู่่�บ้้าน

ชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครนอำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 

14 มกราคม 2567)
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แต่่สำหรัับผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุบางรายต้้องแยกปรุุงอาหารไว้้เฉพาะผู้้�สููงอายุุ ด้้วย

เหตุุผลว่่าผู้้�สููงอายุุบางรายมีีโรคประจำตััว ดัังคำกล่่าวของพี่่�ใจลููกสะใภ้้ของยายดา 

“กัับข้้าวเวลาทำจะแยกไว้้ให้้ต่างหาก เพราะแกทานอาหาร 

รสจัดัมากไม่่ได้้ ถ้้าเราจะกิินก็ไปปรุุงเพิ่่�มทีีหลััง”  (พี่่�ใจ  (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). 

ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์หมู่่�บ้้านชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง 

ตำบลครน อำเภอสวีีจัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 16 มกราคม 2567)

จากการสัมภาษณ์์ผู้้�ดููแลของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า การดููแลเรื่่�องการรับประทาน

อาหารส่่วนใหญ่่ผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�ปรุุงเอง ผู้้�ดููแลเป็็นผู้้�จััดหาซื้้�อวััตถุุดิิบอาหารมาให้้ 

เนื่่�องจากผู้้�ดููแลต้้องประกอบอาชีีพจึึงไม่่มีีเวลา แต่่ผู้้�สููงอายุุบางรายชอบที่่�จะไป

ตลาดเลืือกซื้้�ออาหารด้้วยตนเอง และผู้้�สููงอายุุบางรายจะปรุุงรสชาติิที่่�ครอบครััวรัับ

ประทานร่ว่มด้้วยได้้ แต่ส่ำหรับัผู้้�ดููแลบางรายต้้องแยกอาหารไว้้เฉพาะผู้้�สููงอายุ ุด้้วย

เหตุุผลว่่ามีีโรคประจำตััว

	 1.2	การดููแลเรื่่�องสุุขภาพ ผู้้�สููงอายุุในชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้งนั้้�นมีีโรคประจำ

ตัวั ได้้แก่ ่โรคความดันัโลหิติ โรคเบาหวาน โรคข้้อและกระดููก โรคเกี่่�ยวกับัตา เป็น็ต้้น 

จึึงทำให้้ผู้้�สููงอายุุต้้องรัับประทานยาเป็น็ประจำ ดังัคำกล่่าวของน้้าเปิ้้�ลบุตุรของตาดำ 

“เรื่่�องยานี้้�ต้้องกิินทุุกวััน เราก็็คอยอ่่านให้้บ้้าง แต่่ส่่วนใหญ่ ่

เค้้ากิินเองได้้ เพราะเค้้ากิินมานานแล้้ว” (น้้าเปิ้้�ล (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). 

ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์หมู่่�บ้้านชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง 

ตำบลครน อำเภอสวีีจัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 16 มกราคม 2567)

นอกจากนั้้�นผู้้�สููงอายุุต้้องพบแพทย์์ตามนััดหมาย ซึ่่�งผู้้�ดููแลจะต้้องให้้ความ

สำคััญกัับเรื่่�องของสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ ดัังคำกล่่าวของน้้าเนสบุุตรของตาไข่่

“ถึึงเวลาหมอนััดเราต้้องพาไปตลอด ไม่่เคยพลาด ถ้้าติิดงาน

หรืือธุุระอะไรก็จะเลื่่�อนทัันทีี เพราะถ้้าเราไม่่พาไปแกก็็ทำเองไม่่ได้้”  

 (น้้า เนส (ผู้้� ให้้สััมภาษณ์์ ) .  ปรััศณีีย์์  สุุ ริิฉาย ( ผู้้�สััมภาษณ์์ ) .  

ที่่�ศููนย์หมู่่�บ้้านชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีี จังัหวััดชุมพร.  

เมื่่�อวัันที่่� 27 มกราคม 2567)
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จากการสัมภาษณ์ผ์ู้้�ดููแลของผู้้�สููงอายุ ุพบว่า่ การดููแลเรื่่�องสุขุภาพผู้้�สููงอายุใุน

ชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง ผู้้�สููงอายุุบางส่่วนมีโรคประจำตััว จึึงต้้องรัับประทานยาประจำ

และพบแพทย์์ตามนััดโดยสถานที่่�ที่่�เข้้ารัับการรักษา ได้้แก่่ สถานีีอนามััย คลิินิิก  

โรงพยาบาลของรััฐ และโรงพยาบาลเอกชน ผู้้�ดููแลในครอบครััวต้้องให้้ความสำคััญ

ที่่�ทำให้้ผู้้�สููงอายุุหัันมารัักษาสุุขภาพของตนเองมากขึ้้�น

	 1.3	การดููแลเรื่่�องการเดิินทางไปยัังสถานที่่�ต่่าง ๆ ผู้้�สููงอายุุในชุมชน 

บ้้านแห้้งส่่วนใหญ่่จะให้้ผู้้�ดููแลเป็็นผู้้�ช่่วยเหลืือ เช่่น ไปงานแต่่งงาน งานวัดทำบุุญ 

บ้้านเพื่่�อน ดัังคำกล่่าวของมิ้้�นหลานสาวยายนีี

“เวลาไปข้้างนอกจะเป็็นคนพาไปเอง เพราะแกขัับรถ 

ไม่่ได้้แล้้วสายตาเริ่่�มไม่่ดีี”  (มิ้้�นท์์ (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  

(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์์หมู่่�บ้้านชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน  

อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 24 มกราคม 2567)

และดัังคำกล่่าวของปิิงหลานชายยายจงว่่า “แกขัับรถไม่่เป็็น

ผมพาไปตลอด หลาดนัด (ตลาดนัด) นี้้�ไปทุุกอาทิิตย์์ เวลาบ้้านใคร 

มีี งานก็็มารัับแกไปไม่่ เคยขััด  ให้้แกได้้ออกไปเที่่� ยว ”  (ปิิ ง  

(ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์์หมู่่�บ้้านชุุมชน

บ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีีจัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 

มกราคม 2567)

สำหรัับผู้้�สููงอายุคุู่่�สมรสที่่�ยังัเดินิทางด้้วยตนเองได้้จะออกไปตามลำพังั ดังัคำ

กล่่าวของตากุ้้�งสามีียายนุ้้�ย 

“ยัังขัับรถได้้ ถ้้านุ้้�ยจะไปไหนก็บอกพาไป ขัับกัันไปเรื่่�อย ๆ  

ถ้้าออกตลาดนั้้�นให้้ลููกพาไป”  (ตากุ้้�ง (ผู้้�ให้้สัมัภาษณ์)์. ปรัศัณียี์ ์สุรุิฉิาย 

(ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 50/1 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. 

เมื่่�อวัันที่่� 26 มกราคม 2567)

จากการสััมภาษณ์์ผู้้�ดููแลของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า การดููแลเรื่่�องการเดิินทางไปยััง 

สถานที่่�ต่่าง ๆ เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยสููงอายุุนั้้�นการเดิินทางด้้วยตนเองอาจจะไม่่สะดวก 

เนื่่�องจากร่่างกายเสื่่�อมถอยน้้อยลง จึึงจำเป็็นต้้องให้้ผู้้�ดููแลช่่วยเหลืือ แต่่สำหรัับ 

ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีคู่่�สมรสถ้้าเดิินทางได้้ก็็จะเดิินทางไปด้้วยกััน
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	 1.4	การดููแลเรื่่�องสถานภาพทางการเงินิ เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุมีุีความจำเป็น็

ที่่�จะใช้้จ่่าย เช่่น ซื้้�ออาหาร เครื่่�องนุ่่�งห่่ม และของใช้้จำเป็็นต่่าง ๆ แก่่ตนเอง หรืือ

เวลามีีงานกิิจกรรมต่่าง ๆ ของสัังคม เช่่น งานบุุญ งานวััด และกิิจกรรมที่่�ผู้้�สููงอายุุ

ต้้องการจะเข้้าร่่วม ดัังคำสััมภาษณ์์ว่่า

น้้าโจบุุตรชายของตาลาบที่่�กล่่าวว่่า “เงิินนั้้�นให้้ตลอดไม่่เคย 

ขาดให้้ทุุกเดืือน เวลามีีงานกิิจกรรมต่่าง ๆ ของสัังคมก็็ให้้เพิ่่�ม”  

(น้้าโจ (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์์หมู่่�บ้้าน

ชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวี ีจังัหวัดัชุมพร. เมื่่�อวันัที่่� 20 

มกราคม 2567)

สอดคล้้องกัับพี่่�พลอยสะใภ้้ของยายยิินกล่่าวว่่า “เวลามีี

งานบุุญที่่�วััดหรืือว่่ากิิจกรรมที่่�แกอยากไป เราจะให้้แกเพิ่่�มทีีละ100  

เราให้้เองแกไม่่เคยขอ” (พี่่�พลอย (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  

(ผู้้�สัมัภาษณ์)์. ที่่�ศููนย์ห์มู่่�บ้้านชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีี  

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 18 มกราคม 2567)

แม้้ว่่าบุุตรจะให้้เงิินแต่่มีีผู้้�สููงอายุุที่่�ยัังประกอบอาชีีพอยู่่�เพื่่�อไม่่ให้้เป็็นภาระ

ของลููกและรู้้�สึึกว่่าการได้้ประกอบอาชีีพถืือว่่าตนเองมีีคุุณค่่าในการดำเนิินชีีวิิตของ

วััยสููงอายุุ ดัังคำกล่่าวของน้้าจุุกบุุตรชายของตาแคว้้ด 

“เงิินแกหาใช้้เองลููกหลานไม่่ต้้องให้้ อีีกอย่่างถ้้าไม่่ได้้ทำงาน

อะไรเลยแกรู้้�สึึกเบื่่�อ”  (น้้าจุุก  (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  

(ผู้้�สัมัภาษณ์)์. ที่่�ศููนย์ห์มู่่�บ้้านชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีี  

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 20 มกราคม 2567)

จากการสัมภาษณ์์ผู้้�ดููแลของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า การดููแลเรื่่�องสถานภาพ 

ทางการเงิินสำหรัับผู้้�สููงอายุุในชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้งส่่วนใหญ่่ไม่่เรีียกร้้องขอเงิิน 

จากบุุตรหลาน ด้้วยเหตุุผลว่่าไม่่อยากรบกวน และไม่่ชอบเป็็นภาระ หากยัังมีีแรง

กำลัังในการประกอบอาชีีพนั้้�นจะหาเงิินใช้้จ่่ายด้้วยตนเอง 
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2.	การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะเจ็็บป่่วย 

	 2.1	 การดููแลผู้้�สููงอายุทุี่่�เจ็บ็ป่ว่ยทั่่�วไป ส่ว่นใหญ่ผู่้้�สููงอายุใุนชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง 

นั้้�นมีสุุขภาพที่่�แข็็งแรง หากมีีการเจ็็บป่่วยก็็เป็็นเพีียงเล็็กน้้อย โดยผู้้�ดููแลจะให้้รับ

ประทานยาตามอาการ ดัังคำสััมภาษณ์์

“พออาการไม่่ดีี ก็็ เอายาให้้กินเสีีย ยาลม ยาหอมมั่่�ง  

บีีบนวดให้้คลายเส้้นมั่่�ง แล้้วก็โทรบอกลููกไว้้ก่่อนเผื่่�อเกิิดอะไรขึ้้�นได้้

ไปหาหมอ ”(ตาวง (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์).  

ที่่�บ้้านเลขที่่� 37/5 ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 

มกราคม 2567) 

สำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอาการเป็็นไข้้ ผู้้�ดููแลจะช่่วยเช็็ดตัวให้้แต่่หากมีีอาการ 

เจ็บ็ป่ว่ยมากขึ้้�น ผู้้�ดููแลจะนำตัวัไปพบแพทย์ท์ันัที ีดังัคำกล่า่วของน้้าเดือืนบุตุรสาวยายพู่่� 

“ถ้้าจะเป็็นไข้้ แกบอกเราเราก็็เช็็ดตัวให้้ เอาข้้าวให้้ เอาน้้ำ 

ให้้กิิน”  (น้้าเดืือน (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). 

ที่่�ศููนย์หมู่่�บ้้านชุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีี จังัหวััดชุมพร.  

เมื่่�อวัันที่่� 22 มกราคม 2567) 

จากการสัมภาษณ์์ผู้้�ดููแลของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า การดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�เจ็็บป่่วย

ทั่่�วไป สำหรัับผู้้�ดููแลในชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้งที่่�มีีต่่อผู้้�สููงอายุุนั้้�นมีีมากมาย เช่่น การให้้

รัับประทานยา การเช็็ดตัว การพาไปพบแพทย์์ เป็็นต้้น จึึงแสดงให้้เห็็นว่าผู้้�ดููแลมีี

ความเอาใจใส่่ต่่อผู้้�สููงอายุุ 

	 2.2	การดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�เจ็็บป่่วยด้้วยโรคประจำตััว สิ่่�งที่่�ผู้้�ดููแลให้้การ 

ช่ว่ยเหลืือผู้้�สููงอายุุได้้นั้้�นคือ การดููแลเรื่่�องยาหรืือการจััดยาไว้้ให้้ผู้้�สููงอายุุ แต่่ส่ว่นใหญ่่ 

ไม่่จำเป็็นต้้องดููแลมากนัักเนื่่�องจากเป็็นยาโรคประจำตััวที่่�รัับประทานมาเป็็นเวลา

นานจนเกิิดความคุ้้�นชิิน ดัังคำกล่่าวของลิินหลานสาวของยายลีี

“เรื่่�องการกิินยาอ่่านให้้ฟัังครั้้�งเดีียวก็็จำได้้เพราะกิินมานาน” 

 (ลิิน (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�ศููนย์์หมู่่�บ้้าน

ชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 

23 มกราคม 2567)

Vol.19 No.3 September - December 2024
INTHANINTHAKSIN JOURNAL 127



และยายภาที่่�กล่่าวว่า “ยาเตรีียมไว้้ให้้ทุกวััน แบ่่งเป็็นเวลา

เพราะ บางทีีตาแล (ดูู) ไม่่เห็็น กลััวหยิิบผิิดหยิิบถููก แต่่ถ้้ายาตััวเดิิม

ที่่�กิินอยู่่�ประจำจำนั้้�นจำได้้หมด”   (ยายภา (ผู้้�ให้้สััมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์  

สุุริิฉาย (ผู้้�สััมภาษณ์์). ที่่�บ้้านเลขที่่� 35/2 ตำบลครน อำเภอสวีี  

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567)

นอกจากนี้้�ผู้้�สููงอายุุต้้องไปพบแพทย์์ตามนััดอย่่างสม่่ำเสมอและต่่อเนื่่�อง  

ผู้้�ดููแลจึึงมีีหน้้าที่่�พาไปตามนััดหมาย และเข้้าร่่วมฟัังผลด้้วย ผู้้�ดููแลบางรายสามารถ

เบิิกค่่ารัักษาพยาบาลได้้ก็็จะเป็็นผู้้�ดำเนิินการด้้วยตนเอง ดัังคำกล่่าวของน้้าสวย

บุุตรยายแหม่่ม

“ก่่อนถึึงวัันหมอนััด เค้้าจะบอกเราก่่อน เพื่่�อให้้เราพาไป 

และเข้้าฟัังหมอพููดกััน” (น้้าสวย (ผู้้�ให้้สัมภาษณ์์). ปรััศณีีย์์ สุุริิฉาย  

(ผู้้�สัมัภาษณ์)์. ที่่�ศููนย์ห์มู่่�บ้้านชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง ตำบลครน อำเภอสวีี  

จัังหวััดชุุมพร. เมื่่�อวัันที่่� 14 มกราคม 2567)

จากการสัมภาษณ์์ผู้้�ดููแลของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า การดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�เจ็็บป่่วย

ด้้วยโรคประจำตััว สำหรัับผู้้�ดููแลที่่�มีีต่่อผู้้�สููงอายุุนั้้�นส่่วนใหญ่่ไม่่จำเป็็นต้้องดููแล 

มากนัักเนื่่�องจากเป็็นยาโรคประจำตััวที่่�รัับประทานมาเป็็นเวลานานจนเกิิดความ 

คุ้้�นชิิน นอกจากนี้้�ผู้้�ดููแลมีีหน้้าที่่�พาไปตามนััดหมายเพื่่�อพบแพทย์์

อภิิปรายผล
การดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุในชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร  

สามารถจำแนกได้้ 7 ด้้าน ได้้แก่่ ด้้านโภชนาการ ด้้านการขัับถ่่าย ด้้านการ 

ออกกำลัังกาย ด้้านการพัักผ่่อน ด้้านการดููแลสุุขวิิทยาส่่วนบุคคล ด้้านปฏิิสััมพัันธ์

ทางสัังคม และด้้านการจััดการความเครีียด ซึ่่�งสอดคล้้องกัับรััชชานัันท์์ ศรีีสุุภัักดิ์์� 

(2559) ได้้ศึึกษาเรื่่�อง รููปแบบการดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มติิดบ้้านในเขตเทศบาล

เมืืองมหาสารคาม ผลการวิิจััย ระยะ 1 พบว่่า ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มีีค่่าดััชนีีมวลกาย

กลุ่่�มอ้้วนระดัับ 2 มีีปััญหาการรัับประทานอาหารและไม่่ทำงานอดิิเรก โดยมีีภาวะ

ซึึมเศร้้าอยู่่�ในระดัับน้้อย ระยะ 2 พบว่่า ผู้้�สููงอายุุมีีส่่วนร่่วมในการเสนอกิิจกรรม 
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แสดงความคิดิเห็น็ และตััดสินิใจเลือืกกิจิกรรม ได้้แก่ ่กิจิกรรมตรวจสุขุภาพในชุมชน  

กิิจกรรมอบรมความรู้้� กิิจกรรมทางศาสนาและได้้คู่่�มืือการดููแลสุุขภาพ ระยะ 3  

พบว่่า ผู้้�สููงอายุุไม่่เกิิดภาวะแทรกซ้้อน ค่่าดััชนีีมวลกายอยู่่�ในกลุ่่�มอ้้วนระดัับ 1  

ซึ่่�งออกกำลัังกาย ทำงานอดิิเรกเข้้าร่่วมกิิจกรรมทางสัังคมมากขึ้้�นและผู้้�สููงอายุุ 

เกิดิการเรียีนรู้�ในการดููแลสุุขภาพตนเองที่่�ดีขีึ้้�น สรุุป รููปแบบการดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ 

กลุ่่�มติิดบ้้าน 4 ส่่วน คืือผู้้�สููงอายุุต้้องปฏิิบััติิตามนาฬิิกาสุุขภาพในคู่่�มืือและเข้้าร่่วม

กิิจกรรม มีีผู้้�ดููแลต้้องช่่วยเหลืือและให้้กำลัังใจ ซึ่่�งภาคีีเครืือข่่ายชุุมชนสนัับสนุุน 

และประสานงานในการดำเนิินกิิจกรรม โดยศููนย์์สุุขภาพชุุมชนให้้บริิการสุุขภาพ

อย่่างต่่อเนื่่�องร่่วมกัับองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�นทำหน้้าที่่�สนัับสนุุนงบประมาณ 

ซึ่่�งสามารถนำรููปแบบไปปฏิิบััติิเพื่่�อเป็็นแนวทางในการดำเนิินงานดููแลสุุขภาพ 

ผู้้�สููงอายุุกลุ่่�มติิดบ้้านต่่อไป

การดููแลผู้้�สููงอายุขุองสมาชิกิในครอบครัวัชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้ง พบว่า่ สามารถ

แบ่่งได้้ ดัังนี้้� 

1.	การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะปกติิทั่่�วไป ซึ่่�งจำแนกได้้ 4 ด้้าน ได้้แก่่ การดููแล

เรื่่�องการรับประทานอาหารการดููแลเรื่่�องสุุขภาพ การดููแลเรื่่�องการเดิินทางไปยััง

สถานที่่�ต่่าง ๆ และการดููแลเรื่่�องสถานภาพทางการเงิิน ซึ่่�งสอดคล้้องกัับสุุวิิมลรััตน์์ 

รอบรู้้�เจน (2560) ได้้ศึึกษาการพัฒันารููปแบบการดููแลสุขุภาพผู้้�สููงอายุ ุสำหรับัผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุ อำเภอวาริินชำราบ จัังหวััดอุบลราชธานีี พบว่่า รููปแบบการดููแลสุุขภาพ 

ผู้้�สููงอายุสุำหรับัผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุ ุมีกีารส่ง่เสริมิให้้เกิดิการเปลี่่�ยนแปลงการดููแลสุขุภาพ

ผู้้�สููงอายุุ โดย 6 กิิจกรรมดัังนี้้� 1. การให้้ความรู้้�ผู้้�ดููแล 2. การพบปะผู้้�สููงอายุุที่่�วััด  

3. สาธิิตการเสริิมคุุณค่่าผู้้�สููงอายุุ 4. กิิจกรรมกลุ่่�มพบปะแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้�  

5. การสร้้างต้้นแบบในการดููแลผู้้�สููงอายุุการใช้้สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน 6. การสร้้างรอยยิ้้�ม

และสัันทนาการ ผลการใช้้รููปแบบการดููแลผู้้�สููงอายุุโดยบทบาทผู้้�ดููแลพบว่่า ผู้้�ดููแล 

มีคีวามรู้้�เฉลี่่�ยหลัังการใช้้รููปแบบการดููแลสููงขึ้้�นกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยัสำคััญ

ทางสถิิติิ (t= 12.22 :p-value <,001) ผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุมีีพฤติิกรรมการดููแลสุุขภาพ 

ผู้้�สููงอายุุอยู่่�ในระดัับมาก และมีีความพึึงพอใจต่่อรููปแบบการดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุ

ในระดัับมากที่่�สุุดและผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้รัับการดููแลสุุขภาพจากผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุมีีความ 

พึึงพอใจ ภาพรวมอยู่่�ในระดัับมากที่่�สุุดในส่วนระยะการปรัับปรุุงรููปแบบการดููแล
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สุุขภาพผู้้�สููงอายุุสำหรัับผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ ผู้้�เชี่่�ยวชาญพึึงพอใจรููปแบบอยู่่�ในระดัับมาก

ขึ้้�นไปสามารถให้้ผู้้�ดููแลนำไปใช้้ดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุได้้ 

2.	การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะเจ็็บป่่วย ซึ่่�งสามารถจำแนกได้้ 2 ด้้าน ได้้แก่่  

การดููแลผู้้�สููงอายุทุี่่�เจ็บ็ป่ว่ยทั่่�วไป ผู้้�ดููแลส่ว่นใหญ่จ่ะปฏิบิัตัิติามเหตุกุารณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นกับั

ผู้้�สููงอายุุ คืือ การให้้รับประทานยาเมื่่�อผู้้�สููงอายุุไม่่สบาย การเช็็ดตััวให้้แก่่ผู้้�สููงอายุุ

เมื่่�อมีีอาการไข้้ขึ้้�น หรืือการนำผู้้�สููงอายุุไปพบแพทย์์ทัันหากมีีความจำเป็็น การดููแล 

ผู้้�สููงอายุุที่่�เจ็็บป่่วยด้้วยโรคประจำตััว ผู้้�ดููแลจะช่่วยเหลืือเรื่่�องยา มีีทั้้�งจััดยาไว้้ 

พร้้อมทานและอ่่านให้้ฟััง แต่่ส่่วนใหญ่่ยาที่่�ผู้้�สููงอายุุรัับประทานนั้้�นเป็็นยาประจำ

โรคที่่�ทานมานานแล้้ว หรือืผู้้�ดููแลที่่�ให้้ความสำคััญในเรื่่�องการพบแพทย์ต์ามนัดัอย่า่ง

สม่่ำเสมอ เมธาพร เมธาพิิศาล อาคม บุุญเลิิศ และ เสาวนัันท์์ บำเรอราช (2560) 

ได้้ทำการศึึกษาความต้้องการผู้้�ดููแลในบ้้านในมุมมองของผู้้�สููงอายุุ เมื่่�อขาดความ

สามารถในการช่วยเหลืือตนเองในกิจวััตรประจำวัันโดยใช้้อุุปกรณ์ พบว่่าผู้้�สููงอายุุ

ต้้องการผู้้�ดููแลช่่วยเรื่่�องการเตรีียมอาหารมากที่่�สุุดเมื่่�อสููญเสีียความสามารถในการ

ปฏิิบััติิกิิจวััตรประจำวััน รองลงมาเป็็นการช่่วยในเรื่่�องของการทำความสะอาดบ้้าน

และเสื้้�อผ้้าช่่วยเตรีียมและช่่วยให้้รัับประทานยาตรงเวลา ซึ่่�งต้้องการให้้บุุคคลใน

ครอบครััวเป็็นผู้้�ดููแล

สรุุปผลการศึึกษา
การดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง อำเภอสวีี จัังหวััดชุมพร 

สามารถแบ่่งได้้ 7 ด้้าน ซึ่่�งสรุุปผลการศึึกษาได้้ดัังนี้้�

1.	ด้้านโภชนาการ  ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ไม่่ชอบรัับประทานแกงสำเร็็จรููป 

เนื่่�องจากรสชาติิไม่่ถููกปาก ผู้้�สููงอายุุจึึงปรุุงอาหารรับประทานเองและให้้ผู้้�ดููแล 

จััดซื้้�อหาวััตถุุดิิบมาให้้หรืือบางครั้้�งให้้ผู้้�ดููแลเป็็นผู้้�ปรุุงอาหาร โดยอาหารรสชาติิต้้อง

ไม่่จััดจ้้าน ส่่วนประเภทของอาหารนั้้�นมัักหลีีกเลี่่�ยง อาหารประเภทเนื้้�อสััตว์์ต่่าง ๆ 

เน้้นการรับัประทานผัก ผลไม้้ เป็็นต้้น อีกีทั้้�งมีกีารรับัประทานอาหารเสริมิหลากหลาย

ชนิิดเพื่่�อบำรุุงร่่างกาย เช่่น แบรนด์์ซุุปไก่่สกััด รัังนก นม สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน เป็็นต้้น 
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2.	ด้้านการขับัถ่่าย พบว่า่ ผู้้�สููงอายุุในชุมุชนบ้้านห้้วยแห้้งมีีความปกติใินการ

ขับัถ่่าย เฉลี่่�ยวัันละ 1 ครั้้�ง ในส่วนปัญหาของการขับัถ่่ายที่่�พบเจอ คือื อาการท้้องผููก  

ซึ่่�งผู้้�สููงอายุแุก้้ปัญัหาโดยการกินิยาให้้ถ่า่ยออกมา หรือืพยายามนั่่�งให้้ถ่า่ย และอยู่่�เฉย ๆ   

ไม่่ได้้ทำอะไร และอีีกหนึ่่�งปััญหา คืืออาการท้้องเสีีย ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีอาการจะแก้้ไข

ปััญหาด้้วยวิิธีีการรัับประทานยาธาตุุน้้ำขาว เกลืือแร่่ เป็็นต้้น

3.	ด้้านการออกกำลัังกาย พบว่่า ผู้้�สููงอายุุในชุมชนบ้้านห้้วยแห้้งให้้ความ

สำคััญกัับการออกกำลัังกาย และมีีกิิจกรรมที่่�หลากหลายรููปแบบ เช่่น การเดิิน  

การเต้้นแอโรบิค การปั่่�นจัักรยาน และการเข้้าสวน ซึ่่�งการออกกำลัังกายนั้้�นขึ้้�นอยู่่�

กัับสภาพร่่างกายของผู้้�สููงอายุุด้้วย

4.	ด้้านการพัักผ่่อน พบว่่า ผู้้�สููงอายุุในชุุมชนพัักผ่่อนด้้วยการนอนหลัับ  

การดููโทรทััศน์์ ซึ่่�งในการนอนหลัับนั้้�นมีีอยู่่�ด้้วยกััน 2 ช่่วงเวลา คืือ การนอนหลัับ 

ในช่วงกลางวััน อย่่างน้้อยวันัละ 1 ชั่่�วโมง ส่ว่นการนอนหลัับในช่วงกลางคืืนก็สามารถ

นอนหลัับได้้อย่่างสนิิท และในการพัักผ่่อนด้้วยการผ่่อนคลายที่่�ผู้้�สููงอายุุให้้ความ

สนใจ คืือ การดููโทรทััศน์์ เป็็นอีีกหนึ่่�งทางเลืือกที่่�ของผู้้�สููงอายุุ

5.	ด้้านการดููแลสุขุวิทิยาส่ว่นบุคุคล พบว่า่ ผู้้�สููงอายุุในชุมุชนมีการดููแลตนเอง

ด้้วยกััน 3 ด้้าน คืือ การซัักทำความสะอาดเสื้้�อผ้้า ผู้้�สููงอายุุเพศชายจะมีีผู้้�ดููแลเป็็น 

ผู้้�ซัักทำความสะอาด ส่่วนผู้้�สููงอายุุเพศหญิิง ซัักทำความสะอาดเสื้้�อผ้้าด้้วยตััวเอง 

เรื่่�องการอาบน้ำ้ ซึ่่�งส่ว่นใหญ่อ่าบน้ำ้วันัละ 2 ครั้้�ง คือื ช่ว่งเช้้าและช่ว่งเย็น็ จำนวนครั้้�ง 

ที่่�อาบน้้ำขึ้้�นอยู่่�สภาพอากาศด้้วย และในการรัักษาสุุขภาพช่่องปากนั้้�น ผู้้�สููงอายุ ุ

ในชุมชนใส่่ฟัันปลอมกัันเป็็นหลััก เพื่่�อช่่วยในการรัับประทานอาหารให้้สะดวก จึึง

ต้้องทำความสะอาดโดยการแปรงฟััน และแช่่น้้ำทิ้้�งไว้้ในตอนกลางคืืน 

6.	ด้้านปฏิิสััมพัันธ์ทางสัังคม พบว่่า การพบปะของผู้้�สููงอายุุในชุมชน 

บ้้านห้้วยแห้้งนั้้�น สถานที่่�ส่่วนใหญ่่ คืือ วััด ซึ่่�งผู้้�สููงอายุุนิิยมไปทำบุุญ ตัักบาตรกััน  

และได้้พบเจอกัับเพื่่�อนฝููง เพื่่�อให้้มีีตััวตนในสัังคมและผ่่อนคลายความเหงาได้้  

หรืือจะเป็็นการประกอบอาชีีพ เนื่่�องจากผู้้�อายุุบางรายยัังมีีการประกอบอาชีีพ  

ด้้วยเหตุุผลที่่�ว่่าชอบมีีการพููดคุุยกัับบุุคคลอื่่�น และไม่่ชอบการอยู่่�คนเดีียวลำพััง
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7.	ด้้านการจััดการความเครีียด พบว่่า ผู้้�สููงอายุุในชุุมชนส่่วนใหญ่่ไม่่มีี

ความเครีียด แต่่หากเกิิดปััญหาความเครีียด ผู้้�สููงอายุุใช้้วิิธีีการจััดการโดยปล่่อยวาง

ทำใจให้้สบาย ๆ พยายามไม่่นึึกถึึงหรืือหาเพื่่�อนพููดคุุยเพื่่�อได้้ระบายความเครีียด

การดููแลผู้้�สููงอายุุของสมาชิิกในครอบครััวชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง อำเภอสวีี 

จัังหวััดชุุมพร สามารถสรุุปผลการศึึกษาได้้ดัังนี้้�

1.	การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะปกติิทั่่�วไป ซึ่่�งสามารถจำแนกได้้ 4 ด้้าน ได้้แก่่

	 1.1	การดููแลเรื่่�องการรัับประทานอาหาร พบว่่า การจััดหาอาหารนั้้�นเป็็น

หน้้าที่่�ของผู้้�ดููแล และการปรุุงอาหารส่่วนใหญ่่ผู้้�สููงอายุุจะปรุุงรสชาติิด้้วยตนเอง 

มีีบางครั้้�งที่่�ให้้ผู้้�ดููแลปรุุงรสชาติิ และการรัับประทานอาหารเสริิม เครื่่�องดื่่�มบำรุุง

ร่่างกายประเภทต่่าง ๆ เช่่น แบรนด์์ซุุปไก่่สกััด รัังนก นม สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน เป็็นต้้น

	 1.2	การดููแลเรื่่�องสุุขภาพ พบว่า่ ผู้้�ดููแลจะช่่วยจัดัการเรื่่�องการรับประทานยา  

และการไปพบแพทย์์ตามนััดหมาย หรืือเมื่่�อผู้้�สููงอายุุมีีอาการไม่่สบาย ซึ่่�งครอบครััว

เป็็นส่่วนสำคััญที่่�ทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีกำลัังใจและหัันกลัับมารัักสุุขภาพ

	 1.3	การดููแลเรื่่�องการเดิินทางไปยัังสถานที่่�ต่่าง ๆ พบว่่า เมื่่�อเข้้าสู่่�วััย 

สููงอายุนุั้้�นการเดินิทางไปด้้วยตนเองไม่ส่ะดวก ผู้้�ดููแลจึึงต้้องช่ว่ยเหลือืพาไปยังัสถานที่่� 

ต่่าง ๆ เช่่น ไปวััด ไปงานแต่่งหรืือไปทำกิิจกรรมที่่�ผู้้�สููงอายุุต้้องการ

	 1.4	การดููแลเรื่่�องสถานภาพทางการเงิิน พบว่่า ส่่วนใหญ่่ผู้้�ดููแลจะให้้เงิิน

ไว้้แก่่ผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อใช้้จ่่ายซื้้�อสิ่่�งส่่วนตััว หรืือไว้้ทำกิิจกรรมทางสัังคม ซึ่่�งมีีทั้้�งให้้เป็็น

รายเดืือน หรืือให้้ตามสถานการณ์์นั้้�น ๆ

2.	การดููแลผู้้�สููงอายุุในภาวะเจ็็บป่่วย ซึ่่�งสามารถจำแนกได้้ 2 ด้้าน ได้้แก่่

	 2.1	การดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�เจ็็บป่่วยทั่่�วไป พบว่่า ผู้้�ดููแลส่่วนใหญ่่จะปฏิิบััติิ

ตามเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�สููงอายุุ โดยมีี 3 แนวทาง คืือ การให้้รัับประทานยาเมื่่�อ 

ผู้้�สููงอายุไุม่ส่บาย การเช็ด็ตัวัให้้แก่ผู่้้�สููงอายุเุมื่่�อมีอีาการไข้้ขึ้้�น หรือืการนำผู้้�สููงอายุไุป

พบแพทย์์ทัันหากมีีความจำเป็็น

	 2.2	การดููแลผู้้�สููงอายุทุี่่�เจ็บ็ป่่วยด้้วยโรคประจำตัวั พบว่า่ ผู้้�ดููแลจะช่ว่ยเหลือื 

เรื่่�องยา มีทีั้้�งจัดัยาไว้้พร้้อมทานและอ่า่นให้้ฟังั แต่่ส่ว่นใหญ่ย่าที่่�ผู้้�สููงอายุุรับัประทาน
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นั้้�นเป็็นยาประจำโรคที่่�ทานมานานแล้้ว หรืือผู้้�ดููแลที่่�ให้้ความสำคััญในเรื่่�องการพบ

แพทย์์ตามนััดอย่่างสม่่ำเสมอ

ข้้อเสนอแนะ
ข้้อเสนอแนะในการทำวิิจััยครั้้�งนี้้�

ผู้้�วิิจััยได้้ทำการศึึกษางานวิิจััยในเรื่่�องการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุและ

ครอบครััวชุุมชนบ้้านห้้วยแห้้ง อำเภอสวีี จัังหวััดชุุมพร จึึงมีีข้้อเสนอแนะ ดัังนี้้�

1.	ในการดููแลผู้้�สููงอายุุทุุก ๆ ด้้าน ควรมีการศึึกษาอย่่างละเอีียดและดููแล 

ให้้ถููกต้้องทั้้�งตััวผู้้�สููงอายุุและผู้้�ดููแลหรืือสมาชิิกในครอบครััว

2.	ชุุมชนควรมีการจััดกิิจกรรมให้้ผู้้�สููงอายุุและครอบครััวเข้้ามามีีส่่วนร่วม  

เพื่่�อสร้้างความสััมพัันธ์์ในระดัับสถาบัันครอบครััวให้้ดีียิ่่�งขี้้�น

3.	ผู้้�นำชุุมชนหรืือหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องควรเข้้ามามีีบทบาทในการดููแล 

ผู้้�สููงอายุุและครอบครััวของผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อให้้ได้้คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น

ข้้อเสนอแนะ ในการทำวิิจััยครั้้�งต่่อไป

จากการวิิจััยในครั้้�งนี้้� เป็็นเพีียงแนวทางส่่วนหนึ่่�งเกี่่�ยวกัับนวััตกรรมการดููแล

ตนของผู้้�สููงอายุแุละครอบครัวั ผู้้�วิจิัยัจึึงขอเสนอแนะแนวทางในการทำวิจิัยัครั้้�งต่อ่ไป  

ดัังนี้้�

1.	ควรมีีการศึึกษางานวิิจััยเพิ่่�มเติิมในด้้านอื่่�น ๆ ที่่�เกี่่�ยวกับนวัตกรรมการ

ดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุและครอบครััว เช่่น ความต้้องการด้้านสัังคม เทคโนโลยีีผู้้�

สููงอายุุ เพื่่�อให้้เกิิดความหลากหลายและตอบสนองสร้้างเป็็นประโยชน์์ต่่อไป

2.	ควรมีกีารศึึกษาวิจิัยัเรื่่�อง แนวทางการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุกุลุ่่�มติดิสังัคม  

กลุ่่�มติิดบ้้าน และกลุ่่�มติิดเตีียง เพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับผู้้�สููงอายุุในชุุมชนมากยิ่่�งขึ้้�น

3.	งานวิิจััยครั้้�งนี้้�ศึึกษาเรื่่�องของนวัตกรรมการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุ และ

การดููแลจากครอบครัวัเพียีง 2 ประเด็น็ ควรมีกีารศึึกษาในเรื่่�องอื่่�นที่่�แตกต่า่งออกไป  

เช่่น นวััตกรรมการดููแลกลุ่่�มเด็็กและสตรีี 
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กิิตติิกรรมประกาศ
 วิิทยานิิพนธ์์ฉบัับนี้้� สามารถสำเร็็จลุล่่วงไปได้้ ด้้วยความกรุุณาและ 

ความช่่วยเหลืืออย่่างสููงจากอาจารย์์ที่่�ปรึึกษาวิิทยานิิพนธ์์ อาจารย์์ ดร.ชนััญชิิดา 

ทิิพย์ญาณ ประธานกรรมการที่่�ปรึึกษา และอาจารย์ ดร.สิิทธิิพร รอดปังหวาน 

กรรมการควบคุุมวิิทยานิิพนธ์์ ที่่�ให้้คำแนะนำ ข้้อเสนอแนะ รวมทั้้�งตรวจทานแก้้ไข

ข้้อบกพร่่องอัันเป็็นประโยชน์์ เพื่่�อให้้การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีความสมบููรณ์อย่่างสููงสุุดและ

ขอขอบคุณุอาจารย์ป์ระจำคณะมนุษุย์ศ์าสตร์แ์ละสังัคมศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัราชภัฏั

สุุราษฎร์์ธานีี ทุุกท่่านที่่�ไม่่ได้้เอ่่ยนามที่่�คอยให้้กำลัังใจและช่่วยประสิิทธิิประสาท

ความรู้้�ถ่า่ยทอดประสบการณ์อ์ันัมีคี่า่จึึงขอขอบพระคุณุเป็น็อย่า่งสููงมา ณ โอกาสนี้้�  

ขอขอบคุุณผู้้�ตอบแบบสอบถามทุุกท่่านที่่�กรุุณาสละเวลาในการให้้ข้้อมููลตลอด

จนเพื่่�อน ๆ สาขาวิิชาการจััดการชุมชนท้้องถิ่่�น รุ่่�นที่่� 3 ทุุกท่่านที่่�ให้้กำลัังใจด้้วย

ดีีเสมอมา อีีกทั้้�งผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องทุุกท่่านที่่�ได้้ให้้ความช่่วยเหลืือด้้วยดีี สุุดท้้ายผู้้�วิิจััย 

ขอขอบพระคุุณ คุุณพ่่อ คุุณแม่่ และครอบครััวที่่�คอยให้้กำลัังใจในการจััดทำ

วิิทยานิิพนธ์์ในครั้้�งนี้้�จนสำเร็็จลุุล่่วงไปด้้วยดีี
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