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 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลัง

กรณีศึกษาผูสงูอายุไทยที่มีชือ่เสียง  โดยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษา (Case Study 

Method)   คัดเลือกผูสูงอายุกรณีศึกษาที่มีคุณสมบัตติามเกณฑที่กาํหนดตามแนวคิดพฤฒพลงั

ขององคการอนามยัโลก (WHO, 2002) ซึ่งไดแก  1.นางวิรุฬชะเอมศิลป  2.นางบุญมี  เครือรัตน   

3.นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  4. นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  5. พลตรจีําลอง  ศรีเมอืง และ  

6. นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ผูวิจัยเกบ็ขอมูลการวิจยัจากการสัมภาษณ  ขอมูลเอกสารและจากการ

สังเกต   ขอมูลการสัมภาษณบันทึกดวยเทปบนัทกึเสียงและนํามาถอดความแบบคําตอคํา 

วิเคราะหขอมูลดวยวิธวีิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)  

 

 ผลการศึกษาวิจัยพบวา ลักษณะภาวะพฤฒพลังกรณีศึกษาผูสูงอายุไทยทีม่ีชื่อเสียง 

ประกอบดวย  3 ลักษณะ  ไดแก  1)  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา  คือ  การที่ผูสูงอายุทํา

กิจกรรมที่ตนชอบในยามวางและกิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  2)  การมสีุขภาวะดี  คือ  

การที่ผูสงูอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย ใจ สังคมและจติวิญญาณไดเหมาะสมกับวยั  

และ 3)  การมีความมั่นคงในชีวิต คือ  การที่ผูสงูอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึง

ปจจัยตางๆ ในการดํารงชีวติ  ซึ่งไดแก รายได  ที่อยูอาศยัและผูดูแล 

 

            ผลการศึกษาครั้งนีท้าํใหทราบถงึลกัษณะภาวะพฤฒพลงัของผูสูงอายทุี่มีชื่อเสียงในบริบท

สังคมไทย   พยาบาล  บุคลากรทางสุขภาพสามารถนาํความรูเกีย่วกบัลักษณะภาวะพฤฒพลงัเปน

แนวทางในการใหคําแนะนําผูสูงอายหุรือบุคคลในวัยอื่นในการดูแลสุขภาพเพื่อชวยใหกาวเขาสูวัย

สูงอายุอยางมพีฤฒพลัง   
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 The  purposes  of  this  study  were  to  learn  about  life  history  and  to  explore  

attributes  of  active  ageing  of  elite  Thai  elderly.  A  qualitative  research  method  by  

 using  case  study  was  applied  as  the  methodology  for  this  study.  The  elderly  

cases  for  this  study  were  selected  according  to  the  active  ageing  concepts  from    

WHO (2002).  These  cases  were: 1.  Mrs.Wiroon  Chaimsil, 2.  Mrs.Boonme  Kuerat,    

3.  Mr.Tongorn  Sittigaipong, 4.  Dr.Banloo  Silipanit, 5.  MG.Jumlong  Simueng  and   

6.  Dr.Chek  Thanasiri.  Data  were  collected  by  interview,  document  review  and  

observation.  The  interviews  were  tape  recorded  and  transcribed  verbatim.  Content  

analysis  was  used  as  the  analysis  method.  

 

 Active  ageing  among  elite  Thai  elderly  consisted  of  three  attributes.  These  

were : 1) Continually  Active, which  means  the  elderly  perform  their  favorite  activities 

and  participate  in  activities  of  the  organizations  of  which  they  are  members; 2)  

Being  Healthy, which  means  the  elderly  are  able  to  appropriately  care  for  

themselves  in  physical, mental, social, and spiritual  aspects; and  3)  Having  Security, 

which  means  the  elderly  have  feelings  of  being  safe  and  free  from  worry  about  

income, housing  and  caregivers. 

            

             Results  from  this  study  contribute  to  understanding  the  attributes  of  active  

ageing  among  elite  Thai elderly.  This  may  be  useful  for  nurses  or  other  health  

personel  in  advising  or  giving  knowledge  to  the  elderly  or  people  in  other  age  

groups  to  encourage  active  ageing. 
 

Field of study...........Nursing Science…….Student’s signature.................................................. 

Academic year……..2004………………….Advisor’s signature........................................... 



 

 

 

  ฉ 

กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธนีส้ําเร็จสมบูรณไดดวยความชวยเหลือ  และความเมตตากรุณาอยางดยีิง่ของ   

ผูชวยศาสตราจารย ดร.จิราพร  เกศพิชญวัฒนา  อาจารยที่ปรึกษาวทิยานพินธ  ทีก่รุณาให

คําแนะนํา  ใหขอคิดเห็น  ขอเสนอแนะตลอดจนแกไขขอบกพรองตางๆ ดวยความหวงใยและเอา

ใจใสเปนอยางดี  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอยางสงู ณ โอกาสนี ้

ขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารย ดร.จินตนา  ยูนพิันธุ  ประธานสอบวิทยานพินธ  

พันตรีหญงิ ดร.วาสนา  นัยพัฒน  กรรมการสอบวิทยานิพนธ  ที่กรุณาใหขอคิดเหน็ที่เปนประโยชน

และคําแนะนาํเกี่ยวกับระเบียบวิธวีิจัยจนทาํใหวิทยานิพนธฉบับนีม้ีความสมบูรณยิ่งขึ้น  

ขอขอบพระคุณคณาจารยคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ทกุทานที่ชวยประสิทธิ์

ประสาทวิชาความรู  ใหคาํแนะนําแกผูวิจยัตลอดระยะเวลาการศึกษาของการศึกษาดวยความ

เมตตาอยางยิง่ 

ขอกราบขอบพระคุณ  นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป  นางบุญม ี เครือรัตน  นายทองออน  สิทธิ

ไกรพงษ  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  และ นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  

ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง 6 ทานที่เห็นความสําคัญในการวิจัยและกรุณาใหความรวมมือในการวิจัย

อยางดียิง่    อีกทัง้ยังใหขอเสนอแนะ  ขอมูลอันเปนประโยชนในการวิจัย  และคําแนะนํา ความรู

อ่ืนๆ อันเปนประโยชนยิ่งตอผูวิจัย 

สุดทายขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา  นองๆ ที่ใหการชวยเหลือ  สนับสนนุและเปน

กําลังใจในการศึกษา  รวมทัง้เพื่อนๆ นิสิตคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย  ที่คอย

เปนกาํลังใจตลอดเวลาที่ศกึษาจนวทิยานพินธนี้สาํเร็จลงได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สารบัญ 

                หนา 

บทคัดยอภาษาไทย...................................................................................................... ง         

บทคัดยอภาษาอังกฤษ................................................................................................. จ         

กิตติกรรมประกาศ................................................................................................ ....... ฉ 

สารบัญ....................................................................................................................... ช 

สารบัญตาราง.............................................................................................................. ฌ         

สารบัญภาพ................................................................................................................. ญ         

บทที ่

      1  บทนํา................................................................................................................ 1         

 ความเปนมาและความสาํคญัของปญหา............................................................ 1          

            วัตถุประสงคของการวิจัย...................................................................................     5  

             ขอบเขตของการวิจยั........................................................................................     5 

             แนวคิดกอนการวิจยั.........................................................................................   5 

             คําจาํกัดความที่ใชในการวิจัย...........................................................................    7 

             ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ................................................................................     8 

      2  เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ............................................................................     9            

           ผูสูงอายุในประเทศไทย....................................................................................      10 

            ทฤษฎี  แนวคิดตางๆ ที่เกี่ยวกับการสูงอายุ.........................................................      13 

            แนวคดิพฤฒพลัง.............................................................................................      17 

            ผูสงูอายุทีพ่งึประสงค แนวคิดตางๆ ที่เกีย่วของ...................................................     24 

            แนวคดิการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ...................................................................      30 

            แนวคดิการศึกษาแบบกรณีศึกษา......................................................................     38 

            งานวจิัยที่เกี่ยวของ...........................................................................................     49 

            สรุปการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ...............................................................     53 

     3  วธิีการดาํเนนิการวิจัย..........................................................................................    56 

            ขัน้เตรียมการวจิัย.............................................................................................    56 

            ขัน้ดําเนินการวจิัย............................................................................................      57 

            จริยธรรมในการวิจยัและการพิทกัษสิทธิ์.............................................................      65 

             การวเิคราะหขอมูล..........................................................................................      66 



  
  ซ 

สารบัญ(ตอ) 

บทที ่                          หนา 
         การตรวจสอบคุณภาพของงานวิจัย.................................................................... 62 

     4  ผลการวิเคราะหขอมลู...........................................................................................    70 

        อัตชีวประวัติผูสูงอายกุรณีศึกษา.........................................................................    70 

          ลักษณะทัว่ไปของผูสูงอายุกรณีศึกษา.................................................................    146 

          ลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายกุรณีศึกษา..................................................   146 

     5  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ...............................................................................  211 

            อัตชวีประวัติผูสูงอายุกรณีศึกษา.........................................................................  211     

            ลกัษณะภาวะพฤฒพลังของผูสงูอายกุรณีศึกษา ..................................................    217 

            ขอเสนอแนะ......................................................................................................  229 

รายการอางองิ...............................................................................................................  230 

ภาคผนวก.....................................................................................................................    240 

        ภาคผนวก ก..........................................................................................................    241  

       ภาคผนวก  ข..........................................................................................................   244 

ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ............................................................................................... 249     

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
  ฌ 

สารบัญตาราง 

ตารางที ่                     หนา 

 1 ลักษณะทั่วไปของผูสูงอายกุรณีศึกษา............................................................ 146 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
  ญ 

สารบัญภาพ 

ภาพประกอบ          หนา 

 1 สรุปลักษณะภาวะพฤฒพลังของกรณีศกึษาผูสงูอายุไทยที่มีชื่อเสียง................. 210 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ในปจจุบันทุกประเทศทั่วโลกกําลังเผชิญกับภาวะการเพิ่มอยางรวดเร็วของประชากร

สูงอายุ  อันเปนผลสืบเนื่องมาจากความเจริญกาวหนาทางการแพทย  การสาธารณสุขและการ

ประสบผลสําเร็จในการควบคุมอัตราการเกิด  ทําใหประชากรสูงอายุในโลกมีจํานวนถึง  694 ลาน

คน  และคาดวาจะเพิ่มเปน 1,200 ลานคนในป 2025 และ 2,000 ลานคนในป 2050 (WHO , 

2002) ประเทศไทยเองก็เชนเดียวกัน ขอมูล ณ 1 มกราคม  2546  พบวาประชากรสูงอายุไทยมี

จํานวน 7.029 ลานคน จากจํานวนประชากรของประเทศทั้งหมด  62.84 ลานคน (สารประชากร

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548)  และ คาดวาจะเพิ่มเปน  10.78 ลานคนในป พ.ศ. 2563 การ

เปลี่ยนแปลงนี้กําลังนําประเทศเขาสูภาวะ  “ประชากรความชรา” (Greying  Population)  คือการ

มีประชากรสูงอายุที่มีอายุ  65 ปขึ้นไปมากกวารอยละ  7 ของประชากรทั้งหมด  นอกจากจํานวน

ประชากรสูงอายุที่เพิ่มข้ึนแลว  อายุขัยเฉลี่ยของประชากรก็ยืนยาวขึ้นเชนเดียวกัน  โดยเพศชายมี

อายุเฉลี่ย  67.9 ป  และเพศหญิงมีอายุเฉลี่ย  75 ป (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม  

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548)  

อยางไรก็ตามการที่มีจํานวนประชากรสูงอายุเพิ่มข้ึนและอายุขัยเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ไมได

หมายความวาผูสูงอายุมีสุขภาพดีข้ึนหรือมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  เพราะจากการศึกษาของสุทธิชัย   

จิตะพันธกุล (2544) พบวาผูสูงอายุไทยอยูในภาวะทุพพลภาพในระดับรุนแรงปานกลางหรือรุนแรง

มากถึงรอยละ 1.0-2.1  และสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะทุพพลภาพเกิดจากโรคที่สามารถปองกันได

ดวยตนเอง เชน อุบัติเหตุ  โรคหลอดเลือดสมอง เปนตน  และหากประเทศไทยกาวเขาสูภาวะ

ประชากรชรา  แนวโนมของปญหาภาวะทุพพลภาพและภาวะพึ่งพาของผูสูงอายุคงตองเพิ่มสูงขึ้น  

ตามลําดับ  ภาวะทุพพลภาพและภาวะพึ่งพาของผูสูงอายุดังกลาวยอมสงผลกระทบตอคุณภาพ

ชีวิตในวัยสูงอายุ  ฉะนั้นนอกจากการจัดเตรียมระบบบริการทางสุขภาพของรัฐในการดูแลผูสูงอายุ

แลว  ตัวผูสูงอายุเองมีสวนสําคัญที่จะเปนผูกําหนดคุณภาพชีวิตของตนเองในวัยสูงอายุ  โดยการ

ใหความสําคัญในการเตรียมความพรอมและดูแลสุขภาพตนเองอยางตอเนื่อง  มีพฤติกรรมสขุภาพ

ท่ีเหมาะสม  เชน ไมสูบบุหร่ี  ไมดื่มสุรา  เพื่อใหปราศจากสภาวะเจ็บปวย  ปราศจากภาวะทุพพล

ภาพ  สามารถดํารงชีวิตอยูอยางอิสระพึ่งพาตนเองได     
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ดังนั้นการมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้นจึงมิใชเปาหมายของการกาวเขาสูวัยสูงอายุ  แตเปาหมายที่

สําคัญไมวาในระดับของบุคคลหรือสังคม  คือการพัฒนาสูการมีคุณภาพชีวิตที่ดี  สมเหตุสมผล

เมื่อสูงวัย  การที่ผูสูงอายุจะสามารถมีชีวิตที่ยืนยาวอยางมีคุณภาพชีวิตไดนั้น  จําเปนตองมี

องคประกอบหรือเสาหลักของการมีคุณภาพชีวิต  3 ประการคือ  1) สุขภาพซึ่งเปนปจจัยหลักของ

การดํารงความเปนอิสระและไมตองพึ่งพา  2) ความมั่นคงหรือหลักประกันทางสังคม  และ 3)  การ

ดํารงศักยภาพที่จะมีสวนรวมในสังคมไดอยางตอเนื่อง (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2545) 

องคการอนามัยโลก(World Health Organization,   Department of Health Promotion  

Non-communicable Disease Prevention and Surveillance, 2002) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับ 

Active  Ageing  ในชวงปลายทศวรรษที่ 90  เพื่อเปนเปาหมายของภาวะหรือคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุทั่วโลกที่จะตองดําเนินไปใหถึง  และคาดวาจะเปนหนทางเดียวที่จะแกไขปญหาอันเกิด

จากการเพิ่มข้ึนของจํานวนผูสูงอายุทั่วโลก  และไดใหนิยามของ Active Ageing วาเปน

กระบวนการที่เหมาะสมเพื่อนําไปสูสุขภาพดี (Healthy) การมีสวนรวม (Participation) และ

หลักประกัน (Security)  ในอันที่จะเสริมสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวัย   

ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรผูสูงอายุไทย ศาสตราจารย นพ.สุทธิชัย จิตะพันธกุล  ไดแปล 

Active  Ageing เปนคําวา  “พฤฒพลงั”  (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2545)  สวน นายแพทยบรรลุ     

ศิริพานิช แปล Active  Ageing  เปนคําวา “สูงวัยอยางมีคุณภาพ”  และไดใหคําจํากัดความวา  

เปนภาวะที่เขาสูวัยสูงอายุซึ่งยังมีความคลองแคลว  กระตือรือรน  สามารถเคลื่อนไหวไดอยางมี

ประสิทธิภาพ (บรรลุ  ศิริพานิช, 2545) 

สังคมไทยมีคานิยมและวฒันธรรมในการเคารพยกยองผูสูงอายุและบุพการ ี กอรปกับคํา

สอนในทางพทุธศาสนาเรื่องความกตัญูกตเวท ี  สงผลใหผูสูงอายไุทยมีสถานภาพในสังคมสงู  

ไดรับการยกยองนับถือจากคนรุนหลงัวาเปนผูอาวุโส  มคีุณธรรม  จริยธรรม  มีภูมปิญญา  มี

ความรูความสามารถเนื่องจากมีประสบการณเรียนรูชีวติมากอน เปรยีบเสมือนรมโพธิ์รมไทรที่ให

ความ รมเยน็แกครอบครัว  (เพชรา  สุนทโรทก, 2529; สพุัตรา สุภาพ , 2545)  ดังจะเห็นไดจาก

การจัดตั้ง “ ธนาคารสมอง ” ( Brain  Bank)  ตามกระแสพระราชดํารัสของสมเด็จพระนางเจาสิริ

กิตติ์พระบรมราชินนีาถ เมือ่วันที่ 11  สิงหาคม  2543  เนื่องในมงคลสมัยเฉลิมพระชนมพรรษา  

ซึ่งมองเหน็คณุคาของผูสูงอายุไทยวายังเปนบุคคลที่มศีักยภาพและความสามารถทําประโยชนให

สังคม จึงมีโยบายนําขาราชการที่เกษียณแลวแตยังมีสขุภาพดี มีความรูความสามารถ  ไดนาํ 

ภูมิปญญาและประสบการณอันดีงามที่ไดสั่งสมมาตลอดชีวิตมาถายทอดสูคนรุนใหม     เพื่อเปน

ประโยชนในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศชาติ   (http://brainbank.nesdb.go.th, 
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2546)  การสนับสนนุใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในสังคมดังกลาวสงผลดตีอสุขภาพจิตของผูสูงอายุ  

ทําใหผูสูงอายมุีความภูมิใจในตนเอง  รูสึกมีคุณคาในตนเอง  คงไวซึง่ศักดิ์ศรี  เหน็คณุคาของตน

ในการดํารงชวีิตอยูและชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ไดดี

อีกดวย   

ปจจุบันมีผูสูงอายุไทยจํานวนไมนอยทั้งในระดับทองถิ่นและระดับชาติ  ที่เปนผูที่มีสุข

ภาวะดี  มีศักยภาพและความสามารถในการประกอบคุณประโยชนแกสังคมไทย ทั้งในดานสังคม 

การเมือง เศรษฐกิจ การศึกษา วัฒนธรรม (http://brainbank.nesdb.go.th, 2546)  ทั้งนี้กลุม

ผูสูงอายุเหลานี้หากพิจารณาแลวจะพบวามีลักษณะของผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง  นับไดวาเปน

ทรัพยากรอันทรงคุณคาและเปนตัวอยางที่นาสนใจของการดํารงชีวิตในวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ  

และจากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวของ  Guralnik และ Kaplan (1989) ไดศึกษาปจจัยทํานาย

การสูงวัยอยางมีสุขภาวะ (Healthy  Ageing)   Strawbridge และคณะ (1996) ศึกษาปจจัย

ทํานายการประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ (Successful  Ageing)  Lehr (1992)  ศึกษา ปจจัยที่

มีอิทธิพลตอการมีอายุยืนยาวในผูสูงอายุเยอรมัน  บรรลุ  ศิริพานิช และคณะ (2531)  ไดศึกษา

พฤติกรรมและการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไทยที่มีอายุยืนยาวและแข็งแรง   

จะเห็นไดวาการศึกษาสวนใหญที่ผานมาเปนการศึกษาเพื่อทํานายปจจัยที่เกี่ยวของกับ

การเขาสูวัยสูงอายุอยางมีสุขภาวะ (Healthy  Ageing)   การประสบความสําเร็จในวัยสูงอายุ 

(Successful  Ageing)  และการมีอายุยืนยาวในผูสูงอายุ (Longevity)  แตยังไมมีการศึกษาในเชิง

ลึกเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลัง (Active  Ageing) ในสังคมไทย  จึงทําใหเกิดความสนใจที่จะ

ศึกษาประวัติชีวิต  การดําเนินชีวิต  แนวคิดและมุมมองเกี่ยวกับวัยสูงอายุ  ของบุคคลกลุมนี้ 

เพื่อใหเห็นภาพทั้งในมุมมองที่หลากหลายและลึกซึ้ง  วิธีการศึกษาโดยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ

การศึกษาในเชิงกรณีศึกษา (Case Study) เปนการศึกษาในเชิงลึก (Yin, 2003) ซึ่งเปนวิธีการ

ศึกษาที่ชวยใหทราบถึงลักษณะธรรมชาติของเหตุการณในชีวิตจริงของบุคคลที่มีลักษณะตอเนื่อง

ของตัวแปรที่เกิดขึ้นตลอดเวลา  ทําใหทราบถึงประสบการณ  และความเปลี่ยนแปลงอยาง

สมบูรณที่สุด  อีกทั้งยังสามารถรักษาความเดนชัดของประเด็นหรือเร่ืองที่ตองการศึกษาไวได (สาย

ฤดี  วรกจิโภคาทร, 2536)   โดยการเก็บขอมูลผานการบันทึกประวัติชีวิต (Life  History) จาก

กรณีศึกษาที่คัดเลือก  ซึ่งประวัติชีวิตจะชวยใหสามารถมองเห็นความเกี่ยวพันระหวางบริบททาง

วัฒนธรรมของสังคมไทยที่แวดลอมผูสูงอายุอยู  ตลอดจนการดํารงชีวิต  วิถีชีวิต  ความเปนอยูของ

บุคคลในการนําสูลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุไทย 
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พยาบาลที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับผูสูงอายุเปนบุคลากรทางสุขภาพที่มีบทบาทสําคัญในการ

ดูแล ทั้งผูสูงอายุปกติมีสุขภาพดีและผูที่เจ็บปวย ใหมีสุขภาวะที่เหมาะสมดํารงชีวิตอยูในสังคม

อยางมีคุณภาพชีวิต (Phillip, 1990 cited in Hodge and Staab, 2001) สอดคลองกับแนวคิด

พฤฒพลังที่เปนแนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในวัยสูงอายุ  สวนการที่ผูสูงอายุจะกาวเขาสู

ภาวะพฤฒพลังไดนั้นจะมุงเนนบทบาทของบุคลากรทางสุขภาพในเรื่องการสงเสริมสุขภาพและ

การปองกันโรค (WHO, 1999)  ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดในยุคปฏิรูประบบสุขภาพของไทยที่มุงเนน

การสงเสริมสุขภาพเชิงรุกและการปองกันโรค (จินตนา ยูนิพันธุ, 2544) เนื่องจากปจจุบันสถานะ

ทางสุขภาพและลักษณะโรคในสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไปโรคสวนใหญเกิดจากวิถีชีวิตและ

พฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเอง การแกไขจึงจําเปนตองใหประชาชนมีสวนรวมในการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม (ทัศนา  บุญทอง, 2542) 

การสงเสริมสุขภาพเปนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการควบคุมดูแลและพัฒนา

สุขภาพของตนเองใหดีข้ึน  โดยบุคคลตองมีความคิดริเร่ิมการสงเสริมสุขภาพดวยตนเอง  พยาบาล

เปนบุคลากรสําคัญมีหนาที่สนับสนุน  สงเสริม  และเพิ่มความสามารถของบุคคลในการ

ควบคุมดูแลและพัฒนาสุขภาพตนเองใหดีขึ้น (Ottawa Charter อางถึงใน สมจิต  หนุเจริญกุล, 

2544)  การเพิ่มขีดความสามารถของบุคคลในการดูแลและควบคุมสุขภาพดวยตนเองนั้น  ตอง

สงเสริมใหบุคคลมีความรู ซึ่งความรูนั้นเกิดขึ้นจากการเรียนรูไดหลายแบบ  การเรียนรูผานบุคคลที่

เปนแบบอยางเปนวิธีหนึ่งในการเรียนรูที่จะชวยเพิ่มขีดความสามารถของบุคคลในการดูแลสุขภาพ

ตนเอง (Bandura, 1989)  พยาบาลที่ปฏิบัติงานดานการพยาบาลผูสูงอายุจึงจําเปนที่จะตองมี

บทบาทในการเปนผูใหความรู (Educator) ทั้งแกผูสูงอายุ ครอบครัว และชุมชน  เปนผูสงเสริม 

สนับสนุน (Facilitator)(Eliopoulus, 2001) เพื่อเพิ่มขีดความสามารถของผูสูงอายุในการดูแล

สุขภาพดวยตนเอง    

 การศึกษาวิจัยกรณีศึกษาผูสูงอายุไทยในครั้งนี้  นอกจากจะนําไปสูความเขาใจถึง

ลักษณะภาวะพฤฒพลังในบริบทของสังคมไทยที่มีวัฒนธรรมที่แตกตาง  ซึ่งอาจเหมือนหรือตาง

จากที่องคการอนามัยโลกกําหนดแลว  ยังเปนการสรางองคความรูพื้นฐานเพื่อใหเห็นภาพและ

เขาใจลักษณะภาวะพฤฒพลังในบริบทของสังคมไทยเพื่อนําไปใชเปนองคความรูพื้นฐานทางการ

พยาบาลผูสูงอายุ  อีกทั้งยังสามารถนํากรณีศึกษาจากการศึกษาวิจัยนี้  เปนกรณีตัวอยาง

(Examplar  Case)  ในการเรียนรูเพื่อพัฒนาตนเองของผูสูงอายุและบุคคลทุกกลุมวัยใชเปน

แนวทางในการดําเนินชีวิตใหสามารถกาวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒพลัง  โดยเฉพาะในเรื่องของ

ลักษณะภาวะพฤฒพลังจากกรณีศึกษาที่ผูวิจัยไดทําการศึกษาวิเคราะหอยางลึกซึ้ง  ผลการศึกษา
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ยังสามารถนําไปเผยแพรสูชุมชน สังคม เพื่อรณรงคใหเกิดความตระหนักและเห็นความจําเปนใน

การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒพลังตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษาอัตชีวประวัติของผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียงและมีภาวะพฤฒพลัง   

 2.  เพื่อบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียง    

ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาเกี่ยวกับพฤฒพลงั (Active  Ageing) ในสังคมไทย  คร้ังนี ้ เปนการวิจัยเชงิ

คุณภาพ (Qualitative  Research)  แบบกรณีศึกษา (Case Study) เพื่อศึกษาประวัติชีวิตของ

ผูสูงอายุไทยทีม่ีลักษณะของภาวะ “พฤฒพลัง” (Active  Ageing)  ทัง้นี้ผูวิจยัใชเกณฑการตัดสิน

คัดเลือกผูสูงอายุทีจ่ะเปนกรณีศึกษาในการวิจัยครั้งนี ้ โดยกําหนดเกณฑในการคัดเลือกผูสูงอายทุี่

เขาขายวามีภาวะ “พฤฒพลงั”  ตามแนวคดิพฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการอนามัยโลก 

(WHO, 2002)  จํานวน 6 ราย จากผูสูงอายุที่เปนผูทีม่ีชือ่เสียงเปนที่รูจักกันโดยทัว่ไปและไดรับการ

ยอมรับในสังคม  ทําการศึกษาในเชิงลึก  เพื่อใหไดมาซึง่ความรูทีเ่กี่ยวกับลักษณะหรอื

องคประกอบของภาวะพฤฒพลังในบริบทของสังคมไทย  

แนวคิดกอนการวิจัย  

การศึกษาเรื่องลักษณะภาวะพฤฒพลงั :  กรณีศึกษาผูสูงอายุไทยที่มีชือ่เสียง  ในครั้งนี้

ผูวิจัยมิไดใชกรอบแนวคิดหรือทฤษฎีใดๆ ในการควบคุมการวิจยั  แตนาํแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของ

มาเปนแนวทางเบื้องตน (Preconcieve  Notion)  สําหรับการศึกษา  ซึ่งผูวิจยัไดศึกษาแนวคิด

ทฤษฎทีี่เกี่ยวของเพื่อใหสามารถกาํหนดคําจํากัดความที่ใชในการวจิัย  ดงัตอไปนี ้

1.  แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) 

 องคการอนามยัโลก (WHO, 2002) ไดเสนอแนวคิด “Active  Ageing” ในปลายทศวรรษที่ 

90   เปนแนวคิดทีม่ีความครอบคลุม  และคาบเกีย่วกับแนวคิดตางๆ ทีเ่กี่ยวของกับผูสูงอายุ  

Active  Ageing เปนการแสดงถึงสุขภาวะที่สมบูรณของผูสูงอายุ  ศาสตราจารยนายแพทยสุทธิชัย  

จิตะพันธกุล  ผูเชีย่วชาญดานเวชศาสตรผูสูงอายุไดแปล Active  Ageing เปนคาํวา พฤฒพลงั  

และใหความหมายวา  เปนกระบวนการ (Process) ที่เหมาะสมเพื่อนําไปสูสุขภาวะ (Healthy) 

การมีสวนรวม (Participation) และหลักประกัน (Security) ในอันที่จะเสริมสรางคณุภาพชีวิตเมือ่

สูงวัย (สทุธิชยั  จิตะพนัธกลุ, 2544)  องคการอนามัยโลกไดกําหนดเพียงปจจัยตัดขวาง (Cross-



  

  6 

Cutting Determinants)  และตัวกําหนด (Determinants)  ของการเขาสูภาวะพฤฒพลงัไวดังนี้  

ปจจัยตัดขวาง  เปนปจจยัที่ตองคํานึงถึงเปนภาพใหญกอน  คือ  เพศและวัฒนธรรม  สวน

ตัวกําหนด  ประกอบดวย 6 ดาน คือ 1) ระบบบริการทางสุขภาพและสังคม  2) ตัวกําหนดทาง

พฤติกรรม  3) ตัวกําหนดเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล  4) ตัวกาํหนดทางดานสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ  5) ตัวกําหนดเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมทางสังคม   6) ตัวกําหนดทางเศรษฐกิจ   

2.  แนวคิดผูสูงอายสุุขภาพดี (Healthy  Ageing) 

 ผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy  Ageing) ตามความหมายขององคการอนามยัโลก (WHO, 

1999)    มิไดหมายถงึการเปนผูสูงอายทุีป่ราศจากโรคเทานั้น  แตยังรวมถึงการมีความสามารถใน

การใชรางกายทั้งดานสรีรวทิยา  จิตใจ  และสังคม  ซึง่ไดเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราที่

เกิดขึ้น  ใหทาํงานไดอยางเหมาะสม  การจะกาวเขาสูการเปนผูสงูอายุทีม่ีสุขภาพดีไดนั้น  ตองมี

การปรับปรุงสิง่แวดลอมตางๆ ใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในรางกาย   

Ebersole  และ  Hess (2001)  กลาวถึงตัวกําหนดการกาวเขาสูวยัสูงอายุทีม่ีสุขภาพดี 

โดยมิไดกลาวถึงรายละเอียดในแตละดานไว  6 ดาน  ดังนี้  1) สังคม (Social)   2) ส่ิงแวดลอม

(Environmental) 3) วัฒนธรรม (Culture) 4) จิตวิญญาณ (Spiritual) 5) ชีววทิยา (Biologic)  6) 

จิตวิทยา (Psychologic)   

3.  แนวคิดการประสบความสาํเร็จในวยัสูงอายุ (Successful  Ageing) 

Rowe และ Khan (1987)  ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการประสบความสําเร็จในวัยสูงอายุ 

(Successful  Ageing) ขึ้นเปนครั้งแรกและใหความหมายวา  คือ  ความสามารถที่จะคงพฤติกรรม

หรือลักษณะ 3 ประการคือ 1) การหลกีเลี่ยงจากโรคและความพิการ 2) คงสภาพความสามารถ

ของรางกายและสติปญญาใหยาวนาน  3) ทํางานอยางตอเนื่องและกระตือรือรน  โดยมีปจจัย

สําคัญที่สงผลถึงสุขภาพและคุณภาพชีวิตในวัยชรา ไดแก อาชพี  ทีอ่ยูอาศัย  โอกาสทางสงัคม-

เศรษฐกิจ  มิตรภาพ  อาหาร  การออกกาํลงักาย  การสูบบุหร่ี  ปจจัยอืน่ๆ ที่เกี่ยวกบัวิถีการดําเนิน

ชีวิต 

4.  แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุที่ยังประโยชน (Productive  Aging)   

ผูสูงอายยุังประโยชน (Productive Aging)  เปนแนวคิดในเชิงเศรษฐศาสตรและเชิงสังคม

วิทยาที่เกี่ยวของกับผูสูงอาย ุ(Caro Bass and Chen, 1993)  หมายถงึ  ผูสงูอายุที่กระทํากิจกรรม

ใดๆ   ที่กอใหเกิดสินคาหรือการบริการ   หรือการพัฒนาความสามารถในการผลิตสินคาหรอื

บริการ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใตคําจํากดัความนีเ้ปนกิจกรรมที่แสดงถึงคุณคาทางเศรษฐกิจและ
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สังคม  ประกอบไปดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ งานทีก่อใหเกิดรายได  งานที่ไมกอใหเกิดรายได  งาน

อาสาสมัคร  งานในครอบครัว  เชน  การเลี้ยงเด็ก  การดูแลบานใหญาติหรือเพื่อน  หรือชวยเหลือ

เพื่อนบานที่เจบ็ปวยหรือไมสามารถปฏิบตัิกิจกรรมตางๆ ได  และการศึกษาหรือการฝกฝนที่ชวย

เพิ่มความสามารถของผูสูงอายุใหสามารถทํางานดังที่กลาวขางตน  แตไมรวมถึงกิจกรรมที่

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย  กิจกรรมที่เกี่ยวกับจิตวิญญาณ  และกิจกรรมที่เกี่ยวกับการใชปญญา    

กรอบแนวคิดผูสูงอายุยังประโยชนประกอบดวย  5 สวนประกอบ ไดแก  1) ส่ิงแวดลอม  2) 

สถานภาพ  3) ปจเจกบุคคล  4) นโยบายสังคม  และ 5) ผลลัพธ 

 5.  แนวคิดผูสูงอายุในสังคมไทย 

สังคมไทยไดกําหนดวาผูที่มีอายุตั้งแต  60 ปบริบูรณขึ้นไป  ถือวาเปน  ผูสูงอายุ (Elderly) 

ลักษณะสังคมไทยแตเดิมเปนสังคมเกษตรกรรม  ลักษณะครอบครัวสวนใหญเปนครอบครัวขยาย  

มีศาสนาพุทธที่สอนเร่ืองความกตัญูตอบุพการี  มีคานิยมในเรื่องการเคารพผูอาวุโส  การเคารพ

ยกยอง  นับถือ  และเชื่อฟงผูสูงอายุในฐานะเปนบุคคลที่ผานประสบการณชีวิตกอน  เปนผูมี

ความรูและมีบุญคุณตอสังคมและประเทศชาติมากอน (สมศักดิ์  ศรีสันติสุข, 2539)   มีจารีต 

(Moral) ที่สําคัญในเรื่องการเลี้ยงดูผูสูงอายุซึ่งสังคมคาดหวังใหเปนหนาที่ของลูกหลาน ผูใดไม

ดูแลบิดามารดาสังคมจะลงโทษวาเปนคนไมดี เปนคนอกตัญู (บรรลุ  ศิริพานิช, มปป)   

ลักษณะดังที่กลาวมาขางตน  สงผลใหผูสูงอายุไทยมีสถานภาพในสังคมสูง  มีบทบาท

สําคัญตอครอบครัว  ชุมชน  และสังคม  ไดรับความเคารพนับถือจากบุคคลในครอบครัว ชุมชน

และสังคม  ซึ่งลักษณะดงักลาวชวยสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความภาคภูมิใจในตนเองและรูสึกยังคง

มีศักดิ์ศรี  เปนสวนสงเสริมสุขภาพจิตและเปนการสรางหลักประกันในวัยสูงอายุ  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วของผูวจิัยจึงกาํหนดคําจํากัดความที่ใชในการวจิัยครั้งนี้

ดังนี ้

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 พฤฒพลัง (Active  Ageing) หมายถึง  การที่ผูสูงอายุอยูในสถานะที่ไดรับการยอมรับ

โดยทั่วไปวาดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ  คือ ไมมีภาวะทุพพลภาพ  มีสวนรวมในชุมชนหรือสังคม

โดยดํารงชีวิตใหเกิดคุณประโยชนแกชุมชนและสังคม   

 ผูสูงอายุไทย  หมายถึง  บคุคลที่มีอายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไป  ทัง้เพศชายและเพศหญิง 

และมีสัญชาตไิทย 
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 กรณีศึกษา (Case  Study) หมายถึง  การศึกษาในลักษณะรายกรณี  คือ การศึกษา

รายละเอียดตางๆ ที่สําคัญของหนวยใดหนวยหนึ่งในสังคม เชน บุคคล  กลุม ชุมชน สถาบัน  

อยางละเอียดทุกดานตอเนื่องกัน  ซึ่งในที่นี้ไดแก กลุมผูสูงอายุไทยที่ผูวิจัยไดทําการเลือกศึกษา

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling) ตามเกณฑที่กําหนดขึ้นจากการศึกษาแนวคิด 

พฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการอนามัยโลก   

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

1.  ไดความรูเบื้องตนเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุที่มีชื่อเสียงในบริบท

ของสังคมไทย  

2.  พยาบาล  บุคลากรทางสุขภาพ นําความรูเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลังเปน

แนวทางในการใหคําแนะนําผูสูงอายุหรือบุคคลในวัยอื่นในการดูแลสุขภาพเพื่อชวยใหกาวเขาสูวัย

สูงอายุอยางมีพฤฒพลัง 

3.    เพื่อเปนแนวทางในการศึกษา  วิจัย  พัฒนาความรูเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลัง 

ผูสูงอายุไทยกลุมอ่ืน  และกระบวนการกาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง 

 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 การศึกษาเรื่องลักษณะภาวะพฤฒพลงั : กรณีศึกษาผูสูงอายุไทยที่มชีื่อเสียง  ในครั้งนี้

ผูวิจัยไดศึกษาคนควา  เอกสาร  ตํารา  บทความ  แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เกี่ยวของเพื่อนํามา

เปนแนวทางเบื้องตนในการทําวิจัย  ซึง่รวบรวมสรุปเปนสาระสําคัญและนําเสนอตามลําดับดังนี ้

1)  ผูสูงอายุในประเทศไทย 

  1.1)  แนวโนมประชากรผูสูงอายุในประเทศไทย 

  1.2)  ปจจัยของการเปลีย่นแปลงโครงสรางประชากร 

1.3)  การเปลีย่นแปลงในองคประกอบของประชากร 

1.4)  แนวคิดผูสูงอายุในสังคมไทย 

 2)  ทฤษฎี  แนวคิดตางๆ ทีเ่กี่ยวกับการสูงอาย ุ

3)  แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) 

3.1)   ความหมาย 

3.2)  กรอบแนวคิด 

4)  ผูสูงอายุทีพ่ึงประสงค  แนวคิดตางๆ ทีเ่กี่ยวของ 

4.1)  แนวคิดผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy  Ageing) 

4.2)  แนวคิดการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ (Successful  Ageing) 

4.3)  แนวคิดผูสูงอายทุี่ยงัประโยชน (Productive  Aging) 

4.4)  แนวคิดธนาคารสมอง (Brain  Bank) 

5)  แนวคิดการสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

6)  แนวคดิการศึกษาแบบกรณีศึกษา (Case  Study  Method) 

7)  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8)  สรุปการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
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1)  ผูสูงอายุในประเทศไทย 

1.1) แนวโนมประชากรผูสูงอายใุนประเทศไทย 

ในระยะยี่สิบปที่ผานมา  ประชากรสงูอายใุนประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนเพิ่มข้ึนจาก

จํานวน 2.5 ลานคน ในปพ.ศ. 2523 ไปเปน 5.3 ลานคน ในปพ.ศ. 2543  และคาดวาจะเพิม่เปน 

10.78 ลานคนในปพ.ศ. 2563  การเปลี่ยนแปลงนี้กาํลงันาํประเทศไทยไปสูสภาวะที่เรียกวา 
“ประชากรความชรา”  ซึง่หมายถงึ  การเพิ่มข้ึนของสดัสวนประชากรสูงอายทุี่มีอายุ 65 ปข้ึนไป

มากกวารอยละ  7 จากประชากรทั้งหมดซึ่งเปนเกณฑที่สหประชาชาติกําหนด  ดังนัน้ประชากร

ไทยจะเขาสูภาวะที่เรียกวา ประชากรความชราในราวป พ.ศ.2563 

 ทุกประเทศทัว่โลกกําลงัเคลือ่นเขาสูภาวะ “ประชากรความชรา” กระบวนการเปลี่ยนแปลง

ดังกลาวในประเทศไทยเปนไปอยางรวดเร็วเมื่อเปรียบเทยีบกับประเทศทางตะวนัตก  ความเร็ว 

(rapidity) ของกระบวนการเปลี่ยนแปลงความชราของประชากรอาจเปรียบเทียบไดจากระยะเวลา 

(เปนป)  ที่มกีารเพิม่ของสดัสวนประชากรสูงอายุจากรอยละ 7 เปนรอยละ 14 การเปลี่ยนแปลง

ไปสูความชราของประชากรที่รวดเร็ว  เปนเหตุใหเกิดผลกระทบตอสถานะทางเศรษฐกิจและสงัคม

ในระดับสูงและทําใหโอกาสในการปรับเปลี่ยนเพื่อรองรับผลกระทบเปนไปอยางจํากัดและ

ยากลาํบาก     สหประชาชาติไดตระหนกัถงึความจําเปนของการเตรียมการที่เหมาะสมจึงได

ดําเนนิการใหมีการประชุม Second World Assembly on Ageing ขึ้นทีป่ระเทศสเปน และ

องคการอนามยัโลกไดพยายามผลักดนัมโนทัศน “Active  Ageing” เขาสูประเทศสมาชิกตางๆ ใน

ปจจุบัน (สุทธชิัย  จิตะพนัธกุล, 2544) 

 1.2)  ปจจัยของการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากร  

  1.2.1)  การลดลงของอัตราการเจริญพนัธุ (อัตราเจริญพนัธุ หรือ fertility rate คือ

อัตราการเกิดเด็กมีชีพของสตรีวัยเจริญพนัธุ  ซึง่เทากับจํานวนเดก็เกดิมีชีพตอหญงิวัยเจริญพันธุ

อายุ 15-44 ปจํานวนพันคน)  อัตราเจริญพันธุของประเทศไทยลดลงอยางรวดเร็วจากระดับ 6.3 

ตอพันในระยะพ.ศ. 2507-2508 ลงมาเปน 2.7 ตอพันใน พ.ศ. 2533-2538 และคาดวาจะลดเหลือ

เพียง 1.8 ตอพันในระยะ พ.ศ. 2553-2568 การเปลี่ยนแปลงนี้เปนผลจากความสําเร็จของการ

ดําเนนิการวางแผนครอบครัวของประเทศและจากการทีม่ีแนวโนมของการชะลอการมีบุตรใน

สังคมปจจุบนั  

  1.2.2)  อัตราตายลดลง  ผลจากการที่มกีารลดลงของอัตราตายทารก (Infant  

Mortality  Rate) และอัตราตายตามกลุมอายุทาํใหอายุคาดหวงัเมื่อแรกเกิด (Life  Expectancy  

at  Birth) ของชายและหญิงไทยเพิม่สูงขึ้นมาโดยตลอดในป พ.ศ.2503 อายุคาดหวงัเมื่อแรกเกิด
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ของชายและหญิงไทยเทากับ 53.64 และ 58.74 ปตามลาํดับ  สามสิบปตอมา พ.ศ. 2528-2533 

อายุคาดหวังเพิ่มข้ึนเปน 62.24 ปในชายไทยและ 66.19 ปในหญิงไทย  และคาดหมายวาในป 

พ.ศ. 2543-2548 อายุคาดหวังเมื่อแรกเกิดในชายและหญิงไทยจะเทากับ 68.15 และ 72.39 ป

ตามลําดับ (สุทธิชัย  จิตะพนัธกุล, 2544) 

 1.3)  การเปลี่ยนแปลงในองคประกอบของประชากร   

 ไมเพียงแตขนาดของประชากรสูงอายจุะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วเทานัน้ แตคณุลักษณะตางๆ 

ของผูสูงอายุในอนาคตก็จะแตกตางจากลกัษณะของผูสูงอายุในปจจุบนัหลายดาน ไดแก  

ประชากรสูงอายุในอนาคตจะมีผูสูงอายุอายุมาก (Oldold, Oldest old) คือ อาย ุ 80 ปขึ้นไปเพิ่ม

มากขึ้น  เปนผูสูงอายหุญิงมากกวาผูสงูอายุชาย  มีจาํนวนคนโสด หยา  หรือแยกเพิ่มข้ึนกวาใน

ปจจุบัน  ผูสูงอายุในอนาคตจะมีระดับการศึกษาสงูมากขึ้น  จํานวนผูสูงอายทุีท่ํางานเชิงเศรษฐกิจ

อาจจะลดลง  ดานจํานวนบุตร  ปจจุบันผูสูงอายุไทยมจีํานวนบุตรโดยเฉลี่ยประมาณ 5 คน และ

ในอนาคตจะลดลงเหลือประมาณ 2 คน  ภาวะเจริญพนัธุที่ลดลงหมายถงึ  โอกาสที่ผูสูงอายุจะมี

บุตรไวพึ่งพายามสูงอายุลดลง  และผูทีไ่มมีบุตรไวพึ่งพิงเลยจะเพิ่มสูงขึ้น (นภาพร  ชโยวรรณ, 

2544) 

1.4)  แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุในสังคมไทย 

สังคม คือ กลุมคนซึ่งอาศัยอยูในอาณาบริเวณใดบริเวณหนึง่เปนระยะเวลาพอสมควรโดย

ที่ผูคนในกลุมมีความสมัพนัธซึ่งกนัและกนั และมีลักษณะหลายสิ่งหลายอยางคลายหรือเหมือนๆ 

กัน เชน ภาษาที่ใช การแตงกาย หรือกลาวโดยรวมๆ กนั คือ มีวัฒนธรรมเดียวกนั (จรัญ พรหมอยู, 

2526)   

 ผูสูงอายุในสงัคมไทย 

  การกําหนดกฎเกณฑเกี่ยวกับความหมายของการเปนผูสูงอายนุัน้มคีวาม

แตกตางกนัในแตละสังคม  สังคมไทยไดกาํหนดวาผูที่มอีายุตั้งแต  60 ปขึ้นไป ถือวาเปน ผูสงูอายุ 

(Elderly) สอดคลองตามมติประชุมสมัชชาโลก สวนในประเทศอืน่เชน สหรัฐอเมริกาถืออายุ  65 ป  

กลุมสแกนดิเนเวยีถืออายุ 67 ป  และไดกําหนดวา ผูสงูอายมุีลักษณะดังตอไปนี้  1) เปนผูมีอายุ 

60 ปข้ึนไป  2) เปนผูเสื่อมตามสภาพ กาํลงัลดถอยเชื่องชา  3) เปนผูสมควรใหการอุปการะ      

4) เปนผูทีม่ีโรค ควรไดรับความชวยเหลอื  และควรสนับสนนุใหตัง้สโมสรผูสูงอายุขึ้น (สุพัตรา  

สุภาพ, 2545)  
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 สถานภาพและบทบาทของผูสูงอายุนั้นขึ้นอยูกับบรรทัดฐานของสังคม  สังคมที่

เนนความสําคัญและความสําเร็จของคนกลุมหนุมสาวมากกวาสิ่งอ่ืนใด  กลุมผูสูงอายุก็จะรูสึกวา

ตนเองไรประโยชนและเปนภาระสังคม  แตสังคมที่ยกยองผูสูงอายุวามีคุณคา  มีประสบการณ  มี

ความเฉลียวฉลาด  ใหประโยชนแกสังคม  ผูสูงอายุจะมีสถานภาพในสังคมสูง  ยกตัวอยางเชน  

สังคมสหรัฐอเมริกาที่เนนความสําเร็จของคนวัยทํางานมากกวาสิ่งอ่ืนใด  ผูสูงอายุจะมีสถานภาพ

ต่ํา  สังคมจีนที่เนนการเชื่อฟงเคารพผูอาวุโส  ผูสูงอายุมีอํานาจและอิทธิพลเหนือสมาชิกที่เยาววัย

กวา  หัวหนาครอบครัวเปนชายที่อาวุโสสูงสุด  ผูสูงอายุจึงมีสถานภาพสูง (สุพัตรา  สุภาพ, 2545)   

 ในสังคมไทยปจจัยทางสงัคมและวัฒนธรรมที่มีอิทธพิลตอสถานภาพและและ

บทบาทของผูสูงอายุไทย  ดงันี ้

 1.  สังคมไทยแตเดิมเปนสังคมเกษตรกรรม  การเรียนรูของบุคคลในสังคม

เกี่ยวกับอาชีพในชีวิต  เปนการเรียนรูจากผูสูงอาย ุเชน ชาวไรชาวนาเรียนรูการทําไรทํานาจากบิดา

มารดา  ชาวประมงเรียนรูการประมงจากบดิามารดา  ชางไม  ชางปูน  ชางกอสรางหรือแมแต

อาชีพแพทยกเ็รียนรูจากผูใหญโดยยอมเปนลูกมือฝกปรือไปจนเกิดความชาํนาญจนประกอบ

อาชีพได (บรรลุ  ศิริพานิช, มปป)   

 2.  ครอบครัวสวนใหญเปนครอบครัวขยาย (Extended  Family) ซึ่งประกอบดวย

บุคคลหลายวัย  หลายรุน  อาศัยอยูภายใตหลังคาเดียวกันหรือเขตบานเดียวกัน เชน เปนแบบ  3 

ชั่วอายุคน  ทุกคนในครอบครัวมีสวนชวยกันทํางาน  ตั้งแตเด็กไปจนถึงผูสูงอายุ สมาชิกอาวุโสจะ

ทําหนาที่เปนหัวหนาครอบครัว เชน อาจเปนคุณปู  คุณตา  ทําหนาที่ดูแลความทุกขสุขของสมาชิก

ในครัวเรือน  เปนระบบที่ญาติพี่นองมีความรักใครผูกพันกัน  และมีความอบอุนมาก (สุพัตรา  

สุภาพ, 2545) 

 3.  มีศาสนาพุทธเปนศาสนาประจําชาติ  และประชาชนสวนใหญนับถือศาสนา

พุทธ  ซึ่งมีแนวคําสอนที่มุงเนนเรื่องความกตัญูกตเวที (สุพัตรา  สุภาพ, 2545) ความเชื่อในเรื่อง

บาปบุญคุณโทษ  ลูกหลานตองกตัญูรูคุณตอบิดามารดา คนที่ปฏิบัติเชนนี้จะไดรับการยกยอง

วาเปนคนดีในสังคม   หากบุคคลใดไมอุปการะบุพการีแลว  จะเปนคนที่สังคมไมยอมรับ  เปนคน

อกตัญูไมนานับถือ  เปนพฤติกรรมที่นาละอาย  นอกจากนี้สังคมยังมีพธิีการตางๆ ที่คอยกระตุน

ความรูสึกอันนี้ใหคงอยู เชน มีพิธีไหวครู  ถาเปนชายบวชใหบิดามารดาไดเห็นชายผาเหลือง  

(จรัญ  พรหมอยู, 2526)     

 4.  มีคานิยมในเรื่องการเคารพผูอาวุโส  การเคารพยกยอง  นับถือ  และเชื่อฟง

ผูสูงอายุในฐานะเปนบุคคลที่ผานประสบการณชีวิตกอน  เปนผูมีความรูและมีบุญคุณตอสังคม

และประเทศชาติมากอน (สมศักดิ์  ศรีสันติสุข, 2539)   สังคมไทยจะย้ําเรื่องอาวุโสตั้งแตเด็ก  โดย

นองตองเคารพพี่  ปา  นา  อา  โดยเฉพาะ  พอ  แม  ปู  ยา  ตา  ยาย (สุพัตรา  สุภาพ, 2545) 
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 5.  มีจารีต (Moral) ที่สําคัญในเรื่องการเลี้ยงดูผูสูงอายุซึ่งสังคมคาดหวังใหเปน

หนาที่ของลูกหลาน ผูใดไมดูแลบิดามารดาสังคมจะลงโทษวาเปนคนไมดี เปนคนอกตัญู(บรรลุ  

ศิริพานิช, มปป)   

ลักษณะดังที่กลาวมาขางตน  สงผลใหผูสงูอายุไทยมีสถานภาพในสังคมสูง  มีบทบาท

สําคัญตอครอบครัว  ชุมชน  และสังคม  ในการอบรมสั่งสอนสมาชิกในครอบครัว  ไมวาจะเปนการ

ประสาทวิชาชีพใหประกอบอาชีพเลี้ยงตัว   การสืบทอดศาสนา   ศิลปวัฒนธรรม   และ

ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ดีงามใหแกสมาชิกในครอบครัวและสังคม  มีบทบาทในการอบรมเลี้ยงดู

ลูกหลาน  เปนผูทําหนาที่ขัดเกลาทางสังคมใหแกบุตรหลานในครอบครัวใหเปนคนดี เปนแหลง

รวมจิตใจของทุกคนในครอบครัว เปนผูมีบทบาทสําคัญตอชุมชน  ในดานการเปนผูนําชุมชน 

ถายทอดความรูและการใหคําแนะนําปรึกษาเกี่ยวกับการอนุรักษ สงเสริมศิลปวัฒนธรรม  และการ

ปฏิบัติธรรมทางศาสนา  อีกทั้งยังเสียสละกําลังกาย  กําลังทรัพย  เพื่อชวยเหลือชุมชน (ศศิพัฒน  

ยอดเพชร, 2544; สุพัตรา  สุภาพ, 2545) 

2)  ทฤษฎ ีแนวคิดตางๆที่เกี่ยวกับการสูงอาย ุ  

แบงออกเปนกลุมใหญๆ ได 3 กลุมคือ (จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2544; Ebersole and 

Hess, 1998) 

2.1)  ทฤษฎีการสูงอายุทางชีวภาพ (Biological  Theories  of  Aging)  เปนทฤษฎีทีมุ่ง

ตอบคําถามเกีย่วกับการสูงอายุโดยการอธบิายกลไกการสูงอายทุี่เกีย่วของกับกระบวนการทาง

สรีระ 

2.2)  ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคม (Sociological  Theories  of  Aging)  เปนทฤษฎทีี่เนน

เกี่ยวกับบทบาทและสัมพนัธภาพระหวางบุคคลในชวงบั้นปลายของชีวิต 

2.3)  ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยา(Psychological  Theories  of  Aging)  เปนทฤษฎทีี่

ไดรับอิทธิพลจากทั้งเชงิชวีภาพและสังคมในการอธิบายถึงการตอบสนองของบุคคลตอกิจกรรม

ตางๆ ในชวงสงูวัย 

2.1)  ทฤษฎีทางดานชวีวทิยา (Biological  Theories  of  Aging) เปนทฤษฎีที่มองกระบวนการ 

ชราภาพที่เกิดขึ้นตั้งแตระดับโมเลกุล  เซลล  รวมทัง้ระบบการทาํงานของสิ่งมีชวีิตนัน้ๆ แบงเปน 2 

กลุมใหญ คือ 

 2.1.1) Stochastic Theories   เปนทฤษฎีการสงูอายทุี่อธิบายถึงการสูงอายวุาเปน

เหตุการณที่เกดิขึ้นอยางสม่าํเสมอเปนชวงๆ การแกหรือเสื่อมจะสะสมมากขึ้นตามเวลาที่เพิ่มข้ึน 

2.1.2)  Nonstochastic  Theories  เปนทฤษฎีที่อธิบายถึงการสูงอายวุา  สามารถทาํนาย

ลวงหนาได  เปนสิ่งที่เกิดขึน้โดยมีเวลาเปนเงื่อนไขกําหนด 
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      2.1.1)  Stochastic  Theories  ทฤษฎีในกลุมนี้ไดแก 

2.1.1.1)  ทฤษฎีความผิดพลาด (Error  Theory / Error  Catastrophe  Theory)เมื่อเซลล

ในรางกาย  อายุมากขึ้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงใน DNAและ RNA ซึ่งเปนสารกาํหนดพันธกุรรม

และจากการผดิพลาดดังกลาวนําไปสูความผิดปกติของเซลลสงผลใหเกิดการแกตัว  เสื่อมสภาพ

หรือเซลลตายในที่สุด 

 2.1.1.2)  ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free  Radical  Theory)  สารอนุมูลอิสระเปนผลพลอยได

จากขบวนการเผาผลาญในรางกาย  ซึง่จะเพิ่มข้ึนจากมลภาวะของสิง่แวดลอม เชน รังสี แสงแดด 

เปนตน  ตัวอนุมูลอิสระนีจ้ะไปจับเกาะเซลลตางๆ ของรางกายทําใหตาํแหนงที่อนุมลูอิสระจับไวไม

สามารถทํางานโดยปกต ิเซลลจะเกิดความเสียหายและตายในที่สุด 

2.1.1.3)  ทฤษฎีการเชื่อมไขว (Cross-Linkage  Theory)  ทฤษฎีนี้เชื่อวาโปรตีนบางอยาง

ในรางกายที่เพิ่มข้ึนและมกีารเชื่อมไขวจบัตัวกันมากขึน้  การเชือ่มไขวพบมากในอีลาสตนิและ

คอลลาเจน  ผลจากการเชื่อมไขวนี้ทาํใหความสามารถในการนําสารอาหารหรือขับของเสียออก

จากเซลลลดลง ผลคือการทํางานของเซลลสวนนั้นลดลงและสงผลตอโครงสรางสวนอื่นๆ  เชน 

ผิวหนังที่อายุเพิ่มข้ึนของผูสงูอายุจะขาดความยืดหยุนและไมสามารถคืนตัวไดดีเหมอืนผิวเด็ก 

2.1.1.4)  ทฤษฎีการเสื่อมสลาย (Wear  and  Tear  Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวาในเนื้อเยื่อ

และอวัยวะตางๆ มีการถกูกําหนดแตตนถึงพลงังานที่ทาํใหอวัยวะเนื้อเยื่อทํางานไดจนถงึระดับ

หนึง่  เมื่อพลังงานทีม่ีอยูหมดไป  ก็จะเกิดการเสื่อมสลายของอวัยวะเนื้อเยื่อนั้นๆ 

 2.1.2)  Nonstochastic Theories  ทฤษฎีในกลุมนี้ไดแก 

2.1.2.1)  ทฤษฎีโปรแกรม (Programed  Theory /Hayflick  Limit  Theory)  เชื่อวาอายุ

ของคนหรือส่ิงมีชีวิตถูกกําหนดไวตามประเภทของสิ่งมชีวีิตนั้นๆ เชน มนษุยถกูกาํหนดอายุไวที่ 

110-120 ป  แมลงหวี่ถกูกําหนดไวที่ 1 วัน  หน ู2-3 ป 

 2.1.2.2)  ทฤษฎีภูมิคุมกัน (Immuunity Theory)  กลาววาระบบภมูิคุมกันของรางกาย

มนุษยจะทํางานมีลดลงตามอายทุี่เพิม่ข้ึน  ในวัยสงูอายุการทํางานของระบบภูมิคุมกันโดยเฉพาะ 

T-cells  จะลดลงอยางชัดเจนทาํใหการปองกันสิง่แปลกปลอม เชื้อโรค โรคตางๆลดลง  นอกจากนี้

ยังพบวารางกายมีการสรางภูมิคุมกันตอตนเองเพิ่มข้ึนกอใหเกิดโรคที่รางกายมกีารตอตานตนเอง

ตางๆ เชน โรคขอรูมาตอยด  โรค Lupus 

 2.1.2.3)  ทฤษฎีเกี่ยวกับการสูงอายุที่เพิง่เกิดขึ้น (Emerging  Theory)  ไดแกทฤษฎี

เกี่ยวกับการสูงอายทุี่เพิ่งเกดิขึ้นภายหลงั ไดแก 

2.1.2.3.1)  Neuroendocrine  Control หรือ Pacemakar  Theory  เชื่อในความ

เกี่ยวพันระหวางระบบฮอรโมนและระบบประสาทที่สงผลตอการสูงอายุของมนุษย  การทํางานของ

อวัยวะตางๆ และกระบวนการเมตาโบลิซึมในรางกายเกิดจากการควบคุมและการทาํงานของ
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ระบบ neuroendrocrine เมื่ออายุมากขึน้จะมกีารเปลีย่นแปลงของฮอรโมนภายในรางกาย  เมื่อมี

ความผิดปกตขิองระบบ neuroendrocrine ก็จะทาํใหมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย  ทําให

ทํางานผิดปกติและตายในที่สุด 

   2.1.2.3.2)  Metabolic  Theory  of  Aging/Calorie  Restriction  เชื่อวา

ทุกเซลลหรือเนื้อเยื่อจะมีการกําหนดที่แนนอนถงึระยะ/ชวงเวลาของกระบวนการเผาผลาญ  ดังนัน้

หากมีการเผาผลาญอยางรวดเร็วก็จะทําใหอายุเซลลเนือ้เยื่อส้ันลงดวย  เชน ปลาทีอ่าศัยอยูในน้ํา

ที่มีอุณหภูมิลดลงก็จะมีอายุยืนมากกวาปลาชนิดเดียวกันที่อยูในน้ําอุณหภูมิสูงกวา 

 2.1.2.3.3)  DNA-Related  Research  เชื่อวาสวนปลายของโครโมโซม

จะมีสิ่งที่เรียกวา tolemer ซึ่งเมื่อมกีารแบงเซลลหลายๆ คร้ัง สวนที่เปน tolemer ของเซลลใหมจะ

หลุดขาดหายไป  ทําใหเซลลใหมขาดความสมบูรณไมสามารถแบงตัวตอได 

2.2)  ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคม (Sociological  Theories  of  Aging)  จะใหความสําคัญกับการ 

เปลี่ยนแปลงในสัมพนัธภาพ  และบทบาทระหวางบุคคล  นอกจากนี้ยงัรวมถึงการปรับตัวทาง

สังคมของผูสูงอายุในการดํารงชีวิต  ทฤษฎีการสูงอายุทางสงัคมทีม่ีการกลาวถึงไดแก (Ebersole 

and Hess, 1998) 

 2.2.1)  ทฤษฎกีารถดถอย (Disengagement   Theory)  เชื่อวาผูสงูอายุสวนใหญคอยๆ 

ถดถอยออกจากสังคม  ทัง้ในกลุมผูสงูอายุและในกลุมคนวัยอืน่ๆ ดวย  เพื่อเปนการลดภาวะ

กดดันทางสงัคมบางประการ  

 2.2.2)  ทฤษฎกีิจกรรม (Activity   Theory) เชื่อวา  ผูสูงอายุจะมีความสุขทั้งทางรางกาย

และจิตใจจากการไดมีกิจกรรมและการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา  ทําใหสามารถดําเนินชวีิตอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุข  และมีความรูสึกวาตนเปนประโยชนตอสังคม  

2.2.3)  ทฤษฎคีวามตอเนื่อง (Continuity  Theory) เชื่อวาผูสูงอายุจะมคีวามสุขไดก็เมื่อ

ไดกระทํากิจกรรมหรือปฏิบัติตัวเชนที่เคยกระทํามากอน  บุคคลใดคุนเคยกับการอยูรวมกับคนหมู

มากกก็ระทาํตอไป บุคคลใดพอใจชีวิตที่อยูอยางสงบ สนัโดษก็อาจแยกตัวเองออกมาอยูตาม

ลําพงั  ผูสูงอายุจะตองปรับตัวใหเขากบัการเปลี่ยนแปลงมากมายที่เกดิขึ้นในสังคม เชน การตาย

ของสามหีรือภรรยา การเกษยีณอายุ  และรายไดที่ลดลง  

 2.2.4)  ทฤษฎกีารแบงขั้นอายุ (Age  Stratification  Theory) ใหความสําคัญกับคานยิม

ทางสังคม  การพึ่งพาซึง่กันและกันระหวางผูสูงอายกุับสังคมโดยรวม  ทฤษฎีนี้มองวาผูสูงอายุเปน

บุคคลองคซึ่งเปนประกอบหนึ่งของสงัคม  มีหมูเหลาและมีปฏิสัมพันธกบัสังคม 

 2.2.5)  ทฤษฎคีวามพอเหมาะระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอม (Person-environment  Fit   

Theory)  เสนอโดย Lawton (1982) ที่กลาววา สมัพนัธภาพระหวางกนัของกลุมบุคคล ตัวผูสูงอายุ 

และสังคมสิ่งแวดลอมเปนสิง่กําหนดสมรรถนะในตัวของบุคคลนั้นๆ  เมื่อบุคคลมีอายุเพิ่มข้ึน 
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สมรรถนะในตนเหลานี้อาจเปลี่ยนแปลงไปหรือลดลง  สงผลตอความสามารถของบุคคลในการ

อาศัยอยูในสิง่แวดลอม  และเชื่อวายิ่งอายุของบุคคลเพิม่ข้ึน  ส่ิงแวดลอมจะยิง่เพิ่มความรูสึกถกู

คุกคามกับบุคคล  ทาํใหบุคคลรูสึกสูญเสียความสามารถในการเผชิญกับส่ิงแวดลอม (จิราพร  

เกศพิชญวฒันา, 2546) 

2.3)  ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยา (Psychological  Theories  of  Aging)  เชื่อทีว่าการ

พัฒนาการของมนษุยเปนสิง่ที่ตอเนื่องไมมีการสิ้นสุด  ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยาจะเปนการ

รวมทัง้ทฤษฎทีางชีวภาพ  และทางสังคมรวมกนัอธิบายกระบวนการสงูอาย ุ มีรายละเอียดดังนี ้  

(จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2546) 

2.3.1)  ทฤษฎคีวามตองการของมนุษยตามขั้นของมาสโลว (Maslow  is  Hierachy  of  

Human  Needs  Theory) กลาววาบุคคลจะมีความตองการภายในตามลําดับข้ัน  เมื่อมนุษย

สามารถบรรลวุัตถุประสงคความตองการในลําดับชวงหนึ่งแลว  ก็จะขยับความตองการขึ้นไปอีก

ลําดับข้ัน จนกระทั่งถงึขั้นสงูสุด ดังนี ้ข้ันที่ 1 ความตองการดานรางกาย  ข้ันที ่2 ความตองการ

ความมัน่คงปลอดภัยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ขั้นที่ 3 ความตองการทางดานความรักและ

ความตองการการเปนเจาของ ข้ันที่ 4 ความมีคุณคาในตวัเอง (Self-esteem)  และลําดับข้ันสูงสุด

คือ การไดรับการยอมรับ (Self-actualization) 

2.3.2)  ทฤษฎเีอกัตบุคคลของจุง (Jung’s  Theory  of  Individualism)  กลาววา   

บุคลิกภาพของบุคคลประกอบดวย จิตใตสํานึก (Ego)  และจิตสํานึก (Superego) บุคลิกภาพจะมี

ลักษณะทีเ่ปดเผยตอโลกภายนอก (Extrovert) และลักษณะภายในของบุคคล (Introvert) สมดุลย

ระหวางทั้ง 2 ลักษณะนี้จะแสดงถึงความเปนบุคคลนัน้ๆ  จุงเชื่อวาเมื่อบุคคลอายุเพิม่มากขึ้น  

บุคลิกภาพจะเริ่มเปลี่ยนจากการมองภายนอก เปนการมองเขามาภายในตน  บุคคลจะเริ่มหา

คําตอบโดยมองจากภายในตนมากขึ้น  บุคคลจะมีลักษณะเปนผูสงูอายุที่ประสบความสาํเร็จตาม

แนวคิดของจุงนั้นจะมองเขามาภายในตนและเห็นคุณคาของตนมากกวาจะมองเหน็แตความเสื่อม

ถอยของรางกาย บุคคลจะตองสามารถยอมรับไดทั้งความสําเร็จและขอจํากัดที่เกิดขึ้นได 

2.3.3)  ทฤษฎรีะยะ 8 ขั้นของชีวิต (Eight   Stages  of  Life  Theory หรือ Erikson’s  

Epigentic  Theory) เสนอวาขบวนการพฒันาของชีวิตจะสะทอนใหเห็นถึงอทิธิพลจากวฒันธรรม

และสังคม  อีริคสันแบงชวงชีวิตของคนเปน 8 ระยะ ระยะที ่1-6 เปนระยะตั้งแตแรกเกิดจนถึงอายุ 

40 ป ระยะที่ 7 เปนระยะที่เรียกวา Generativity คือบุคคลในชวงอายุ 40-60 ป เปนชวงวัย

กลางคน  หากวัยนี้ประสบความสาํเร็จชวีิตมั่นคงเกิดความภาคภูมิใจในตนเองก็จะสงผลใหชวีิตมี

ความสมบูรณ  ในระยะที ่ 8 เปนชวงอายตุั้งแต 65 ปข้ึนไป เปนชวงที่ผูสูงอายุมีความเจริญมัน่คง

ในชีวิต  มีการยอมรับจากการประเมินตนเองหรือจากการประเมินความสําเร็จในชีวิตที่ผานมา   
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หากผูสงูอายุในระยะนี้ไมประสบความสาํเร็จหรือลมเหลวในชวีิตก็จะเกิดความทอแทหมดหวงั  

รูสึกชีวิตไมมีความหมาย 

3)  แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) 

 3.1)  ความหมายพฤฒพลัง 
แนวคิดพฤฒพลังเปนแนวคดิที่ถูกกาํหนดขึ้นโดยองคการอนามัยโลก (WHO, 2002) 

ในชวงปลายทศวรรษที่ 90  เปนแนวคิดที่แสดงถึงสุขภาวะที่สมบูรณของผูสูงอายุ และเปน

เปาหมายของภาวะหรือคุณภาพชีวิตของผูสูงอายทุั่วโลกที่ตองดาํเนนิไปใหถึง  ซึง่มคีวามหมายที่

ครอบคลุมกวาแนวคิดผูสูงอายุสุขภาพด ี(Healthy  Ageing)  แนวคิดสูงวัยอยางประสบ

ความสาํเร็จ (Successful  Ageing)  และแนวคิดผูสูงอายุทีย่ังประโยชน (Productive  Ageing)  

ศาสตราจารย น.พ. สุทธิชัย จิตะพันธกุล ผูเชี่ยวชาญทางดานเวชศาสตรผูสูงอายุไทยได

แปล Active  Ageing เปนคาํวา พฤฒพลงั และใหความหมายวาเปนกระบวนการ (process) ที่

เหมาะสม (optimization) นาํไปสูสุขภาพ (health) การมีสวนรวม (participation) และหลักประกัน

(security) ในอันที่จะเสริมสรางคุณภาพชวีิต (to  enhance  quality  of  life) เมื่อสูงวัย (older  

age) (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2544)   

 3.2)  กรอบแนวคิดพฤฒพลัง 

เนื่องจากการเสนอแนวคิดพฤฒพลังขององคการอนามัยโลก  เปนการเสนอแนวคิดใน

ภาพรวมเพื่อเปนแนวทางแกประเทศตางๆ นําไปใชในการพัฒนา  ชวยใหประชากรสูงอายุใน

ประเทศเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพอยูในภาวะพฤฒพลัง  จึงไดกําหนดเพียงปจจัยตัดขวางและ

ตัวกําหนดใหไวเปนแนวทาง  ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของตั้งแตระดับบุคคล  ครอบครัว  และระดับชาติ  

การเขาใจถึงตัวกําหนดเหลานี้จะชวยในการกําหนดนโยบาย  โครงการที่จะพัฒนาใหผูสูงอายุใน

ประเทศนั้นๆ เปนผูสูงอายุทีม่ีภาวะพฤฒพลัง (จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2546)  ทั้งนี้ปจจัยตัดขวาง

และตัวกําหนดที่กําหนดโดยองคการอนามัยโลก  มีรายละเอียดดังนี้ 

3.2.1) ปจจัยตัดขวาง (Cross-Cutting  Determinants) เปนปจจัยที่ตองคํานึงถงึ 

เปนภาพใหญกอน ไดแก เพศและวัฒนธรรม เปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอปจจัยดานอื่นๆ ซึ่ง

สงผลตอการเขาสูวัยสูงอายอุยางมีพฤฒพลัง    มีรายละเอียดดังนี้ 

3.2.1.1) เพศ  เปนปจจัยที่สงผลตอสถานภาพทางสังคม ลักษณะการ 

เขาถึงบริการทางสุขภาพของผูสูงอายุ  การทํางาน  การบริโภคและภาวะโภชนาการ ในบางสังคม

เด็กและผูหญิงมีสถานภาพในสังคมต่ํา  โอกาสในการเขาถึงอาหาร  การศึกษา  การทํางานและ

บริการสุขภาพมีนอย  รวมทั้งคานิยมแตดั้งเดิมที่ผูหญิงมีบทบาทเปนผูดูแลเด็ก  ผูสูงอายุและ
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ครอบครัว  ซึ่งอาจทําใหตองละทิ้งงานที่กอใหเกิดรายได  สิ่งเหลานี้สงผลตอภาวะสุขภาพและทําให

เกิดความยากจนในผูหญิงเมื่อเขาสูวัยชรา 

3.2.1.2)  วัฒนธรรม ไดแก คานิยมทางวฒันธรรม (Culture  Value) และ 

ประเพณีนิยม (Tradition) ของแตละสังคมเปนตัวกําหนดกวางๆ วาสังคมมองและปฏิบัติตอ

ผูสูงอายุและกระบวนการสูงอายุอยางไร เพื่อเปนบรรทัดฐานใหแกคนรุนใหมในการปฏิบัติตอ

ผูสูงอายุ  ซึ่งจะสงผลตอความเปนอยู  พฤติกรรม  ตลอดจนสุขภาพของผูสูงอาย ุ

3.2.2)  ตัวกําหนด (Determinants)  การเขาสูภาวะพฤฒพลัง  6 ดาน  ไดแก 

3.2.2.1)  ระบบบริการทางสุขภาพและระบบบริการทางสังคม  ระบบ 

บริการทางสุขภาพแบงออกเปน  1) การสงเสริมสุขภาพ  ประชาชนกาวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒ

พลัง การจดัระบบสุขภาพตองมุงเนนใหประชาชนทุกวัยในสังคมเห็นความสําคญัของการสงเสริม

สุขภาพ (Health  Promotion) การปองกันโรค (Disease  Prevention)  2) การปองกันโรค  3)  การ

รักษาสุขภาพ  แมการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรคจะมคีวามสําคัญ  บุคคลก็ยังมีโอกาสทีจ่ะ

เจ็บปวยเมื่ออายุมากขึ้น  ดังนั้นการเขาถึงบริการทางการรักษา (Curative  Service) ที่เหมาะสมก็มี

ความจําเปน  ปจจุบันพบวาสถานบริการที่ใหการดูแลสุขภาพในระยะเฉียบพลันยังมีไมเพียงพอกบั

ความตองการของประชากรสูงอายุที่เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว 4) ฟนฟูสุขภาพ  ระบบสุขภาพตองมีความ

เสมอภาคในการเขารับบริการ ตองเปนระบบที่มีความเปนธรรมและความคุมทุน   ในอนาคตภาวะ

โรคเรื้อรังจะเปนปญหาใหญทางสุขภาพ  นโยบายซึ่งเดิมเคยเนนที่การดูแลในระยะเฉียบพลันและ

เนนที่โรค  ตองเปลี่ยนแปลงไป 

   การดูแลในระยะยาว (Long-term  Care) หมายถึง  “ระบบของกิจกรรมที ่

ดําเนินการโดยผูดูแลที่ไมเปนทางการ (ครอบครัว, เพื่อนและหรือเพื่อนบาน)    และผูดูแลที่เปน

ทางการ (ระบบบริการทางสุขภาพและสังคม) ที่จะรองรับผูสูงอายุซึ่งไมสามารถดูแลตนเองได”  ซึ่ง

ตองเปนระบบที่คํานึงถึงสิทธมินุษยชน  ใหบุคคลมีสวนรวมในการดูแลและพึ่งพาตนเอง    

  บริการทางสุขภาพจิต (Mental  Health  Service) การใหบริการทาง

สุขภาพจิตมีความสําคัญและจําเปน  และควรผนวกเขาไปไวในการดูแลระยะยาว  ซึ่งตองใหความ

สนใจกับอาการเจ็บปวยทางจิตสําคัญที่มักถูกละเลย เชน ภาวะซึมเศราและการฆาตัวตายใน

ผูสูงอายุ  

3.2.2.2) ตัวกําหนดทางพฤติกรรม  ไดแก  พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ 

แตละบุคคลที่ประกอบกันเปนปจจัยทางพฤติกรรมไดแก    

3.2.2.2.1)  กิจกรรมทางกาย (Physical  Activity) การมีสวนรวม 

ในกิจกรรมอยางสม่ําเสมอ ชวยชลอการเสื่อมของการทาํหนาที่ของรางกาย  ลดระยะเวลาของการ

เกิดโรคเรื้อรัง  ผูสูงอายุที่ยงัคงความกระตอืรือรน (Active) ไดตองมีสุขภาพจิตที่ดี มีการติดตอกบั
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สังคม การเปนผูสูงอายทุี่ยังกระตือรือรนชวยใหผูสงูอายคุงไวซึ่งความเปนอิสระ  พึง่พาตนเองได

ยาวนานมากขึ้น ลดภาวะเสี่ยงการหกลม และชวยลดคาใชจายในการใชยาลง  สัดสวนของ

ผูสูงอายทุี่ไมออกกําลงักาย (Inactive) ยังมีอยูในระดับสูง  โดยเฉพาะในกลุมทีม่ีรายไดต่ํา  ชน

กลุมนอยและผูสูงอายทุี่มีภาวะทุพพลภาพ  ซึง่ควรมนีโยบายสนับสนนุที่เหมาะสม  เชน จัดเตรียม

พื้นที่ที่ปลอดภัยสําหรับการเดินซึ่งชวยสงเสริมใหเกิดการมีสวนรวมในสังคม  และการสนับสนุนให

ชุมชนไดมีกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัฒนธรรมเพื่อกระตุนกิจกรรมทางกายโดยมีผูสงูอายุเปนผูนาํ 

รวมถึงโครงการที่จะฟนฟูสภาพรางกายซึง่ชวยใหผูสงูอายุฟนหายจากปญหาเรื่องการเคลื่อนไหว  

ที่ตองคํานึงถึงทั้งประสทิธิภาพและตนทุนทีป่ระหยัด  ประเทศทีพ่ัฒนาแลวประชาชนสวนใหญจะ

ทํางานหนัก  เปนสาเหตุของการบาดเจ็บและทาํใหสุขภาพเสื่อมโทรม  การสงเสริมสุขภาพจึงตอง

มีมาตราการทีเ่หมาะสม  เชน เร่ืองความปลอดภยัของรางกายในการทํางานที่จะชวยลดการ

บาดเจ็บ  มีเวลาพักผอนและการนนัทนาการ 

3.2.2.2.2)  การรับประทานอาหารที่ถูกสุขอนามัย (Healthy  

Eating)  ปญหาโภชนาการของผูสูงอายุ มี  2 ประเภท คือ ภาวะทุพโภชนาการและภาวะโภชนาการ

เกิน  ภาวะทุพโภชนาการในผูสูงอายุมีสาเหตุจาก  ขอจํากัดในการเขาถึงอาหาร  สูญเสียฟน  สังคม-

เศรษฐกิจ  ขาดความรูในเร่ืองภาวะโภชนาการและเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาต่ํา  โรคและ

การใชยา  แยกตัวจากสังคม  ภาวะทุพลภาพทางรางกายและสติปญญาเปนอุปสรรคในการซื้อและ

เตรียมอาหาร  สวนภาวะโภชนาการเกินมีสาเหตุมาจาก  การบริโภคอาหารมากเกิน ขาดการออก

กําลังกาย  โรคเรื้อรังและภาวะทุพพลภาพ  ในผูสูงอายุการขาดแคลเซียม  และวิตามินดีทําใหมีการ

สูญเสียความหนาแนนของมวลกระดูก  สงผลใหกระดูกหักงาย  มักพบมากใหผูสูงอายุหญิง  

อุบัติการณของกระดูกหักนั้นสามารถลดลงไดโดยการรับประทานแคลเซียมและวิตามินดี 

3.2.2.2.3)  สุขภาพปาก (Oral  Health)  ปญหาสุขภาพชองปาก  

เชนโรคฟนผุ  โรคที่เกี่ยวกับเยื่อหุมฟน สูญเสียฟนและมะเร็งชองปาก สรางภาระทางเศรษฐกิจ  ลด

ความรูสึกมั่นใจในตัวเองลดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  ปญหาสุขภาพชองปากของผูสูงอายุมี

ความสัมพันธกับภาวะทุพโภชนาการและเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรค  การสงเสริมสุขภาพชอง

ปากและแผนงานที่สนับสนนุประชาชนใหรักษาสุขภาพฟนดวยตนเองตองเริ่มตั้งแตในวัยเด็กและ

ตอเนื่องจนถึงชวงสุดทายของชีวิต   

3.2.2.2.4)  การสูบบุหร่ี (Tobacco  Use)  การสูบบุหร่ีเพิ่มภาวะ 

เสี่ยงตอการเกิดโรค เชน มะเร็งปอด การสูญเสียสมรรถนะในการทําหนาที่ของรางกายเนื่องจากการ

สูบบุหร่ีเรงใหอัตราการลดลงของมวลกระดูกเร็วขึ้น  ความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทําหนาที่

เกี่ยวกับการหายใจลดลง  เปนสาเหตุหลักของการตายกอนวัยอันควรซึ่งสามารถปองกันได  

ประโยชนของการเลิกสูบบุหรี่ เชน  ลดภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือดป ภาวะเสี่ยงตอการ
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เปนมะเร็งปอดและโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  ผูที่เร่ิมสูบบุหร่ีตั้งแตเด็กจะติดบุหร่ีอยางรวดเร็วจากสาร

นิโคติน  มาตรการสําคัญในการควบคุมบุหร่ี คือ ปองกันเด็กและเยาวชนจากการสูบบุหร่ี ใน

ขณะเดียวกันตองชวยใหผูใหญงดสูบบุหร่ีหรือลดความตองการใชบุหรี่ลง   

3.2.2.2.5)  แอลกอฮอล (Alcohol) แนวโนมการบริโภคแอลกอ 

ฮอลในผูสูงอายุนอยกวาวัยหนุมสาว  เมตาบอลิสมที่เปล่ียนแปลงจากกระบวนการชราทําให

ผูสูงอายุงายตอการเกิดโรคที่มีสาเหตุจากแอลกอฮอล เชน ภาวะทุพโภชนาการ โรคตับ แผลใน

กระเพาะอาหาร ตับออน เสี่ยงตอการหกลมและการไดรับบาดเจ็บ  มีแนวโนมที่จะมอัีนตรายเพิ่มขึ้น

หากใชรวมกับยา  การแกปญหาการดื่มสุรา ควรที่จะทําควบคูกันทั้งในวัยสูงอายุและวัยหนุมสาว   

3.2.2.2.6)  การใชยา (Medication)  ผูสูงอายุเปนวัยทีม่ปีญหา 

เร้ือรังทางสุขภาพ จึงจําเปนตองใชยามากกวาวัยอ่ืนๆ ปญหาการใชยาที่พบในผูสูงอายุ คือ การซื้อ

ยามารับประทานเอง  ในชนบทผูสูงอายสุวนใหญขาดแคลนยา  สวนในเมืองจะใชจายเกี่ยวกับยา

มากเกินไป  และมีการใชยาโดยไมมีใบส่ังยา (โดยเฉพาะเพศหญิง)  ผลขางเคียงจากการใชยามี

ความสัมพันธกับการเจ็บปวยและหกลม(โดยเฉพาะยานอนหลับและยาตานโรคจิต)ซึ่งเปนสาเหตุทํา

ใหบุคคลไดรับความทุกขทรมานและเสียคาใชจายในการเขานอนโรงพยาบาลเปนเวลานาน 

(Gurwitz and  Avorn, 1991) 

    Iatrogenesis แปลวา ซึ่งเปนผลจากการปฏิบัติของแพทย 

(พจนานุกรมศพัทแพทย, 2529) ในที่นีห้มายถึง  ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุซึ่งเกิดจากการวินิจฉัย 

การรักษา จากการใชยาเนื่องจากปฏิกิริยาของยา  ความไมพอเพียงของขนาดยาและความไมรูถึง

อาการขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น  กับการเขามาของการรักษาแนวใหม  จึงควรมีระบบปองกันและให

ความรูทั้งกับนกัวิชาการและสาธารณชนเกี่ยวกับความเสี่ยงและประโยชนของการรักษาแนวใหม 

3.2.2.2.7)  การปฏิบัติตาม/การใหความรวมมือในการรักษา  

(Adherence)  นอกจากการไดรับยาอยางเพียงพอในการดูแลรักษาในระยะยาวแกผูสูงอายุที่

เจ็บปวยเรื้อรังแลว  ยังตองประกอบดวยการรวมกันที่จะคงไวซึ่งพฤติกรรมสุขภาพที่ดี (เชน  อาหาร

ที่ถูกสุขลักษณะ  กิจกรรมทางกาย  ไมสูบบุหร่ี) รวมถึงการไดรับคําแนะนําการใชยาโดยผูเชี่ยวชาญ

ทางสุขภาพ  หากขาดซึ่งการใหความรวมมือในการรักษา  การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี  การไดรับการ

ดูแลจากผูเชี่ยวชาญพรอมดวยระบบที่เหมาะสมก็จะสงผลตอประสิทธิภาพในการรักษาและ

คุณภาพชีวิตของประชาชน 

                 3.2.2.3)  ตัวกําหนดเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล   ไดแก 

     3.2.2.3.1)  ชีววิทยาและพนัธุกรรม (Biological and Genetic)  

การสูงอายุถูกกําหนดขึ้นโดยกระบวนทางชีววิทยาซึ่งมีพนัธุกรรมเปนตัวกําหนด   Kirkwood (1996) 

กลาววาความยืนยาวของชีวติภาวะสุขภาพและการเกิดโรคเปนผลจากพันธุกรรม สิ่งแวดลอมวิถี
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ชีวิต อาหาร และโอกาสของบุคคล อิทธิพลทางพันธุกรรมเปนปจจัยชักนําใหเกิดโรคเรื้อรัง   เชน 

เบาหวาน  โรคหัวใจ  อัลไซเมอร  และมะเร็ง  ซึ่งไดรับการถายทอดมาทางพันธุกรรม  การมีโรคหรือ

ภาวะทุพพลภาพยังเกี่ยวของกับวิถีชวีิตของบุคคล  เชน  การสูบบุหร่ี  ทักษะการเผชิญปญหา  และ

เครือขายของญาติและเพื่อนฝูง 

    3.2.2.3.2) ปจจัยทางจิตวิทยา (Psychological Factor)  ปจจัย

ทางดานจิตวิทยา ไดแก ความฉลาดและความสามารถทางการคิด (ยกตัวอยางเชน ความสามารถ

ในการแกปญหาและการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงและการสูญเสีย) เปนปจจัยทํานายการเขาสู

ภาวะพฤฒพลังและการมีอายุยืนยาว  ความสามารถทางการคิด (ไดแก ความเร็วในการเรียนรูและ

ความจํา) จะเสื่อมถอยลงเมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น  แตการสูญเสียเหลานี้จะไดรับการทดแทนดวย

ความฉลาด รอบคอบ  และมีประสบการณเพิ่มข้ึน  การเสื่อมถอยของความสามารถทางการคิดมัก

เกิดจากการเลิกใช (ขาดการฝกฝน)  การเจ็บปวย (เชน ภาวะซึมเศรา)  ปจจยัทางพฤติกรรม (เชน

การใชแอลกอฮอลและการใชยา)  ปจจัยทางจิตวิทยา (เชนขาดแรงกระตุน  มีความคาดหวังต่ําและ

ขาดความมั่นใจในตัวเอง)  และปจจัยทางสังคม (เชน ความโดดเดี่ยวและการแยกตัว)  มากกวาการ

สูงอายุเพียงอยางเดียว  การรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy)  เปนปจจัยทางจิตวิทยาที่

เกี่ยวของกับพฤติกรรมของบุคคลในการเลือกที่จะกระทํา  ซึ่งเปนตัวกําหนดเกี่ยวกบัลักษณะการ

เผชิญปญหาวาบุคคลมีการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง (เชนการเกษียณอายุ) และภาวะวิกฤตเมื่อ

เขาสูวัยสูงอายุ (เชนความเศราโศกและระยะเริ่มเจ็บปวย) ไดดีอยางไร   

          3.2.2.4)  ตัวกําหนดทางดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ   

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพสงผลตอภาวะพึ่งพาและไมพึ่งพาในผูสูงอายุ  

เชน ผูสูงอายซุึ่งอาศัยอยูในสิ่งแวดลอมที่ไมปลอดภัยหรือพื้นที่จํากัดมีส่ิงกีดขวางที่ไมสามารถหลีก

ออกมาได มีแนวโนมที่จะแยกตัว ซึมเศรา และมีปญหาในเรื่องการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน  ตัวกําหนด

ดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  จําเปนตองคาํนึงถึง 

3.2.2.4.1)  ที่อยูอาศัยที่ปลอดภัย (Safe  Housing)  ทีพ่ักอาศัย 

ที่พอเพียงและปลอดภัย เปนสิ่งสําคัญที่สงผลตอความผาสุกของผูสูงอายุ  สถานที่ตัง้  รวมถึงการที่

ไดอยูใกลกับสมาชิกในครอบครัว  สถานบริการ  และการขนสง  เหลานี้สงผลตอการมีปฏิสัมพันธ

กับสังคมที่ดีหรือแยกตัว  ปจจุบันกําลังมีแนวโนมของหญิงสูงอายุเพิม่ข้ึน  ซึ่งสวนใหญมีฐานะ

ยากจนอาศัยอยูคนเดียวในที่พักที่ไมปลอดภัย  ในประเทศที่พัฒนาแลวสัดสวนของผูสูงอายุหญิงที่

อยูในสลัมและกะทอมเมืองกําลังเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วเนื่องจากการยายถิ่นของคนในวัยแรงงานที่ได

นําผูสูงอายุมาดวย  ผูสูงอายุเหลานีม้ีปจจัยเสี่ยงสูงที่จะแยกตัวออกจากสังคมและมีสุขภาพที่ทรุด

โทรม  ส่ิงแวดลอมที่ไมเหมาะสม  นํามาซึง่ความเจ็บปวยและสุขภาพที่ออนแอลง  การบาดเจ็บจาก

การหกลม  ไฟไหมและอุบัติเหตุจากการจราจร   ผลตอเนื่องจากการบาดเจ็บดังกลาวนําไปสูภาวะ 
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ทุพพลภาพ  อยูโรงพยาบาลนาน  ใชเวลาในการฟนฟูสภาพยาวนาน  มีภาวะเสี่ยงสูงที่จะเปน

สาเหตุการตาย  และตองพึ่งพา   

3.2.2.4.2) การหกลม (Fall)  การหกลมในผูสูงอายุทําใหเกิดการ 

บาดเจ็บ  เสียคาใชจายในการรักษาและเปนสาเหตุการตาย  ผลของการบาดเจ็บมักรุนแรงใน

ผูสูงอายุนําไปสูภาวะพิการ  อยูโรงพยาบาลนาน ระยะเวลาในการฟนฟสูภาพยาวนาน เสี่ยงตอการ

เกิดภาวะพึ่งพา  และเสี่ยงตอการตาย  สิ่งแวดลอมที่เสี่ยงในการหกลม ไดแก การมีแสงสวางไม

พอเพียง  พื้นที่ลื่นหรือพื้นดนิที่ไมสม่ําเสมอในการเดิน  และขาดราวสําหรับจับ  การหกลมสวนใหญ

มักเกิดขึ้นในบานและสามารถปองกันได   

3.2.2.4.3)  น้ําสะอาด  อากาศบริสุทธิ์  และอาหารปลอดภัย   

การไดรับปจจัยพื้นฐานที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ซึ่งไดแก น้ําสะอาด อากาศบริสุทธิ์และการไดรับ

อาหารปลอดภัยเปนสิ่งที่มคีวามสําคัญเปนอยางมากสําหรับเด็ก  ผูสูงอายุ  บุคคลซึ่งมีภาวะ

เจ็บปวยเรื้อรังและระบบภูมิคุมกันบกพรอง 

3.2.2.5)  ตัวกําหนดเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมทางสังคม   

การสนับสนุนทางสังคม โอกาสทางการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิต  

ความสงบสุขและการปกปองความรุนแรงการทารุณกรรม เปนตัวกําหนดที่ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุ

กาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง  สวนความโดดเดี่ยว  การแยกตัวจากสังคม การอานไมออกเขียนไมได 

ขาดการศึกษา  การถูกทาํรายและอยูในสถานการณที่ขัดแยงทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะทุพพลภาพ

และการตายกอนกําหนด  ซึ่งมีรายละเอียดที่สําคัญดังนี้ 

    3.2.2.5.1)  การสนับสนุนทางสังคม (Social  Support) การไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมไมเพียงพอมีความสัมพันธกับอัตราตายปวย  อัตราตาย  การเก็บกดทาง 

จิตใจ  และทําใหภาวะสุขภาพและความผาสุกลดลง  ความโดดเดี่ยวและความขัดแยงเปนสาเหตุ

หลักทีท่ําใหเกดิความเครียด  สวนการสนบัสนุนใหมีการติดตอกับสังคมทําใหเกิดความเขมแข็งทาง

อารมณ  ผูสูงอายุเปนวัยที่ตองเผชิญกับการสูญเสียสมาชิกครอบครัวและเพื่อนมากกวาวัยอื่นทําให

เกิดความรูสึกโดดเดี่ยว  แยกตัวจากสังคมไดงาย  และรวมกลุมทางสังคมไดนอยลง  องคกรตางๆ 

ทั้งภาครัฐบาล  ภาคเอกชน  ผูเชี่ยวชาญทางบริการสุขภาพและบริการสังคมสามารถชวยสงเสริมให

เกิดเครือขายทางสังคมแกผูสูงอายุ  โดยการสนับสนุนคานิยมในสังคมและสนับสนุนใหเกิดกลุม

ตางๆ โดยผูสูงอายุ  การมีอาสาสมัคร  การชวยเหลือของเพื่อนบาน  การเปนที่ปรึกษาและการเยี่ยม

เยียน   ครอบครัวผูดูแล  โครงการที่สงเสริมความสัมพันธระหวางรุนและบริการอื่นๆ ที่นอกเหนอื

ออกไป 
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3.2.2.5.2)  ความรุนแรงและการทารุณกรรม (Violence  and  

Abuse) ผูสูงอายุซึ่งอยูในสภาพที่ออนแอหรืออยูเพียงลําพังเสี่ยงตอการเกิดอาชญากรรม  เชน  การ

ลักทรัพยและทํารายรางกาย  รูปแบบของความรุนแรงที่เกิดในผูสูงอายุ  คือ “การถูกทารุณกรรม” 

โดยสมาชิกในครอบครัวและสถานที่ๆ ใหการดูแล  ซึ่งมักเปนบุคคลที่ผูสูงอายุรูจักดี  การทารุณ

กรรมผูสูงอายุเกิดขึ้นไดในครอบครัวทุกๆระดับ และมีจํานวนเพิ่มขึ้นในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง

ของระบบเศรษฐกิจและสังคม  

การทารุณกรรมผูสูงอายุมีทัง้การทารุณกรรมรางกาย  เพศ  จิตใจ   

และเศรษฐกิจ  ลักษณะการทารุณกรรมในผูสูงอายุ ไดแก การถูกทอดทิ้ง (Neglect) การถูกกีดกัน  

ถูกละทิ้งจากสงัคม  การละเมิด (Violation) สิทธิมนุษยชน  สิทธิทางกฎหมายและสิทธิทางการรักษา  

และการกีดกันไมใหไดรับ (Deprivation) การตัดสินใจ  สถานภาพ  เศรษฐกิจ  และการยอมรับนับ

ถือ การทารุณกรรมในผูสูงอายุเปนการละเมิดสิทธิมนษุยชนและเปนสาเหตุสําคญัของการบาดเจ็บ  

การเจ็บปวย  สูญเสียความสามารถในการเปนผูผลิต  แยกตัวและสิ้นหวัง  การแกปญหาการทารุณ

กรรมในผูสูงอายุตองอาศัยความรวมมือจากทุกหนวยงานและทุกสาขาอาชีพ 

    3.2.2.5.3) การศึกษาและการอานออกเขียนได (Education  and 

Literacy)    ระดับการศึกษาต่ําและการอานไมออกเขียนไมไดมีความสัมพันธกับการเกิดภาวะ

ทุพพลภาพ  การตายและอัตราการไมจางงาน  การศึกษาในวัยเด็กรวมทั้งโอกาสสําหรับการเรียนรู

ตลอดชีวิต  จะชวยใหผูสูงอายุพัฒนาทักษะและความมั่นใจในการปรับตัวในการทํางานเพื่อทีจ่ะ

คงไวซึ่งภาวะไมพึ่งพา  การไมจางงานผูสูงอายุนั้นเนื่องมาจากผูสูงอายุมีทักษะการอานการเขียนต่ํา  

มิใชจากความเสื่อมจากการสูงอายุเพียงอยางเดียว  การจะกาวเขาสูวัยสูงอายุทีย่ังประโยชนไดนั้น

ตองไดรับการฝกฝนในการทํางานอยางตอเนื่องและมีโอกาสในการเรียนรูตลอดชีวิต  

   3.2.2.6)  ตัวกําหนดทางเศรษฐกิจ ไดแก รายได (Income) การทํางาน 

(Work) และการปกปองทางสังคม  (Social  Protection)  มีรายละเอียดดังนี้   

3.2.2.6.1) รายได (Income) ประชาชนที่ยากจนมีความเสี่ยง 

เพิ่มข้ึนที่จะเจบ็ปวยและเกิดภาวะทุพพลภาพ   ผูสูงอายุหญิงและชายซึ่งไมมีทรัพยสิน  มนีอย

หรือไมมีการเก็บออม  ไมไดรับเบี้ยบํานาญหรือเงินประกันสังคม  หรือผูซึ่งอยูในครอบครัวที่มีรายได

ต่ําหรือไมแนนอน   โดยเฉพาะผูสูงอายุทีไ่มมีลูกหลานหรือสมาชิกครอบครัวที่จะพึ่งพาในอนาคตมี

ความเสี่ยงสูงที่จะไมมีที่พักอาศัยและอยูในสภาพที่ขาดแคลน 

3.2.2.6.2)  การทํางาน (Work)  หากประชาชนไดรับสวัสดิการที่ 

ดีในการทํางาน เชน ไดรับการปกปองอันตรายจากการทํางาน  ก็จะสามารถเขาสูวัยสูงอายุทีย่ังมี

สวนรวมเปนกาํลังแรงงานของประเทศมากขึ้น ดังนั้นควรสนับสนุนใหทุกประเทศตระหนักถึงการนํา

แนวคิดผูสูงอายุที่ยังประโยชน (Productive) มาใช ประเทศที่พัฒนาแลวการสนับสนุนใหผูสูงอายุ
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ทํางานยาวนานยังมีปญหาในการปฏิบัติ  เพราะเมื่อมีการวางงานมากขึ้นก็จะมีนโยบายลดแรงงาน

สูงอายุดวยการเกษียณอายุราชการกอนกําหนดเพื่อเปนการหางานใหกบัประชากรวัยหนุมสาว  

สวนในประเทศที่ดอยพัฒนาผูสูงอายุยังคงทํางานในภาคเศรษฐกิจอยูมาก เชน การทํางานในภาค

เกษตรกรรม  

ผูสูงอายุสวนใหญในประเทศที่พัฒนาและประเทศที่ดอยพัฒนา  

ถูกกําหนดใหมีบทบาทรับผิดชอบงานบานและดูแลเด็ก  เพื่อใหคนวัยหนุมสาวออกไปทํางานนอก

บานได  และบทบาทในรูปของการเปนอาสาสมัครในโรงเรียน ชุมชน  สถาบันทางศาสนา  ทางธุรกิจ  

องคกรทางสุขภาพ องคกรทางการเมือง  บทบาทเหลานี้ทําใหมีโอกาสติดตอกับสังคมซึ่งสงผลดีตอ

ความผาสุกทางจิตใจของผูสูงอายุและยังเปนการชวยเหลือชุมชนและประเทศชาติดวย 

    3.2.2.6.3)  การปกปองทางสังคม (Social  Protection) ทุก

ประเทศทั่วโลก  จัดใหครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนที่สาํคัญของผูสูงอายุ  แตปจจุบันคานิยมการ

อยูอาศัยรวมกันของคนหลายรุนหลายวัยเริ่มเสื่อมคลายลง  ประเทศตางๆ     ใชเครื่องจักรแทน

แรงงานคน  จึงตองมีการจัดเตรียมนโยบายการจัดระบบการปกปองทางสังคม  โดยการสงเสริมให

ครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนของผูสูงอายุ  โดยเฉพาะผูสูงอายุกลุมที่ไมสามารถหาเลี้ยงชีพได  อยู

คนเดียว  กลุมที่ออนแอ  ในประเทศที่พัฒนาแลววัดหลักประกันทางสังคมดวย  เบี้ยบํานาญชรา

ภาพ  โครงการเบี้ยบํานาญการทํางาน การออมดวยความสมัครใจ/การบังคับ  โครงการประกัน

ภาวะทุพพลภาพ การเจ็บปวย การวางงาน   

4)  ผูสูงอายทุี่พึงประสงค  แนวคิดตางๆ ที่เกีย่วของ 

4.1)  แนวคิดผูสูงอายสุุขภาพดี (Healthy  Ageing) 

 ผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy  Ageing) ตามความหมายขององคการอนามัยโลก (WHO, 

1999)    มิไดหมายถึงการเปนผูสูงอายุที่ปราศจากโรคเทานั้น  แตยังรวมถึงการมีความสามารถใน

การใชรางกายทั้งดานสรีรวิทยา  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งไดเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราที่

เกิดขึ้น  ใหทํางานไดอยางเหมาะสม  การจะกาวเขาสูการเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีไดนั้น  ตองมี

การปรับปรุงสิ่งแวดลอมตางๆ ใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในรางกาย   

องคการอนามัยโลก ไดกลาวถึงปจจัยกําหนดการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี ดังนี้  ปจจัย

กําหนดทั้งหมดเกี่ยวกับภาวะสุขภาพเปนสวนหนึ่งของการเขาสูการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี(Healthy  

Ageing)   การเขาสูวัยสูงอายุอยางมีสุขภาพดีเปนความสัมพันธระหวางสภาวะหรือเงื่อนไขตางๆ 

ตลอดอายุขัย   ในระดับบุคคลความออนแอในวัยสูงอายุเปนปจจัยที่กําหนดภาวะสุขภาพ  และวิถี

การดําเนินชีวิตในแตละบุคคล ในระดับส่ิงแวดลอมการประยุกตสิ่งแวดลอมทางกายภาพและ
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สังคม จะชวยอํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดเหมาะสมกับสภาพรางกาย  จิตใจ  

สังคมที่ไดเปลี่ยนแปลงไปตามอายุ   การเขาสูการสูงวัยอยางมีสุขภาพดี สวนใหญตองพึ่งพา

ครอบครัวที่สมบูรณ  ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหโครงสรางของครอบครัวยังคงอยูและสงเสริม

ความสัมพันธระหวางรุน (Intergeneration) จะชวยสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถเขาสูภาวะสูงวัย

อยางมีสุขภาพดี    

Ebersole  และ  Hess (2001)  กลาวถึงตัวกําหนดการกาวเขาสูวัยสูงอายุที่มีสุขภาพดี 

โดยมิไดกลาวถึงรายละเอียดในแตละดานไว  6 ดาน  ดังนี้  1) สังคม (Social)   2) ส่ิงแวดลอม

(Environmental) 3) วัฒนธรรม (Culture) 4) จิตวิญญาณ (Spiritual) 5) ชีววิทยา (Biologic)  6) 

จิตวิทยา (Psychologic) หากตัวกําหนดตัวใดตัวหนึ่งเปลี่ยนแปลงยอมสงผลถึงการเขาสูวัยสูงอายุ

อยางมีสุขภาพดี  

ประนอม  โอทกานนท (2544)  ไดอธิบายถึงผูสูงอายทุีม่ีชีวิตสุขสมบูรณ (Wellness) ไววา  

หมายถงึ  ผูสูงอายทุี่สามารถดํารงชวีิตไดอยางมีความสขุ  มีความพึงพอใจในชวีิต  มีชีวิตอยางมี    

คุณภาพ  สามารถปฏิบตัิภารกิจตามบทบาทหนาทีไ่ดถูกตองเหมาะสม  สวนการที่ผูสูงอายุ

สามารถดาํรงชีวิตไดอยางมคีวามสุข  มคีวามพึงพอใจในชีวิตเชนนี ้  เกิดจากการพัฒนาตนเอง

อยางตอเนื่องทั้งทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  เศรษฐกิจ  และจิตวิญญาณ  มีการเรียนรู  มี

การปรับตัว  ดําเนนิชีวิตอยางอิสระ   พึ่งพาตนเองได  ใชศักยภาพของตนใหเกิดประโยชนสูงสุด  

รักษาความ  สมดุลดานตางๆ ของชีวิตอยางเปนระบบ  แมวาชวีิตจะตกอยูในภาวะวิกฤต  อาท ิ 

การเจ็บปวย   เร้ือรัง พิการ หรืออยูในภาวะใกลตายก็สามารถบรรลุถึงความสุขสมบูรณของชีวิตได 

4.2)  แนวคิดการประสบความสําเรจ็ในวัยสงูอายุ (Successful  Ageing) 

Rowe และ Khan (1987)  ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการประสบความสําเร็จในวัยสูงอายุ 

(Successful  Ageing) ขึ้นเปนครั้งแรก โดยไดชี้ใหเหน็ถงึความแตกตางอยางชัดเจนระหวางการ

สูงวัยตามปกติ (Usual  Ageing) กับการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ   ซึง่ไดใหความหมายวา  

คือการสูงอายโุดยไมมีการสญูเสียของหนาที่การทาํงานทางสรีระหรือมีแตก็เพียงเลก็นอย 

อยางไรก็ตาม  คําจํากัดความของการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายกุ็ยังไมกระจางจน 

สตรอบริดจและคณะ (1996)  ไดใหความหมายวา  คอืการที่ผูสงูอายุสามารถทาํกจิกรรมทาง

กายภาพพืน้ฐาน  13 อยาง อันไดแก  1) อาบน้าํ  2) รับประทานอาหาร  3) สวมเสื้อผา  4) แตงตัว 

5) ใชหองน้ํา  6) เดินขามจากหองหนึ่งไปอกีหองหนึ่ง  7) ลุกจากเตยีงมาเกาอี ้ 8) ซื้อของใช  9) 

ทําอาหารรับประทานเอง  10) ทํางานบาน  11) เดินเปนระยะทาง 800 เมตร เชนไปตลาด เดินขึน้

ลงบันได  12) ไปยังสถานทีท่ี่ตองการโดยทําไดเองไมตองมีคนชวยทาํ  13)  สามารถทํากจิกรรม

แสดงสมรรถนะทางกายภาพ  5 อยาง อันไดแก  13.1)  ยกของหนัก 4.5 กิโลกรัมเชน ถงุขาวสาร  
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13.2)  กม  หมอบ หรือ คุกเขา  13.3)  ผลัก  หรือดึงวัตถขุนาดใหญ เชน เกาอี้    13.4)  ยกแขนขึน้

เหนือไหล  13.5)เขียนหนังสอืหรือจับวัตถขุนาดเล็ก  โดยสามารถทาํไดเองหรือทาํไดแตตองมีคน

ชวยทําเลก็นอย 

ตอมาในป ค.ศ. 1999  Rowe และ Khan ไดใหคําจํากดัความอันสมบูรณวา  คือ  

ความสามารถที่จะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 3 ประการคือ 1) การหลีกเลี่ยงจากโรคและความ

พิการ 2) คงสภาพความสามารถของรางกายและสติปญญาใหยาวนาน  3) ทํางานอยางตอเนื่อง

และกระตือรือรนโดยมีปจจยัสําคัญที่สงผลถึงสุขภาพและคุณภาพชีวิตในวัยชรา ไดแก อาชพี  ที่

อยูอาศัย  โอกาสทางสงัคม-เศรษฐกิจ  มิตรภาพ  อาหาร  การออกกาํลงักาย  การสูบบุหร่ี  ปจจัย

อ่ืนๆ ทีเ่กี่ยวกบัวิถีการดําเนนิชีวิต 

 Fisher  และ  Specht (1999) ไดใหคําจํากัดความวา  คอื  การเขาใจถงึจุดมุงหมายใน

ชีวิต  การเขาใจถึงการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงตางๆ   การเขาใจถึงการเติบโตของบุคคล  การเขาใจถงึ

การมีศักดิ์ศรี  และสุขภาพ 

 Flood (2001)  ไดวิเคราะหแนวคิดการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายแุละสรุป

คุณลักษณะสาํคัญ (Defining  Attributes) ของการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุ วา

ประกอบดวย  1) ผลลัพธทีน่าปรารถนาและเปนประโยชน  2) การเปลี่ยนแปลงที่สะสมทวีข้ึนซึง่มี

ความสัมพันธกับพยาธิสภาพทางกายที่เสือ่มลง   3) การมีชีวิตอยางมจีุดมุงหมายและมีชีวิตอยาง

มีความหมาย  

 ศศิพัฒน  ยอดเพชร (2542) ไดรวบรวมคุณลักษณะของผูสูงอายุทีป่ระสบความสาํเร็จที่ 

ประกอบดวย  

1)    การมีชวงระยะเวลาของการมีอายุทีย่นืยาว 

2) มีภาวะดานสขุภาพกายและสุขภาพจิตทีด่ี 
3) มีการตระหนักในคุณภาพชีวติที่ดี 
4) มีความสามารถทางสงัคมและเศรษฐกิจ 

5) ความสามารถในการควบคุมตนเอง 
6) มีความพึงพอใจในชีวิต  
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4.3)  แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุยังประโยชน (Productive  Aging)   

4.3.1)  ความหมายผูสงูอายุยังประโยชน 

ผูสูงอายยุังประโยชน (Productive Aging) เกิดขึ้นครั้งแรกโดย Robert   

Butler (Scott et al, 2001) เปนแนวคิดในเชิงเศรษฐศาสตรและเชิงสังคมวิทยาที่เกี่ยวของกบั

ผูสูงอาย ุ (Caro Bass and Chen, 1993)  ความหมายของการเปนผูสูงอายทุีย่ังประโยชนถกู

พัฒนาขึ้นเพื่อตอบสนองและแกไขทัศนคติทางลบตางๆ  ที่มีตอผูสูงอายุและเพื่อลดอุปสรรคตางๆ 

ที่มีตอการดําเนินชวีิตของผูสูงอาย ุ เปนแนวคิดที่ใหจุดเดนกับการนําความสามารถของผูสูงอายุไป

ใชประโยชน (ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2542)   

Caro  Bass และ Chen (1993) ไดใหคํานิยามผูสูงอายุยังประโยชนวา หมายถึง    

ผูสูงอายุที่กระทํากิจกรรมใดๆ ที่กอใหเกิดสินคาหรือการบริการ   หรือการพัฒนาความสามารถใน

การผลิตสินคาหรือบริการ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใตคําจาํกัดความนี้เปนกิจกรรมที่แสดงถึงคุณคา

ทางเศรษฐกิจและสังคม  ประกอบไปดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ งานที่กอใหเกิดรายได  งานที่ไม

กอใหเกิดรายได  งานอาสาสมัคร  งานในครอบครัว  เชน  การเลี้ยงเด็ก  การดูแลบานใหญาติหรือ

เพื่อน  หรือชวยเหลือเพื่อนบานที่เจบ็ปวยหรือไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ได  และการศึกษา

หรือการฝกฝนที่ชวยเพิ่มความสามารถของผูสูงอายุใหสามารถทํางานดังที่กลาวขางตน  แตไม

รวมถึงกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  กิจกรรมที่เกี่ยวกับจิตวิญญาณ  และกิจกรรมที่

เกี่ยวกับการใชปญญา   

4.3.2)  กรอบแนวคิดผูสูงอายุยังประโยชน   

กรอบแนวคิดผูสูงอายุยังประโยชนมีความครอบคลุมทั้งอุปสรรคและปจจัยที่ 

ชวยสงเสริมการกาวเขาสูการเปนผูสูงอายุยังประโยชน  ซึ่งประกอบดวย  5 สวนประกอบ ดังนี้  

4.3.2.1) สิ่งแวดลอม (Environment) ประกอบดวย อํานาจทางการเมือง   

เศรษฐกิจ  สิ่งแวดลอมทางสังคม สงคราม ความอดอยากขาดแคลน การปฏิวัติ  สภาพเศรษฐกิจ

โลก การเปลี่ยนแปลงแปลงลักษณะประชากร เหตุการณในประวัติศาสตร  เหตุการณของโลกและ

อิทธิพลทางวัฒนธรรม  ปจเจกบุคคลไมสามารถควบคุมอํานาจในสวนประกอบนี้ แตสวนประกอบ

นี้มีอํานาจในการควบคุมผลลัพธ  และระดับการมีสวนรวมในการผลิตของปจเจกบุคคล   

สิ่งแวดลอมและชวงอายุ (Cohort)  ซึ่งบุคคลแตละคนเติบโตขึ้นมามี 

อิทธิพลตอวิถีชีวิตในวัยสูงอายุ  เชน บุคคลที่มีชีวิตอยูในชวงที่เศรษฐกิจซบเซาอาจเลือกที่จะ

เกษียณอายุจากการเปนผูผลิตเนื่องดวยเหตุผลทางเศรษฐกิจ  ตางจากบุคคลซึ่งมีชีวิตอยูในชวงที่

เศรษฐกิจเจริญรุงเรือง  บริบทของสิ่งแวดลอมทางสังคมทั้งในอดีตและปจจุบันมีอิทธิพลตอการ
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ตัดสินใจของผูกําหนดนโยบาย  เชน ในสภาวะที่เศรษฐกิจซบเซาและขาดแคลนงบประมาณผู

กําหนดนโยบายเกี่ยวกับงบประมาณและทิศทางของเศรษฐกิจยอมกําหนดนโยบายที่แตกตางจาก

ชวงที่เศรษฐกิจเจริญรุงเรือง   

4.3.2.2) สถานภาพ (Situation) ประกอบดวยตัวแปรที่เกี่ยวกับตําแหนง 

ในสังคม  บทบาทที่หนวยงานเปนผูกําหนดขึ้นและบทบาทอื่นๆที่ถูกกําหนดขึ้นตามโอกาสและ

สภาพแวดลอม  รวมทั้งบทบาทที่เกิดขึ้นจากความผูกพันในครอบครัว เชน คูสมรส  ญาติพี่นอง  

ลูกหลาน  และแหลงสนับสนุนทางเศรษฐกิจของบุคคล  ระดับการศึกษา  ประเพณีนิยม  และ

ความคาดหวังของสังคม  การเจ็บปวยเฉียบพลันหรือการเจ็บปวยในชีวิต  สถานะสุขภาพปจจุบัน 

ผูสูงอายุอาจไดรับบทบาทตามตําแหนงที่องคกรมอบหมายให เชน โบสถ  

บริษัท  สมาคม  ในสถาบันเหลานี้จะกําหนดความคาดหวังที่อาจขัดขวางหรือสนับสนุนการเปน

ผูสูงอายุยังประโยชน  อีกทั้งบริบทของชุมชน เพื่อนบาน การอยูอาศัยเปนทั้งอุปสรรคและปจจัย

สงเสริมการกาวเขาสูการเปนผูผลิตของผูสูงอายุ เชนการอยูในที่ๆ คับแคบไดแก บานพักคนชรา  

อาจทําใหรูสึกเหมือนกับอยูในที่คุมขัง  ผูสูงอายุที่มีขอจํากัดทางสุขภาพจะไดรับผลกระทบจาก

บทบาทที่เปลี่ยนแปลงไป หรือการสูญเสียหัวหนาครอบครัวซึ่งเปนผูสูงอายุ  สมาชิกครอบครัวหวัง

พึ่งพาลูกคนแรกในการชวยเหลือทางดานเศรษฐกิจและสังคม   สิ่งเหลานี้อาจเปนสาเหตุใหแตละ

คนลังเลที่จะตัดสินใจเกษียณอายุ     

4.3.2.3) ปจเจกบุคคล (Individual) ประกอบดวยปจจัยทางจิตวิทยา  

ไดแก  แรงกระตุน  แรงขับ  ความคิดสรางสรรค  ทัศนคติและความสามารถในการเรียนรูไดเร็ว  ซึ่ง

ถูกกําหนดมาแตกําเนิดจากเพศ  เชื้อชาติ  กลุมชาติพันธุ  ลักษณะทางสรีรวิทยา  โครงสราง

พันธุกรรม  และลักษณะทางชีววิทยา  บุคคลจะถูกกระตุนดวยสวนประกอบเหลานี้และจะ

พยายามปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมและสถานการณซึ่งมีขอจํากัด  เชนผูสูงอายุที่มีปญหาใน

การมองเห็นหรือการไดยิน  จําเปนตองไดรับความชวยเหลือปรับสภาพแวดลอมในที่ทํางานให

เหมาะสม  ถานายจางไมยินยอมหรือไมสามารถปรับเปลี่ยนไดก็จะสงผลใหผูสูงอายุเกษียณอายุ

การทํางาน  คุณสมบัติเฉพาะในชีว-จิตวิทยา เชนแรงกระตุน  แรงขับ  ทัศนคติ  การเรียนรูไดเร็ว  

และอุปนิสัย  เปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลาตามแตสถานการณ  การบําบัดรักษา  และการ

ปรับเปล่ียนดวยตัวเอง  แตโรคทางกรรมพันธุ  การเจ็บปวยที่ไดรับการถายทอดจากลักษณะ

พันธุกรรมและภาวะทุพพลภาพ  เปนลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลและเปนขอจํากัดตอการเขาสู

การเปนผูสูงอายุยังประโยชน    

   ความสนใจและแรงกระตุนเปนตัวแปรที่มีความแตกตางกันในบุคคลแต

ละคน สงผลตอการกาวเขาสูการเปนผูผลิต  ควรมีการกําหนดนโยบายที่จะสนับสนุนปจจัย

ดังกลาว  เชนถาผูสูงอายุสวนใหญตองการเกษียณอายุกอนกําหนด  แตผูกําหนดนโยบายตองการ
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ใหผูสูงอายุทํางานนานขึ้น  จึงควรหาทางเลือกที่เหมาะสม  การเปลี่ยนแปลงนโยบายตางๆ มี

อิทธิพลตอการตัดสินใจของผูสูงอายุ  

4.3.2.4) นโยบายสังคม (Social  Policy) ประกอบดวย  นโยบายของ 

รัฐบาล  นโยบายการจางงาน  การปกครอง  เบี้ยบํานาญ  ขอกําหนดในการจัดเก็บภาษี โครงการ

และสิทธิ (Prioritie) รวมถึงขอบังคับ  นโยบายที่องคกรเอกชนแตละแหงกําหนดขึ้น  ไดแก 

กฎเกณฑขอบังคับ  เบี้ยบํานาญ  ขอบังคับเกี่ยวกับภาษีอากร โครงการและสิทธิตางๆ  เชนการที่

นายจางอาจจะสนับสนุนเรื่องเบี้ยบํานาญ  ซึ่งเปนเครื่องกระตุนใหผูสูงอายุเกษียณอายุงานกอน

กําหนด   นโยบายเหลานี้มีผลกระทบตอการสงเสริมใหผูสูงอายุมีโอกาสที่จะเขาสูการเปนผูสูงอายุ

ยังประโยชน   การเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงสวนประกอบดานสิ่งแวดลอม  ปจเจกบุคคล  

สถานภาพ  และนโยบายทางสังคม  สงผลตอระดับการมีสวนรวมในการเปนผูสูงอายุยังประโยชน   

4.3.2.5) ผลลัพธ (Outcome) คือ ระดับการมีสวนรวม  สภาพแวดลอม 

การทํางาน  บริการที่นายจางจัดให  และผูทํางาน  เมื่อปจจัยในสวนประกอบใดสวนประกอบหนึ่ง

มีการเปลี่ยนแปลงจะสงผลกระทบตอระดับการมีสวนรวมในการเปนผูสูงอายุที่ยังประโยชน เมื่อ

ผูสูงอายุเขารวมเปนผูผลิตประโยชนที่ไดคือการอยูดีของสังคมและเศรษฐกิจ   

สวนประกอบทั้ง 5 มีความสัมพันธกันโดยตรง เชนผูสูงอายุชายวัย 65 ป  

มีชีวิตวัยเกษียณอยูในชวงที่เศรษฐกิจถดถอยรายไดจากการเกษียณอายุก็ลดลง  ผูสูงอายุรายนี้มี

สุขภาพรางกายแข็งแรงแตไมมีความสุขในวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป จึงคิดวาควรจะกลับเขาไป

ทํางานอีก  คูสมรสเองก็ตองการคงสภาพการมีชีวิตอยูใหเหมือนเดิม  ทําใหเพิ่มแรงกดดันที่ตองหา

เงินใหไดมากขึ้น  อีกทั้งอยูในชวงผลตอเนื่องจากเศรษฐกิจขาลง  รัฐบาลเองก็มีโครงการจางงานผู

ที่เกษียณอายุ ผูสูงอายุทานนี้ตองปรึกษาภรรยาในการตัดสินใจเพื่อสัมภาษณงานในโครงการของ

รัฐบาลและกลับเขามาทํางานนอกเวลา  ผลจากเงื่อนไข  สภาพแวดลอม  และนโยบายสาธารณะ  

สงผลกระทบตอการเขารวมผลิตหลังเกษียณอายุ  

4.4)  แนวคิดธนาคารสมอง (Brain  Bank) 

แนวคิดธนาคารสมอง  กาํเนิดสืบเนื่องมาจากพระราชเสาวนียในสมเด็จพระนางเจา 

พระบรมราชนินีาถ  เมื่อวนัที ่ 11  สิงหาคม  2543  เนื่องในวโรกาสมงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  ซึง่

มีประเด็นรับส่ังเกี่ยวกับ  เร่ืองธนาคารสมอง  โดยการนําผูที่เกษยีณอายุแลว  แตยงัมคีวามรู

ความสามารถมาชวยงานเพือ่ประโยชนสวนรวมของประเทศ   

คณะรัฐมนตรีไดดําเนินการเพื่อสนองพระราชเสาวนยี  ในการจัดตั้งธนาคารสมอง  โดย

มอบใหทกุกระทรวง  ทบวง  สํารวจทรพัยากรบุคคลที่พนจากตําแหนงไปแลวดวยการลาออกหรือ

เกษียณอายุ  ทีม่ีความพรอมและสมัครใจเปนวฒุิอาสาในธนาคารสมอง   แลวแจงขอมูลให
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สํานักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (สศช.) ทราบโดยให สศช. ทาํ

หนาที่เปนหนวยทะเบียนกลางเรื่องธนาคารสมอง  มีหนาที่รวบรวมขอมูลจัดทําเปนบัญชีหรือ

ทําเนียบผูทรงคุณวุฒิจําแนกเปนรายสาขาตามความตองการในการพัฒนาประเทศ และเสนอแนะ

ตอคณะรัฐมนตรีเพื่อนําสมาชิกในธนาคารสมองมาใชประโยชนในการพัฒนาประเทศ สศช.

รวมกับผูทรงคณุวุฒิยกรางหลักการแนวคดิ  และดําเนินการจัดตั้งธนาคารสมองโดยสรุปดังนี ้

แนวคิดเรื่องคลังสมอง มีความสอดคลองกับสังคมและวัฒนธรรมไทย ที่ใหความเคารพนับ

ถือตอผูอาวุโส และเปนปจจยัที่เอ้ือตอการถายทอดปญญา ความรูและประสบการณอันดีงามจาก

ผูอาวุโสสูคนรุนใหม และเปนการเตรียมความพรอมรองรับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรใน

อนาคตที่จะมสัีดสวน ผูสงูอายุมากขึ้น 

คลังสมองทําหนาที่เปนหนวยทะเบียนกลาง  รวบรวมรายชื่อผูทรงคุณวุฒิหรือวุฒิอาสา

ทุกสาขาอาชีพที่เกษียณอายุแลว  มีสุขภาพดี มีความเชี่ยวชาญ  มีความสมัครใจที่จะนําปญญา 

ความรูและประสบการณมาทํางานเพื่อสวนรวม โดยไมหวังผลตอบแทนเชิงธุรกิจ  ซึ่งขอมูล

ปจจุบันจากการสํารวจ ณ ม.ค. 2547 พบวามีวุฒิอาสาในโครงการธนาคารสมอง รวมทั้งสิ้น  

2,646 ราย  (สิปปนนท  เกตุทัต, 2547) นอกจากรวบรวมรายชื่อแลวคลังสมองยังทําหนาที่

ประสานเครือขององคกรและหนวยงานที่ประสงคขอรับความชวยเหลือเพื่อจัดใหผูทรงคุณวุฒิหรือ

วุฒิอาสาไดทํางานสอดคลองกับความตองการขององคกรหรือชุมชนตางๆ หนวยงานที่จะขอรับ

ความชวยเหลือจากวุฒิอาสาตองเปนผูรับภาระคาใชจายขั้นต่ําในระดับที่อํานวยความสะดวก

พอสมควรและไมสรางภาระทางการเงินแกวุฒิอาสา 

5)  การสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

 ประชากรสูงอายุมีลักษณะเฉพาะบางประการที่ทําใหเกิดความจําเปนที่จะตองใหการ

สงเสริมสุขภาพในลักษณะเฉพาะกลุม  ไดแก  กระบวนการชราที่ทําใหกําลังสํารองลดลง  มีโอกาส

เกิดโรคหรือภาวะทุพพลภาพสูง  มักมีโรคหรือปญหาทางสุขภาพหลายๆ อยางในขณะเดียวกัน  

เกิดผลแทรกซอนจากการดูแลรักษาไดงาย  เกิดปญหาสังคมไดงาย  ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม

หรือการเปลี่ยนแปลงไดไมดี  และทัศนคติที่ไมดีตอความชราและผูสูงอายุของสังคม  ลักษณะ

เหลานี้ทําใหมีความจําเปนในการสงเสริมสุขภาพในประชากรสูงอายุเพ่ือที่จะพยายามใหผูสูงอายุ

สามารถมีชวงอายุที่มีสุขภาพดีและดูแลตนเองไดอยางเหมาะสมใหยาวนานที่สุด (สุทธิชัย  จิตะ

พันธกุล, 2544) 

 การสงเสริมสุขภาพ  คือ  กระบวนการของการเพิ่มสมรรถนะใหคนเราสามารถควบคุม

ปจจัย  ที่เปนตัวกําหนดสุขภาพ  และเปนผลใหบุคคลมีสุขภาพดีข้ึนเปนกระบวนการที่มุงดําเนิน

กับทั้งบุคคลและสังคม (ประคอง  อินทรสมบัติ, 2544)   
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 ผลลัพธของการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

  1.  จํากัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล 

  2.  ลดอัตราตายและรอดชีวิตเพิ่มข้ึน 

  3.  ลดความเจ็บปวยรวมทั้งความพิการที่จะเกิดขึ้น 

  4.  เพิ่มคุณภาพชีวิตรวมกับการมีชีวิตยืนยาว 

  5.  มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

  6.  เกิดผลผลิตเพิ่มข้ึน  

 ระดับของการปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

 1.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับบุคคล   

 2.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับสิ่งแวดลอมใกลตวั 

 3.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับมหภาค   

  

1.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับบุคคล  

ภาวะสุขภาพดีของผูสูงอาย ุ คือมีความรูสึกที่ดีและสามารถมีความสุขในชีวิต  โดยการ

คงไวซึ่งการมพีฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ด ี ออกกําลังกาย  และอยูในสิง่แวดลอมที่

ปลอดภัย  เนือ่งจากสุขภาพมีหลายมิติ  และหลายมุมมอง  ซึ่งมีความเปนองครวมทั้งกาย  จิต  

สังคม  และจติวิญญาณ  การเสื่อมถอยลงทางดานรางกาย  จิตใจ  สงัคม  ในผูสงูอายุจาก

กระบวนการความสงูอายุทีม่ีความซบัซอน  จําเปนจะตองมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  หรือมีวถิี

ชีวิตสุขภาพ  เพื่อชะลอความเสื่อมและคงไวซึ่งความแข็งแรง   

ผูสูงอายุใหความสําคัญในการสงเสริมสุขภาพ  ปกปองสุขภาพมากกวาคนวัยอื่นๆ จึงเปน 

โอกาสดีในการใหความรู  และพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเอง  และขจัดพฤติกรรมทําลาย

สุขภาพ (Jones, 1997) การสงเสริมสุขภาพระดับบุคคลมีดังนี้ 

  1.1  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเหมาะสม   

การออกกําลังกายถือเปนการบําบัดอยางหนึ่งที่จะชวยคงไวซึ่งสุขภาพ สงเสริม 

ความสามารถและลดความเสื่อมถอยในการทําหนาที่ของรางกายซึ่งเปนเปาหมายสุขภาพสําหรับ

ผูสูงอายุ  ชวยลดความเครียด  ทําใหรูสึกมีคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึนและมีความสามารถในการรูคิด

(Fletcher, 1999)   การออกกําลังกายควรพิจารณาตามความเหมาะสมของแตละบุคคล  คํานึงถึง

ความแข็งแรงดานรางกาย  ขอจํากัดและภาวะทุพพลภาพรวมทั้งปจจัยทางสังคม  จิตใจ  และ

เศรษฐกิจ  ขอแนะนําสําหรับโปรแกรมออกกําลังกายในผูสูงอายุ  1) ตองเปนการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิค  ใชกลามเนื้อมัดใหญในการออกกําลังกาย เชน การเดิน วายน้ํา ปนจักรยาน และ
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อ่ืนๆ และตามดวยการยืดกลามเนื้อขา และยืดเอ็นและขอ ไมออกกําลังกายเพื่อการแขงขัน  2) ใช

เวลา 20-30 นาที สัปดาหละ 3 วัน  3) จังหวะการออกกําลังกายแบงเปน 3 ระยะคือ ระยะอบอุน

รางกาย (warm  up) 5-10 นาที  ระยะconditioning  อยางนอย 20-30 นาที  ระยะผอนรางกาย

(cool  down) 10 นาที   4) ชีพจรขณะออกกาํลังควรอยูในระหวาง 70-80% ของการเตนของหัวใจ 

(Keller  and  Fleury, 2000)  5) สังเกตอาการของการออกกําลังกายมากเกินไป คือหายใจลําบาก 

ไอ หายใจเสียงวี๊ดแนนหนาอก เปนลมวิงเวียนศีรษะ  6) คํานึงถึงความแตกตางและขอจํากัดของ

รางกาย  ซึ่งสามารถแบงผูสูงอายุออกเปน 3กลุม ผูสูงอายุที่ยังกระฉับกระเฉงคลองแคลว  

ผูสูงอายุที่เฉื่อยชา  ผูสูงอายุที่มีขอจํากัด ทั้ง 3กลุมลวนตองมีการออกกําลังกายแตแตกตางกัน

ตามขอจํากัด 7)จัดโปรแกรมออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชมรม  สมาคม  สโมสรหรือมีเพื่อน

ออกกําลังกาย  เพื่อกระตุนซึ่งกันและกัน  พยาบาลหรือทีมสุขภาพจะตองชวยลดปญหาและ

อุปสรรคของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ  เชน การอางวาไมมีเวลา  กลัวอันตรายจากการออก

กําลังกาย  ตองกระตุนใหเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย  (Daly, 2001)  

1.2  โภชนาการและน้ําที่เหมาะสมเพียงพอ (Keller  and  Fleury, 2000) 

โภชนาการที่ดีทําใหเกิดสุขภาวะและปองกันโรค ปญหาเกี่ยวกับโภชนาการใน 

ผูสูงอายุมีทั้งภาวะทุพโภชนาการและโภชนาการเกิน  ผูสูงอายุจําเปนตองไดรับสารอาหารที่

ครบถวนและมีปริมาณเพียงพอ  ดังนี้  โปรตีนควรไดรับ 1 กรัม/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน  ไขมัน

รอยละ 30 หรือนอยกวาของแคลอรีทั้งหมด ควรเปนไขมันอิ่มตัวเพียง 10-15%  คารโบไฮเดรต 55-

60%    เสนใยอาหารและวิตามินตางๆ ไดแก วิตามินเอควรไดรับ 5000 IU/วันในชาย 4000 IUใน

หญิง  วิตามินซี 10 มก/วัน  วิตามินอี 8 มก.ในชาย 10 มก.ในหญิง  วิตามิน B1 1.2 มก/วัน  B2 

1.2 มก/วัน  B6 2.2 มก/วันในชาย 2 มก/วันในหญิง B12  2 ไมโครกรัม  วิตามินดีจากแสงแดด  

วิตามินเค 70-140 ไมโครกรัม/วัน  กรด  โฟลิต 400ไมโครกรัม/วัน  เกลือแร ไดแก แคลเซียม 1000-

1500 มก/วัน สังกะสีและน้ํา 

1.3  การพักผอนนอนหลับเพียงพอ 

ปญหาการนอนหลับในผูสูงอายุไดแก  นอนไมหลับ  นอนหลับยาก  ตื่นนอน 

กลางดึกและนอนหลับตอไดยาก ตื่นเชาเกินไป  ปญหาดังกลาวเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุผูสูงอายุ

ตองไดรับการประเมินการนอนหลับ  ประกอบดวยการคนหาสุขนิสัยการนอน  เวลาเขานอน  

สิ่งแวดลอม  แบบแผนการนอน  จํานวนครั้งของการตื่น  เวลาที่นอนอยูในเตียงกอนจะหลับ  การงีบ

กลางวัน  รวมทั้งประเมินอาการทั้งทางดานรางกายและจิตใจที่ทําใหการนอนหลับเปลี่ยนแปลงไป 

       พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ คือพยายามรักษาแบบแผนและนิสัยการนอน โดยเขา

นอนใหเปนเวลา  และตื่นนอนเปนเวลา  หองนอนมีอากาศถายเทและสิ่งแวดลอมเงียบสงบ  เตียง

นอนที่เรียบตึง  จัดใหมีกิจกรรมที่ผอนคลายกอนนอน เชน การสวดมนต  ทําสมาธิ  ฟงดนตรีเบาๆ 
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การนวดรางกายและนวดเทา  การออกกําลังกายที่มีการเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ  สงเสริมให

มีการออกกําลังกายในตอนกลางวัน  หรืออาจจัดใหดื่มเครื่องดื่มที่มีสารทริปโตฟานที่ชวยใหนอน

หลับไดดีขึ้น เชน ผลิตภัณฑนม  กลวย  ปองกันสิ่งที่รบกวนการนอนเชน ความปวด  การไดรับยา

ขับปสสาวะกอนนอน  เปนตน  หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภท ชา กาแฟ การรับประทานอาหารมื้อคํ่า

หนักๆ   การสูบบุหร่ี  การออกกําลังกายหนักกอนนอน เปนตน (Fletcher, 1999) 

1.4  ฝกการขับถาย  และการระบายใหเปนไปตามปกติ 

ผูสูงอายุมีปญหาทองผูก เนื่องจากมีกิจกรรมลดลง ภาวะซึมเศรา รับประทานเสน 

ใยอาหารหรือผักผลไมนอย  ดื่มน้ํานอย  และยาบางอยาง  ซึ่งกอใหเกิดความไมสุขสบาย จึงตองมี

การปรับแบบแผนการขับถายตามสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการทองผูก  โดยการรับประทานอาหารที่มี

เสนใย ผลไม และผักสด ดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว   

1.5  การอาศัยอยูในที่ที่อากาศถายเทไดดี  และไดรับอากาศบริสุทธิ์ 

ผูสูงอายุควรงดสูบบุหร่ี ไมอยูใกลเคียงผูสูบบุหร่ี  ควรเลือกสถานที่ที่มีอากาศ 

ถายเทไดดี  ปราศจากควันพษิ  ฝุนปูน  และออกกําลังกายในที่โลงแจง (Fletcher, 1999) 

1.6  รักษาอารมณ  และจิตใจรวมทั้งจัดการกับความเครียดไดเหมาะสม 

วัยสูงอายุเปนวัยที่ตองเผชิญกับความเครียดหลายอยาง  จากบทบาทหนาที่ที่ 

เปลี่ยนแปลงไป เชน การเกษียณอายุ  การสูญเสียคูสมรสหรือเพื่อน ซึ่งสงผลตอความรูสึกมีคุณคา

ในตนเอง (Self-Esteem)  การตองปรับตัวตอการเปลี่ยนผานของชีวิต (Life  Transition)เนื่องจาก

มีชวงชีวิตมายาว นาน   การถูกทารุณกรรม (Abuse)  สิ่งเหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียด  หากมี

การเผชิญปญหาและจัดการกับความเครียดไดถูกตองก็จะสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงไดดี

(Fletcher, 1999) 

ผูสูงอายุที่มีพัฒนาการสมวัยจะเปนคนไมเห็นแกตัว   การเตรียมตัวทํากิจกรรม 

อ่ืนแทนงานประจํา  มีเปาหมายเพื่อทําประโยชนแกชุมชน สังคม ชวยใหเกิดความเพลิดเพลินและ

มีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น การสนใจกิจกรรมทางศาสนา  การไปโบสถหรือวัด  ไดมีโอกาสฝกสติ

เจริญสมาธิ ทําบุญ และบริจาคสิ่งของ หรือสละเวลา ทําประโยชนตางๆ จะทําใหเกิดความสุขวาง

จากตัวตนมากขึ้น  ซึ่งเปนการรักษาอารมณ จิตใจ และไดบรรลุพัฒนาการตามวัย (Clark, 1998) 

1.7  การรักษาความสมดุลระหวางการอยูอยางสันโดษ  และการมีปฏิสัมพันธ 

ทางสังคม   

จากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายจากกระบวนการชราทําใหผูสูงอายุมีความ 

บกพรองในการมองเห็น  การไดยิน  และการเคลื่อนไหว  เปนสาเหตุใหผูสูงอายุอยูอยางโดดเดี่ยว

และแยกตัวซึ่งนําไปสูภาวะซึมเศรา ดังนั้นการสงเสริมการติดตอส่ือสารและปฏิสัมพันธใน

ครอบครัวระหวาง ปู ยา ตา ยาย กับลูกหลาน  เปนการสรางความรักความผูกพัน ทําใหเรียนรูการ
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ใหและการรับ การยอมรับซึ่งกันและกัน อันเปนวิถีทางสังคมและวัฒนธรรมไทย  การมีประเพณี

และพิธีกรรมตางๆ ทําใหผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือจากลูกหลาน จึงเพิ่มความรูสึกมีคุณคาใน

ตนเอง  การเขารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุซึ่งเปนกลุมที่กอต้ังเปนทางการ  ทําใหไดพบปะ

พูดคุยกันเปนระยะสม่ําเสมอ  มีกิจกรรมมุงพัฒนาทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  และสังคม  ปรับปรุง

ภาวะทางดานรางกาย  ภาพลักษณแหงตน  เกิดความเขมแข็ง ตระหนักถึงความสามารถ  มีผลตอ

ความมีคุณคาในตนเอง  ลดความทุกขโศก  ความวิตกกังวลและเผชิญปญหาไดดี (ประคอง  

อินทรสมบัติ, 2544) 

1.8  สงเสริมความปลอดภัย  ปองกนัอบุัติเหตุและความเจ็บปวย 

การรักษาความปลอดภัยในสิ่งแวดลอมใกลตัว  เพื่อปองกันการหกลม เกิดความ 

มั่นคงในการเดิน  และทํากิจกรรม  อาศัยอยูในบานที่ตกแตงเรียบงาย  มีเฟอรนิเจอรไมมาก  ทํา

ราวเกาะในหองน้ํา  หองสุขา  และใชวัสดุที่ไมทําใหพื้นหองลื่น  มีแสงสวางเพียงพอ  ทั้งหองนอน 

หองน้ํา  มีโทรศัพทที่ผูสูงอายุใชไดสะดวก  ระมัดระวังอันตรายจากไฟไหม เนื่องจากผูสูงอายุไมมี

ความไวตอการรับกลิ่น ควัน ของอาหารไหม การถูกน้ํารอนลวก (ประคอง  อินทรสมบัติ, 2544) 

         ปองกันอุบัติเหตุการหกลม  พิจารณาความปลอดภัยของสิ่งแวดลอม  ระวังการ

กาวพลาด  วิงเวียนศีรษะ  ความดันโลหิตต่ําขณะเปลี่ยนทา  เมื่อมีการหกลมเกิดขึ้นจะตองคนหา

สาเหตุจากความผิดปกติทางดานรางกายเสมอ  ผูสูงอายุควรใชแวนและเครื่องชวยฟง สวมเสื้อผา 

กางเกงหรือผาถุงที่พอเหมาะไมยาวเกินไป (Keller  and   Fleury, 2000) 

          ปองกันอันตรายจากการใชยา  ผูสูงอายุใชทั้งยาตามแผนการรักษาของแพทย  

ยาที่ซื้อมาใชเอง  และยาสมุนไพรเนื่องจากมีโรคเรื้อรังหลายอยาง  นอกจากนี้ยังรักษากับแพทย

เฉพาะทางหลายคน  รักษาหลายโรงพยาบาล   มีโอกาสไดรับยาเกิน  ยาเกิดปฏิกิริยาตอกัน

เพิ่มข้ึนตามจํานวนยา  หรือผูสูงอายุอาจหลงลืมจึงมีโอกาสขาดยาหรือไดรับยาเกิน (Keller  and   

Fleury, 2000) 

1.9  การปองกันโรค และการคนพบไดในระยะแรก 

การใหภูมิคุมกัน  องคการอนามัยโลกแนะนําวาบุคคลที่อายุ 65 ปข้ึนไป ควร 

ไดรับวัคซีนปองกันไขหวัดใหญทุกปถาไมมีขอหาม  ในปจจุบันประเทศไทยและกระทรวง

สาธารณสุขยังไมไดใหความสําคัญกับการใหภูมิคุมกันในผูสูงอายุ (Daly, 2001) 

การปองกนักระดูกพรุน  เพื่อลดภาวะเสี่ยงตอกระดูกหักโดยการเสริมแคลเซียม   

ดูแลเร่ืองอาหาร  การออกกําลังกาย  ปองกันการหกลม  ไมสูบบุหร่ี  ดื่มสุรา กาแฟมากเกินไป 

       การปองกันสาเหตุการปวยและสาเหตุตายที่พบบอยในผูสูงอายุ ไดแก โรคหัวใจ 

โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดสมอง  โรคปอดและการติดเชื้อ  ปองกันการหกลมและอุบัติเหตุ   การ
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คนหาเบาหวาน  การปองกันการพึ่งพาบุคคลอื่นและสงเสริมความสามารถในการทําหนาที่  และ

ตรวจความพรองของการมองเห็นและการไดยิน (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2544) 

2.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับส่ิงแวดลอมใกลตวั 

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุข้ึนอยูกับปจจัย 3 ประการคือ 

2.1  ความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  รายไดปจจุบัน  ภาวะสุขภาพ  สถานะทางสังคม 

เศรษฐกิจ  และความสามารถในการทําหนาท่ีทางดานรางกายและสังคม  เปนปจจัยที่มี

ความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  ทําใหสามารถสนองตอบความตองการดานรางกาย  มีที่

อยูอาศัยที่ปลอดภัย  ไดรับบริการสาธารณะและบริการสุขภาพที่เพียงพอ 

2.2  ความผาสุกทางจิตสังคม  ความผาสุกทางจิตสังคมเกิดจากการมีกิจกรรม มี 

งานทํา ทั้งงานที่กอใหเกิดรายไดและการเปนอาสาสมัคร  การมีเครือขายของครอบครัวและเพื่อน  

ครอบครัวถือวาเปนแหลงสนับสนุนที่สําคัญที่สุดอยางหนึ่งและเปนหลักของผูสูงอายุ  ดังนั้นการ

สงเสริมสัมพันธภาพของครอบครัวจึงเปนการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุระดับส่ิงแวดลอมใกลตัวที่

สําคัญ 

2.3  การรับรูภาวะสุขภาพ  ผูสูงอายุที่รับรูวาสุขภาพดีคือ  มีความสามารถในการ 

ทําหนาที่ในกิจวัตรประจําวัน  พึ่งพาตนเองได  แมวามีภาวะเจ็บปวยเรื้อรังจะรับรูวามีคุณภาพชีวิต

ได  เมื่อผูสูงอายุสามารถควบคุมตนเองหรือมีอิทธิพลตอสุขภาพ   

  การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในระดับส่ิงแวดลอมใกลตัว  จึงควรเริ่มจากให

ผูสูงอายุมีที่อยูอาศัยที่ปลอดภัย  การมีรายไดพอเหมาะสมที่สามารถตอบสนองความตองการ

ทางดานรางกาย เชน การไดรับอาหาร จับจายใชสอยในสิ่งจําเปนและเขาถึงบริการทางสังคมและ

สุขภาพ  รวมทั้งมีเครือขายทางสังคม  ไดรับการดูแลในครอบครัวที่อบอุนชุมชนเขมแข็งและเปน

ชุมชนที่เกื้อกูลกัน  ชวยใหผูสูงอายุรับรูความมีคุณคาแหงตน 

3.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับมหภาค    

เนนการสนับสนุนทางสังคมและสิ่งแวดลอม  การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมทางสังคม  

รวมทัง้การกําหนดนโยบาย  มาตรการตอผูสูงอาย ุ

ประเทศไทยไดมีการกําหนดนโยบายมาตรการสําคัญตอผูสูงอาย ุดังนี ้1) พระราชบัญญัติ

ผูสูงอาย ุพ.ศ. 2546 ซึ่งไดประกาศ ณ วนัที่ 22 ธนัวาคม พ.ศ.2546  2) แผนผูสูงอายุแหงชาต ิ

ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2545-2564)  และ 3) แผนพัฒนาการสาธารณสุขฉบับที่ 9 (พ.ศ.2545-2549)  ซึ่ง

เปนแผนงานทีม่ีสวนเกี่ยวของกับการสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง   

 แผนพัฒนาการสาธารณสุขฉบับที่ 9 ป พ.ศ.2545-2549 ไดใหความสาํคัญของงาน

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  โดยมีวัตถุประสงคดังนี้คือ 
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  1)  เพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพอนามยัทีพ่ึงประสงค  สามารถดูแลตนเองได 

  2)  เพื่อสงเสรมิใหสมาชิกในครอบครัว  และชุมชน มีสวนรวมในการดูแลและ

สงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

  3)  เพื่อสงเสรมิใหผูสูงอายุไดมีโอกาสแสดงศักยภาพในการสงเสริมสุขภาพ

ตนเอง  ครอบครัวและชุมชน 

บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมสขุภาพผูสูงอายุ 

 พยาบาลมีบทบาทสาํคัญในการเปนผูนําการสงเสริมสุขภาพและความผาสุกของผูสูงอาย ุ  

 โดยชวยใหบคุคลเปนผูสูงอายุทีม่ีสุขภาพดี  มีขอจํากัดในการทําหนาที่นอยที่สุด  และแมจะตอง

ตายก็ตายอยางมีคุณคาสมศักดิ์ศรีความเปนมนุษย  พยาบาลมีหนาที่ในการดูแลชวยเหลือทัง้

ผูสูงอายทุี่ปกติมีสุขภาพดี  กลุมเสี่ยงและผูสูงอายทุี่เจ็บปวย  โดยมบีทบาทดังนี ้

1. การจัดโปรแกรมสงเสริมปกปองสุขภาพผูสูงอายุทุกกลุม  ทั้งกลุมที่ยังกระฉับกระเฉง   

กลุมที่มีภาวะเจ็บปวยเรื้อรังหรือมีความตองการเฉพาะ  และกลุมที่มีขอจํากัดในการดูแลตนเอง  

ทั้งผูที่อาศัยในบาน  สถานสงเคราะห  หรือรับไวรักษาในโรงพยาบาล  เพื่อคงความสามารถในการ

ทําหนาที่สูงสุด  สงเสริมการดูแลตนเอง  และกระตุนการมีเครือขายทางสังคม 

2. การชวยใหผูสูงอายุปกปองตนเอง  โดยเปนผูสูงอายุในวันพรุงนี้ที่มีแบบแผนชีวิต  เพื่อ 

สุขภาพตลอดชีวิตคือการดูแลตนเองระดับบุคคล เชน การออกกําลังกาย  การดูแลโภชนาการรับรู

ความมีคุณคาในตนเอง  การเขารวมกิจกรรมที่มีประโยชนตอสังคม เปนตน 

3. การทาํงานรวมกับชมรมผูสงูอาย ุ ที่แสดงถึงการใหผูสูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมและ 

กําหนดเปาหมาย การใหความรูดานสุขภาพจะตองปรับใหเหมาะกับความเชื่อ สังคม วัฒนธรรม 

4. กลวิธีในการใหความรูเร่ืองสุขภาพ (Health  Education)  จะตองเริ่มจากการ 

ประเมินการรับรูสภาวะสุขภาพ  ความรูในการดูแลสุขภาพ  การรับรูประโยชน  และอุปสรรคของ

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  และเปาหมายชีวิตซึ่งแสดงใหเห็นถึงการมีสวนรวม  และคํานึงถึง    

ศักยภาพของผูสูงอายุ  ตองการการจูงใจ  การใชกลุมสนับสนุน  ซึ่งกลุมเหลานี้มีอยูในชุมชน  การ

รวมกลุมของผูสูงอายุที่ปฏิบัติกิจทางศาสนา เชน ในวัด  หรือโบสถ 

5. การดําเนินการโดยใชกลุมที่จัดตั้งเปนทางการ เชน ชมรมผูสูงอายุและกลุมไมเปน 

ทางการ เชน ในพิธีการทางศาสนาที่วัดหรือโบสถเปนแกนหลักที่พยาบาลใชในการสงเสริมการ

ดูแลตนเอง ซึ่งบรรลุเปาหมายสุขภาพเชิงกวางที่ไดตอบสนองความตองการทางจิตวิญญาณ  และ

สอดแทรกกิจกรรมดานสุขภาพอื่นๆ ทําใหเขาถึงชุมชนอยางแทจริง โดยพยาบาลทําหนาที่เปน

ตัวกลางระหวางการแพทยกับศาสนา  การสอนและใหความรูดานสุขภาพ ใหคําปรึกษา การคัด

กรอง และการบริการสงตอผูปวย   
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6. การพัฒนาโครงการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุอยางเปนระบบ (Systemic  Program)  

และเปนโครงการที่สรางสรรค มีโปรแกรมการใหความรู เชนการเตรียมตัวเกษียณอายุ  การผอน

คลายเพื่อแกปญหานอนไมหลับ การคัดกรอง  ตรวจสุขภาพ  และติดตามผล  ซึ่งกระทําในศูนย

สุขภาพหรือศูนยสาธารณสุขระดับตน การตรวจรางกายประจําป ใหความรูเร่ืองสุขภาพทุก 2-3 

เดือน 

 7.  การเยี่ยมผูสูงอายทุี่บาน  ที่ครอบคลุมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุทีม่ขีอจํากัดหรือมี

ปญหาเฉพาะ  สามารถสังเกตสิ่งแวดลอมตามธรรมชาตเิพื่อลดอันตรายที่เกิดจากสิง่แวดลอมที่อยู

อาศัย ภาวะโภชนาการ  การใชยา  เปนตน 

 8.  การจัดโปรแกรมรวมกับกิจกรรมในสังคม เชนการเขารวมกิจกรรมกับโปรแกรมการ

ออกกําลังกายของจังหวัด อําเภอ ตําบล หมูบาน หรือตามสวนสาธารณะตางๆ โดยการใหความรู

ดานสุขภาพ  ตรวจรางกาย  คัดกรอง  ความเจ็บปวย เปนตน 

 9.  การรณรงค การสงเสริมสุขภาพ  อาจสนับสนนุโดยรัฐบาล หรือเอกชน ผานสื่อตางๆ 

เชนวทิย ุโทรทศัน หนงัสือพมิพ และโปรแกรมของชุมชน  โดยการสอนประชาชนใหรับผิดชอบ

สุขภาพตนเอง  เพื่อใหเปนผูสูงอายทุี่มีสุขภาพดี  การกระตุนใหเปดรานอาหารเพื่อสุขภาพ รานคา

เพื่อสุขภาพในชุมชน เพื่อลดอันตรายจากอาหาร พืช ผักและยาตางๆ 

 10.  การจัดบริการใหผูสูงอายุไดเขาถึงบริการ (Access  to  Service)  เปนการจัดใหมี

คลินิคผูสูงอายุเปนโครงการหนึ่งของโรงพยาบาลที่พยาบาลใหผูสูงอายุสามารถใชบริการได 

 11.  การจัดโครงการสําหรับผูดูแลผูสูงอายุ (Care  for  Carer)  การสนับสนุนใหครอบครวั  

และชุมชนมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ  และใหผูสูงอายุอยูในครอบครัวไดอยางผาสุก   

 ในศตวรรษที่ 21  มีงานที่ทาทายพยาบาล  คือการเปลี่ยนจากการบริการสุขภาพเชิงรับ

เปนบริการเชิงรุก  คือการสงเสริมสุขภาพ และปกปองสุขภาพ  โดยใชทีมสหสาขาวิชา  โดยการ

สงเสริมสุขภาพจะเกิดขึ้นไดดวยการปรับเจตคติและความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุ  การจัด

โปรแกรมสงเสริมและปกปองสุขภาพอยางเปนระบบ innovative ในชุมชน ที่บาน ที่โบสถ ที่วัดและ

หนวยบริการสุขภาพระดับตน  จะชวยใหผู สูงอายุมีความสามารถสูงสุดเต็มศักยภาพ   มี

ความสามารถในการทําหนาที่ในกิจวัตรประจําวัน  และรับรูถึงความมีคุณคาแหงตนอันเปนภาวะ

สุขภาพที่พึงปรารถนา 
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6)  แนวคิดการศกึษาแบบกรณศีึกษา (Case  Study  Method) 

 การศึกษาแบบกรณีศึกษาเปนหนึ่งในวิธีการวิจัยที่นักวิจัยแทบทุกสาขาวิชาการ  ไมวาจะ

เปนวิชาการทางสังคมศาสตร  วิทยาศาสตรการแพทยและสาธารณสุข   พฤติกรรมศาสตร  ได

นํามาใชในการแสวงหาความรูความเขาใจในปรากฏการณที่ตองการศึกษา (กรรณิการ  สุขเกษม, 

2544)  มีนักวิชาการหลายทานไดใหคําจํากัดความการศึกษาแบบกรณีศึกษา  ดังตอไปนี้ 

 Polit และ Hungler (1999) ใหคําจํากัดความวาการศึกษารายกรณี คือ เปนการสืบสวน

แกนแทของบุคคล  กลุม  สถาบัน  หรือหนวยทางสังคม 

 Wood  และ Catanzaro (1988) ใหคําจํากัดความวาการศึกษารายกรณี  คือ  การสืบสวน

บุคคล  กลุม  ชุมชน  หรือหนวยใดหนวยหนึ่งอยางเปนระบบ  ละเอียดลึกซึ้ง  ภายใตเงื่อนไขของ

ธรรมชาติ  ซึ่งผูที่ทําการศึกษาตองมีการตรวจสอบขอมูลเชิงลึกที่มีความเกี่ยวของกับภูมิหลัง  

สถานะปจจุบัน  ลักษณะของสิ่งแวดลอมและปฏิสัมพันธ 

 Bromley (1986) อธิบายลักษณะสําคัญของกรณีศึกษา  วาเปนคําที่ถูกใชโดยทั่วไปอยาง

กวางขวาง  โดยเฉพาะอยางยิ่งในทางสังคมศาสตรและพฤติกรรมศาสตร  เกี่ยวของกับการอธิบาย

และวิเคราะหส่ิงใดสิ่งหนึ่งอยางพิเศษ  ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ  มีขอบเขต  ดํารงอยูและทําหนาที่

ภายในขอบเขตของสภาพโดยรอบ  เกิดขึ้นภายในระยะสั้นๆ มีความสัมพันธกับบริบทนั้นๆ 

 Tesch (1990) ใหคําจํากัดความวา  คือ  การศึกษาถึงรายละเอียดบุคคล   หรือกลุมอยาง

เขมขน  ละเอียดลึกซึ้ง   ผานการสังเกต  การรายงานตนเอง  และอื่นๆ   

 Yin (2003)  ใหคําจํากัดความการศึกษารายกรณีวา  เปนการสืบสวน  คนควา  ที่ขึ้นอยู

กับการสังเกต  ทดลองหรือเอาประสบการณเปนหลักมากกวาทฤษฎี  ซึ่งการสืบสวนปรากฏการณ  

นั้นเกิดขึ้นภายในขอบเขตบริบทที่เปนจริง ขอบเขตระหวางปรากฏการณและบริบทยังไมมีความ

กระจาง  โดยใชการสืบสวนจากหลายแหลงขอมูล 

 ทศวร  มณีศรีขํา (2539)  ไดกลาววาการศึกษารายกรณีวา  เปนการศึกษาบุคคลอยาง

กวางขวาง  ละเอียดลึกซึ้งทั้งภูมิหลัง และชีวิตความเปนอยูในปจจุบันซึ่งขอมูลตางๆ เหลานี้ จะ

ชวยทําใหผูศึกษารูจักและเขาใจบุคคลนั้นไดอยางแทจริงอันจะเปนประโยชนตอการแนะแนว  การ

ชวยเหลือ  และชวยใหตัวเขาตระหนักรูในตนเองรวมทั้งสามารถปรับตัวไดอยางมีประสิทธภิาพและ

มีความสุข 

 กระบวนการของวิจยัเชิงกรณศีึกษา 

 การเก็บรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูลในวิจยัแบบกรณีศึกษาเหมือนกับเทคนิคทีใ่ชใน

การวิจยัเชิงคณุภาพอื่นๆ ซึง่กระบวนการของวิจัยแบบกรณีศกึษาประกอบดวย (Mariano, 2001) 
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1. ระบุวัตถุประสงคและคําถามในการวิจัย (Identifying  The  Purpose and  Question  

of  The Study) รายละเอียด รูปแบบการจัดการ ระยะเวลา การเกบ็รวบรวมขอมูล และชนิดของ

กรณีศึกษาขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการทําวิจัย  ดังนัน้วัตถุประสงคและเปาหมายของการศึกษา

ตองความชัดเจน 

 คําถามในการวิจัยที่สามารถตอบไดโดยการวิจัยแบบกรณีศึกษา  คือ  คําถามที่ถามวา

อะไร (What)  อยางไร (How)  และทําไม (Why)  เชน  ทําไมกลุมตัวอยางที่ศึกษาจึงคิดและ

แสดงออกเชนนั้น  หรือโครงการสําเร็จไดอยางไร เปนตน  คําถามการวิจัยที่ถามวาอะไร(what) จะ

นําไปสูการมุงคนหา (Exploratory)  พรรณนา,อธิบาย (Descriptive) กรณีศึกษานั้นๆ  สวน

คําถามการวิจัยวา อยางไร (How)  และทําไม (Why) จะเปนการอธิบาย  บอกเหตุผลของ

กรณีศึกษานั้นๆ    เนื่องดวยปจจัยที่มีอิทธิพลตอกรณีที่ศึกษาและขอมูลของกรณีศึกษานั้นมีอยู

มากมาย  การกําหนดคําถามการวิจัยใหชัดเจนจึงเปนสิ่งสําคัญอันดับแรกที่ควรทําในวิจัยเชิง

กรณีศึกษา 

2. ระบุทฤษฎีที่สอดคลองหรือเหมาะสมกับชนิดของกรณีศึกษาที่ทํา (Identifying  The  

Theoretical  Propositions  if  Appropriate  to  The  Type  of  Case  Study  being 

Conducted)  ทฤษฎีที่ใชในการศึกษาเชิงกรณีศึกษานั้นขึ้นอยูกับวัตถปุระสงคในการวิจัย  กรอบ

แนวคิดหรือทฤษฎีเปนเสมือนแนวทางในการศึกษาคนควา  ผูวจิัยคิดเสมอวาอะไรคอืส่ิงที่ตองการ

คนหาในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ ในการหาคําอธิบาย (Explanation)หรือทดสอบทฤษฎีนั้นกรอบ

แนวคิดทฤษฎีจะชวยใหสามารถวิเคราะหขอมูลและตรวจสอบการตีความได    แตถาเปนการมุง

คนหา(Exploratory)  พรรณนา (Descriptive) กรอบแนวคิดจะชวยใหพัฒนาจากขอมูลดวยตัว

ของขอมูลเอง 

3. กําหนดวิธีการวิเคราะหขอมูล (Determining  The  Unit  of  Analysis)  การวิเคราะห 

ขอมูล  ขึ้นอยูกับรูปแบบการวิจัย  การวิจัยแบบกรณีศึกษาเปนการวิจัยแบบองครวมและลึก 

4. พัฒนาขั้นตอนของการทํากรณีศึกษา (Developing  a  Case  Protocol)  ขั้นตอนจะ 

ชวยแนะแนวทางในการปฏิบัติการวิจัยใหแกนักวิจัย  ขั้นตอนจะบอกใหทราบถึงความกาวหนาของ

การวิจัยอะไรคือแหลงขอมูลที่จําเปนในขณะอยูในสนาม  กําหนดการเบื้องตนในการเก็บรวบรวม

ขอมูล  และสิ่งไมคาดคิดที่อาจเกิดขึ้น  จะชวยทําใหรูวาขอมูลอะไรมีความจําเปนที่ตองรวบรวม

และทําไมแหลงของขอมูลและเหตุการณเชน  บุคคลใดที่จําเปนตองสัมภาษณ  เอกสารใดที่ตอง

ตรวจสอบ     

5. ตัดสินใจเลือกรูปแบบการวิจัยที่เหมาะสม (Deciding  on  The  Most  Appropriate  

Design)  รูปแบบการวิจัยที่ถูกใชในการวิจัยเชิงกรณีศึกษา  มี 2 แบบ คือ   
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5.1)  กรณีศึกษาแบบกรณีเดียว (The  Single-Case  Design) มักใชเมื่อกรณีที่ 

ศึกษา  เปนตัวแทนแบบที่มีลักษณะเฉพาะไมเหมือนใคร (Typical  Case)  แบบมีลักษณะเฉพาะ

สามารถนําไปวิพากษได (Critical  Case)  แบบที่มีลักษณะเบี่ยงเบนจากคนทั่วไป (Extreme  or 

Unique  Case) 

5.2) กรณีศึกษาแบบหลายกรณี (The  Multiple  Case  Design) มักใชเมื่อ 

ตองการศึกษาปรากฏการณเดียวกันในสถานการณที่แตกตางกันหรือในกลุมที่แตกตางกัน 

 6.  การปฏิบัติการวิจยั (Conducting  The  Case  Study) ประกอบดวย  การเก็บรวบรวม

ขอมูล  วเิคราะหขอมูล และแปลความขอมูล 

  การเก็บรวบรวมขอมูล   

วิธีการเก็บขอมูลในการศึกษารายกรณี  ในการศึกษารายกรณีนั้น  ลักษณะขอมูล 

ที่เก็บเปนไดทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ  ผูที่ทําการศึกษาสามารถเก็บขอมูลไดหลายวิธีดวยกัน

คือ 

1) บันทึกประวัติชีวิตบุคคล (Life  History, Life  Profiles หรือ Case  History) 

2) การศึกษาเอกสารสวนบุคคล (Personal  Documents  Review)  ซึ่งรวมถงึ

จดหมาย  จดหมายเหต ุ(Archival)   อนุทนิ  บันทึกทางคลินิคและบันทึกของทาง

ราชการ (Clinical  Agency  Records)  รายงาน  เปนตน 

3)  การสัมภาษณ (Interview)   

4)  การสังเกต (Observation)   

5)  การทดสอบ (Test) อาจเปนไดหลายลักษณะเชนเดียวกันคือ 

5.1)  การทดสอบทางจิตวิทยา (Psychological  Tests) ซึ่งไดแก  การทดสอบ 

        บุคลิกภาพ (Personality  Tests) การทดสอบปญญา (Intelligence  Tests)     

        การทดสอบความสามารถ (Achievement  Tests)  การทดสอบทางคลีนิค  

        (Clinical  Tests)  การทดสอบสติ เชาวน ปญญา  และความสนใจ  

        (Attitudes, Interest  and  Value Test) การทดสอบประสาทและความรูสึก  

        (Sensory  Tests)  การทดสอบการกระทํา 

5.2)  การทดสอบทางกายภาพ (Physical  Tests)     

      6)  การใหรายงานดวยตนเอง (Self-report)  หมายถึงการทดสอบโดยใหบุคคล  ใหขอ 

          มูลเกี่ยวกับตัวของเขาเอง ความรูสึกของเขาเอง ลงในแบบสํารวจรายงานตัวเอง   

          (Self-report  Inventory)  เพื่อใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับบุคคล 

 



 

  

  41

     7)  การศึกษาเอกสารอื่นๆ เชน  ขาว  สถิติ  รูปภาพ (Pictures) เร่ืองเลา (Accounts)     

         สิ่งของประดิษฐโดยฝมือมนุษย (Artifacts)  เปนตน 

หลักการในการเก็บขอมูล เพื่อที่จะชวยใหการศึกษานั้นมีและมีคุณภาพ (Quality)  

และมีความนาความเชื่อถือ (Trustworthiness) เพิ่มข้ึน (Lincoln and Guba, 1985; Yin, 2003) 

ประกอบดวยหลักสําคัญ  3 ขอ  ดังนี ้ 1)ใชขอมูลจากหลายแหลง (Multiple Sources of 

Evidence)  2) ใชหลักฐานที่เปนทางการในการเขียนรายงานผล (A Case Study Database)    

3) เชื่อมโยงระหวางคําถามการวิจยั  การเก็บรวบรวมขอมูลและการเขียนสรุปผล (Maintaining  a  

Chain  of  Evidence) 

การวิเคราะหและแปลความขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลของวิจัยเชิงกรณีศึกษามีขั้นตอนที่ยาก  ไมมีรูปแบบที่ตายตัว  

ขึ้นอยูกับสไตลหรือความเขมงวดของผูวิจัย   แนวคิดพื้นฐานในการวิเคราะหขอมูลเชิงกรณีศึกษา 
(Yin, 2001) 

1) พึ่งพาทฤษฎีในการอภิปราย 

2) กําหนดกรอบเปนพื้นฐานในการอธิบาย 

3) พัฒนาขึ้นจากการบรรยายกรณีศึกษา 

วิธีที่ใชในการบรรยายหรือพรรณนากรณีศึกษา  ซึ่งขอมูลสวนใหญเปนขอมูลใน 

เชิงคุณภาพนัน้ใชเทคนิคการวิเคราะหขอมูลเหลานี้คือ  การวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)  

การสรางขอสรุปอุปนัย (Analytic  Induction) การเปรยีบเทียบ (Constant  Comparison) และ

การวิเคราะหเชิงปรากฏการณวิทยา (Phenomenological  Analysis) (Mariano, 2001) 

6. เขียนรายงานวิจัย  การรายงานกรณีศึกษาอาจนําเสนอไดทั้งโดยการเขียน  โดยการ 

พูดผานนวัตกรรมทางเทคโนโลยี เชน รูปภาพ วิดีโอเทปตามความเหมาะสม  สวนใหญมักนําเสนอ

ผานการเขียนรายงาน  การเขียนรายงานกรณีศึกษาไมใชเร่ืองงายเพราะไมมีกฎหรือมาตรฐานใน

การปฏิบัติที่แนนอน  Lincoln and Guba(1985) แนะนําสวนประกอบในการเขียนรายงาน

กรณีศึกษาดังนี้ 

1) อธิบายปญหาหรือประเด็นการวิจัย 

2) พรรณนาบริบทและสิ่งแวดลอมภายในปรากฏการณอยางละเอียด 

3) บรรยายถึงกระบวนการและการดําเนินการภายในบริบท/สิ่งแวดลอมอยางกวางๆ 

แตถกูตองครบถวนตามวัตถุประสงคในการศึกษา 

4) อภิปรายผลการศึกษาใหเขาใจถึงปรากฏการณที่นาสนใจ 

 



 

  

  42

นอกจากนี้ Yin (2003) ยังไดอธิบายถึงวิธีการเขียนรายงานกรณีศึกษาที่หลากหลายดังนี้ 

          1) หากเปนการศึกษาแบบกรณีเดียว (Single-case  Study) จะใชการพรรณนาหรือ

พรรณนาวเิคราะห 

          2) หากเปนการศึกษาหลายกรณี (Multiple-case  Study) ใชการพรรณนากรณแีตละกรณี  

หรืออาจสรุปวเิคราะหแบบ Cross-case  Analysis 

จะเหน็ไดวาวธิีการในการเกบ็รวบรวมขอมลูและการวิเคราะหขอมูลของวิจัยเชิง

กรณีศึกษา (Case  Study) สามารถกระทําไดหลายวิธีดวยกันดงักลาวแลวขางตน  สําหรับใน

งานวิจยัครั้งนีผู้วิจัยออกแบบการวิจยัโดยการเก็บขอมูลจากการศึกษาประวัติชีวิต การสัมภาษณ

และการสังเกตแบบมีสวนรวมเปนหลกั  สวนการวิเคราะหขอมูลนัน้ใชการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content  Analysis)  ซึ่งเปนวิธกีารที่จะทาํใหสามารถตอบคําถาม  และวัตถุประสงคของงานวิจัย

ได  ผูวิจัยจงึไดทบทวนความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษาประวัติชีวิต (Life  History)  

สัมภาษณ (Interview)  การสังเกต (Observation) และการวิเคราะหขอมูลแบบวเิคราะหเนื้อหา 

(Content  Analysis)  นําเสนออยางละเอยีดดังนี ้

การศึกษาประวัติชีวิต (Life  History) 

บันทึกประวัติชีวิตบุคคล (Life  History) ก็คือการบันทึกเกี่ยวกับประวัติความเปนมาของ 

บุคคลใดบุคคลหนึ่ง  มีจุดประสงคเพื่อกอใหเกิดความเขาตอสถานการณและเหตุการณตางๆ ที่

เปนประสบการณของบุคคลแตละคนนั่นเอง  การวิเคราะหเหตุการณเหลานี้  มักจะเนนหรือย้ําให

เห็นถึงความสําคัญของปจจัยทางดานสภาพแวดลอมที่มีความสําคัญตอเหตุการณตางๆ  ในชีวิต

ของคนเราหรือของบุคคลนั้นๆ  รวมทั้งความเปนมาหรือพัฒนาการของปจจัยเหลานั้น (Agar, 

1980 อางถึงใน  Attig, 2531) 

  การเลือกใชขอมูลในการทําประวัติชีวติ   

  ในการทําประวัติชีวิต  นกัวิจยัจะใชขอมูลจากหลายแหลงขอมูล (สุภางค จันทวา

นิช, 2545)  ดังนี ้

1. ขอมูลที่ไดจากบุคคลที่เปนเจาของประวัติชีวิตเอง  ซึง่เปนแหลงขอมูลที่สําคัญ 

ที่สุด  ไดแกจากการสัมภาษณเจาของประวัติชีวิตและจากบันทึกเลาประวัติที่เจาตัวเขยีนขึ้น  

บันทกึเลาประวัตินี้ควรมีลักษณะดังนี้คือ 1) เปนบนัทึกที่ผูวจิยัจะหาหลักฐานมาสนับสนนุใหแนใจ

ไดวาไมบิดเบือนจากความจริง  2) บนัทึกควรมีความครอบคลุมชีวิตใหมากที่สุด  ควรแบงเปน

ชวงเวลาหรือวยัดวย  3) เปนบันทกึทีม่ีรายละเอียดเพยีงพอ  อธิบายถงึความรูสึกตอเหตุการณที่

เกิดขึ้น  4) สามารถลําดับเหตุการณกอนหลังได 
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2.  แหลงขอมูลอ่ืนที่ผูวิจัยอาจแสวงหาเพิ่มเติมเพื่อความสมบูรณของประวัติชีวิต

ไดแก 

2.1  แหลงทั่วๆ ไปเชน  หนาหนังสือพิมพ  ขอมูลจากสถานที่ที่เจาของประวัติไดเคยมี   

 สวนเกี่ยวของ 

2.2  สถาบันที่ศึกษาและรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับประชากร เชน สถิติการเกิด  การตาย     

       การแตงงาน  การหยาราง 

2.3  รายงานของทางราชการและรายงานของศาล เชน คําตัดสินพพิากษาคดี  แผน 

       ของรัฐ 

2.4  ขอมูลอ่ืนๆ ของทางการ เชน รายงานอากาศ  สถิตอิาชญากรรม  แผนงานสงัคม 

       สงเคราะห  บัตรบันทกึประวัติคนไขดานการรักษาพยาบาล 

2.5  ขอมูลที่รวบรวมไวเฉพาะเกีย่วกับพฤติกรรมรวมหมู  พฤติกรรมเบีย่งเบนตางๆ  

ปญหาสงัคม  ผลการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมและการเมือง  ความคาดหวังในชีวิต 

2.6  ขอมูลจากแบบแผนการดํารงชีวิตของประชากรโดยทั่วไป 

2.7  ขอมูลจากบันทึกประจาํวนัของบุคคล (ขอมูลนีน้ักวิจัยควรระมัดระวังในการใช 

เพราะอาจมีการบิดเบือนได) 

2.8 ขอมูลจากรายงานของผูที่ใกลชิดหรือมีความสัมพันธที่เกี่ยวของกับเจาของ
ประวัติชีวิต เชน พอแม  พีน่อง  สามีภริยา 

2.9 ขอมูลจากความทรงจําของเจาของประวัต ิ เหตุการณทีป่ระทับในมากที่สุดใน

ชีวิต 

2.10 ขอมูลจากเอกสารสถิตติางๆ เชน บญัชีรายรับรายจาย  บนัทกึการประชุม   สมุด 

เยี่ยมหนงัสือรุน  สมุดมิตรภาพ 

2.11 ขอมูลจากขอเขียนอื่นๆ ที่เจาของประวัติกลาวถึงตนเองและความสัมพันธกับ  

        ผูอ่ืน 

จะเหน็ไดวามขีอมูลที่จะนํามาใชทาํประวตัิชีวิตไดหลายแหลง  เหตุที่มขีอมูล 

บางสวนเกี่ยวกับเรื่องของพฤติกรรมเบี่ยงเบน  พฤตกิรรมรวมหมู  ปญหาสงัคม  ก็เพราะวาผูที่

นักวจิัยจะตัดสินใจทาํประวตัิชีวิตนั้น  มักเปนคนที่มีชวีิตนาสนใจเปนพเิศษไปจากคนอื่นๆ บางครั้ง

คนเหลานีก้็เปนบุคคลสําคญัที่เปนที่รูจักกันดี  เชน  เปนผูนาํมหาชน  เปนรัฐบุรุษ  เปนอาชญากร

คนสําคัญ  เปนนกัปฏิวัติ  ฯลฯ  แหลงขอมูลจึงตองหลากหลายไปตามความเกี่ยวของของเจาของ

ประวัติชีวิต  
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วิธีการทาํประวัติชีวิต 

 การทาํประวัตชิีวิตเปนงานทีค่อนขางยาก  มีข้ันตอนที่สลับซับซอนตองอาศัยความ

ละเอียดออนอยางมาก  มี 7 ขั้นตอนดังนี้ (สุภางค  จันทวานิช, 2545) 

 1.  การสรางความสมัพนัธ  นักวจิัยจะตองสรางความสัมพันธอันดีกับผูใหขอมูล  

โดยเฉพาะเจาของประวัติชีวติ  นกัวิจยัจะตองไปพบเจาของประวัติชีวติอยางตอเนื่องและวางตัว

และบทบาทใหเหมาะสมกบัสภาพการณ  ตองสรางความไววางใจกอนแลวจึงจะเริ่มลงมือทาํ

ประวัติชีวิต  เพราะการที่จะใหใครคนหนึ่งมาเลาประวัตชิีวิตสวนตัวใหฟงเปนเรื่องทีต่องอาศัย

ความไวเนื้อเชือ่ใจ   

 2.  ภาษา  นักวิจัยตองเรียนรูภาษาของเจาของประวัติชีวิต  เพื่อจะไดเขาใจขอมูลที่

เจาของประวัติถายทอดใหในระดับลึกซึ้งอยางที่เรียกกันวา subjective  meaning  ของเจาของ

ประวัติชีวิต    การรูภาษาอยางดีจะชวยใหผูวิจัยใชภาษาที่เหมาะสมถูกตองในการรวบรวมขอมูลที่

จะไดมาโดยยาก  

 3.  การสัมภาษณ  ในการศึกษาประวัติชีวิต  ผูวิจัยจะใชเทคนิคการสัมภาษณเปนอยาง

มาก   เพราะตองการทราบเรื่องที่เกี่ยวกับคุณคา  คานิยม  ทัศนคติ  ความเชื่อ  และความหมาย

ของบุคคลที่เปนเจาของประวัติชีวิต  การสัมภาษณอาจเปนทั้งแบบเปนทางการและไมเปนทางการ  

การสัมภาษณแบบไมเปนทางการจะทําใหไดขอมูลที่หลากหลายไปอีกลักษณะหนึ่ง 

 4.  ความนาเชื่อถือและการเลือกตัวอยาง  การทําประวัติชีวิตจะตองพบกับคําถามที่วา  

ขอมูลท่ีเจาของประวัติใหมานั้นนาเชื่อถือเพียงใด  หรือแปลความไดวาเจาของประวัติบอกความ

จริงแกผูวิจัยมากแคไหน  ในเร่ืองนี้ นักวิจัยที่ศึกษาประวัติชีวิตจําเปนตองตรวจสอบขอมูลที่ตน

ไดมาเชนเดียวกับนักวิจัยเชิงคุณภาพทุกคน  โดยผูวิจัยอาจตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล

โดยอาศัยการสังเกตดูความสมเหตุสมผล  การตรวจสอบขอมูลจากผูใหขอมูลคนอ่ืน  และจากการ

ถามซ้ําจากเจาของประวัติชีวิต  โดยอาจอางวาลืมหรือไมเขาใจขอมูลที่เคยใหไวทั้งนี้เพื่อยืนยัน

ขอมูล 

5.  หาขอมูลเพิ่มเตมิ  ไดแกการใชขอมูลแหลงอื่นๆ ดังที่ไดระบุมาแลวขางตน 

6.  การบันทึกขอมูล  ขอมูลจากการสัมภาษณ  และขอมลูเพิ่มเติมอ่ืนทีไ่ดมานี้จะตอง 

บันทกึไวเพื่อการวิเคราะหตอไป  การใชเทปบันทกึเสียงชวยใหเก็บขอมูลไดละเอียดดียิ่งขึ้น 

7.  บุคลิกภาพของผูวิจัย  นักวิจัยที่จะทําการศึกษาประวัตชิีวิตตองระมัดระวังบุคลิกภาพ 

ของตน วางตนใหเหมาะสม ไมสรางเงื่อนไขใหกับตนเองที่จะเปนอุปสรรคแกการรวบรวมขอมูล 

ระมัดระวังการมีอคติ 
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การสัมภาษณ (Interview) 

  การสัมภาษณเพื่อการวิจัยอาจแบงออกไดเปนประเภทตางๆ ดงันี ้(สุภางค   

จันทวานิช, 2545)  

  1.  การสัมภาษณแบบมีโครงสราง  หรือการสัมภาษณแบบเปนทางการ 

(Structured Interview  or  Formal  Interview)  การสัมภาษณแบบนี้มีลักษณะคลายกับการใช

แบบสอบถาม  เพราะคําถามไดถูกกําหนดขึ้นใชประกอบกับการสัมภาษณไวลวงหนาแลว  การตั้ง

คําถามแบบนี้เปนไปในทํานองเดียวกันกับการตั้งคําถามในแบบสอบถาม คือมีทั้งคําถามที่ตองการ

คําตอบเฉพาะเจาะจงและคําถามที่ใหตอบไดตามความตองการ  เพื่อใหไดขอเท็จจริงใกลเคียงกับ

ความเปนจริงมากที่สุด โดยปกตินักวิจัยเชิงคุณภาพมักไมใชวิธีการสัมภาษณชนิดนี้เปนวิธีการ

หลัก  เพราะไมชวยใหไดขอมูลที่ลึกซึ้งและครอบคลุมเพียงพอ โดยเฉพาะในแงวัฒนธรรม 

ความหมายและความรูสึกนึกคิด 

  2.  การสัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (Non Structure Interview)  การสัมภาษณ

แบบนี้เปนวิธีการที่มักใชในการวิจัยเชิงคุณภาพ  ในการสัมภาษณแบบนี้ตัวผูวิจัยหรือผูวิเคราะห

ขอมูลมักจะเปนผูสัมภาษณเอง จึงรูวาตองการขอมูลแบบใด เพื่อวัตถุประสงคใด ฉะนั้นจึงตั้ง

คําถามในขณะที่สัมภาษณได  โดยอาจจะเตรียมแนวคําถามกวางๆ มาลวงหนา  การสัมภาษณ

แบบนี้อาจแบงออกไดเปน  3 แบบยอยๆ ดังนี้ 

2.1  การสัมภาษณแบบไมเปนทางการ (Informal  Interview) เปนการสัมภาษณ 

แบบเปดกวางไมจํากัดคําตอบ  การสัมภาษณแบบนี้มีความยืดหยุนมาก  เพราะมวีตัถุประสงคให

ผูถูกสัมภาษณมีอิสระที่จะอธิบายแนวความคิดของตนเองไปเรื่อยๆ  ในบางครั้งผูสัมภาษณ

เพียงแตกลาวนําใหผูถูกสมัภาษณทราบแนวความตองการ  แลวใหผูถูกสัมภาษณเลาเรื่องโดย

อิสระการสัมภาษณแบบนี้จงึเหมาะทีจ่ะใชกับเรื่องที่ผูวิจยัไมตองการกาํหนดกรอบแนวคิด

เฉพาะเจาะจงสําหรับขอมูลที่ไดรับ  หากแตมีแนวความคิดทางดานทฤษฎีในเรื่องนัน้ๆ อยูบางแลว  

ในการสัมภาษณแบบนี้ผูวจิัยตองวางแนวขอคําถามไวคราวๆ  เพื่อใหไดขอมูลที่ไดตอบคําถาม

เหลานั้น 

2.2  การสัมภาษณแบบมีจดุสนใจเฉพาะ (Focus  Interview) หรือการสัมภาษณ 

แบบเจาะลึก (Indepth  Interview) หมายถึง  การสัมภาษณที่ผูสัมภาษณมีจุดสนใจอยูแลว  จึง

พยายามหนัความสนใจของผูถูกสัมภาษณใหเขาสูจุดที่สนใจ  ลักษณะที่สําคัญของการสัมภาษณ

แบบนี้อยูที ่ ผูวิจัยรูอยูกอนแลววาตองการขอมูลอะไร ชนิดใด  เมื่อผูถกูสัมภาษณพดูนอกเหนือ 

จากจุดที่สนใจ  กพ็ยายามโยงเขาหาประเด็นที่ตองการสัมภาษณ  การตะลอมกลอมเกลา (Probe)  

หมายถงึ  การซักถามที่ลวงเอาสวนลึกของความคิดออกมา  คือการสมัภาษณอยางชนิดที่จะตอง
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ลวงเอาความจริงจากผูถูกสมัภาษณใหมากที่สุดเทาที่จะมากได  ผูวิจัยจะตองใชวาทศิลป  เพื่อให

ผูตอบเลาเรื่องออกมาทั้งหมด  นกัวิจยัตองใชการสัมภาษณแบบเจาะลึกนี้ ในกรณทีี่ผูตอบจงใจ

หรือไมจงใจทีจ่ะไมใหขอมูล  แตผูวิจัยจําเปนจะตองไดขอมูลนั้น  ผูวิจยัตองพยายามใชเทคนิค

ตางๆ ลวงเอาขอมูลออกมาใหได  เชน ตัง้คําถามจากเหตุการณสมมติ (Hypothesis  Question) 

ใหผูตอบแสดงความคิดเหน็  หรือต้ังคําถามตีขลุมสรุปความวาเหตุการณที่เกิดนัน้เปนอยางไร  

เพื่อใหผูตอบแสดงปฏิกิริยาโดยไมทันระวังตัว 

  2.3  การสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก (Key  Informant  Interview) หมายถึงการ

สัมภาษณโดยกําหนดตัวผูตอบบางคนเปนการเฉพาะเจาะจง  เพราะผูตอบนั้นมีขอมูลที่ดี ลึกซึ้ง 

กวางขวางเปนพิเศษเหมาะสมกับความตองการของผูวิจัย เราเรียกบุคคลประเภทนี้วา “ผูใหขอมูล

สําคัญ” ผูวิจัยจะตองหาใหพบวาในสนามที่ตนทําการวิจัยอยูนั้นใครบางเปนผูใหขอมูลสําคัญที่ตน

ควรไปสัมภาษณ เมื่อกําหนดตัวไดถูกตองแลวก็ดําเนินการสัมภาษณโดยใชวิธีสัมภาษณแบบใดก็

ไดที่ไดกลาวมาแลว 

ขั้นตอนของการสัมภาษณในการวิจัยเชิงคุณภาพ 

  การสัมภาษณทุกครั้งตองมีจดุมุงหมาย  และที่สําคัญสาํหรับนักวิจยัเชิงคุณภาพ 

คือ นกัวิจัยและผูสัมภาษณจะตองมีสัมพันธภาพที่ดีจึงจะคาดหวงัไดวาจะไดคําตอบที่เปน

ขอเท็จจริงมากที่สุดดังนั้นขัน้ตอนการสัมภาษณ จึงประกอบดวย (ศิริพร  จิรวัฒนกุล, 2545 และ

สุภางค จนัทวานิช, 2545) 

1.  การเตรียมตัว  ในกรณีที่เปนการสมัภาษณเชิงลึก  นอกจากการเตรียมความ 

พรอมของอุปกรณบันทกึเสยีงแลว  นักวิจัยตองเตรียมแนวทางการสัมภาษณ (Interview  

Guideline) ซึ่งเนนประเดน็สําคัญๆ  และเปนคําถามปลายเปดทีมุ่งใหผูใหขอมลูอธิบาย  ให

ความเห็น  หรือเลาประสบการณที่เกีย่วของกับประเดน็นัน้ๆ 

2.  เร่ิมการสัมภาษณ  นักวิจยัตองแนะนําตัว  ชี้แจงวัตถปุระสงคของการ 

สัมภาษณ  สรางบรรยากาศของความเปนกนัเอง  ถาจาํเปนตองจดบนัทกึหรือใชเครื่องบันทึกเสียง

ตองแจงใหผูถกูสัมภาษณทราบ  

3.  ดําเนนิการสัมภาษณ  นกัวิจัยควรใชคําถามที่เตรียมไวลวงหนาเปนแนวทาง 

ในการสัมภาษณ  ควรเปนนกัฟงที่ตัง้ใจฟงและติดตาม  ฟงอยางเอาใจใส  ตั้งใจ (Active  

Listening) รูจักปอนคําถามใหเหมาะสมกับจังหวะของผูตอบ  นักวจิัยตองทาํตัวตามสบายและ

เปนธรรมชาติเพื่อใหผูถกูสัมภาษณไมรูสึกเกร็งหรือหวาดระแวง  ใชภาษาที่เปนที่เขาใจตรงกันทัง้  

2 ฝาย 
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4.  ส้ินสุดการสัมภาษณ  การสัมภาษณในการวิจยัเชิงคณุภาพมักไมสัมภาษณ 

คร้ังเดียว  นกัวิจัยอาจตองสัมภาษณผูใหขอมูลหลักและรองมากกวา 1 คร้ัง  ดังนัน้ในการสิ้นสดุ

การสัมภาษณแตละครั้งนอกจากการแสดงความขอบคุณแลว  นกัวจิัยจะตองกรุยทางไวสําหรับ

การพบปะครั้งตอไปดวย  

  การวิเคราะหเนื้อหา(Content  Analysis) 

 การวิเคราะหเนื้อหา  คือเทคนิคการวจิัยทีพ่ยายามจะบรรยายเนื้อหาของขอความ

หรือเอกสารโดยใชวิธีการเชิงปริมาณอยางเปนระบบและเนนสภาพวัตถวุิสัย (Objectivity) 

(Berelson, 1952 อางถงึใน สุภางค  จนัทวานิช, 2545)  การบรรยายนี้เนนที่เนื้อหาตามที่ปรากฏ

ในขอความ  พิจารณาจากเนื้อหาโดยผูวจิยัไมมีอคติหรือความรูสึกของตัวเองเขาไปพัวพัน  ไมเนน

การตีความหรอืหาความหมายทีซ่อนอยูเบือ้งหลงั  หรือความหมายระหวางบรรทัด  สรุปไดวา  การ

วิเคราะหเนื้อหาจะตองมีลักษณะสําคัญ  3 ประการคือ  1) มีความเปนระบบ  2) มีความเปน

สภาพวัตถวุิสยั  3) อิงกรอบแนวคิดทฤษฎี   

  เอกสารหรือตัวบทที่จะวิเคราะหนัน้มีองคประกอบหลักๆ  6 ประการไดแก 

(สุภางค  จนัทวานิช, 2545) 

   1.  แหลงที่มาของขอความหรือสาระ  ไดแก  ผูส่ือ (Source/Sender) 

  2.  กระบวนการใสความหมายของสาระ (Encoding  Process) 

   3. ตัวสาระหรือ ขอความ (Message)  เปนสิ่งที่สําคัญที่สุด  การ

วิเคราะหเนื้อหาเปนวธิีการวิจัยที่สามารถชวยวเิคราะหตัวสาระ หรือขอความทีถู่กสื่อไดเปนอยางดี 

  4.  วิธีถายทอดสารไปยังผูอ่ืน (Channel  of  Transmission) 

  5.  ผูรับสาร (Detector) 

  6.  กระบวนการถอดความหมายของสาร (Decoding  Process) 

 ขอพึงระวงัในการวิเคราะหเนื้อหา 2 ประการ   

  1. เนื้อหาที่จะไดจากการวเิคราะหเปนเนื้อหาตามทีม่ีอยูในเอกสารไม

เนื้อหาที่ผูวิจัยเปนผูกาํหนดนอกจากเอกสารนั้นจะเปนเอกสารที่ผูวิจัยขอใหผูอ่ืนเขียนขึ้นตาม

ความประสงคของตน   

   2. คุณลักษณะเฉพาะทีน่ักวจิัยจะบรรยายหรือวิเคราะห  ควรเปน

คุณลักษณะทีด่ึงขึ้นมาไดจากเอกสารมากกวาเปนการบรรยายหรือวเิคราะหโดยมีกรอบแนวคิด

ทฤษฎีกาํหนดลวงหนากรอบแนวคิดเปนเพยีงสิ่งทีน่ํามาชวยในการสรางขอสรุปหรือโยงขอมูลที่ดงึ

ออกมาไดแลวเทานั้น  มิเชนนั้นแลวการวเิคราะหเนื้อหาก็จะไมมีความเปนภววิสัยและความเปน

ระบบ  
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ขั้นตอนในการวิเคราะหเนื้อหา (สุภางค  จันทวานิช, 2545) 

1. ตั้งกฎเกณฑ  ผูวิจัยตองตัง้กฎเกณฑข้ึนสําหรับการคัดเลอืกเอกสาร  และหัวขอที่จะ 

ทําการวิเคราะห     

2. วางเคาโครงของขอมูล  ผูวิจยัตองวางเคาโครงของขอมูล  โดยการทาํรายชื่อคําหรือ 

ขอความในเอกสารที่จะถูกนํามาวิเคราะหแลวแบงไวเปนประเภท (Categories)  การทําเชนนีจ้ะ

ชวยใหการวเิคราะหมีความสม่ําเสมอ ผูวิเคราะหจะสามารถตัดสนิไดวาจะดงึคาํหรือขอความใด

ออกมาจากเอกสารหรือตัวบท (Text)  และจะทิง้คําหรือขอความใดออกไป 

3. คํานึงถึงบริบท  ผูวิจยัจะตองคํานงึถงึบริบท (Context) หรือสภาพแวดลอมประกอบ 

ของขอมูลเอกสารที่นาํมาวิเคราะหดวย  ผูวิจัยควรตั้งคาํถามเกี่ยวกับเอกสารทีน่ํามาวิเคราะห เชน 

ใครเปนผูเขียน  เขียนใหใครอาน  ชวงเวลาที่เขียนเปนอยางไรฯลฯ  ทั้งนี้เพื่อใหการวิเคราะหเปนไป

อยางลกึซึ้งขึน้  การบรรยายคุณลักษณะเฉพาะของเนือ้หาโดยไมโยงไปสูลักษณะของเอกสารของ

ผูสงสาร  และผูรับสาร  จะทาํใหผลการวิเคราะหมีคุณคานอยแตถาไดมีการเปรียบเทียบ

คุณลักษณะของเนื้อหาเขากบับริบทของเอกสารและมีการโยงคุณลักษณะดังกลาวเขากับกรอบ

แนวคิดทฤษฎีที่เหมาะสมทีผู่วิจัยเลือกมาเปรียบเทียบจะทําใหการวิเคราะหขอมูลมีความกวางขึน้

และนําไปสูการอางใชกับขอมูล 

4. การวิเคราะหเนื้อหาจะกระทาํกับเนื้อหาตามที่ปรากฏ (Manifest  Content)  ใน 

เอกสารมากกวากระทํากับเนื้อหาที่ซอนอยู (Latent  Content)  การวัดความถี่ของคําหรือขอความ

ในเอกสารหมายถงึ  คาํหรอืขอความทีม่อียู  ไมใชคําหรือขอความที่ผูวิจยัตีความได  การตีความ

ขอความจะกระทําในอีกขั้นตอนหนึ่งภายหลัง  เมื่อผูวิจยัจะสรุปขอมลู 

5. การตีความขอมูล  นักวิจัยเชงิคุณภาพเห็นวา  ความถี่ของคําหรือขอความที่ปรากฏ 

อาจมิไดแสดงถึงความสําคญัของคําหรือขอความนัน้ก็ได  การดึงความสําคัญของสาระจากตวับท

อาจใชวิธีสรุปใจความไดดีกวาการวัดความถี่ของคํา    

หัวใจของการวิเคราะหเนือ้หา 

 เทคนิคสําคัญในการวิเคราะหเนื้อหา  คือ การวางระบบขอมูลโดยการจัดจําแนกประเภท

ของคําและขอความที่จะวิเคราะห เมื่อไดเอกสารมาแลวผูวิจัยตองจัดจําแนกประเภท(Categories) 

ของคําและขอความใหครอบคลุมตรงตามปญหาของการวิจัย วิธีจัดประเภทดําเนนิการ 3 ขั้นตอน

ดังนี้   
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1) ผูวิจัยจะตองคํานงึถงึปญหาของการวิจยัวาอาจครอบคลุมประเภทของคําหรือ 

ขอความอะไรบางเชน ในการวิเคราะหเนื้อหาของความรุนแรงทางรางกายที่ปรากฏในภาพยนตร

โทรทัศน  ผูวิจัยจะตองแยกแยะวาแนวคดิเรื่องความรนุแรงทางรางกาย การลอบสังหาร การทํา

ราย ฯลฯ    

2) ผูวิจัยจะตองกาํหนดในขั้นตอไปวาหนวย (Unit) ของเนื้อหาที่จะลงมือจําแนกและแจง 

นับนัน้ไดแกอะไร ถาเปนคําไดแกคําอะไรบาง ถาเปนขอความไดแกขอความ วลี ประโยคอะไรบาง 

3) ผูวิจัยจะตองกําหนดวาวธิีการแจงนับทีจ่ะใชคือวิธีใด 

 การทาํระบบจําแนกประเภทที่ดีในการวิเคราะหเนือ้หาควรมลีักษณะดังนี ้ (สุภางค  

จันทวานิช, 2545) 

1. ระบบจําแนกประเภทควรสอดคลองกับ  จุดมุงหมายของการวิจัย  นัน่คือตรงกับ 

นิยามกรอบแนวคิด  นยิามตัวแปร  และนยิามเชงิปฏิบัตกิารในการวจิยันัน้ๆ   

2. ระบบจําแนกประเภทควรมคีวามครอบคลุม  นั่นคือ  สามารถรองรับคําและขอความที ่

จะถูกแจงนับไดเปนอยางดี  ผูวิจยัจะสรางคุณลักษณะครอบคลุมนี้ไดโดยการระบรุายละเอียดของ

แนวคิดยอยและตัวแปรของการวิจยัใหชัดเจนที่สุดเทาทีจ่ะทําได  เพือ่ใหผูแจงนบัหรือผูลงรหัสไม

ประสบความยุงยากใจในการตัดสินวาคาํใดควรจัดอยูในประเภทใด 

3. ระบบจําแนกประเภทควรมคีวามเดนชัดในตัวเอง  เพื่อใหการจาํแนกขอมูลทําไดโดย 

สะดวก  ไมเกดิปญหาวาคําหรือขอความสามารถถูกจาํแนกเขาไดหลายประเภทพรอมๆ กัน 

4. ระบบจําแนกประเภท  ไมควรมีความซ้ําซอนเหลื่อมกัน  นัน่คือไมควรมีประเภทที ่

คลายคลึงกนัในบางสวน  

5. ผูสรางระบบจาํแนกประเภทควรใชหลักการเดียวกันในการจัดประเภทตางๆ ไมใชมติิ 

ของเวลาบาง ใชสถานที่บาง ใชระดับของความรูสึกบาง จะทําใหประเภทที่จัดขาดเอกภาพ  ไม

อาจนาํมาเทียบเคียงกนัได 

7)  งานวจิัยที่เกี่ยวของ 

Guralnik  และ  Kaplan (1988) ศึกษาปจจัยทาํนายการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี ในเมือง 

Alameda  พบวา  ปจจัยทีส่ามารถทํานายการเปนผูสูงอายุสุขภาพด ี ไดแก  เชื้อชาติ  ระดับรายได

ของครอบครัวที่สูง  ปราศจากโรคความดันโลหิตสงู  ปราศจากโรคขออักเสบ  ปราศจากโรคปวด

หลัง  ไมสูบบุหร่ี  มีน้าํหนักอยูในเกณฑปกติ  และบริโภคแอลกอฮอลในระดับปานกลาง   
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 Simons  McCallum  Friedlander  และ  Simons (2000) ศึกษาถงึความเกีย่วของ

ระหวางการเปนผูสูงอายุสุขภาพดีกับการลดและชลอภาวะทุพพลภาพ  ในออสเตรเลีย  ผล

การศึกษาพบวา  ผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีจะไมเกิดภาวะทุพพลภาพ  ตองเปนผูสูงอายทุี่ไมเคย

เจ็บปวยนอนโรงพยาบาลหรอืเคยนอนเปนบางครั้ง  อาย ุ  ภาวะการหายใจออก  และภาวะทุพพล

ภาพทางกายเปนตัวทํานายการเกิดภาวะทุพพลภาพ  โรคเสนเลือดสมอง(Stroke)  และการ

เจ็บปวยทางเดินหายใจเปนสาเหตุของการเกิดภาวะทุพพลภาพที่รุนแรง 

 Roos  และ  Havens (1991) ศึกษาปจจยัทํานายการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ  ใน 

Manitota  และ Canada  พบวา ผูสูงอายุชายประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุมากกวาผูสูงอายุ

หญิง  การคงไวซึ่งการไมพึ่งพามีความสมัพันธกับความพึงพอใจในชวีติ  ปจจยัทาํนายการประสบ

ความสาํเร็จในวัยสงูอายุ  ไดแก  การไมมีคูสมรสเนื่องจากเสียชีวิต  การรับรูสุขภาพตนเอง  การ

ปราศจากโรคเบาหวาน  การปราศจากโรคมะเร็ง  การเขาอยูใน nursing  home  การมีสุขภาพจติ

ไมดี  และการเกษียณอายุเนื่องจากสุขภาพออนแอ 

 Fisher (1992) ศึกษาความแตกตางระหวางความหมายของการประสบความสาํเร็จในวัย

สูงอายกับความพึงพอใจในชวีิตตามการรับรูของผูสูงอาย ุ  ดวยการวิจยัเชิงคุณภาพ ผลการศึกษา

พบวา  พบความแตกตางกนั ดังนี้  คําวาความพึงพอใจในชีวิตเปนคําที่อธิบายถงึความคาดหวงัใน

อดีตและสถานการณในปจจุบัน  สวนคาํวาการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุ  คือ ลักษณะของ

วิธีการเผชิญปญหาในชวงสดุทายของชีวิตและการคงไวซึ่งภาพลกัษณทางบวก   

 Strawbridge  et  al (1996) ศึกษาการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ : ปจจัยทํานาย

และความสัมพันธกับกิจกรรม  พบวา  ปจจัยทํานายการประสบความสาํเร็จในวยัสูงอายุไดแก  

รายได  เชื้อชาติ  โรคเบาหวาน  โรคถุงลมโปงพอง  ปญหาการไดยิน  การปราศจากภาวะซึมเศรา  

การออกกาํลังกายโดยการเดิน 

 มุทิตา  พนภัยพาล  ไพลนิ  นุกูลกิจ  และสมพร  เตรียมชัยศรี (2545)  ศึกษาปจจัยที่

สัมพันธกับการประสบความสําเร็จดานสุขภาพองครวมในผูสูงอายุชาวไทย  พบวา  ปจจัยที่

สัมพันธกับการประสบความสําเร็จดานสุขภาพองครวมของผูสูงอายุไทย ไดแก  สถานภาพสมรส  

การรับรูสุขภาพตนเองวาดีมากและดี  มบีานอยูใกลและหางพอสมควรจากตลาด-ไปวัด และการ

ไดรับการสนับสนุนดานการใหความมัน่ใจในการดูแลสุขภาพตนเองจากเจาหนาที่ของชมรม

ผูสูงอายุและบุคลากรดานสุขภาพในระดบัปานกลาง 
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วนิดา  นิรมย (2537) ศึกษาปจจัยทีม่สีวนกาํหนดการเปนผูสูงอายุที่ยงัประโยชน  โดย

พิจารณาการเปนผูสูงอายทุีย่ังประโยชนจากการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ 3 ดาน คือ กิจกรรม

เชิงเศรษฐกิจ กิจกรรมในครวัเรือนและกิจกรรมในชุมชน ผลการศึกษาพบวา  ผูสูงอายุมีสวนรวม

ในกิจกรรมของชุมชนมากทีสุ่ด รองลงมาคือ กิจกรรมในครัวเรือนและกิจกรรมเชิงเศรษฐกจิ

ตามลําดับ  โดยพบวาในเชงิเศรษฐกิจนั้นผูสูงอายทุํางานในภาคเกษตรกรรมมากกวางานนอกภาค

เกษตรกรรม  และพบวา  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  เขตที่อยูอาศัย  สภาวะ

สุขภาพ  และการเปดรับส่ือมวลชน  สภาวะเศรษฐกิจของครัวเรือน  การอยูอาศัยรวมกับบุตรและ

สภาวะสุขภาพ  มีความสัมพันธกับการทาํกิจกรรมของชุมชน  กิจกรรมในครัวเรือนและกิจกรรมเชิง

เศรษฐกิจ   

 บรรลุ  ศิริพานชิ และคณะ (2531)  ศึกษาพฤติกรรมและการดํารงชีวติของผูสูงอายุไทยทีม่ี

อายุยนืยาวและแข็งแรง  โดยยึดหลักวาผูสูงอายุไทยทีม่ีอายุถงึ 70-74 ป เปนผูสงูอายทุี่มีอายยุืน

ยาว  ผลการศกึษาพบวา  ปจจัยทางกรรมพันธุ  โภชนาการ  การอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี  และฐานะ

ทางเศรษฐกิจมีความสมัพนัธกับการมีอายยุืนยาวของผูสงูอายุไทย  สวนพฤติกรรมสุขภาพของ

ผูสูงอายพุบวา สวนใหญไมเคยดื่มสุรา  ไมเคยสูบบุหร่ี  ไมเคยดื่มชา-กาแฟ  มีเวลานอนเพยีงพอ

โดยเขานอนหวัค่ําตื่นเชาแตไมคอยออกกาํลังกาย  เมื่อเจ็บปวยจะรักษากับแพทยแผนปจจุบนั  ไม

เคยไดรับอุบัติเหตุ  มีการปฏิบัติศาสนกิจคอนขางสงู 

วันด ี  โภคะกลุ  และคณะ (2541)  ศึกษาคุณลักษณะผูสูงอายุไทยที่มีอายุยนืยาวเกนิ  

100 ป  พ.ศ.2539  พบวา  ผูสูงอายุไทยที่มีอายุยนืเกนิ 100 ป มีคณุลักษณะดังนี้ สวนใหญเปน

เพศหญงิ  สถานภาพหมาย  มีภูมิลําเนาในสวนภูมิภาค  เดิมประกอบอาชีพเกษตรกรรม  นับถือ

ศาสนาพทุธ  มิไดรับการศึกษาในระบบการศึกษาของรัฐ  อาศยัอยูกับบุตรหลานในครอบครัว

ขยาย  มีบิดา-มารดาอายยุืนประมาณ 80-90 ป  ฐานะเศรษฐกิจอยูในระดับตํ่า  รับประทาน

อาหารพื้นบานทีย่อยงาย  มีไขมันต่ํา  ออนนุม ไมสูบบุหร่ี  ไมดื่มสุรา  มีปญหาสขุภาพห ูตา ฟน  

สามารถใชมือหยิบจับส่ิงของได  ลุกขึน้ยนื เดนิระยะใกลได  ไมมีปญหาสุขภาพจติ  เมื่อมีปญหา

สุขภาพรับการรักษาที่สถานบริการของรัฐ  สวนใหญมกัไมอยูเฉย มีกจิกรรมเชิงอาชพี 

ศิลปหัตถกรรมและสังคมอยูเสมอ     

ปรีชา  อุปโยคินและคณะ (2538)  ศึกษาเรื่องไมใกลฝง : สถานภาพและบทบาทผูสูงอายุ

ไทย  เปนการศึกษาระดับลึกเชิงคุณภาพ  ผลการศึกษาพบวา  ผูสงูอายุสวนใหญ  1) ยอมรับวา

เมื่อมีอายมุากขึ้นบทบาทหนาที่การงานจะลดจากงานหนักมาเปนงานเบา  2) แมจะลดหนาที่และ

บทบาทลง  แตก็ยังคงมีความภูมิใจในบทบาทหนาทีท่ี่เปนผูสูงอายุเพราะเชื่อวาตนเองยังมีศักดิ์ศรี
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และมีคุณคา  3) ยังเชื่อวาตนเองนั้นมีคุณคาเพราะเปนผูที่มีประสบการณที่ยาวนาน  เปนผูผลิตมา

ตั้งแตอดีต  สวนบางกลุมมองวา คณุคาของการเปนผูสูงอายุเร่ิมลดลงไปเรื่อยๆ ยิ่งถาไมทํา

ประโยชนแกครอบครัว  4) มีความเชื่อมั่นวาลูกหลาน ชมุชน และสงัคมมองผูสูงอายุในทางที่ด ีให

ความเคารพยกยอง เกื้อกูล และเอื้ออาทรตอผูสูงอาย ุมเีพียงสวนนอยที่มองผูสูงอายเุสมือนบุคคล

ไรคา ไมมีประโยชน ไมมีความหมาย  5) ยังไดรับความเครารพยกยองจากครอบครวั ชุมชน และ

สังคม สําหรับเรื่องกตัญูรูคุณนั้น  ผูสูงอายุเชื่อวายังคงมีอยูแตอาจลดนอยลงไปเพราะสงัคม

เปลี่ยนไป 6) คิดวาผูสูงอายเุปนภาระในเรื่องของสุขภาพ  ดานการดูแล  และดานการเงิน 

Dale (1995) ศึกษาความคดิเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูปวยโดยใชการศึกษาเชงิ 

คุณภาพแบบกรณีศึกษา  รวบรวมขอมูลโดยพหวุิธกีาร คือ จากการสัมภาษณและขอมูลเอกสาร  

วิเคราะหขอมูลแบบวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)  และ Cross-case  Analysis 

ผลการวิจยัพบวา  คุณภาพชีวิตในมุมมองของผูปวยประกอบดวย 5 ขอใหญ  คือ  ความสุข  การ

ไมพึ่งพา  การไดรับการเคารพนับถือ  มีจิตใจที่มีศีลธรรม  มีชวีิตทีม่ีคุณคาและจิตวิญญาณ 

 นพดล  เจนอักษร (2537) ศึกษาการใชอํานาจในการบรหิารของผูนาํทางการบริหาร

การศึกษาไทย : กรณีศึกษาเชิงคุณภาพ  รวบรวมขอมูลโดยพหวุิธกีาร คือ การศึกษาประวัติชีวิต  

การวิเคราะหเอกสาร   การศึกษาหลักฐานหรือขอมูลทีม่ีอยูตามสภาพปกต ิ  การสงัเกตแบบมีสวน

รวม และการสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลแบบวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis) และการ

วิเคราะหแบบสรางขอสรุป (Analytic induction) นําเสนอโดยวธิีพรรณนาและพรรณนาวเิคราะห 

ผลการศึกษาพบวา  ฐานอาํนาจมทีี่มาจาก 1) บรรยากาศและบริบทการบรหิารงานของกระทรวง

ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 2) ความรู ความสามารถ ความประพฤติ บุคลิกภาพ และคุณสมบัติสวนตัว

ของกรณีศึกษา  ผูบริหารกรณีศึกษาใชอํานาจจากฐานอํานาจตามกรอบทฤษฎีของเฟรนซและรา

เวน ดังนี ้1) ฐานอาํนาจจากการใหรางวลั 2) จากการบังคับ 3) จากอํานาจตามกฎหมาย 4) จาก

การอางอิง 5) จากความเชีย่วชาญ สวนฐานอํานาจนอกทฤษฎี ไดแก 1) ฐานอํานาจพึ่งพาหรือการ

ประสานอาํนาจ 2) ฐานอาํนาจที่เกิดจากขาวสารและการประชาสัมพนัธ 3) ฐานอํานาจที่เกิดจาก

บารม ี

 

 

 

 



 

  

  53

8)  สรุปการทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วของ 
  
 การศึกษาคนควาแนวคิดทีม่ีความเกี่ยวของกับการศึกษาครั้งนี้  สรุปไดดังนี้ 
 
 ปจจุบันไดมีแนวคิดเกีย่วกับผูสูงอายทุี่พงึประสงค  เกดิขึ้นหลายแนวคิด  แนวคดิแตละ

แนวคิดมีลักษณะเดน  เนนการมองและใหความสําคัญกับผูสูงอายุทีม่ีคุณภาพแตกตางกนั  อีกทั้ง

ยังไดกลาวถงึปจจัยที่จะทาํใหผูสูงอายุสามารถกาวเขาสูการเปนผูสูงอายุตามแนวคิดตางๆ ที่มทีั้ง

เหมือนและแตกตางกนั  โดยมีรายละเอยีดดังนี ้

 แนวคิดผูสูงอายุสุขภาพด ี (Healthy Ageing) ใหจุดเดนโดยเนนเกี่ยวกบัสุขภาพในวยั

สูงอาย ุ  องคการอนามัยโลกใหความหมายวา  คือ  การเปนผูสูงอายทุี่มิไดเพยีงปราศจากโรค

เทานั้นแตรวมถึงการมีความสามารถในการใชรางกายทัง้ดานสรีรวิทยา จิตใจ และสังคม ซึ่งได

เปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราใหทาํงานไดอยางเหมาะสม  Ebersole และ Hess(2001) 

กลาวถึงตัวกําหนดการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี 6 ดาน คอื 1) สังคม  2) ส่ิงแวดลอม  3) วัฒนธรรม  

4) จิตวิญญาณ  5) ชีววทิยา  และ6) จิตวทิยา   

แนวคิดการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุ (Successful Ageing)  เปนแนวคิดที่เนน

เร่ืองการสูงอายุโดยไมใหเกดิการสูญเสียของหนาที่การทํางานทางสรรีะ  Rowe และ Khan (1999) 

ใหคําจํากัดความวา  คือความสามารถทีจ่ะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 3 ประการ ดังนี ้ 1) การ

หลีกเลี่ยงจากโรคและความพิการ  2) คงสภาพความสามารถของรางกายและสติปญญาให

ยาวนาน  และ 3) ทาํงานอยางตอเนื่องและกระตือรือรน 

แนวคิดผูสูงอายุทีย่ังประโยชน (Productive  Ageing)  ใหจุดเดนกับการนําความสามารถ

ของผูสูงอายุไปใชใหเกิดประโยชนในทางเศรษฐศาสตรและสังคม  Caro  Bass และ Chen (1993) 

ไดใหคํานิยามวาหมายถงึ  ผูสูงอายทุี่กระทาํกิจกรรมใดๆ ที่กอใหเกิดสินคาหรือการบรกิาร  หรือ

การพัฒนาความสามารถในการผลิตสินคาหรือบริการ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใตคําจาํกัดความนี้

เปนกิจกรรมทีแ่สดงถึงคุณคาทางเศรษฐกจิและสังคม ประกอบไปดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ งานที่

กอใหเกิดรายไดและไมกอใหเกิดรายได  งานอาสาสมัคร  งานในครอบครัว  แตไมรวมถึงกจิกรรมที่

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย  กิจกรรมที่เกี่ยวกับจิตวิญญาณ หรือกจิกรรมที่เกี่ยวกับการใชปญญา  

และกําหนดกรอบแนวคิดการเปนผูสงูอายุที่ยงัประโยชนขึ้นประกอบดวย  5 สวนประกอบ คือ 1) 

สิ่งแวดลอม  2) ตําแหนง  3) ปจเจกบุคคล  4) นโยบายสงัคม  และ 5) ผลลัพธ 

สวนแนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) เปนแนวคิดที่เกิดขึ้นจากองคการอนามัยโลก 

(WHO, 2002) แสดงถึงสุขภาวะที่สมบูรณของผูสูงอายุ (WHO, 2002)  เปนแนวคิดที่มีครอบคลุม
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และคาบเกี่ยวกับแนวคิดผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy Ageing)  แนวคิดการประสบความสาํเร็จใน

วัยสูงอาย ุ (Successful Ageing)  และแนวคิดผูสูงอายุทีย่ังประโยชน (Productive  Ageing) 

ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรผูสูงอายุไทยไดแปลคําวา Active  Ageing เปนคําวาพฤฒพลังและให

ความหมายวาเปนกระบวนการที่เหมาะสมนําไปสูสุขภาพ  การมีสวนรวม  และหลักประกันในอันที่

จะเสริมสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวยั (สุทธิชัย จิตะพนัธกุล, 2544)   

จึงอาจกลาวไดวาการมีสุขภาวะที่สมบูรณในวัยสงูอายุ  ตองประกอบดวยองคประกอบ 3 

ประการ คือ 1) สุขภาพ  2) การมีสวนรวมในสังคม  และ 3) มีความมัน่คงในชีวิต  องคการอนามัย

โลกไดกําหนดเปนเพยีงแนวคิดกวางๆ ไวเพื่อใหทุกประเทศนาํไปปรับใชใหเหมาะสมกับบริบทของ

ตนเอง  โดยกาํหนดปจจัยตดัขวาง (Cross-Cutting Determinants) ไดแก เพศและวัฒนธรรมอัน

เปนปจจยัที่มอิีทธิพลตอปจจัยอื่นๆ และตัวกําหนดการเขาสูภาวะพฤฒพลัง ไดแก 1) บริการ

ทางดานสุขภาพและสงัคม 2) ปจจัยทางเศรษฐกิจ  3) ปจจัยดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  4) 

ปจจัยทางบุคคล  5) ปจจัยทางพฤติกรรม  และ6) ปจจัยดานสิง่แวดลอมทางสังคม (WHO, 2002)  

วัยสูงอายุเปนวัยทีเ่กิดการเปลี่ยนแปลงขึน้อยางมากมาย  ซึ่งลวนเปนการเปลีย่นแปลงไป

ในทางเสื่อม  ดังไดมนีักทฤษฏีเสนอแนวคิดอธิบายปรากฏการณของภาวะสงูอายุไวหลากหลาย  

ซึ่งไมสามารถอธิบายกระบวนการชราไดดวยทฤษฎีใดเพียงทฤษฏีเดียว  ทัง้ทฤษฎคีวามสงูอายุเชิง

ชีวภาพ  ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตสงัคม     

สําหรับประเทศไทย  มีปจจยัหลายอยางที่สงผลใหมีลกัษณะเปนสังคมที่เอ้ือใหผูสงูอายมุี

บทบาทและสถานภาพในสงัคมสูง  มองผูสูงอายุเปนทรัพยากรที่มีคณุคาของสังคม  ดังจะเห็นได

จากการจัดตั้งธนาคารสมอง (Brain Bank)  เพื่อทีจ่ะสงเสริมใหนําความรูความสามารถของ

ผูสูงอายมุาใชใหเกิดประโยชนตอบานเมอืง ซึ่งมีความสอดคลองกับแนวคิดพฤฒพลัง  ในปจจบุัน  

สังคมไทยจงึมผูีสูงอายทุี่มีสวนรวมทาํประโยชนใหสังคมมากมาย  แมจะกาวยางเขาสูวัยสงูอายุ  

ซึ่งเปนวัยแหงความเสื่อม  ผูสูงอายุไทยซึง่ยังคงมีสวนรวมทาํประโยชนใหสงัคมเหลานี ้  จึงมีความ

นาสนใจที่จะศึกษาวาสามารถกาวเขาสูวยัสูงอายุทีม่ีคุณภาพไดอยางไร   

การศึกษาวาบคุคลใดบุคคลหนึง่ซึ่งแวดลอมไปดวยบริบททีห่ลากหลาย  มกีารปฏิสมัพันธ

กับส่ิงแวดลอมและมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาทัง้ทางกาย จิต สังคม จิตวิญญาณ  สามารถ

กาวเขาสูวัยสงูอายุอยางมีภาวะพฤฒพลังไดนั้น  มีคณุลักษณะสําคัญอะไรบาง  และมีปจจัย

ใดบางที่สงผลใหกาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง  นั้นจงึจาํเปนตองศึกษาถึงประวัติชีวติของบุคคลนั้น

ตลอดทั้งชีวิตอยางลกึซึ้ง     
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การศึกษาแบบกรณีศึกษา (Case  Study) ซึ่งเปนการสืบสวนบุคคล  กลุม  ชุมชน  หรือ

หนวยใดหนวยหนึ่งอยางเปนระบบ  ละเอียดลึกซึง้  ภายใตเงือ่นไขของธรรมชาติ  ซึง่ผูที่

ทําการศึกษาตองมีการตรวจสอบขอมูลเชิงลึกทีม่ีความเกี่ยวของกับภูมิหลัง  สถานะปจจุบนั  

ลักษณะของสิง่แวดลอมและปฏิสัมพันธ (Wood  and  Catanzaro, 1988)   เพื่อมุงไปสูการคนหา

(Exploratory)  พรรณนา  อธิบาย(Descriptive) กรณีศึกษานัน้ๆ  ไดอยางครอบคลุม  จงึเปน

วิธีการที่ผูวจิัยเลือกใชเพื่อตอบคําถามการวิจัยในครัง้นี ้ 

 

 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative Study)  โดยใชระเบียบวิธวีิจยัแบบ

กรณีศึกษา (Case  Study) เพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุ

ไทยทีม่ีชื่อเสียง  ใชวธิีการคัดเลือกผูสูงอายุกรณีศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  

และมีขั้นเตรียมการวิจยั  ขั้นดําเนนิการวิจัย  ข้ันวเิคราะหขอมูล  โดยมีรายละเอียดของการ

ดําเนนิการวิจยั  ไดแก 

1)  ขั้นเตรียมการวิจยั 

2)  ขั้นดําเนนิการวิจยั 

 2.1)  การเลือกกรณีศึกษา 

 2.2)  การเก็บรวบรวมขอมูล 

3)  จริยธรรมในการวิจัยและการพทิักษสทิธิ์ 

4)  การวิเคราะหขอมูล 

1)  ขั้นเตรียมการวิจัย 

เพื่อใหสามารถดําเนนิการวจิัยไดอยางถูกตองตามกระบวนการวิจยั  และผลการ 

วิจัยมีความเชือ่ถือได  ผูวิจยัตองมีความพรอมในการดําเนนิการวิจัย  โดยการเตรียมตนเอง  ดงันี้  

 1.1)  เตรียมความรูดานระเบียบวิธวีิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษา (Case Study) โดย

ผูวิจัยลงเรียนในรายวิชาการวิจัยเชงิคุณภาพ  ฝกสัมภาษณและวิเคราะหขอมูลที่คณะรัฐศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมกับการศึกษาดวยตนเองจากการอานตํารา  เอกสาร  งานวิจัยที่

เกี่ยวของกับการวิจัยเชงิคุณภาพแบบกรณศีึกษา  และขอคําแนะนําจากอาจารยที่ปรึกษาซึง่เปนผู

มีความชาํนาญในการวจิัยเชิงคุณภาพ 

 1.2)  เตรียมความรูดานเนื้อหาและแนวคดิตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการสรางแนวคาํถาม 

และใหมีความพรอมในการตรวจสอบตนเองเกี่ยวกับความรู  ความรูสึกนึกคิดที่ตองจัดกรอบแยก

ไวกอนการรับฟงขอมูล  และใหมีความไวตอการเก็บรวบรวมและเจาะลึกขอมูล (Probe) ผูวิจยั

ศึกษาแนวคิดตางๆ ดงันี ้ แนวคิดเกีย่วกบัผูสูงอายุไทย  ทฤษฎ ี แนวคิดตางๆ ที่เกีย่วกับการสงูอาย ุ 

แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing)  แนวคิดผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy Ageing)  แนวคิดการ

ประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ (Successful Ageing) แนวคิดผูสูงอายุยงัประโยชน (Productive 

Ageing)  แนวคิดธนาคารสมอง (Brain  Bank)  แนวคิดการสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ  แนวคดิ



  
  57 

ผูสูงอายุในสังคมไทย  ทั้งนีก้ารเตรียมศึกษาแนวคิดดังกลาวเปนการเตรียมดานเนื้อหาสาระที่เปน

แนวคิดเบื้องตน (Preconcieve Notion) เพื่อใหผูวิจยัสามารถเก็บขอมูลไดอยางครอบคลุมเพื่อ

ตอบปญหาของการวิจัยได  แตมิไดใชเปนกรอบแนวคิดทฤษฎีในการวิจัย   

 1.3)  ฝกทกัษะการสัมภาษณ  ไดแก  วิธกีารตั้งคําถามที่เหมาะสม  ดวยการศึกษาขอมูล

เอกสารของกรณีศึกษากอนการสัมภาษณรวมกับศึกษาแนวคําถามที่ไดเตรียมไว  หากมีขอมลูสวน

ใดขาดหายหรอืไมแนใจหรือตองการตรวจสอบความถกูตอง  จดบนัทกึขอมูลสวนนัน้ไวเปนแนว

คําถาม  เมือ่เขาสัมภาษณอางถงึเอกสารที่ผูวิจยัไดอานเกี่ยวกับงานเขียนหรือบทสัมภาษณของ

กรณีศึกษามาซึ่งจะทําใหกรณีศึกษาเกิดความภาคภูมิใจและเหน็ถึงความสนใจจริง  ฝกเทคนิคการ

ตะลอมกลอมเกลา (Probe) ดวยซักถามเจาะลึกวากรณีศึกษาทาํสิง่นั้นไดอยางไร    หรือถามขอ

ความกระจางในบางเรื่อง  หรือบางประเด็นที่ผูวิจัยไดขอมูลพื้นฐานเบื้องตนจากการสํารวจเอกสาร  

ขอมูลที่มีผูเคยเขียนถึงหรือสัมภาษณกรณีศึกษาในบางราย  ฝกเทคนิคการดึงกรณีศึกษากลับเขา

สูการพูดคุยในประเด็นวิจัย  ดวยผูวิจัยไดศึกษาเนื้อหาและแนวคิดที่เกีย่วของกับงานวิจยัแลวจะมี

ความไวตอขอมูลที่ไดรับฟง  หากขอมูลจากการสัมภาษณสวนใดดึงความสนใจออกนอกประเดน็ที่

ตองการศึกษาปลอยใหผูเลาๆ จนจบประเด็นไมขัดจังหวะกลางคัน  เมื่อผูเลาๆ จบแลวจึงดึงกลับ

เขาสูประเด็นที่ผูวิจยัสนใจ 

2)  ขั้นดําเนนิการวิจัย   

 2.1)  การเลอืกกรณศีึกษา 

เพื่อใหการวิจยัในครั้งนี้ไดกรณีศึกษาที่สอดคลองกับประเด็นที่ศึกษา  ผูวิจัยจึงใชการเลือก

กรณีศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling)  ซึ่งกรณีศึกษาที่เลือกตองมคีุณสมบัติ

สอดคลองกับประเด็นที่ศึกษา  เกณฑที่ใชในการคัดเลอืกกรณีศึกษา คือ 

1.  เปนผูที่มีอายุเกนิ  60 ปบริบูรณขึ้นไป  ทัง้เพศชายและหญิง 

2.  ไมมีภาวะทุพพลภาพ 

3. มีสวนรวมในสังคมอยางสม่ําเสมอ  คือ  เปนสมาชิกของชมรม  สมาคม  

สโมสร  มูลนธิิ  หรือมกีิจกรรมรวมในชุมชน  สงัคม  โดยบําเพ็ญตนใหเกิดประโยชนแกผูอ่ืนและ

สังคม 

4.  อาศัยอยูในเขตเมือง  คือ  มทีี่อยูตามทะเบียนบานอยูในเขตเทศบาลตามที่

กรมการปกครอง  กระทรวงมหาดไทยกาํหนด 

5.  มีชื่อเสียงและผลงานเปนที่ยอมรับในระดับชุมชน  หรือระดับชาติ 

6.  ยนิดีใหความรวมมือในการทําวิจัยครั้งนี ้
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ผูวิจัยไดพิจารณาเลือกกรณศีึกษาตามเกณฑที่ตั้งไว  และเลือกกรณีศึกษา

ทั้งหมด 6  กรณีศึกษา (Multiple Case Study) เพื่อใหสามารถเปรียบเทยีบประเด็นที่ตองการ

ศึกษาในบุคคลที่แตกตางกนั  กรณีศึกษาในการวิจัยครัง้นี้เปนผูสงูอายุไทย 6 ทาน  ไดแก    

1. นางวิรุฬ ชะเอมศิลป  2. นางบุญมี  เครือรัตน  3. นายทองออน สิทธิไกรพงษ  4. นายแพทย

บรรลุ  ศิริพานชิ  5. พลตรีจําลอง ศรีเมือง  และ 6. นายแพทยเฉก  ธนะสิริ      

2.2)  การเกบ็รวบรวมขอมูล 

2.2.1)  การเตรียมตัวในการเก็บขอมูล 

 1.  ผูวิจัยติดตอและขอเขาพบผูสูงอายกุรณีศึกษา  ตามที่ไดคัดเลือกไว

เพื่อแนะนําตวัผูวิจัย  งานวิจยั  วัตถุประสงคของการวิจยั  ประโยชนของงานวิจัย  การพิทักษสิทธิ์

ในการเขารวมการวิจยั  และขอเรียนเชิญเขารวมการวิจยั  การติดตอผูสูงอายกุรณีศึกษาใชการ

ติดตอ  2 แบบ คือ1. ติดตอผานคนกลางหรือผูที่รูจักผูสูงอายุกรณีศึกษาเปนอยางดี  2. ติดตอ

ผูสูงอายุดวยตนเอง ดงันี ้

1.  ติดตอผูสูงอายุผานคนกลางหรือผูที่รูจกัผูสูงอายุกรณีศึกษา  3  ราย คือ   

กรณีศึกษาที่ 1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ผูวจิัยติดตอผาน อาจารยวสิุทธิ ์ โนจิตต   

อาจารยประจาํวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีชยันาท  ซึ่งทาํงานดานผูสูงอายุในชุมชนและคุนเคย

กับผูสูงอายุเปนอยางดี  โดยผูวิจัยโทรศัพทแนะนําตนเอง งานวิจัย วตัถุประสงค ประโยชนของ

งานวิจยั  และแสดงความประสงคที่จะขอเรียนเชิญผูสูงอายุเขารวมการวิจัยใหอาจารยวิสทุธิท์ราบ  

อาจารยวิสุทธิไ์ดชวยติดตอประสานงานกบัผูสูงอายพุรอมทั้งนัดหมายวันเวลาและสถานที่ในการ

สัมภาษณ 

กรณีศึกษาที่ 2  นางบุญมี  เครือรัตน ผูวิจยัติดตอผาน คณุผุสดี  สระทอง  

พยาบาลวชิาชีพ  โรงพยาบาลบานแหลม จังหวัดเพชรบุรี  ซึ่งเปนหลานสาวผูสูงอายุ  โดยผูวจิัย

โทรศัพทแนะนําตนเอง งานวิจยั วัตถุประสงค ประโยชนของงานวิจยั  แสดงความประสงคที่จะขอ

เรียนเชิญผูสงูอายุเขารวมการวิจัย  คณุผุสดีไดชวยติดตอประสานงานกับผูสูงอายุกอนเบื้องตน

พรอมทัง้ใหเบอรโทรศัพททีบ่านผูสงูอาย ุ    เมื่อผูวิจัยตดิตอกลับทราบวาผูสูงอายยุนิดีเขารวมการ

วิจัย  จึงโทรศพัทเพื่อนัดหมายวนัเวลาและสถานที่ในการสัมภาษณกบัผูสูงอายุดวยตนเอง    

กรณีศึกษาที่ 4 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช (นายกสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย)   

ติดตอโดยอาจารยจิราพร  เกศพิชญวฒันา  พาผูวิจัยไปแนะนาํตัว  แจงใหทราบเกี่ยวกับงานวิจยั

และขอเรียนเชญิเขารวมงานวิจัย  ผูสูงอายุยินดีเขารวมการวิจยัพรอมทั้งนัดหมายวนัเวลาสถานที่

ในการสัมภาษณ 
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2.  ติดตอผูสูงอายุดวยตนเอง 3 ราย คือ 

กรณีศึกษาที่ 3 นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  ผูวิจัยโทรศพัทติดตอผูรับผิดชอบ 

งานแพทยแผนไทย สํานักงานสาธารณสขุจังหวัดขอนแกน ผูรับผิดชอบงานแพทยแผนไทยใหเบอร

โทรศัพทบานผูสูงอายุเพื่อใหผูวิจยัโทรศพัทติดตอดวยตนเอง  ผูวิจัยโทรศัพทติดตอผูสูงอายุ  

แนะนาํตัวเองและงานวิจยั  ขอเรียนเชิญเขารวมการวิจยั  ผูสงูอายุยนิดีเขารวมการวิจัย  ผูวิจยัจึง

นัดหมายวันเวลาในการสัมภาษณ 

กรณีศึกษาที่ 5  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  ผูวิจัยเขาพบดวยตนเอง  ในงานสืบทอด 

ธารน้าํใจ ศิลปนแหงชาติอังคาร กัลยาณพงศ ณ สันตอิโศก เมื่อวันที่ 2 พ.ค. 2547  ผูวิจัยเขาไป

แนะนาํตนเอง งานวิจัย วัตถุประสงค ประโยชนของงานวิจยัและขอเรียนเชิญผูสูงอายุเขารวมการ

วิจัย  ผูสูงอายยุินดีเขารวมการวิจัยและใหผูวิจัยสัมภาษณในวันนัน้  และใหเบอรโทรศัพทเลขาของ

ทานแกผูวิจยั  เพื่อการติดตอสัมภาษณในครั้งตอไป 

กรณีศึกษาที่ 6 นายแพทยเฉก ธนะสิริ  ผูวิจัยโทรศัพทติดตอไปที่บานผูสูงอาย ุ  

แนะนาํตัวเอง  งานวิจยั วัตถุประสงค ประโยชนของงานวิจยัและขอเรียนเชิญผูสูงอายุเขารวมการ

วิจัย  ผูสูงอายยุินดีเขารวมงานวิจัยและนดัหมายวนัที่จะใหผูวิจยัเขาสัมภาษณ 

2.2..2)  เก็บขอมูลภาคสนาม 

  1.  ผูวิจัยเริ่มเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารสวนบุคคล (Personal 

Document) ของผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทาน ซึง่มีเนื้อหาเกี่ยวกับประเด็นที่ศึกษาไดทั้งหมดดังนี้   

กรณีศึกษา เอกสารสวนบคุคล 

1. บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ 2 เร่ือง 

     1)  เร่ือง ยายเนยเหยียบกะลาพลิกตํานานเดินกะลา ภูมิปญญา 

สรางสุขภาพ  ในจดหมายขาว กรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข 

(www.anamai.moph.go.th/dopah 11 ธ.ค. 2547)  

      2) เร่ือง เหยียบกะลาแบบยายเนย ฟนสุขภาพ แข็งแรงแจมใส  ใน

นิตยสารหมอชาวบาน  (ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)    

2.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ 1 เร่ือง 

      1) บทสมัภาษณปาวิรุฬ  ชะเอมศิลป  โดยอาจารยวสิุทธิ์  โนจิตต   

อาจารยประจาํวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีชยันาท (เอกสารอัดสําเนา, 

2547) 

1.นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  

3. เอกสารอืน่ๆ   

      1) เอกสารเผยแพรทาบริหารรางกายดวยกะลา 10 ทาปาเนย โดย

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชยันาท (เอกสารอัดสําเนา, 2547)  
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1.  บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ1 เร่ือง    

     1) เร่ือง ปาบุญมี (73 ป) : จากรางกายที่ผุกรอนพลิกสูความแข็งแกรง

ดวยภูมิปญญาแบบชาวบาน นิตยสารหมอชาวบาน (ฉบับที่ 235 พ.ย.       

2541)  

      2)  แผนพบั เร่ือง 11 ทาการบริหารรางกายดวยทอนไมแบบปาบุญมี

โดย คุณผุสดี  สระทอง ร.พ.บานแหลม จ.เพชรบุรี (14 ก.พ. 2543) 

2. เอกสารประชาสัมพันธกายบริหาร 10 ทาปาบุญมี โดยชมรมผูสูงอายุ 

ร.พ.บานแหลม  จ.เพชรบุรี (เอกสารอัดสําเนา, มปป) 

2. นางบุญมี เครือรัตน 

3.  เอกสารอื่นๆ 

      1) เอกสารประกอบขอมูลเพื่อคัดเลือกแมดีเดนประเภทผูบําเพ็ญ

ประโยชนตอสังคม “การออกกําลังกายโดยใชไม” ป 2546  (เอกสารอัด

สําเนา, 2546) 

1.  งานวิจยั 

    1) งานวิจัยเรื่อง การศึกษาการดํารงอยูและบทบาทของหมอพื้นบาน 

ดานการดูแลสุขภาพ : กรณีศึกษาพอทองออน สทิธิไกรพงษ   โดยกรม

แพทยแผนไทย กระทรวงสาธารณสุข (2544) 

2.  บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ

     1)  บทความในหนงัสือพิมพ Bangkok Post (วันที ่25 ก.พ. 2541) 

3. นายทองออน  

    สิทธิไกรพงษ 

3.  เอกสารอื่นๆ 

     1) ประกาศเกียรติบัตรผูทรงคุณวุฒิดานการแพทยแผนไทย กระทรวง

สาธารณสุข   2) ผูสรางสรรคงานดานวัฒนธรรม  กระทรวง 

ศึกษาธกิาร  3) ประกาศเกียรติคุณ คนดีศรีสังคม  4) เกยีรติบัตรรวมงาน

ของดีอีสาน วทิยาลยัครูเลย  5) ประวัติและผลงานของผูที่สมควรไดรับ

การเสนอใหพจิารณาเชิดชูเกียรติทางดานวัฒนธรรม สาขาภูมิปญญา

ชาวบานดานการรักษาโรคและการปองกนั สภาวัฒนธรรม อ.บานฝาง   

4. นายแพทยบรรลุ   

    ศิริพานิช 

1.  อนุทนิชีวิต  

    1)  อนุทนิชวีิต นพ.บรรลุ  ศิริพานิช เปาบุนจิ้นแหงกระทรวงสาธารณสุข 

โดยมูลนธิิแพทยชนบท (2546)  
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กรณีศึกษา เอกสารสวนบคุคล 

2.  บทความทีผู่สูงอายุเขยีน 4 เร่ือง 

    1)   เร่ือง ความหลังครั้งอยูกรมการแพทย ในหนงัสือ 60 ป กรมการ

แพทย (2545)    

     2) เร่ือง การประชุมวิชาการประจําป 2541ของสมาคมพฤฒาวทิยา

และเวชศาสตรผูสูงอายุไทย ในจดหมายขาวประชากรวทิยาลยั  

ประชากรศาสตร (ฉบับที่ 60 ธ.ค. 2541)    

     3) เร่ือง งานผูสูงอายุในประเทศไทย ในวารสารสงเสริมสุขภาพและ

อนามยัสิ่งแวดลอม (www.anamai.moph.go.th/dopah  28 ส.ค. 2547) 

     4) เร่ือง พฤฒพลงั : มโนทัศนของการมุงสูคุณภาพชวีิตในวยัสูงอายุ 

และหนทางของการลดความไมเปนธรรมในสังคม  ในการประชุมวิชาการ

ประจําป โดยสมาคมพฤฒาวทิยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย (พ.ย.2545) 

4. นายแพทยบรรลุ   

    ศิริพานิช 

 

3.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ1 เร่ือง 

    1)   เร่ือง “สถานการณการรวมกลุมชมรมผูสูงอายุในประเทศไทย” ใน

หนงัสืออยูอยางมีคุณคา โดย นพ.ชูชัย  ศภุวงศ    

1. หนังสือที่ผูสูงอายุเขยีน  7 เลม 

    1)   ชีวิตจําลอง  2) ชีวิตจาํลอง(ภาคการตูน)  3) ทาง 2 แพรง   

4) ทาง 3 แพรงเลม 1  5) ทาง 3 แพรงเลม 2  6) ทาง 3 แพรงเลม 3    

7) แม เนื่องในงานฌาปนกิจศพ คุณแมบญุเรือน ศรีเมอืง 16 ก.พ. 38 

2.  บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ3 เร่ือง 

     1) บทวเิคราะหวิถทีางแหงการนําธรรมะมาใชพัฒนาระบบการเมือง   

นิตยสารกลุมชมรมดอกโมกข (มปป) 

     2) สุดยอดผูนําดานสงัคม พล.ต.จาํลอง ศรีเมือง เสียสละเพื่อชาติและ

คนยากคนจน นิตยสารผูนําการตลาด ( ฉบับที่ 73 ม.ีค. 2539) 

     3) คุณแมบุญเรือนของพล.ต.จาํลอง  ศรีเมือง นิตยสารผูนําการตลาด 

(ฉบับที่ 15 พ.ค. 2539) 

5. พลตรีจําลอง   

    ศรีเมือง 

3.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ 3 เร่ือง 

    1)  เร่ือง พล.ต.จําลอง  ศรีเมือง ผมพาตัวผมไปตายไมใชพาคนอื่นไป

ตาย นิตยสาร HI-CLASS  (ฉบับที่ 101 ก.ย. 2535) 

    2) เร่ือง ขบถรักสูพรหมจรรยของ ศิริลักษณ-จําลอง ศรีเมือง นิตยสาร 

สวาทรายสัปดาห (ฉบับที่ 30 ก.พ. 2524)        
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   3) พนัธกิจชวีิต พล.ต.จาํลอง  ศรีเมือง นติยสาร GM  (มี.ค. 2546) 5. พลตรีจําลอง   

    ศรีเมือง 4.  เอกสารอื่นๆ 

    1)  บทบรรยาย เร่ือง ทาํเพื่อสวนรวม ในโอกาสประชมุอาจารยคณะครุ

ศาสตร 28 พ.ค. 2530 

1. หนังสือที่ผูสูงอายุเขยีน  2 เลม 

   1) ธรรมชาติชีวิตของ เฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป  2) ทําอยางไรชีวิต

จะยืนยาวและมีความสุข   

2.  บทความทีผู่สูงอายุเขยีน 3 เร่ือง 

    1) เร่ืองอายุ 120 ปดูทวีาจะนอยไป? (เอกสารอัดสําเนา, มปป) 

    2) เร่ืองชีวติตั้งตนเมื่อ 80  (เอกสารอัดสําเนา, มปป) 

    3) ไดความคิดหลายอยางจากการไปแขงกรีฑาและวายน้าํผูสูงอายทุี่

หัวหมาก (อายุ 90 กวาปยังแขง) (เอกสารอัดสําเนา, 2548) 

6. นายแพทยเฉก 

    ธนะสิริ 

3.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ1 เร่ือง 

    1) เร่ืองโปรแกรมชีวิต 120 ป ในหนงัสอือยูอยางมีคณุคา โดย นพ.ชูชัย  

ศุภวงศ    

   

  ศึกษาขอมูลเอกสารสวนบคุคล (Personal  Document) และขอมูลจากเอกสาร 

อ่ืนๆ ตามที่ไดรวบรวมมา  เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานกอนการสัมภาษณ  จดประเด็นขอคําถามที่

ตองการความกระจางเพิม่เติมจากการศึกษาขอมูลเอกสาร  เพือ่ใหการเก็บรวบรวมโดยการ

สัมภาษณดําเนินไปไดอยางครอบคลุมครบถวน 

   2.  เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ    

   เมื่อไดศึกษาขอมูลเอกสารเรยีบรอยแลวผูวจิัยเริ่มเก็บขอมูลโดยการ

สัมภาษณ ตามวันเวลาทีน่ัดหมายผูสูงอายุไว 

  ก) ผูวจิัยเขาพบผูสูงอายกุรณีศึกษาตามวนั  เวลา  และสถานที ่ 

ที่ไดนัดหมาย  แนะนาํงานวิจัย  วัตถุประสงคของการวิจัย  ประโยชนของการวิจยัและการพิทกัษ

สิทธิ์ของผูสงูอายุทีเ่ขารวมการวิจัยซ้าํอีกครั้ง  และใหผูสูงอายกุรณีศึกษาแสดงความยินยอมเขา

รวมการวิจัยโดยลงนามยนิยอมหรือใหความยนิยอมโดยใชวาจา  พรอมทั้งขออนุญาตอัดเทป 

  ข)   ผูวิจยัเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณแบบไมเปน

ทางการ (Informal  Interview) โดยใชคําถามแบบกวางไมจํากัดคําตอบ (Open-ended  

Question) โดยมีแนวทางการสัมภาษณ (Interview  Guideline) เกี่ยวกับประวัติชีวติของผูสูงอาย ุ
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(ดังแสดงในภาคผนวก ข)  และประเด็นคาํถามที่เกิดขึ้นจากการศึกษาขอมูลเอกสาร (Personal 

Document)  
ขั้นตอนการสัมภาษณ 
ขั้นตอนการสัมภาษณแบงออกเปน 2 ข้ันตอนคือ การเตรียมตัวกอนสัมภาษณ

และขณะดําเนินการสัมภาษณ  โดยมีรายละเอียดดังนีค้ือ 

1) การเตรียมตัวกอนสัมภาษณ  ผูวิจัยปฏิบัติดังนี้คือ 

 1.1) อานทบทวนแนวคําถามที่ผูวิจยัสรางไว  และประเดน็คําถามที่

เกิดขึ้นจากการอานขอมูลเอกสาร  เพื่อทําความเขาใจกบัประเด็นคําถามทัง้หมดและจุดมุงหมาย

ของคําถามทกุขอเพื่อชวยใหการสัมภาษณอยูในเรื่องทีต่องการ 

 1.2)  เตรียมบทพูด (Script) ในการแนะนําตนเอง อธิบายจุดมุงหมาย

ของการวิจยั (ดังแสดงในภาคผนวก ก)  อธิบายเหตุผลทีผู่สูงอายุไดรับเลือกใหเขารวมเปน

กรณีศึกษาในงานวิจยัครั้งนี ้  อธิบายรายละเอียดการวจิัย  ประเดน็คําถามที่จะขอสัมภาษณ ขอ

อนุญาตบันทกึเทป  และระยะเวลาที่ใชในการสัมภาษณ  

 1.3)  จัดเตรยีมอุปกรณที่จะใชในการสัมภาษณ  ไดแก  เทปบันทึกเสยีง  

เครื่องเลนเทป  กลองถายรูป  สมุดบนัทกึขนาดเล็กใชบนัทึกขอสงสัยที่เกิดขึ้นในขณะรับฟงขอมูล  

แบบบันทกึขอมูลภาคสนามเพื่อใชบันทึกรายละเอยีดตางๆ ทนัทีเพื่อกนัลืมหลงัจากสัมภาษณ

เสร็จ 

2)  การดําเนนิการสัมภาษณผูวิจัยปฏิบัติดังนี้คือ 
 ขั้นเริ่มการสมัภาษณ 
 2.1)  แนะนาํตนเอง  อธิบายจุดมุงหมายของการวิจัย  อธิบายเหตผุลที่

ผูสูงอายุไดรับเลือกใหเขารวมเปนกรณีศึกษาในงานวจิัยครั้งนี้  อธิบายรายละเอียดการวิจัย  

ประเด็นคําถามที่จะขอสัมภาษณ ขออนุญาตบันทึกเทป  และระยะเวลาที่ใชในการสมัภาษณ  

ตอผูสูงอายุกรณีศึกษาตามบทพูด (Script) ที่ไดเตรียมไว  และเปดโอกาสใหผูสูงอายุซักถามใน

สวนที่มีขอสงสัย  ในขั้นตอนนี้ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารซึ่งเอกสารบางอยางรวบรวมไดจาก

ผูสูงอายุเองไดเก็บขอมูลของตนเองไว  ไมวาบทสัมภาษณ  บทความตางๆ ที่ทานเก็บรวบรวมของ

ทานไวเอง  โดยการขออนุญาตถายเอกสารจากทานไปดวยพรอมกัน 

 2.2) ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพเพื่อใหเกิดความคุนเคย  เปนกนัเอง  โดย

การเริ่มสนทนาในเรื่องทั่วๆ ไป เชน สภาพการเดินทางมาบานผูสูงอายตุามทีท่านแนะนํา  ลักษณะ

ภูมิประเทศทีพ่บเหน็ขณะเดินทาง  หรือสุขภาพโดยทัว่ไปของผูสูงอายุ  กิจกรรมที่ทานกําลงัทาํอยู

กอนหนา  เปนตน  ในการสัมภาษณพยายามสรางบรรยากาศของความเปนกนัเอง  ทําตัวตาม

สบาย เปนธรรมชาติ  เพื่อใหผูถูกสัมภาษณไมรูสึกเกร็งหรือหวาดระแวง ใชภาษาที่เขาใจตรงกันทัง้ 
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2 ฝาย ซึง่ในการวิจยัครั้งนีผู้วิจัยใชภาษาอีสานในการสมัภาษณผูสูงอายุ 1 ราย  ดวยเปนภาษา

ประจําถิน่ของผูวิจัยอยูแลวเพื่อใหเกิดความรูสึกเปนกันเอง 

 2.3)  เลือกสถานที่ที่เหมาะสมเปนสวนตัว     เพื่อบรรยากาศในการ

สัมภาษณไมถกูรบกวน  โดยขอคําแนะนาํหรือใหผูสงูอายุเปนผูเลือก  ซึ่งในการวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยได

ทําการสมัภาษณที่บานของผูสูงอายทุั้งหมด 5 ราย ในหองรับแขก 4 ราย  บริเวณมานัง่รับแขกหนา

บาน 1 ราย  และสัมภาษณที่วัดสันติอโศก 1 ราย (ในงานสืบทอดสายธารน้ําใจ ศิลปนแหงชาต ิ

อังคาร กัลยาณพงศ)  
 ขั้นสัมภาษณ 
 2.4)  เร่ิมตนสมัภาษณโดยใชคําถามที่เตรยีมไวลวงหนา   

 2.5) ปฏิบัติตัวเปนนักฟงทีต่ั้งใจฟงและตดิตามฟงอยางเอาใจใส  ตัง้ใจ 

(Active  Listening) สบตาหรือพยักหนาเพื่อแสดงอาการสนใจ  ติดตามขอมลูที่ไดฟงและจด

ประเด็นที่สงสยัเพื่อที่จะกลบัมาถามใหเกดิความกระจางอีกครั้ง  ปอนคําถามใหเหมาะสมกับ

จังหวะของผูตอบโดยหากผูเลายังเลาไมจบปลอยใหผูใหขอมูลเลาจนจบไมขัดจังหวะขณะที่เลา  

เมื่อผูเลาๆ จบประโยคแลวผูวิจัยกลับไปซกัถามในประเด็นที่ไมกระจาง 

 2.6)  การวิจยัครั้งนี้ผูวิจยัสัมภาษณกรณีศึกษาทานละ 2-3  ครั้ง  คร้ังละ

เฉลี่ยประมาณ 1-1.5 ชั่วโมง  นอกจากขอมูลการสัมภาษณผูสูงอายุกรณีศึกษาแลว  ยังมีบท

สนทนารวมซึ่งมีเนื้อหาขอมลูเกี่ยวกับกรณีศึกษาระหวางผูวิจัย  กรณีศึกษาและผูที่รูจักทีเ่ปน 

คนกลางติดตอผูสูงอายกุรณีศึกษา  คือ  คุณผุสดี  สระกลาง  และอาจารยวิสทุธิ ์ โนจิตต  ซึง่ผูวจิัย

นํามาใชในการวิเคราะหขอมูลดวย 
 ขั้นสิน้สุดการสัมภาษณ 
 2.7)  ปดการสัมภาษณเมื่อครบกําหนดเวลาที่ไดแจงแกผูสูงอาย ุคือ 1.5 

ชั่วโมง หรือเมื่อสังเกตทาทางของผูสูงอายุแลวพบวามีทาทางเหนื่อยหรือลาเกินกวาที่จะสามารถ

เลาเรื่องราวตอได  หรือมีกจิธุระจําเปนเรงดวนจําเปน  ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูสูงอายไุดไปทํากิจธุระ

หรือยุติการสนทนากอนเวลาที่ไดตกลงกนัไว  ซึ่งในขณะสัมภาษณมีผูสูงอาย ุ 1 ราย คือ ปาบุญมี  

เครือรัตน  ที่ตองยุติการสัมภาษณกอนเวลาในการสัมภาษณคร้ังแรก  เพราะบุตรชายมารับไปงาน

ศพของเพื่อนบาน  ซึ่งผูสูงอายุไดแจงใหผูวจิัยทราบลวงหนาแลวแตเนื่องจากบุตรชายมากอน

กําหนดเวลา  ผูสูงอายุจงึขอยุติการสัมภาษณเพื่อไปทาํธุระ  และผูสูงอายุอีก 1 ทาน คือ พอทอง

ออน สิทธิไกรพงษ ซึ่งผูแสดงความกระตอืรือรนและตั้งใจอยากเลาเกีย่วกับประวัตชิีวิต  ใหผูวิจยั

ฟงเปนอยางมาก  แมเลยกาํหนดเวลาแลวแตทานยงัเลาเรื่องราวของทานตอไป  แตดวยในขณะ

เลานัน้มทีาทางเหนื่อย ขณะพูดเสียงสัน่  เมื่อทานไดเลาจนจบประโยคนั้นลงแลวผูวจิยัจึงกลาวยุติ

การสนทนาลง โดยใหเหตุผลวาไดขอมูลในการสัมภาษณคร้ังที่ 1 ตามที่ตองการแลวและจะมา
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สัมภาษณอีกในครั้งที่ 2 โดยหากผูสูงอายุมีอะไรจะเลาเพิ่มเติม  สามารถเลาไดในการสัมภาษณ

คร้ังตอไป 

 2.8)  กลาวขอบคุณผูใหขอมูล  ที่ใหขอมลูที่เปนประโยชนแกผูวิจยั  และ

กลาวเปดทางไวสําหรับการสัมภาษณคร้ังตอไป  วาหากขอมูลยงัไมชัดเจนในประเด็นใดจะขอ

อนุญาตกลับมาสัมภาษณอีกครั้ง  โดยจะทําการโทรศัพทนัดหมายผูสูงอายกุอนเขาไปสัมภาษณ 

 3.  เก็บขอมูลโดยการสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant  Observation) 

   ในระหวางเกบ็รวบรวมขอมลูดวยการสัมภาษณผูสูงอายุกรณีศึกษา  

ผูวิจัยสงัเกตสิง่แวดลอมที่อยูรอบตัวผูสูงอายุ  และลักษณะทางกายภาพของผูสูงอายุไปพรอมกับ

การสัมภาษณ  ผูวิจัยสงัเกตสิ่งตางๆ ดังนี้ สภาพที่อยูอาศัย  สิ่งแวดลอมทางกายภาพรอบบาน  

สังคมความเปนอยู    พฤติกรรมการแสดงออกของผูสูงอาย ุ บุคลกิภาพ และลกัษณะทางกายภาพ

ของผูสูงอาย ุ

 4.  บันทึกขอมูลภาคสนาม (Field Note) หลังการเก็บรวบรวมขอมูลดวย

การสัมภาษณและการสังเกตทุกครั้ง  โดยบันทกึเกีย่วกับบุคคล ไดแก บุคลิกภาพของผูสงูอายุ  

ลักษณะทางกายภาพของผูสูงอายทุี่สังเกตเห็น  พฤติกรรมการแสดงออกของผูสูงอายุกรณีศึกษา 

และสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัวผูสูงอายกุรณีศึกษา ไดแก สภาพที่อยูอาศัย  สิง่แวดลอมทางกายภาพ

รอบบาน ตลอดจนสังคมความเปนอยู  เพื่อใชประกอบในการเก็บรวบรวมขอมูลกรณีศึกษาใหลุม

ลึกเพียงพอทีจ่ะทาํความเขาใจกรณีศึกษา  และบันทึกความคิดเหน็ ความรูสึกของผูวิจัยตลอดจน

ปญหาที่เกิดขึน้ในการวิจยั  และการแกไข 

3)  จริยธรรมในการวิจยัและการพิทกัษสทิธิ ์

 ผูวิจัยตระหนกัถึงจริยธรรมในการวิจัย เพราะเปนการวิจัยที่ตองการไดกรณศีึกษาที่เปน

แบบอยางที่ดี  เพื่อเผยแพรสรางความตระหนกัและนาสนใจแกผูอานโดยทั่วไป  จึงตองขออนุญาต

เปดเผยชื่อและนามสกุลจริงของผูสูงอาย ุ  และขออนุญาตนาํเสนอประวัติชีวิตซึง่เปนขอมูลสวน

บุคคลอยางระมัดระวัง  โดยมีขั้นตอนดังนี ้

3.1)  ผูวิจยัดําเนินการเก็บขอมูลหลังจากไดรับการอนุมตัิจากคณะกรรมการ

พิจารณาหัวขอวิทยานิพนธ   คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในมนุษยและการใช

สัตวทดลองในการวิจยักลุมวทิยาศาสตรสุขภาพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3.2)  ผูวิจยัอธบิายโครงการการวิจยัโดยละเอียดใหผูสูงอายุทราบดังนี ้ หวัขอวิจยั  

วัตถุประสงคของการวิจัย  ข้ันตอนการวิจยั ประโยชนของงานวิจัยและเหตุผลที่ผูสูงอายุไดรับการ

คัดเลือกเปนกรณีศึกษาในครั้งนี้  การพทิักษสิทธิ์ของผูเขารวมวจิัย  หัวเรื่องที่จะสมัภาษณ  การ 

ขออนุญาตบันทกึเสียงการสัมภาษณ   
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  3.3)  ผูสูงอายกุรณีศึกษา  รับทราบสทิธิในการใหขอมูล ดังนี ้ตลอดระยะเวลา 

ของการวิจยัผูสูงอายุสามารถขอถอนตัวไดตลอดเวลาของการวิจัย  หากมีคําถามในประเด็นใด 

ที่ลําบากใจในการตอบสามารถปฏิเสธได  สามารถติดตอผูวิจัยและสอบถามขอสงสัยไดตลอด

กระบวนการวจิัยตามที่อยูทีใ่หไวแลวเปดโอกาสใหผูสงูอายุไดซักถามขอสงสัย   

3.4)  ขออนุญาตเปดเผยชื่อและนามสกุลจริง  ดวยเปนงานวิจยัที่ตองการได

กรณีศึกษาที่เปนแบบอยางที่ดี  และขออนุญาตนาํเสนอประวัติชีวิตซึง่เปนขอมูลสวนบุคคล 

  3.5)  ผูวิจยัใหอิสระผูสูงอายใุนการตัดสินใจเขารวมโครงการวิจยั  เมื่อผูสูงอายุ

ตอบรับเขารวมการวิจยัใหผูสูงอายุลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมการวิจัยหรือยืนยันการเขา 

รวมวิจัยดวยวาจา 

4)  การวิเคราะหขอมลู 

 ผูวิจัยวเิคราะหขอมูลดวยวธิีวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis) โดยมีข้ันตอน

ดังตอไปนี้ 

      4.1)  ขอมูลเอกสาร (Personal Document) ผูวิจัยใชวธิีวิเคราะหเอกสารดังนี ้

   1.  อานเอกสารที่เกี่ยวของกบักรณีศึกษาแตละรายที่ผูวิจยัรวบรวมมาได

ทั้งหมดอยางละเอียด  คัดลอกขอมูลจากเอกสารที่มเีนื้อหาที่คิดวาเกี่ยวของกับเนื้อหาที่ไดทบทวน

วรรณกรรมจากการวจิัย 

   2.  กาํหนดเคาโครงของขอมูลโดยแบงออกเปนชนิด (Categories) โดย

ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยกาํหนดเคาโครงขอมูลเปน 10 ชนิด ไดแก ขอมูลเกี่ยวกับประวัติทัว่ไป  

ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพกาย  จิต  สังคม  จติวิญญาณ  ขอมูลการมีสวนรวมในสังคม  ขอมูล

ครอบครัว  ขอมูลรายได  ขอมูลเกี่ยวกับงาน 

   3.  ตีความขอมูลที่ไดคัดลอกไวของผูสูงอายุแตละกรณี  จัดแยกขอมูล 

ที่เหน็วามีความหมายตรงกบัเคาโครงทีก่าํหนด  แลวคัดลอกลงในเคาโครงทีก่ําหนดไว  นาํ

รายละเอียดของเคาโครงแตละกรณีศึกษา ในหมวดหมูเดียวกนัไปรวมกับขอมูลที่ไดจากการ

สัมภาษณเพื่อจัดรวมเปนหัวขอ (Theme) ของผูสูงอายุแตละกรณี 

   4.  นํารายละเอียดของเคาโครงแตละดานของผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 

รายมารวมกนั  นาํเคาโครงรวมทัง้หมดมาจัดรวมกับขอมูลการสัมภาษณรวมเปนหวัขอ (Theme) 

ตอบคําถามการวิจัย 
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  4.2)  ขอมูลจากการสัมภาษณ  

   1.  ถอดขอความเทปสนทนาของผูสูงอายแุตละคนแบบคําตอคํา 

(Verbatim) อานบทสนทนารวมกับฟงเทปซ้ําเพื่อตรวจสอบความถกูตอง  จากนัน้อานบทสนทนา

ซ้ําหลายๆ คร้ัง  เพื่อทําความเขาใจ (Make Sense)  รวมกับบันทึกภาคสนามเพื่อทบทวน

เหตุการณและเติมเต็มขอมลูที่ขาดหายไป   

   2.  อานบทสนทนาของผูสูงอายุทัง้หมด  เพือ่ใหสามารถมองเหน็เคาโครง

บางอยางของขอมูล 

   3.  อานบทสนทนาของผูสูงอายุแตละคน  โดยอานแบบบรรทัดตอบรรทัด

พรอมทัง้ใหรหสัขอมูลเบื้องตน  คัดลอกขอความที่ไดลงรหัสขอมูลเบื้องตน 

   4.  คัดลอกขอความที่ไดลงรหัสขอมูลเบื้องตนไว  พรอมทัง้จัดแยกขอมลู

ที่คัดลอกไวทีม่ีรหัสเดียวกันหรือใกลเคียงกันไวดวยกนั  กําหนดความหมายของขอมูลในแตละ

ขอความในแตละประโยคที่ไดคัดลอกไว 

   5.  นําขอความหรือประโยคที่กําหนดความหมายแลวจากการสัมภาษณ  

และจากขอมลูเอกสารทีม่ีความหมายหรืออยูในหมวดหมูเดียวกนัมาจัดรวมเปนหวัขอ (Theme)  

  4.3)  เขียนพรรณนาอัตชีวประวัติกรณีศึกษาในสาระทีน่าสนใจ  โดยแบงตามชวง

วัยเพื่อใหผูอานเขาใจ  มองเห็นขอมูลรายละเอียดของชวีิต มุมมอง ความรูสึก ทัศนคติและบริบทที่

แวดลอมของผูสูงอายุรวมทัง้การดําเนนิชวีิตในสาระที่เกี่ยวของกับพฤฒพลงัใหมากที่สุด  

5)  การตรวจสอบคุณภาพของงานวิจัย (Trustworthiness) 

 ในการวิจัยครัง้นี้มกีารควบคุมคุณภาพงานวิจยัดังนี้คือ 

  5.1)  ความเชือ่ถือได (Credibility) เพื่อใหขอมูลมีความตรงเชื่อถือไดผูวิจัยกระทํา

ดังนี ้

   1.  ทําการวิจยัอยางมีขั้นตอนที่ชัดเจน  ประกอบดวย  ข้ันตอนการไดมา

ซึ่งกรณีศึกษา  มีขั้นตอนเก็บรวบรวมขอมูลอยางละเอียดตรวจสอบได  กอนการวิเคราะหขอมูล

และแปลความผูวิจัยทําการถอดเทปการสมัภาษณแบบคําตอคํา  และตรวจสอบความถูกตองของ

บทสัมภาษณโดยการฟงเทปซ้ํา 

   2.  ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพทีด่ีกับผูสูงอายุเพื่อใหไดรับความเชื่อถือ

ไววางใจในการใหขอมูล 

   3.  ผูวิจัยกลับไปหาผูสูงอายทุั้ง 6 รายเพื่อใหผูสูงอายุตรวจสอบการ

นําเสนอขอมูลและผลการวิเคราะหขอมูลที่สรุปได (Member Checking) ดังนี ้
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    3.1  สําหรับนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  นางบญุมี  เครือรัตน  และ

นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  ใชการอานผลการวิเคราะหขอมูลที่เปนความเรียงซึ่ง แบงเปน 2 สวน

คือประวัติชีวิต และคุณลักษณะภาวะพฤฒพลังที่สรุปไดจากผูสูงอาย ุ  ใหผูสูงอายฟุง ขอมูลสวน

แรกคือ ประวัติชีวิตเมื่ออานจบในแตละสวน เชน ประวัติชีวิตในวัยเด็ก  ประวัติชวีิตในวยัผูใหญ  

สอบถามผูสงูอายุเกีย่วกับความถูกตองของประวัติชวีิตวาถูกตองหรือไม  ตองการใหแกไขหรือ

เพิ่มเติมประวตัิสวนใด  ขอมูลสวนที ่2  ลักษณะภาวะพฤฒพลงัที่สรุปไดจากผูสูงอายุ  เมื่ออานจบ

ในแตละลักษณะ  สอบถามความเห็นของกรณีศึกษาวามีความเหน็ตรงกนัหรือไมอยางไร  ตองการ

ใหเพิ่มเติมแกไขสวนใด  

  ผลการตรวจสอบและขอเสนอแนะจากกรณีศึกษา 

  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ใหแกไขขอมูลในสวนของประวัตกิารเจ็บปวยและการ

เสียชีวิตของบดิามารดา  เหน็ดวยกับลักษณะภาวะพฤฒพลังที่ผูวจิัยสรุปไดแตเสนอแนะให

เพิ่มเติมคําพูดที่ใชสนับสนุนคุณลักษณะ 

  นางบุญมี  เครือรัตน  ใหเพิม่เติมประวัตญิาติพี่นอง  เห็นดวยกับลักษณะ

ภาวะพฤฒพลงัที่ผูวิจัยสรุปได 

  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  เหน็ดวยกับประวัติและลักษณะภาวะพฤฒพลัง 

ที่ผูวิจยัสรุปได 

    3.2  สําหรับ พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  นายแพทยบรรลุ   

ศิริพานิช  และ นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ผูวิจัยจัดสงเอกสารการวิเคราะหขอมูลใหกอนลวงหนา  

เนื่องจากทานทั้ง 3 เปนบุคคลที่มีภารกิจมาก  ไมสามารถนัดหมายเวลาไดนาน  จึงใหทานไดอาน

ผลการวิเคราะหกอน  หลงัจากนัน้ผูวิจัยนดัหมายวนัเวลาที่เขาไปรับขอเสนอแนะอกีครั้ง 

  ผลการตรวจสอบและขอเสนอแนะจากกรณีศึกษา 

  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  ใหแกไขในสวนของประวัติบิดา  ตัวสะกดชื่อที่ถูกตอง  

เพิ่มเติมรายละเอียดประวัตกิารทาํงานขณะรับราชการทหาร  เหน็ดวยกับลักษณะภาวะพฤฒพลัง

ที่ผูวิจยัสรุปได 

  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ใหแกไขประวัติชีวิตโดยตัดขอมูลบางสวนออก  ไดแก 

อาชีพบิดา  ตรวจแกไขคําผิดให  เพิ่มเติมในสวนของลักษณะภาวะพฤฒพลังที่คนพบ  

  นายแพทยบรรลุ   ศิริพานิช  ไดแกไขคําผิดและขอมูลประวัติชีวิตบางสวน   

 4.  ผูวิจยัใหนิสิตพยาบาลระดับปริญญาโท สาขาการพยาบาลผูสูงอายุ 

จํานวน  2 ทานทาํการวิเคราะหรวมโดยใหอานบทสมัภาษณประวัติชวีิตของผูสูงอายุ  และประเดน็

ที่ผูวิจยัสรุปไดจากทั้งขอมูลเอกสารและขอมูลการสัมภาษณ ขอขอเสนอแนะจากผูวิเคราะหรวม



  
  69 

เกี่ยวกับประเด็นที่ผูวิจัยสรุปได  วามีความเหน็ตรงกนัหรือไมอยางไร  พรอมทัง้ใหอาจารยที่ปรึกษา

วิทยานิพนธตรวจสอบผลการวิเคราะหขอมูล (Peer  Debriefing) 

5.2)  การถายโอนขอมูล (Transferability)  ผูวิจัยใชการเขียนพรรณนาขอมูล

อยางเขมขน (Rich Description)  ของผูสูงอายกุรณีศึกษาและบริบทแวดลอมผูสูงอายุใหมากทีสุ่ด  

โดยเนนเกีย่วกับส่ิงที่สงผลตอการกาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง  สวนการถายโอนขอมูลนั้นจะเกิดขึ้น

โดยผูอานงานวิจัยที่จะเปนผูอานและถายโอนขอมูลในแตละบริบท 

5.3)  การใชเกณฑพึง่พาอื่น (Dependability)    ผูวิจยัไดนําเสนอขอมูลการวิจยั

อยางละเอียดครบถวนครอบคลุม  เพื่อใหผูอานสามารถติดตามกระบวนการวิเคราะหขอมูลได  ทัง้

ขั้นตอนการถอดรหัสและตรวจซ้ําที่ทาํใหไดมาซึ่งประเดน็หลกั และมกีารตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญ

ซึ่งไดแก นิสิตระดับปริญญาโทสาขาการพยาบาลผูสงูอายุ จํานวน 2 คน  ประเด็นหลกัและ

รายละเอียดของการวิเคราะหขอมูลไดรับการตรวจสอบจากอาจารยทีป่รึกษา 

5.4)  การยืนยนัผลการวิจัย (Confirmability)  

1.  มกีารเกบ็รวบรวมขอมูลและบันทกึไวอยางเปนระบบสามารถ 

ตรวจสอบได (Audit Trail) ทั้งการบนัทกึขอมูลการสัมภาษณดวยเทปบนัทกึเสียง การถอดเทปการ

สัมภาษณแบบคําตอคํา ขอมูลการสัมภาษณไดรับการตรวจสอบความถูกตองโดยการฟงซ้าํ   

 2.  ผูวิจัยอางคําพูดของผูใหขอมูลในการนําเสนอขอมูล (Direct Quotes) 

ซึ่งคําพูดมีความสอดคลองกับประเด็นตางๆ ในการวิเคราะหแปลความหมายขอมูล 

   3.  นําผลการลงรหัส (Coding)  การจัดกลุมขอมูล (Category) การสรุป

ประเด็น (Theme) ปรึกษาทบทวนกับอาจารยที่ปรึกษาวทิยานพินธ



บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative Study)  โดยใชระเบียบวิธวีิจยัแบบ

กรณีศึกษา (Case  Study) เพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุ

ไทยทีม่ีชื่อเสียง  ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล  และเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังนี ้

 สวนที่ 1 : อัตชีวประวัติผูสูงอายกุรณศีึกษา 
   กรณีศึกษาที่ 1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป 

   กรณีศึกษาที่ 2  นางบุญมี  เครือรัตน 

   กรณีศึกษาที่ 3  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ 

   กรณีศึกษาที่ 4  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานชิ 

   กรณีศึกษาที่ 5  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง 

   กรณีศึกษาที่ 6  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ 
สวนที่ 2 : ลกัษณะภาวะพฤฒพลังของกรณศีึกษาผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียง   
             ประกอบดวยเนือ้หา  2 ตอนคือ 
  2.1  ลักษณะทั่วไปของผูสูงอายุกรณศีึกษา 

 2.2  ลักษณะภาวะพฤฒพลงั  ประกอบดวย 3 ลักษณะ  ไดแก 

    1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา 

    2.  การมีสุขภาวะด ี

    3.  การมีความมั่นคงในชวีติ 

 ในกรณีศึกษาที่ 1 : นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ผูวิจัยขอใชชื่อเรียกกรณีศึกษาวา  “ปาเนย”   

สวนกรณีศึกษาที ่2 : นางบญุมี  เครือรัตน  ผูวิจัยขอใชชื่อเรียกกรณีศึกษาวา “ปาบุญมี”  และ

กรณีศึกษาที่ 3 : นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  ผูวิจยัขอใชชื่อเรียกกรณศีึกษาวา “พอทองออน”  

เนื่องจากเปนชื่อที่เปนที่ยอมรับและรูจักของบุคคลและสังคมทัว่ไป  อีกทัง้เปนการเรยีกที่แสดงถึง

ความเคารพนบัถือ และยกยองตามที่บุคคลโดยทั่วไป  หรือผูคนในทองถิ่นนิยมที่จะใชเรียกผู

อาวุโสกวา 

สวนที่ 1 : อัตชีวประวัติผูสูงอายกุรณศีึกษา  

 ในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจยัไดเลือกกรณีศึกษา  คือ ผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่

กําหนดและเปนผูสูงอายทุี่มลีักษณะทีน่าสนใจ 6 กรณีศึกษา  ซึ่งผูวิจยัไดนําเสนอประวัติชีวิต
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กรณีศึกษาทั้ง 6 กรณีแบงตามหวัขอดังตอไปนี้  ภูมหิลงั  สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและ

สิ่งแวดลอม  ประวัติชีวิตในวัยเด็ก  ประวตัิชีวิตในวยัผูใหญ  และประวัติชีวิตในวัยสงูอาย ุดังนี ้

กรณศีึกษาที ่1  นางวิรฬุ  ชะเอมศลิป (ปาเนย) 

ภูมิหลัง 

 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  หรือ ปาเนยเกิดทีจ่ังหวัดชัยนาท  ปจจุบนัอายุ  76 ป  บิดาชื่อนาย

ลุย เปนชาวจนีอพยพมาจากจีนแผนดนิใหญ  มารดาชื่อนางบุญนาค เปนชาวจีนที่อพยพมาจาก

จีนแผนดนิใหญเชนกนั  แตงงานและสรางครอบครัวอยูที่ตําบลชยันาท  อําเภอเมือง  จงัหวัด

ชัยนาท  ครอบครัวของปาเนยมีอาชีพรับจางทําทอง  ปาเนยมพีี่นอง 5 คน  ปาเปนบุตรคนที ่ 2 

ฐานะทางครอบครัวยากจน  บิดาเสียชวีิตแลวดวยเปนลม  มารดาเสียชีวิตดวยโรคฝในทอง ตั้งแต

ปายังเล็กปจจบุันปามพีีน่องเหลือ 4 คนรวมปาดวย ดงันี้ นายวิรัตน นาคสุวรรณ พี่ชายซึ่งเคย

ทํางานชลประทานปจจุบนัเกษียณราชการแลวปลูกบานติดกัน  นางลี้นองสาวบานอยูหมูที ่ 5 ใน

ตําบลเดียวกัน  และนางนติยา  นาพรม  บานอยูทีก่าฬสนิธุ  พีช่ายคนที่สองเสียชีวิตแลวดวย

อุบัติเหตุ 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ปจจุบันปาเนยอาศัยอยูเพียงคนเดียว ในบานของตนเองซึ่งเปนบาน 2 ชั้นครึ่งไมครึ่งปูน 

ในหมูบานทายเมือง  ตําบลชัยนาท  อําเภอเมือง  จังหวัดชัยนาท  บานตัง้อยูติดถนนยางมะตอย

ในหมูบาน  อีกฟากของถนนเปนแมน้าํเจาพระยา  ฝงขวามือของบานเปนบานไมใตถุนสงูของ

พี่ชาย  ซายมอืเปนบานไมใตถุนสูงของเพือ่นบานชื่อยายไม ตาเงิน  ดานหลังเปนบานครึ่งไมคร่ึง

ปูนของเพื่อนบานชื่ออาจารยอารียและบานของเพื่อนบานที่ชื่อตาชวน  บริเวณรอบบานของปาเนย

ปลูกสมุนไพรหลากหลายชนิด  ไดแก  วานหางจระเข  บอระเพ็ด  กระเพรา  ขมิ้น  ตะไคร  ใบเตย  

เล็บครุฑ  โหระพา  ใบบัวบก  วานสารพดัพิษ  หนมุานประสานกาย  เปนตน  บริเวณบานชั้นลาง

ดานหนาปลอยโลงมีบนัไดใชสําหรับข้ึนไปบนชั้นสอง  ถดัมาวางแครไมสําหรับนั่งเลน   ถัดเขามา

เปนตัวบานดานลางซึ่งกอดวยอิฐและฉาบปูน  ภายในบานชัน้ลางมหีองน้าํในตัวบาน  มีแครซึ่งใช

เปนทีน่อนและนั่งอยางละ 1 ตัว  ใตแครมีกะลามะพราวที่ไดขัดไวเรียบรอยพรอมที่จะใชเพื่อการ

ออกกําลงักายเปนจํานวนมาก  แครทั้งสองตัวตั้งอยูตรงขามกนัโดยมีโตะไมตั้งอยูกลางบานวาง

หนงัสือ ซึ่งสวนใหญเปนเรื่องเกี่ยวกับสมุนไพร  และธรรมะ และของใชภายในบาน เชน พัดลม ฝง

ซายมือเปนโตะไมซึ่งวางเครื่องครัว  ฝงขวามือเปนโตะไมใชวางวตัถุดิบจําพวกสมุนไพร เชน 

บอระเพ็ดที่ตําจนแหลกเปนผงใสขวดโหลไว  ขมิ้นซึ่งไดฝานและตากเก็บใสขวดโหล  บอระเพด็ที่



     72 

ผสมน้ําผึง้และปนเปนกอนเล็กๆ ขนาดเทาเม็ดพทุรา  เปนตน ผนังและเสาบานติดรูปหลานรับ

ปริญญา รูปพีน่อง  ปฏิทนิ เปนตน 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 ปาเนยเกิดและเติบโตในหมูบานทายเมือง  ตําบลชัยนาท  อําเภอเมือง  จังหวัดชัยนาท  

ในครอบครัวซึ่งบิดามารดาประกอบอาชีพรับจางทําทอง  ปาเนยเปนบตุรคนที่ 2 จากจํานวนบุตร

ทั้งหมด 5 คน  ชีวิตในวัยเดก็ลําบากและยากจน  เตี่ยเปนชาวจนีที่อพยพแบบเสื่อผืนหมอนใบมา

สรางตัวเองโดยไมมีญาติพีน่อง  มารดาแมจะมีญาติอยูบางแตก็มีฐานะยากจนเชนกนั   ลูกๆ จึงมี

หนาที่ตองชวยเตี่ยและแมทาํงานทุกอยางในบานและนอกบาน   ตอนเด็กปาเนยตองชวยเตี่ย

กับแมทาํงานทุกอยางทั้งงานบาน  งานรับจาง  ดูแลนองๆ  พรอมทัง้เรียนหนังสือไปดวย  เพราะ

ความขยนัตองกอรางสรางตัวของเตี่ยกับแม  ทาํใหปาเนยเหน็แบบอยางที่ดีในเรือ่งของความขยนั  

อดทน  ในวยัเด็กปามีสุขภาพแข็งแรงด ี  ไมมีโรคประจําตัวมาตั้งแตเกิด  มีเจบ็ปวยบางเลก็ๆ 

นอยๆ เชน มักเปนลมบอยๆ ในชั่วโมงเรียนวิชาพละ   

 “  ยายไมมีเหลามีกอ  เตี่ยยายมาจากเมอืงจีน  ไมมีเหลามีกอ  มารักกันชอบกัน  เนี่ยมา

ทํากนั 2 พี่นอง  ทํากันอะไรกันอยูกินกันมา “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

“ …..ก็แมทําอะไรก็ทํา  ก็ไปเก็บนูนเก็บนีอ่ะไรมา  แมเคาทําอะไรก็ชวยแม  ใครเคาทาํ 

อะไรอยูก็ชวยเคาเลย  ไมข้ีเกียจ…...” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ มันเปนลมบอยๆ ไมรูมันเปนอะไรเวลาครูเคาหัดพละอะไรมันจะเปนลมเคาเรยีกวาเปน 

ลมข้ีแตกมันเปนอะไรไมรูมันเปนลมบอย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 

วิถีชีวิตของชาวชนบทแถวนัน้สวนใหญประกอบอาชพีทาํนา  อยูกนัแบบเอื้อเฟอทกุคนใน 

หมูบานรูจักกนัหมด  สมัยนั้นชาวบานนยิมประกอบกจิทางศาสนาดวยการตักบาตรมากและพระ

ธุดงคมักมาปกกลดอาศัยอยูแถวหมูบานและออกมาบณิฑบาตหลายองค  เดินไปทางไหนเหน็แต

พระธุดงคปกกลดทั่วหมูบาน  ผูสงูอายุในละแวกบานก็มักจะตืน่แตเชาบําเพ็ญกิจทางศาสนาดวย

การออกมาตักบาตรสม่ําเสมอ  ดวยความเปนเด็กแมไมรูไมเขาใจพุทธศาสนา  ไมรูวาฟงพระเทศน

เพื่ออะไร  แตจําไดวาพอเหน็ผูสูงอายุในละแวกบานทําเชนนัน้  กท็ําตาม  ตื่นแตเชาหาขาวใสหมอ

ไปตักบาตรพระธุดงค  แมจะไมรูวาสิ่งที่ตนทําอยูคืออะไร  แตก็ทาํตามแบบอยางผูสงูอาย ุ
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“ ไมคอยไดฟง (เทศก)  แตคนแกเคาไปตักบาตรไปเลย ไมรู  ไมรู  อะไรไมรูแตคนแกเยอะ  

พระธุดงคเยอะนะกอนนี้  ไมรู ไมรู เคาไปไหน  เอาขาวใสขันไปเลย   ก็ไดฟงพระสวดแตไมรู  ไมรู 

อานไมออกนะ  ทาํใจไมเปน  ไมรู  ยายสาย  ตาเงนิ   ยายไมเคาตกับาตรยายก็เอาขันไปตักบาตร  

ยายไมไดไปก็เอาขาวไปฝากตักบาตร  คือชอบแตไมรู  มารูตอนนีน้ะ  ตอนอานหนงัสือออก  ตัด

ผม  ตัดเสื้อเนี่ย ฟงเทศกแลวไมรูแปลวาอะไร  ไมรูก็มาอานหนังสือ  อยางนั้น   มันติดแตวันละ

ทอน  วนัละตอน  ตอนนงึมนัตอกันติดๆ กัน   มาดู  ดกู็ทองไป ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
สูญเสยีบุคคลอันเปนที่รกั : บิดา มารดา 

 เนื่องจากความยากจนของครอบครัวกอปรกับเปนลูกคนจีนซึง่ไมนยิมใหลูกสาวเรียน

หนงัสือสูง  เมือ่จบการศึกษาประถมปที่ 4 เตี่ยกับแมจึงใหออกมาชวยทํางานหาเงินสรางครอบครัว  

ชีวิตยังคงดําเนินเชนนั้นเรื่อยมาจวบจนอายุ 12 ป  บดิาซึ่งเปนเสาหลักครอบครัวก็มาเสียชวีิตลง

ดวยอาการเปนลม  ลมแลวไมฟนอีกเลย  ปาเนยจงึอยูกับมารดาและพี่ๆ นองๆ มาเปนเวลา 2 ป  

เมื่ออายุ 14 ป  มารดาก็เสียชีวิตลงอีกครั้งดวยโรคฝในทอง   ดวยความที่ยงัเดก็  ไมเขาใจถึง

ความหมายของการพลัดพรากจากสิ่งที่เปนที่รัก  ไมรูจักรองไห  ฟมูฟายหรือเสยีใจ  คิดถึงแตเร่ือง

ที่ตองทํามาหากิน  เพื่อความอยูรอดของตัวเองและนองๆ  

“ เตี่ยตาย 12  แมตายอายุ 14  ยังไมรูจักวาตาย  หากนิเก็บนูนเก็บนีก่ิน  รับจางจัก๊ ๆ ๆ  

ไปยังนกึถงึอยูเลย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

เมื่อขาดเสาหลักของครอบครัวทั้งเตีย่และแม  จงึมีชวีติที่เหลืออยูกนัลําพังเพียงพีน่อง  5 

คน  ไมมีญาตพิี่นองใหพึ่งพา  ตองดิ้นรนหากนิและหาเลี้ยงชวีิต  ชีวิตยิ่งลําบากเพิ่มทวีคูณ  ซึง่เปน

หนาทีท่ีห่นกัหนาสาํหรับเด็กวัยเพียง 14 ป  ทั้งที่จริงแลวควรเปนวยัแหงการศึกษาเลาเรียนเสยี

มากกวา  แตกลับตองมารับผิดชอบในการชวยกนัหาเลี้ยงครอบครัวกับพีช่าย  เพื่อความอยูรอด

ของตนเองและนองทัง้ 3 คน  แตดวยความสงสารนองปาเนยจงึพยายามทาํงานทกุอยางเพื่อหา

เงินมาจนุเจือครอบครัว  

“ เตี่ยแมตายแตเล็ก  ตองมนัตองไปเอามากินนะ  มนัตองไปหากินอะไรเงี้ย  ยายไมมี “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ มันจน  มนัจน หามากนิ เลี้ยงนอง 4 คน ตัวยายดวย 4 คน  ยายเนี่ยเปนคนไปหาเงิน “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 ดวยไมมีที่อยูเพราะบานที่เคยอยูเดิมเปนบานเชา  5 คนพี่นองจึงไดยายไปอยูกับนาเล็กซึ่ง

เปนเพื่อนบานใกลๆ กนั  ทีม่ีใจเมตตาใหไปอาศัยอยูดวย  เมื่อไปอยูกับนาเล็กไดชวยนาเล็กทาํนา  

และรับจาง  ตอมาชลประทานมาจางใหไปทํางานเก็บตังคได  800 บาท  จงึเอาไปซื้อเครื่องดัดผม

และเรียนตัดผมโดยไปอาศัยเปนลูกมือเขาจนกระทั่งทําไดคลอง   และยึดอาชพีดัดผม  ตัดผมหา

เลี้ยงชพีเรื่อยมา ชีวิตในวยัเด็กจึงมุงใหความสนใจกบัการหาเลี้ยงปากเลี้ยงทองมากกวาสิง่อืน่ใด  

ไมสนใจการเที่ยวเตร  แตงตัว  หรือแมแตเร่ืองของสุขภาพ  อาหารการกนิก็กนิตามมีตามเกิดเทาที่

หาไดผักรอบบานบาง  อดๆ อยากๆ บาง 

 “ ชลประทานเคาใหไปทาํงาน ทํางานไดตังค 800  800 ไปซื้อเครื่องดัดผม  ไปอยูกบัเคา  

กวาจะไดมามอืแทบแตก “  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคาพูดเรื่อง  เร่ืองรักษาตวันะ  ยายยังไมรูจักสุขภาพ  ยังไมรูจักอะไรเลย  เพราะยาย

มันมีแตความมึนตึงความตองหากนินะ  เตี่ยแมตายแตเล็ก  ตองมันตองไปหามากนินะ  มันตอง

ไปหากนิ  ยายไมมี “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยผูใหญ 

 สรางครอบครัว 

 ปาเนยยึดอาชีพรับจางดัดผม  ตัดผมหาเลี้ยงชีพเรื่อยมาดวยความขยันขันแข็ง  จนอายุ

ยางเขาอายุ 20 ป ไดตัดสินใจแตงงานกับเสมียนชลประทานชื่อตาเชยีร  ตาเชยีรมภูีมิลําเนาเดิม

เปนคนเพชรบรีุ  มีอาชีพเปนลูกจางของชลประทาน  อาชีพการงานทีม่ั่นคง  คงทําใหสามารถสราง

ครอบครัวที่มั่นคงไดไมยากนักและชวีิตคงไมลําบากเหมือนที่ผานมา  เปนเหตผุลสําคัญที่ทาํให

ปาเนยตัดสินใจสรางครอบครัวรวมกับตาเชียร  ชีวิตของปาเนยยงัคงจดจออยูทีก่ารทาํงานสราง

เนื้อสรางตวั  สรางครอบครัวดวยอาชีพดดัผม ตัดเสื้อผา หาเลีย้งครอบครัว ดวยความเปนคนขยัน

ทํางาน  และประหยัดทาํใหปาสามารถเกบ็สะสมเงนิทองจากการทํางานไดหลายแสนบาท  และ

อยูกินกับตาเชยีรจนมีบุตรชายดวยกันทัง้หมด  2 คน 

“ แตงงานอายซุัก 20 กับตาเชียร  กอนหนานัน้มีตากอบมาชอบ  แตยายไมรูจักหลอก

เร่ืองความรัก  ตากอบมนัจน  มีคนบอกชอบเขาทําไม  ไมมีอะไรถาเอามันก็ “อด” มันเจ็บจุด(ชี้ไป

ที่อก) แตไมโกรธ “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 
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 “ ยาย ยายขยนันะ  เก็บนูนเก็บนี่  แลวยายดัดผม  ตัดเสื้ออะไร  ตอน 45 มาถงึ 48 50 

60 เนี่ยมีตงัค  ตังคทีห่าได  หาไดนะเก็บๆ ฝากๆ มีหลายแสน  ตานีก้ ็45 มันเจ็บนะ  เจ็บแลวตังค

ก็ยังมีซักสามสี่แสน “  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณ คร้ังที่ 1)  

 

แมตาเชียรจะมีการงานทาํเปนหลกัแหลงดี  ใหเงินปาใชบางนานๆ คร้ัง   แตเลนไพเกง

และสูบบุหร่ีจดัมาก  มีปญหาเรื่องหนี้สิน  ปารูสึกผิดหวังกับพฤตกิรรมของสาม ี  แตพยายามทําใจ  

ตัดใจ  ปรับใจไมสนใจเรื่องของตาเชยีร  เอาจิตใจไปจดจอที่เร่ืองการทํามาหากินและเรื่องลูก  

ปลอยใหตาเชยีรทําตามใจชอบ  ปาตั้งใจสงเสียใหลูกทั้งสองคนเรียนหนังสือใหมากที่สุดเพราะหวงั

วาจะไดมีอาชพีที่ดีไมลําบาก  ลกูชายคนโตเปนคนดีเชื่อฟงมารดา  และตั้งใจเรียนจนจบการศึกษา

ในระดับ ปวส. และไดทํางานเปนนายชางชลประทาน  ปจจุบันแตงงานแลวมีบุตรชาย 2 คนตั้งถิ่น

ฐานอยูที่จงัหวัดเชียงใหม  สวนลูกชายคนเล็กเรียนจบ ปวช.   เปนคนดื่มเหลาเกง และไมคอยเชื่อ

ฟงปาเทาใดนกั  ทําใหปารูสกึผิดหวงัและเสียใจอยูบอยๆ  

 “ พอไอไกนะมันเลนไพลูกเดียว  โอยมีผัวผิด  เลนลกูเดยีวไมมีจะกอรางอะไรเลย  ผลาญ 

ผลาญตัวมนันะ  ไมมีเงินเดือนเปนลกูจางประจํา  ก็วาจะมีใหดีนะ  มนัก็ผลาญตวัมนั  ดนัมาดงึ

ยาย  มาลูกคนเล็กกินเหลาแหลกเลย  กนิก็ชางมนั  ยายตัดเนีย่แตกใ็หนะ  เอาเลนใชมั๊ย  เขาไม

ทิ้งไมไปจากยาย  ยังอยู ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ ลูกคนเนี้ยไอลูกคนโตมนัดี   มนัเอาใจใส  มันเชื่อมันฟง  มนัทาํงานไป 10 กวาปเนีย่มัน 

ทํางานหนาทีน่ายชาง “   

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ชีวิตในชวงนี้ของปามุงไปทีก่ารทํางานเพื่อสรางฐานะและความมั่นคงใหกับครอบครัวเปน

สวนใหญ  สขุภาพรางกายของปายงัแข็งแรงดีแมไมไดใหการใสใจดแูลสุขภาพของตนเองมากนกั  

มีเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ ในชวงวัยทํางาน เชน เปนฝทีหู่  ปวดศีรษะ  ปวดทอง ทองอดืเฟอ  เมื่อเกดิ

อาการเจ็บปวย มักจะไปซื้อยาดอง  หรือยาแผงตามรานขายยาที่มีโฆษณาตามวทิยุมารับประทาน

พอประทงัอาการไปไดบาง  ไมเคยเขาโรงพยาบาลหรือไปตรวจสุขภาพกับแพทยแผนปจจุบนั 

“ ไมคิด (เร่ืองสุขภาพ) มันคดิ เอจะดัดผมจะดัดยังไงใหสวย  คนนี้จะดัดยังไงใหสวย  มนั

จะเอางี้ๆ ๆ ๆ เพลินไปเหมือนกนัแหละ  คนเยอะๆ ขาวสารไมมีตังคซือ้ จะหากนิยงัไง ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณ คร้ังที่ 1)  
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“ เร่ืองเจ็บปวย  ตอนอายยุี่สิบเทาไหรจาํไมไดเปนฝทีหู่  ตอนนัน้ไมรูวาเปนอะไร เปน

หลายวนัจนมนัระบมไปหมดไปถึงหวั (เอามือกุมหัวขยี้ไปมา) มนัปวดระบมไปหมด ยายจะใหมัน

แตกเอง เคยเห็นเขาเปนที่แขงที่ขา มนักแ็ตกเอง ไมไดไปหาหมอทีไ่หน  มนับังเอิญอยางไรไมรู

ตอนเย็นไปอาบน้ําที่ทา  มีเรือพวกมอญมาขายโอง  ลูกเจาของเรือเขาแวะมาคุย  เห็นกกหูบวมก็

ถามยาย  เขาใหยามาพอก  เขามียาตดิเรือมาดวย  เอามาพอกทีหู่ หุมทั้งหูเลยยาดีจริงๆ ทําอยู

คืนเดียวมนัดดูนะเชา เอาออกหัวมันออกมาหมดเลย ” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

 “ (ตอนสาวๆ ) มี  มันมีโรค  โรคอืดๆ เฟอๆ อะไรเนี่ยมนัก็มนัก็ไปได……สมัยกอนเคากิน 

พวกยาดอง  ออวิทยุเคาบอกวาโรคกระเพาะไอนัน่ไอนี่กไ็ปเอายาแผงกินมัง่ประทงัไปมั่ง…..” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
จุดเปลี่ยนของชีวิต : สุขภาพ 

 แลวชีวิตก็เกิดสิ่งที่ไมคาดฝนขึ้น  ในชวงของชวีิตวยัทํางานที่ตองสรางเนื้อสรางตวัเชนนี้  

ดวยวยัเพยีง 45 ป ปาเนยเริ่มมีอาการ ทองอืด จุกเสยีดแนนทอง  ตอมาเริ่มรูสึกหนักมือ  มือบวม

ตึงกําอะไรไมได ตัวบวม   เมื่อไปพบแพทยแพทยบอกวาปวยเปนโรคไตวายเรื้อรัง  หมอใหยามา

รับประทานทีบ่านแตอาการก็ไมดีขึ้น  เมือ่อาการไมดีขึ้นปาเนยก็แสวงหาการรักษาดวยแพทยแผน

จีนเพิม่ข้ึนอีกทางหนึ่ง  แตอาการก็ไมดขีึ้นจนตองกลับไปพบแพทยคนเดิมซึ่งแนะนําใหปาเขารับ

การรักษาตวัในโรงพยาบาล  ปารักษาตัวอยูเปนเวลาหลายเดือน  ในขณะที่รักษาตัวใน

โรงพยาบาล  ปาก็สงัเกตวิธีการรักษาและไดรับการแนะนําวิธีปฏิบัติตัวจากแพทยและพยาบาล  

ปานาํมาปฏิบตัิอยางสม่าํเสมอ  จนอาการทุเลาสามารถกลับบานได  พรอมดวยยาที่ตอง

รับประทานตอเนื่องเปนประจํา  คารักษาพยาบาลทัง้หมดปาสามารถเบิกไดเพราะมีสทิธิ์เบกิดวย

ตาเชียรเปนลกูจางประจําของทางชลประทาน 

“ ยายอายุไดซัก 45 ป  ตอนนัน้มือมนัหนกัๆ จะดัดผมมือมันจับผมไมไดมันตึง  กาํมือไม

ถนัด  มือมนัหงิก  มนัสัน่  ตัวก็บวม ตอนยายเริ่มปวยมนัทาํงานไมไดเลย  ไปใหหมอทินที่

ชลประทานตรวจเขาบอกวาเปนโรคไตใหยามากินมนัก็ไมหายบวม กเ็ลยไปหาหมอจีน พอของตา

หนวดที่ขายยาอยูในเมืองเขาบอกวาแพน้าํยาดัดผม ทาํใหบวม ใหยามากนิ ยายทําผมไมไดเลย  

ไดแตอยูบานดูอาการของตวัเอง มันก็ไมดี เลยไปหาหมอทนิอีกรอบ คราวนี้หมอทินบอกใหไป

โรงพยาบาลเลย  ยายเลยไปรักษาตัวที่โรงพยาบาลไปนอนเปนเดือน “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 

“ ยายเขาโรงบาลไปยายก็  ยายเขาโรงบาลแลวหมอเคาก็เอา เอาน้ําเอาขวดเปลามา

ลูกนงึ  ยายไมรูนะ  ทนีี้ยายก็เอายามาดวยงี้  ยายกก็ินยา  แตวากนิน้ําเทาไหร 1000 นึง แลวกฉ่ี็ 
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ฉี่ใหไดเทานี้  ยายก็ได...... นี้ก็เคาก็สั่งอาหารมา ยายกรู็วาอาหาร ยา น้ํา  3 อยาง……..ยายรูแลว

ใหยา ใหน้ํา ใหขาว ยายขอหมอกลับบาน…….แลวยายก็มาคุมอาหารยายรูเคาใหอาหารจืด ยาย

ก็มาตมขาวตมใสผักกินอิม่ แลวก็นอน  แลวก็กนิยาไปแลวก็ฉ่ี ก็ดูสังเกต  สังเกต ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

เมื่อกลับมาอยูบาน  ปาปฏิบัติตามดูแลตนเองตามคําแนะนาํของหมอ  แตไมนานอาการ

ตางๆ กก็ลับมาเปนอกี  จนตองกลับเขาโรงพยาบาล  เขาๆ ออกๆ อยูจนรูสึกเบื่อหนาย  ปาตอง

วนเวียนเขาออกโรงพยาบาลอยูเปนประจาํ  นอกจากยาแผนปจจุบนั  ปาแสวงหาวธิีการดูแลรักษา

ตนเองโดยใชการแพทยแผนจีน  รวมดวย  งานดัดผมตัดผมนั้นตองเลิกทาํ  แตยังสามารถตดัเสื้อ

ไดบาง  และใชเวลาสวนใหญในการดูแลตนเอง  แรกๆ ยงัรับรับประทานยาควบคูกันทั้งแพทยแผน

ปจจุบันและแผนจีน  มาระยะหลงัปาเลิกรับประทานยาหมอเองและในที่สุดอาการบวมอยางหนกัก็

เร่ิมกลับมาอีกในชวงอายุได 48 ป 

 “ หมอแนะนําหมดใหกินจืด ยายกนิจืดอยางเดียว  ไอรสชาติมันหายไปหมด  ไมใหกิน

เค็ม  อยูไดหลายเดือนเหมอืนกนั  คราวนี้มันบวมขึน้อกี  มันตื้อในทอง (เอามือกุมทอง โยกตัวไป

มา) ......ก็ไปใหหมอตรวจ  คราวนี้หมอใหนอนโรงพยาบาลอยูเกือบ 2 เดือน......ออกโรงบาลมา

รอบนี้ดีเนื้อตัวมันดีหมด มนัมีแตลมในทองบางทกี็เรอเปร้ียวเสียดทอง  กลับมากินยาหมอดวย  

ไปรักษาที่โรงบาลพนูผลที่อินทรบุรีหลายครั้ง....หมอใหยามากนิมันกม็ึนหวั......ไปหาหมอไรเปน

หมอจนีมารักษาแมยายธรที่ขางบาน  กนิคูกันเปนยาเลือดลม  กินแลวจุกเสียด ตือ้ๆ ตึงๆ ในทอง

หาย ยานี่ดีจริง ตอนนัน้หยุดกินยาหมอโรงบาลเลย  อยูมาไดเร่ือยๆ ไมทาํผมแลวไดแตตัดผา

อยางเดยีว.......พออายุซกั  48 คราวนี้มนัเริ่มบวมอีก ไปหาหมอไดยามากิน......” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

 “ …..พออายซุัก 48 คราวนีม้ันเริ่มบวมอีก ไปหาหมอไดยามากนิ…..แตมันตื้อในทองลม

มันตีขึ้น  กนิไปก็ไมหายไปนอนก็ตั้ง  2 คร้ัง……” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 

        

แมจะไดยาหมอกลับมารับประทานอยางสม่ําเสมอพรอมกับยาจนีที่ปาเคยรับประทาน  

แตอาการบวมในครั้งนีก้็ไมดีข้ึน  ยังมีอาการบวม  มองเหน็อะไรมืดดําไปหมด  ไมมีเร่ียวแรง  ชวงนี้

ปาตองหยุดทาํงาน  และนอนพักอยูบานอยางเดยีว  ปามีอาการเชนนี้อยูหลายเดือน  ชวงนี้เองที่

ปาตัดสินใจเลกิกินยาหมอแผนปจจุบนั  เพราะปาเห็นวากนิแลวอาการของปาก็ไมดีข้ึน  ปาเบือ่

หนายที่ตองเขาๆ ออกๆ โรงพยาบาลอยูเปนประจํา  ปาจึงหันมากนิแตยาจนีบางๆ และนอนพัก

รักษาตัวพรอมทั้งไมทํางานหนกั  ยังคงกนิอาหารจืดตามแพทยส่ัง  จนเมื่ออาการตางๆ เริ่มเบาลง  
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ปาเริ่มกลับมาทํางานไดเล็กๆ นอยๆ คือ ตัดเสื้อ  ก็เร่ิมมีอาการเปนตะคริวตามรางกาย  ปวดเมือ่ย

แขนขาเพิ่มเขามา 

“ เปนจนไมอยากที่วาเลิกกนิยาหลวงนะเลิก  เลกิไมกนิ  กนิยาเลือดยาลม  กนิแลวก็นอน

แลวก็ดูนาฬิกา  ดูๆ วนัจนัทรไปวัดนะดูคนหนามันดาํหมด  ยายก็เลกิไมไปแลว  ยายก็มาทําเอง  

กินยาเลอืดยาลม  นอนดู แลวก็ขาวปลาทําไว  ทําจะกิน ขาวตมกท็ําไว  ตองอุนอาหารดวย  ตม

ขาวตมวาตมอยางเนี้ย  ผักจะตองใสอยางเนีย้ทาํไว  พอตื่นขึ้นมาก็กนิ  พอเยน็กม็าอาบน้ํา “  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ไปก็ไมหายเสียที  ยิง่ไปหาก็ยิง่แย “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 
 
ภูมิปญญาที่เกิดจากความทุกขกาย 

จากที่มีอาการเปนตะคริวตามรางกาย เชน มือ แขน ขา ปวดเมื่อย ปาไมยอมอยูเฉยนวด

มือเอง  กดจุดมือตัวเอง  ใชมือทํางานดึงตนไมตนหญาแมจะเจ็บปวดแตไมยอมอยูนิง่ๆ ทําให

อาการเปนตะคริวตามมือ  ปวดเมื่อยแขนทุเลาลง  แตปวดเมื่อยและตะคริวตามขายงัมีอยูและ

ดวยความบังเอิญขณะทําสวน  เทาไปเหยียบหนิเมื่อเหยียบถูกหินเขาในครั้งแรกรวมกับมีอาการ

ปวดเมื่อยและเปนตะคริวที่ขาและเทาอยูแลวทาํใหรูสึกเจ็บมากขึน้อีก  ปาเลยลองเหยยีบซ้ําลงไป

อีกแทนที่จะเจบ็กลับกลายเปนวาอาการเจ็บที่ขาที่เทาคลายลง  ตอมาปาเหน็ลูกมะพราวลูกเลก็

ลอยมาตามแมน้ํานึกขึน้ไดวาเคยเหน็เขาใชมาทาํหมอนหนุนศีรษะ  ก็นึกที่จะใชกะลามาเหยียบ

แทนหิน  หลังจากนั้นปาก็ใชกะลาเหยยีบเรื่อยมา  ปวดเมื่อยตรงไหนปาก็เหยียบกก็ดลงไปบนจดุๆ 

นั้น  แรกๆ ปายังใชทัง้ไมพลองนวดตามตัวตามบริเวณที่ปวดเมื่อยไปเร่ือยๆ กดลงไปตรงบริเวณที่

เจ็บ  ปาทาํอยางนี้อยูอยางสม่ําเสมอ  ปวดตรงไหนกน็วดกก็ดลงไปบนกะลาจนกระทั่งหายปวด

เมื่อย  ในชวงนี้ปาไมรับประทานยาแพทยแผนปจจุบันแลวแตยังกนิยาจีนอยูบาง  และไมไดทํางาน

อีกเลย  มุงมาที่การรักษาตัวอยางเดยีว รายไดชวงนี้ลูกเปนคนสงใหใชจายเดือนละหนึ่งพันบาท   

“ แตเวลาเปนตะคริวที่มือ (กางนิว้ใหดู) มันหงิกไปหมด  เปนที่เทาที่ขา  คราวนี้ไมรูจะทํา

อยางไร  เอากับตัวเองเลย เปนตะคริวที่มือ ยายกน็วดเอง กดตรงโนนตรงนี้ทีม่อืที่แขนไปเรื่อย 

ตรงไหนดีกก็ดไป กํามือแบมอืไป บางทกี็เลนสากกระเบอืเลยเอากด  เปนที่เทากน็อนหงายมันหงกิ

ที่เทากน็อนเอาเทายนัฝาเลย (นอนทาํใหดู) เอากับมนั มันแกไดนะ  เดินเขาไปสวนหลงับาน ดงึ

เถาตําลงึ กิง่ไม เฉิบเฉิ๊บ เอากับมนั พูดไปมันเหมือนบาจริงๆ แตยายไมสนใจแลว  ไปดึงเถาไมกิ่ง

ไมทุกเชาทกุวนันานเปนเดือน......ตะคริวหายหมด  ไอชวงบนมนัเบาไปหมดนะเหงือ่ก็ออกดี ปวด

ขายายยังเปนมันยงับวมอยูนะ  วนัหนึ่งออกมานั่งหนาบานเหน็กอนหินก็ลองเอามาเหยียบดู  กน็ั่ง

กนติดพืน้ชัยเขา (ทําทาใหดู) เหยียบกดแชไว ยกขึ้นรูสึกมันเบา กเ็หยียบอยูอยางนัน้ทาํอยูหลาย
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วันมนัดีขึ้น  บังเอิญเหมือนกนัมีกะลาลกูหนึ่งอยูขางๆ ก็เอามานั่งด ู  เพราะตอนนั้นยายปวดดาก

(กน)  ปวดตามเทาเหยียบกอนหนิยายวาเบา  นัง่ทับกะลาก็คงจะเบา  นั่งทับกะลาก็คงจะเบา....

นั่งทับมนันานๆ พอลุกขึ้นมนัเบาดีและเบาตัวด ี” 

(นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

 “ เหยียบกะลาครั้งแรกยายเหยียบกอนหนิ  เหยียบกอนหินแลวยกขึน้มันก็เบาๆ ดีๆ เออ 

แลวก็มาเปนกะลา “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

ในชวงนี้อาการบวมตามรางกายของปาหายไปแลว  กจิวัตรประจําวนัของปาคือการดูแล

รางกาย  ปวดเมื่อยก็ใชกะลานวดกดจุดลงไป  รับประทานอาหารจืดตามแพทยส่ัง  สังเกตอาการ

ตัวเอง  และยังคงสวดมนตไหวพระตักบาตรไดตามทีเ่คยทํามา  เมื่อมีเวลาวางปาก็ฟงวิทยเุร่ือง

ของการออกกายบริหารบาง  แลวนาํมาประยุกตกบักะลาและอาการปวดเมื่อยตามรางกายของ

ตนเอง  ปาพัฒนาทาเหยยีบกะลาขึ้นเรือ่ยๆ จากอาการปวดเมื่อยตามรางกาย  ทําไปเรื่อยๆ 

เหมือนทาํเลนๆ จนกลายเปนทาเหยียบกะลาของปาเนยทัง้หมด 10 ทาดวยกนั 

 “ ยายทาํกายบริหารเพราะปวดเมื่อยเปนตะคริวเปนประจํา  พยายามหาทางวาจะทํา

อยางไรจึงจะหาย  ไมไดไปหาหมอ  ก็ไดไปเหยียบหนิแลวรูสึกวาดี  ตอนหลงัจึงคดิถึงกะลา  ก็เอา

กะลามาเหยียบอยูเร่ือยๆ เหยียบนานเขากรู็วิธี  เหยยีบแลวไมเจ็บเดิมเสนมันจะตึง  เหยยีบแลวก็

คลายบริหารแลวตัวเบา  สบาย  บริหารอยูเร่ือยเหยียบกะลา  กลิง้ไมกระบอก ไมมีใครบอกใหทํา 

ยายทําเอง ยายจน  ตองใชกะบอกกะลา ” 

          (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : จากนิตยสารหมอชาวบานปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)   

“ ยายกเ็หยียบสน เหยียบยายคิดนะเออมันเมื่อยสน  ก็กดๆ แลวก็ยนื ยืนกอน  ยนื ยืน 

เงี้ย ยนืเรื่อยๆ ๆ เอมนัก็ปวดขาเนี่ยยายกเ็อน  นะยายก็เหยียบๆ เฉยๆ กอน ยายก็เหยียบ เหยยีบ

ขางเดียว  หมุนๆ ๆ ยายกค็ิดๆ ๆ คิดมาก็มาอยางนี้ เอนไง เนี่ยเอนมา เอนมา มนัปวดหมดเลย

เนี่ยเนี่ย ”  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

“ นี้ยายก็นัน่ไปนั่นมา  เออยังกลิง้ไมเปน หมุนไปเรื่อยตรงไหน ก็หมุนไป ๆ ๆ ๆ เร่ือยๆ 

เร่ือยมา  หนักเขาหนักเขามนัไปแลวนีน่ะ  ไปแลว  ไปนีไ่ป ทําเหมือนเด็กเลน(หวัเราะ) ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 

 ชวงอาย ุ 50 ป เปนชวงที่ปาเริ่มหนัมาใหความสนใจเรียนรูเร่ืองของพทุธศาสนามากขึ้น  

ดวยการฟงเทศน  อานหนงัสือเกี่ยวกับธรรมะ ซึ่งหาไดจากการหยิบยืมเพื่อนบานหรือเพื่อนบานซื้อ
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มาฝากบาง  ปาไดรับความรูเกี่ยวกบัธรรมะ  และเขาใจธรรมะอยางแทจริงมากขึ้น  จากที่เคยเพยีง

ปฏิบัติกิจทางศาสนาโดยไมเขาใจเนื้อธรรมอยางถองแท  แลวปาก็เร่ิมนําหลักของธรรมะมาใชใน

การมองชวีิตและเปนแนวทางในการดําเนนิชีวิตมากขึ้น  นอกจากนัน้ยงัไดเรียนรูเร่ืองสุขภาพกาย

จากการฟงวทิยุรวมดวย ทําใหปามีความรูมากขึ้นและนาํความรูนั้นมาดูแลตนเอง 

 “ ตอนอาย ุ50 ป ยายกฟ็งเทศน ยายเปดชองพระเทศนตอน 8 โมง  และตอน 7 โมงครึ่ง  

เร่ืองหมอเขาวจิัยโรค  วาโรคโนนโรคนี้เกดิจากอะไร  แกอยางไร  ฟงทุกวนั  มาพิจารณาโรคที่ยาย

เปนวาทีย่ายไมหายเพราะยายไมหยุดไปโนนไปนี่  เขาสอนเรื่องกําหนดยายก็ไมเขาใจ  พอมา

พิจารณาที่ยายทํา  ยายวามันเปนการกําหนดเพราะที่กนิอยูยายรูวายายทาํอะไร  กินอะไร  เชา

สวดมนตแผเมตตา  ทํากับขาว ใสบาตรพระ ทําทุกอยางกาํหนดหมด  รูวาจะทาํอยางไร “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 
 
สูญเสยีบุคคลอันเปนที่รกั : สามี บุตรชาย 

ประมาณป 2530  ปาอายุ 58 ป  ลูกชายคนที่สองก็เสยีชวีิตลงดวยอุบตัิเหตุ

รถจักรยานยนต  เพราะเมาสุรา  ตอมาไมนานสามีซึง่สูบบุหร่ีจัดก็เจ็บปวยและเสยีชีวิตในเวลา

ตอมาดวยมะเรง็ปอด  ตลอดระยะเวลาที่เจ็บปวยปาก็เปนคนดูแลสามีจนถึงวินาทีสุดทายที่ตาย

จากกนั  แมจะเปนการสูญเสียบุคคลสําคัญในชีวิตถงึ 2 คนในระยะเวลาใกลเคียงกนั  แตปาดูไม

ใครเสียใจเทาใดนักเพราะปาคิดวาเขาทัง้คูทําตัวเอง 

“ ปลอยๆ มนั ก็ไปตายนะพอมันนะ  ลกูตายกอนลูกตายสามศนูย  แลวมาเทาไหรไมรู  

พอมันตาย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ (ตาเสีย)นาน10 กวาปแลวลูกชาย 30 นะแลวพอมนัก็มาตาย เคาทําตัวเคานะเคาทําตวั

เคา”  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

 ทางเลือกในการดูแลสุขภาพ : สมุนไพรไทย 

ชวงอายุราว 69 ป  ขณะไปเยี่ยมลกูชายที่นครราชสีมา  ดวยความบงัเอิญไปพบคนขาย

บอระเพ็ดและบอกสรรพคุณในการรักษาโรคตางๆ  จงึนาํมาลองรับประทานแลวรูสึกวาอาการดีข้ึน  

จากนั้นปาจึงเริ่มหาความรูเพิ่มเติมเร่ืองสมุนไพร  จากการอานหนังสอื  ฟงวทิย ุ และปลูกสมนุไพร

ไวรับประทาน  ปาทดลองรับประทานสมุนไพรไปเรื่อยๆ ตามแตทีต่นมีอาการเจบ็ปวย  หากมี
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อาการเจ็บปวยในรางกายแลวอานพบวาสมุนไพรตัวนีส้ามารถรักษาได  ปาจะทดลองรับประทาน

ดวยตัวเอง  ตัวไหนทานแลวอาการทุเลาปากเ็ก็บไวเปนความรูใชในการดูแลรักษาอาการของตน

ตอไป  แตหากตวัใดรับประทานแลวรูสกึไมดีปาก็เลกิ  ปาทานไปและสังเกตอาการตัวเองไป

พรอมๆ กัน  กิจกรรมของปานอกจากการปลูกสมุนไพรแลวปายังเก็บสมุนไพรทําตากแหงไว

รับประทานเปนจํานวนมาก  อีกทัง้กะลาทีใ่ชออกกําลงักายก็ไดจัดเตรียมไวมากมาย   

“ ชวงป 41 ยายไปอยูกบัลูกชายที่โคราช  วนัหนึง่ยายเดนิออกไปนอกบานไปเจอยาย

คนนงึแกถือถงุอะไรไมรูมาขายกถ็าม  แกวาเปนอะไรเขาบอกวาบอระเพ็ด  ยายก็ถามวาใชทาํ

อะไร  ยายเขาก็บอกวาไดหลายอยางแกเลือดลม  ขับถายดี  ยายเลยซื้อมา 25 บาท  เอามาลง

บดแตะลิ้นดู  ลองกินเขาไปนิดนงึกลัวเดี๋ยวเปนอะไร (ทําทาเทาปลายเล็บ) กนิแลวรูสึกวาที่เคยค

อกแคกในคอมันเบา ทองไสมันโลงดี ตดดีจัง แตไมถาย  ยายก็วาดีนะถงึไมถายมนัก็โลงเบาด ี” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

“ ยายมีเยอะ ขมิ้น ใบบัวบก วานสารพัดพษิ วานหางจระเข หนุมานประสานกาย 

เล็บครุฑ ลองกินมาหมดแลวดีถึงปลกู  ถาไมดีก็ไมปลูกยายกินไมดีแลวยายก็ไมปลูก ” 

                (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 

ปจจุบันปาเนย ในวยั 76 ป  อาศัยอยูคนเดียวในบานของตนเอง  ซึ่งปาตัง้ใจปลูกไวอยู

อาศัยในวัยชรา  ปาเปลี่ยนจากนอนชั้นบนมานอนชั้นลางของบานเพื่อสะดวกกับสภาพรางกายที่

เสื่อมลง  แมลูกชายจะพยายามชักชวนใหยายไปที่เชยีงใหมดวยกนัแตปาไมไป  ปาใหเหตุผลวา

สบายใจที่อยูบานหลังนี้เพราะไดใชเวลาดแูลตัวเอง ดวยการออกกําลงักายและกนิสมุนไพร ฝกใจ 

และปลูกสมุนไพรไวรักษาตวัเองและเผื่อแผใหผูอ่ืน  ปาเนยดูเปนผูสงูอายทุี่มีสุขภาพแข็งแรง  มี

อารมณดียิ้มและหัวเราะงาย  ไมมีลักษณะของผูปวยโรคไตปรากฏใหเหน็จากการประเมินดวย

สายตา  ไมวาจะเปนอาการบวม  ซีด  จ้าํเลือด  หรืออาการแสดงอื่นๆ ของผูปวยภาวะไตวายเรื้อรัง

ถึงแมจะไมไดรับการตรวจยนืยนัดวยผลตรวจเลือดก็ตาม  มีเพียงหขูางซายที่ตงึไปตามวัยไมคอย

ไดยินนัก  ตองใชเครื่องชวยฟงในบางครั้ง  สามารถปฏิบตัิกิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง  

“ แตยายคิดไมไปเมืองเหนอืเมืองใต  ยายไมไปเบื่อ  อยูนี่สบาย  ปลูกของเราอะ  ปลูกยา 

ของเราแลวอะ  สบาย “   

  (นางวรุิฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ อยูคนเดียวไมเหงา  กับขาวกับปลาหากนิเอง  อยูสบาย  สวดมนตไหวพระ โทรทศัน 

บันเทงิไมเอา ยายแกแลว  ฟงแตเทศน “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 
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 ชีวิตประจําวันเริ่มตนดวยการตื่นประมาณตี 3 หรือตี 4 กวาๆ สวดมนต ไหวพระ นอน

สังเกตอาการวิงเวียนหนามดืกอนลุกจากเตียง  แลวจึงทาํหงุหาอาหารเตรียมตักบาตร  ขณะรอตัก

บาตรกวาดบานและรดน้ําตนไม  แลวรับประทานอาหารเชาประมาณ 07.00-09.00 น.  อาหารที่

รับประทานเนนอาหารเนนอาหารพืน้บานซึ่งเปนอาหารจืดเปนหลกั เชน ผักตม ปลายาง  น้าํพรกิ  

ตอจากนัน้ทําวัตรเชา  ออกกําลังกายดวยกะลามะพราว  อานหนงัสือ  จัดทําสมุนไพร เชน ตาก

แหง  บดผสมน้ําผึง้เก็บไวรับประทาน     สําหรับอาหารกลางหากวนัใดหิวรับประทาน งีบหลับชวง

กลางวันบางวนั  รับประทานอาหารเยน็ประมาณ 17.00 น.  แผเมตตา สวดมนต ทาํวัตรเยน็  แลว

จึงเขานอนประมาณ 19.00 น. 

 “ ตอนเชาตื่นมาเนี่ย ตืน่มาหุงขาวหงุปลาเสร็จ  เสร็จแลวก็ไปตักบาตร ตักกวาพระจะมา 

ยายก็ไปกวาดๆ ๆ แลวก็ไปดูไอนั่น ไอนี ่ดูตนไมนะ ยายก็ไปเก็บกวาดก็ไปตักบาตรกลับมา ถาหวิ

ก็กิน กนิแลวกร็ดน้ํารดทา ทาํเสร็จก็อาบน้าํอาบทาแลวกม็านัง่ทําวัตรเชา ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เอาดนิ ไปเอาใบไม เคาถางหญาไปโกยไปมัดเอามาหมัก หมกัแลวก็เอาไปใสดิน ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

นอกจากกิจวตัรประจําวัน  ปาเนยยังเขารวมกิจกรรมตางๆ ในชมรมผูสูงอายุของหมูบาน  

ไดรับการเชิญใหไปเปนวิทยากรในการสาธิตทาออกกําลังดวยกะลา ทั้ง  10 ทา  ปจจุบันปาเนย

ไมไดไปตรวจสุขภาพกับหมอแผนปจจุบันอีกแลว  แตหากมีอาการผดิปกติเกิดขึ้นในรางกายจะใช

ยาสมนุไพรที่ไดปลูกและทําเก็บไวในการดูแลรักษาตนเอง   

“ ไมสบายซกัเมื่อปกลายเนีย่เปนหวัดขี้มกู น้าํมูกไหล กินฟาทะลายโจร ไปเอาฟาทะลาย 

โจร เก็บเนี่ยทีป่ลูกเก็บกนิเลย บายๆ เนีย่ 5 ใบ เดี๋ยวเยน็เอาอีก 5 ใบ มันแอกๆ ๆ หมด “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

ปาไมเคยกลวัตาย  แตปากลัวทีจ่ะตองเปนภาระใหลูกหลานกอนตาย  เพราะเคยเห็น

ตัวอยางของคนชราที่ไมดูแลตัวเองแลวตองเปนภาระแกลูกหลาน  ตองใชจายสิน้เปลือง เชน ใส

ผาออม  ใสสายยางอะไรตางๆ วุนวาย  ปาอยากจากไปอยางสงบ  ไมตองการใสสายยางระโยง

ระยางกอนตาย  กอนนอนหากวันใดปาสังเกตตัวเองวามีอาการไมดีปาจะแงมหนาตางบานไว  

เปนอันรูกนัวาปาไมคอยสบาย  และไดบอกลูกหลานญาตพิี่นองวาไมตองวุนวายพาปาไป

โรงพยาบาล  ปาไดชวนพีช่าย 2 คนสรางเจดียไวเกบ็กระดูกของตนเองไวเรียบรอยซึ่งตั้งอยูหนา

บานพี่ชาย   
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“  ยายมาคิดเนี่ยตายไมกลวั กลวัจะตาย ตายไมกลวั จะเผายงัไงไมรู แตส่ังไว กลัวจะ 

ตาย ไอนี่เปนไอนั่นโกรธตองไปนะ  หมอกย็ุง  ไอโรคมันจะมา  ก็ตองไมตองใส 40 50 เนี่ยตวันงึ

ไอเสื้อใสเนี่ย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ อยากจะใหมันแชงไปเลย ส่ังแลวเนี่ย สัง่หมดเลยเนี่ย บอกไมตอง สั่งลูกไวหมดแลว   

เนี่ยสัง่ไวหมดถาไมพูดไมตองเรียก ถานอนเฉยปลอย ถาไมสบายจะเปดหนาตางแงมหนาตางไว “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ลูกหลานมาเยีย่มปาทุกเทศกาลหรือโทรศัพทมาถามขาวคราวโดยโทรมาที่บานเพื่อนบาน

สม่ําเสมอ  สงเงนิใหใชทุกเดือน  หากไมพอกินปากจ็ะใชหลักประหยดั  ปลูกและเก็บผักกินตาม

สวน  ปจจบุันปาเนยยังทําประโยชนเพื่อสวนรวมโดยการเผยแพรวิธีการออกกําลังกายดวยกะลา  

เทาที่โอกาสจะเอื้ออํานวย  เชน  เมื่อถูกเชิญไปเปนวิทยากรสาธิตการออกกาํลังกายดวยกะลา  

และพยายามชักชวนผูสูงอายุหรือผูสนใจออกกําลงักายดวยกะลาเมื่อมโีอกาส  แตกพ็บวาอุปสรรค

ที่สําคัญก็คือผูสูงอายุไมคอยชวยตัวเอง  รอแตพึ่งพายาจากหมอ  ขณะนี้ปากําลงัสนใจเรื่องการใช

สมุนไพรรักษาตัวเอง  ปากําลงัทดลองรับประทานสมุนไพรพรอมทั้งวิจัยตวัเองวาดีข้ึนหรือไม  

ขนาดในการกนิลดเพิ่มตามอาการที่เจ็บปวย  ปาหาความรูเร่ืองเหลานี้จากวทิยุและอานหนังสือซ่ึง

ยืมมาจากเพื่อนบาน  ทุกวนันี้ปารูสึกมีความสุขดีกับชีวติ   

 กรณศีึกษาที ่2  นางบญุม ี เครือรัตน (ปาบุญมี) 

ภูมิหลัง 

 นางบุญมี  เครือรัตน  หรือปาบุญมี  เกิดเมื่อป พ.ศ. 2469    ณ ตําบลบางขุนไทร  อําเภอ

บานแหลม  จงัหวัดเพชรบุรี  บิดามารดาประกอบอาชีพทํานาเกลือ  ปาบุญมี  มีพีน่องรวมบิดา

มารดา  10 คน  ปจจุบันยังมีชีวิตอยูทั้งหมด   5 คน  ปจจุบันปาบุญมีอาศัยกับลูกสาวคนที่ 2  ที่

บานเลขที่  94  หมู 3 ตาํบลางขุนไทร  อําเภอบานแหลม  จงัหวัดเพชรบุรี 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ตําบลบางขนุไทร  อําเภอบานแหลม  เปนตําบลที่มีพืน้ที่ติดกับชายทะเลอาวไทย  อาชีพ

ของชาวบานในบริเวณนี้สวนใหญจงึประกอบอาชีพตามสภาพทรัพยากรทองถิน่ทีม่ีอยู  นั่นกค็ือ

สวนใหญมีอาชีพทาํนาเกลือและทําประมง ตลอดระยะทางจากอําเภอบานแหลมมาที่ตาํบลบาง

ขุนไทรทัศนยีภาพสองขางทางของถนนเปนนาเกลือสุดลกูหูลูกตา  พรอมทั้งกังหันลมและเรือขนาด

เล็กประปรายอยูทั่วไป  เมือ่เดินทางมาถงึตําบลบางขนุไทรถามถงึบานปาบุญมี  ชาวบานมักจะ
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รองออและบอกวาบานที่ขายยานั่นเหรอ  เปนอนัรูจักกนัทัว่ทัง้หมูบานวาถาตองการซื้อหายาแผน

โบราณตองเปนบานปาบุญมี  ตลอดทางในหมูบานจะพบสถานที่สําคัญในหมูบานหลายอยาง 

เชน  วัด  โรงเรียน  หรือแมแตมัสยิด  ผูวจิัยเดินทางไปตามที่ชาวบานบอกจนถงึบานเลยที ่94  หมู 

3 ตําบลบางขนุไทร  ลักษณะบานอยูติดถนนลาดยางมะตอยหมูบาน  บานครึ่งไมครึ่งปูนหลังใหญ

เนื้อที่ประมาณ 100 ตารางวามีร้ัวคอนกรีตลอมรอบตลอดทุกดาน  ทั้งซายและขวาของบานก็เปน

บานของเพื่อนบานไปตลอดแนว  เมื่อนึกเปรียบเทยีบกบับานชองหลงัอื่นๆ ในหมูบานแลวก็ใหนึก

ไดวาเปนบานหลังคอนขางใหญมีพืน้ที่รอบบานกวางขวาง  มีร้ัวรอบขอบชิด  ฝงตรงขามหนาบาน

เปนพืน้ที่โลง  มองไกลออกไปเปนพืน้ที่ของนาเกลือ  ภายในบานชัน้ลางเปนพืน้ปูน  ดานบนเปน

พื้นไม  รอบบานปลกูตนไมหลากหลายชนิด  ดานซายปลูกไมยืนตน เชน มะมวง  ทับทมิ  ดานขวา

ปลูกพืชสมนุไพรหลายชนิด  เชน  หญาสมปอย  เสลดพังพอน  วานหางจระเข  หญาหนวดแมว  

มะกา  เพชรสังฆาต  เปนตน    ภายในตัวบานตั้งตูกระจกระดับเอววางยาแผนโบราณบรรจุเสร็จ

จําหนาย  เชน  ยาสตรีเพ็ญภาคตราพญานาค  ยาบํารุงเลือดโยคีเพลบอย  ยาดมยาหมอง เปนตน  

ถัดเขาไปเปนตูไมสูงมีลิ้นชกัมากมายใสสมุนไพรตากแหงไวเพื่อช่ังขาย  เมื่อเขาไปถึงพบหญงิผวิ

ขาวผมยาววัยกลางคน  ทาทางใจดีเดินออกมาถามไถ  เมื่อแนะนาํตัวเรียบรอยแลวจึงไดรับการ

เชื้อเชิญใหนัง่บนเกาอี้ไมยาวหนาบาน  สักครูไดนําน้าํดื่มและอัลบ้ัมรูปกิจกรรมของปาที่รวบรวมไว

ทั้งหมดประมาณสามอัลบ้ัม  พรอมดวยหนงัสือประกาศเกยีรติคุณแมดีเดนมาใหผูวิจัยนัง่ดูไป

พลางๆ ขณะที่รออยูนัน้มชีาวบานเดนิเขาออกมาซื้อยา  และสนิคาภายในรานอยูตลอดเวลา  

สักครูมีหญิงวยัสูงอายุผมหงอกแซมเต็มศีรษะรูปรางคอนไปทางผอม  ใสเสื้อผาชีฟองลายดอกและ

ผาถุงพืน้บานเดินออกมา  เมือ่ดูจากรูปถายแลวคงเปนปาบุญมีแนนอน 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 วัยเด็กและความทรงจํา 

 ปาบุญม ี ถือกําเนิดที่ตําบลบางขุนไทร  อําเภอบานแหลม  จังหวัดเพชรบุรี  ในครอบครัวที่

ประกอบอาชพีทาํนาเกลือ  และคาขาย  มีพี่นองทั้งหมด 10 คน  ปาเปนบุตรคนที่ 6 ในบรรดา

ทั้งหมด 10 คน  เปนบุตรสาวคนกลางในบรรดาบุตรสาว 3 คน  ปจจบุันยงัคงมีชวีติอยูทั้งหมด  5 

คน คือต้ังแตบตุรคนที่ 6 คือปาเปนตนไป เนื่องจากเสยีชวีิต  ชวีิตในวัยเด็กคอนขางลาํบาก 

เนื่องจากฐานะทางบานมิไดรํ่ารวยอีกทั้งพอแมยังมีลูกหลายคน  พอแมจึงตองทํางานหนกัเพื่อหา

เลี้ยงครอบครัว  ตองสรางกจิการงานขึน้หลายอยาง  อาชีพหลักที่หาเลี้ยงครอบครัวในสมัยนั้นคอื  

ทํานาเกลือ  รองลงมาคือคาขายของทะเล  ลูกๆ ทุกคนจงึมีหนาที่สาํคัญคือ ตองชวยพอแมทาํงาน

ทุกอยางเทาทีส่ามารถทําได  ทัง้การทาํนาเกลือซ่ึงในระยะนัน้การทาํนาเกลือเปนงานหนกัและ 
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ลําบากไมมีเครื่องมือทุนแรง  เชนเครื่องสูบน้ําเหมือนในสมัยนี้ตองใชแรงคนถีบเครื่องจักรเพื่อให

น้ําออกจากนาเปนสวนใหญ  ทาํปลาเค็มสงเขากรุงเทพฯ  ปาเองก็เชนเดียวกนั   ในวัยเดก็ของปา

นั้นนอกจากการเรียนหนงัสอืแลวก็ไมเคยคิดถึงเรื่องอื่นใดนอกจากการชวยพอแมทาํงาน จงึไมใคร

มีเพื่อนฝูงมากนัก  เพราะตองใชเวลาสวนใหญในการชวยพอแมทํางานมากกวาไปวิ่งเลนทั่วไป  

งานกท็ั้งหนกัและเหนื่อยลําบากมากเพราะไมมีเครื่องทุนแรงชวยเหมอืนในสมยันี ้

“ ก็ชีวิตก็พอแมก็ทาํกนิก็ชวยพอแมทาํนาเกลือมั่ง  ซื้อของสงเขากรุงเทพฯ ทาํปลาเค็มสง

กรุงเทพฯ มั่งอะไรมั่ง  ตัง้แตสมัยเด็กๆ กเ็หนื่อยทาํทกุอยาง  ทําทั้งนาเกลือทาํทัง้สงปลาเขา

กรุงเทพฯ  เหนื่อยตอนเดก็ๆ ก็เหนื่อย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“.......แตวาฉนัเกิดมานี่ฉันก็ทํางาน  มีความจาํไดวาทาํงานเรื่อยมา  ไม ไม ทกุอยางชวย

พอแมทุกอยาง ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 การศึกษาและอบรมขัดเกลา 

ดวยเศรษฐกิจทางบานไมดนีัก  อีกทัง้พอแมยังมีลูกมากและไมใครเห็นความสาํคัญของ

การเรียนหนังสือ  ปาจงึไดเรียนสูงสุดถึงชั้นประถมศกึษาปที ่ 4 เทานั้น  เมื่อจบการศึกษาจงึตอง

ออกมาชวยพอแมทํางานอยางเต็มตัวมากขึ้นซึ่งเปนงานทีห่นกัและเหนื่อยมาก  นอกจากความรูใน

หองเรียนที่ปาไดรับแลวพอแมยังพร่ําสอนถึงคุณธรรมศีลธรรมเพื่อใชในการดําเนนิชวีิตอยูเสมอ 

โดยเฉพาะในเรื่องของการประพฤติดีไมโกหก  หลอกลวงใคร  ไมคดโกงใคร  ทาํมาหากินอยาง

ถูกตองและสจุริต  นอกจากนัน้ในเรื่องของศาสนาปาจาํไดเสมอมาวาทางบานจะตกับาตร  ทาํบุญ

ประจําปทีว่ัดประจําหมูบานและสนทนาธรรมกับพระเปนประจํา  จนวันนึงพระองคหนึ่งมาเยี่ยม

เยียนและไดใหขอคิดวาลูกสาวนั้นไมสามารถบวชเรยีนศึกษาธรรมะเพื่อทดแทนบญุคุณพอแมได  

แตหากทองพทุธคุณไดก็เปนมงคลแลวสาํหรับชวีิต  ตัง้แตนั้นมาปากส็วดพุทธคุณ 3 หองกอนนอน

มาโดยตลอด   

“ ไมมี  ลูกไมมีไดเรียนเลย  คือครูเคาจะใหเรียน  แตแกก็อยางวาละลกูตั้ง 10 คน  แกก็

ทําไมทันกิน  สมัยนัน้ไมนยิมใหลูกเรียน  อยางกะคนนองนี่  ฉันบอกวาใหเรียนซกัคนนงึแกก็ไมให

เรียน ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ก็มาชวยพอแมตามเดิมละ (หนงัจากเรียนจบ)  พอแมมีอาชีพหลักๆ เนี่ยก็คือทาํนา

เกลือนี่กห็นักก็เหนื่อย  แลวก็คาขาย  แกโดยมากแกจะสงของเขากรุงเทพฯ บางอะไรแบบเนี้ยแก

คาของใหญๆ ก็ลมลุกคลุกคลานมา  ชีวิตสมัยนัน้มนัก็ไมเหมือนสมัยนี้  เหนื่อย  คือเครื่องทุนแรง
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ไมมีนะ  ทาํนานี่สมยัฉันกลิง้เองอะไรเองมันก็เหนื่อย  เดี๋ยวนี้เคามีเครื่องทุนแรงกลิง้  เคาใชเครื่อง

สูบน้ําเขานากใ็ชเครื่อง  สมยัที่ฉนัทาํนะใชเทาถีบเองทัง้นัน้  แลวก็มลีมก็ใชใบพัดลม  สมยัที่ฉัน

ทํานะมนัเหนือ่ยมาก  นี่ตอนนีน้องชายเคาทาํเคาก็สบาย  เคาเพยีงแตวาไปจัดการเทานัน้เอง  

จางคนเสร็จ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ สอนใหลกูวาไมใหโกหกตอแหล  ไมใหขีโ้กงใครเคา  อะไรเงี้ย  ลกูแมนี่จะดหีมดทกุคน  

ความประพฤตินะไมมีไปเทีย่วโกหกตอแหลใคร  ทํากินกันทุกคน  ลูกแกดีทุกคนละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ คือเปนเด็กๆ นะ  มพีระองคหนึง่แกๆ แลวแกมาที่บาน  ก็เขาไปกราบแกวา  ลูกผูหญิง

เนี่ยมนับวชไมไดบอกตรงๆ ยังเล็กๆ นะนะ  ยงัเด็กๆ เลย  ก็แลวจะทาํยังงัยถึงจะไดผลได

ประโยชนอะไรบาง  แกก็ตอบมาซะฉนัยงัจําไดจนถงึทกุวันนี้  แกวาลกูผูหญิงนะถาเอาพทุธคุณไว 

3 หองได นะประเสริฐถมไปแลว  แกกพ็ดูอยางนี้ก็จาํแกอยางนัน้ละ จําแกละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
ลูกเปดขี้เหรของครอบครัว 

 นอกจากตองชวยพอแมทาํงานอยางหนกัแลว  ในบรรดาลูกสาวสามคน  ดูเหมือนวาปาจะ

เปนลูกเปดขี้เหรของบาน  แมกระทัง่เพือ่นแมที่แวะเวยีนมาเยีย่มยงักลาวหยอกลออยูบอยครั้งวา

เปนลูกแขกมาเกิด  และดวยความที่เปนคนไมสวยนีเ้องเมื่อแมไปไหนมาไหนจงึมักไมใครไดติด

สอยหอยตามไปดวยแตมักพาพี่หรือนองสาวไปเปนเพือ่นเสมอๆ  ของใชหลายอยางที่แมซื้อมาฝาก

ลูกสาวสามคนปามกัจะไดเลือกเปนคนสดุทาย    ปาไมเคยไดรับชวนใหไปถือเทียน  ถือของมงคล

ในงานพิธีใดๆ เหมือนพี่ๆ นองๆ  แตปาก็ไมเคยเก็บมานกึนอยเนื้อตํ่าใจ  กลับมองวาตนนั้นขี้เหรตัว

ดํากวาพี่ๆ นองๆ เขาจริง  ไมเคยนกึอิจฉา  ยงัรักพี่รักนองเทากนัทกุคนและรักพอรักแมมากที่สุด 

“ ........คือลูกเคาทั้งหมดเคามีแตขาวๆ สวยๆ ทัง้นัน้  มแีตฉันคนเดียวที่ข้ีเหรกวาเพื่อน  ขี้

เหรกวาเพื่อน พอแมก็ไมคอยจะรักเทาไร  ไปไหนเคาก็ไมคอยเอาไปดวยหรอก  ชวีติมัน ชวีิตมัน

แบบวาเหมือนยงักะ  จําเปนตองชวยตัวเองนะ  แบบวาไมคอยจะไปคลุกคลีกับใคร ” 

      นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1  

“ไมนอยใจก็เราขี้เหรจริงๆ นะ  เคาสวยๆ กันทั้งนั้นเลย  งานบวชนาคนี้เขากม็างานพี่สาว

สองคนสามคน  พี่นองเคาวานไปหมดอุมธงอุมเทียนอะไร  เราเคาไมวานเลยเพาะวาเราไมสวย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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“ เราก็ไมนอยใจอิจฉาพีน่องนี่ไมมี  เวลาแมแกซื้ออะไรมานี่แกจะใหลูกสาวสามคนยู

ดวยกนันี ่ แกจะซื้อสามชิน้  ผาเสื้ออะไรแกซื้อมาเนี่ย  คนคนนองๆ นั่นนะจะตองเลือกเอาไปกอน  

สุดทายถึงจะเปนของฉันเราก็เปนน้ําใตศอกมาเรื่อย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

  

 หลังจากจบการศึกษาประถมปที ่ 4  ปาและลูกคนอื่นตองออกมาชวยพอแมทาํกิจการนา

เกลือและคาขาย  ทาํเชนนัน้อยูเร่ือยมาซึง่งานยงัคงหนักและเหนื่อยเชนเดิมแตถึงแมจะตองทาํงาน

หนกัมากมาตัง้แตยังเลก็  ก็มิไดทําใหสุขภาพย่าํแยหรือทรุดโทรมลงแตอยางใด  เมื่อยงัเล็กนัน้

มารดามักจะเลาใหฟงเสมอวาปานัน้เปนคนขี้โรค  แตสําหรับปาแลวตั้งแตจําความไดก็เห็นแตภาพ

ของตนเองชวยพอแมทาํงานอยางหนกัทัง้งานบานและอาชีพของครอบครัวมาโดยตลอด  ไมเคย

เจ็บปวยรายแรงหรือตองนอนโรงพยาบาล  ไมมีโรคประจําตัว  แตมลัีกษณะคอนขางผอมบางตวั

เล็ก  นอกจากนั้นก็อาจมเีจบ็ปวยเล็กนอย เชน ปวดหวัตัวรอน  เปนตาลขโมยบาง   

“ ที่จาํความไดก็ไมมีอะไร  ไมมีโรคอะไรประจําตัว  ไมไมมี  มีแตวาเล็กๆ นะแมบอกวาขี้

โรคนะแลวก็เหมือนยังกับคนโบราณเรียกอะไรเปนตาลขโมยอะไรแบบนั้นนะ  แตวาตอนโตนี่ฉนัจํา

ความได  ฉันเขาโรงเรียนนี่ฉันก็มีชวีิตอยางเนีย้  ก็มีบางปวดหัว ตัวรอน อะไรบางเลก็ๆ นอยๆ ไม

มีโรคประจําตวัอะไรที่วารายแรง  ไมม”ี 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตวยัผูใหญ 

 สรางครอบครัว 

 เมื่ออายุเลยวยัเด็กยางเขาสูวัยสาว  ปาก็ยังคงตองอยูกับครอบครัวและชวยทํางานบาน

และทํานาเกลอือยูเชนนั้น  จนเมื่ออายยุางเขา  22 ปไดพบกับสามีซึ่งเปนคนจังหวัดเพชรบรีุ

เชนเดียวกนั  มีบุคลิกเปนคนเงยีบๆ ลักษณะนิสัยคลายกนัเปนลูกซึง่พอแมไมใครไดสนใจ

เชนเดียวกนั  สามีของปาหลังจากบวชเรยีนที่วัดมหาธาตุไดระยะหนึง่ก็ออกมาเปนทหารอยู  8  ป

เมื่อออกจากทหารก็มาแตงงานกบัปาและทั้งคูก็ไดเร่ิมกอรางสรางตวั  และสรางครอบครัวของ

ตนเองที่ตําบลบางขุนไทรแหงนี้  เดิมทีบานที่อยูอาศยัไมใชหลังปจจบุันนี้  ตอมาตัดสินใจยาย

ครอบครัวมาปลูกบานสองชั้นขึ้นที่บริเวณนี้ซึ่งแตกอนแทบจะไมมีบานเรือนผูคนมาอาศัยอยูเลย  

  

“ เดิมแกเปนคนอยูที่จงัหวดัเพชรบุรี แกก็ชีวิตเหมือนฉันละ  แบบวาไมคอยอยากมีใคร

สนใจแก  แกไปเรียนหนงัสืออยู  ไปบวชเณรอยูวัดมหาธาตุ.......ไปเปนลูกศิษยพระใหญๆ อยู
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หลายองค  แลวแกก็ไปเปนทหาร  เปนทหารก็เปนทหารอยู  8 ป  หลุดออกจากทหารแกกม็า

คาขาย  แลวก็มาทํารานขายยา  กม็าตั้งรานยาที่นี ่” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ ตอนนั้นไมตัง้อยูตรงนี้นะ(บาน)  มาตัง้ที่นี่เมื่อ พ.ศ. 98 ที่ขามมาอยูฝงนี้นะ  ตอนนัน้ๆ 

ๆ ฉันยังไมเจบ็นะ  แลวก็อยูมาทําเรื่อยมาตั้งกะแตงงาน  ฉันก็ขายยาเรื่อยมาแลวก็ขามยายมาอยู

ที่นี ่” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ปาบุญมีเปดรานขายยาแผนโบราณทั้งสมุนไพรชั่งขายและแบบบรรจุเสร็จ  ดวยสามีของ

ปามีความรูเร่ืองสมุนไพรจากการที่ไดบวชเรียนมาจากวดัมหาธาตุอีกทั้งดวยทางการและชาวบาน

เห็นวาเปนผูมคีวามรูเร่ืองสมุนไพรอยูแลวจึงไดรับการแตงตั้งใหเปนแพทยประจําตาํบล    ปาเองก็

ไดเรียนรูเรื่องของสมุนไพรตางๆ จากสามเีพราะตองชวยกันขายของ  เรียนดวยการสังเกตเองบาง  

สามีสอนใหบาง  นอกจากเรื่องของสมุนไพรแลวการดูแลรักษาคนไขคนเจ็บปาก็ตองชวยสามี

เชนกนั  ไมวาจะเปนลางทองคนที่รับประทานยาฆาแมลง  เย็บแผล  เพราะบางครั้งสามีตอง

ออกไปชวยชาวบานอีกตําบลหนึง่  คร้ันจะไมชวยจะปลอยใหไปหาหมอที่โรงพยาบาล  หนทางก็

ลําบากและไกลจนอาจจะไปไมถึงอาจตองเสียชีวิตเสียกอน  ดวยสมัยนัน้ความเจริญทางดาน

สาธารณสุขยงัมีนอย  สุขศาลากเ็ปดไวแตไมเคยมีหมอมาประจําอยูเลย  ดวยความบังเอิญทีถู่กฝก

ใหทาํงานหนกัมาตั้งแตเด็ก  เปนการเพาะบมใหปากลายเปนคนขยันอยูเฉยปลอยใหเวลาสูญเปลา

ไปโดยไรประโยชนไมใครได    ตองหางานทาํอยูตลอดเวลากลายเปนคนขยนัขนัแข็งตอเนื่องมา 

ดังนัน้นอกจากการชวยสามขีายยาสมุนไพร  ปลูกจัดหายาสมนุไพร  ชวยดูแลคนไขบางในบาง

คราวและขายของแลวปายงัขยันหางานอาชีพเสริมอ่ืนๆ มาทาํโดยตลอดไมวาจะเปนเลีย้งหมู  

เลี้ยงไก  ทําทกุอยางเทาที่จะทําได   สรางฐานะครอบครัวจนเปนปกแผนขึ้น  จนสามารถเลี้ยงดูสง

เสียลูกทัง้ 4 คนใหเรียนหนงัสือจบในระดับอุดมศึกษาทกุคน 

“ ขายของในบานแลวก็มี  สิง่แวดลอมฉันก็ทําหลายอยาง  โอยอาชีพฉันมันโหด  โหดมาก  

เลี้ยงไก  เลี้ยงอะไรก็สุดแทแตเดี๋ยวนี้ฉนัก็เลิกหมดแลว  เนี่ยแถวนีเ้ลาไกรอบบานเลยนะ  ปลูกเลา

ไกหมดเลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ลูกฉัน 4 คน  4 คนก็ ก็คนนั้นสอนอยูที่เทคโนโลยีลาดกระบังกเ็ออร่ีปนี้  ก็เออร่ีแลว  มา

ทํากจิการของตัวเอง  คนเลก็สอนอยูจอมบึง  อยูจอมบึงก็มาหาทกุอาทิตย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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พ.ศ. 2519  อายุได  50 ปเกิดอาการไมสบายมีอาการออนเพลยี  วูบวาบวิงเวียนศรีษะจะ

เปนลม  ลูกๆ ตองพาไปตรวจรักษาที่โรงพยาบาลศิริราช  และถูกสงตวัไปตรวจสมองที่โรงพยาบาล

สยาม ผลการตรวจพบวามไิดมีอาการผิดปกติอันตรายใดๆ เปนอาการของเลือดที่ไปเลี้ยงสมอง

แพทยจงึอนุญาตใหกลับไปพักผอนตอที่บาน  เมื่อกลบัมาสามีก็ตมยาหมอใหทานเพราะทานขาว

ไดนอย  หลงัจากนั้นอาการก็ดีขึ้น  และไมเคยผาตัด  ไมเคยเจ็บปวยรุนแรงอะไรอีกเลย  ไมมโีรค

ประจําตัว  สขุภาพแข็งแรงดีปฏิบัติงานไดตามปกต ิ  กิจวัตรประจําวันของปาในชวงนี้มุงใหความ

สนใจกับการทาํงานหาเลีย้ง  ครอบครัว  สงเสียลูกเรียน ทํางานบานและปฏิบัติกิจทางศาสนา เชน  

สวดมนต  ตักบาตร  เสียเปนสวนใหญ 

“ 50 กวา  50 ราวๆ นัน้ละ  เพอเลยละ  เปนอะไรจําไมไดมันเหมือนเลือดไปเลี้ยงสมอง

ไมพอ มนัวูบเหมือนจะชอค  วูบไปเหมือนจะชอค.....ลูกชายเขาพาไปตรวจเคาไปเช็คอะไรนะที่ศริิ

ราช  เคาเอาเครื่องใหญๆ เขาไปนอนในหอง   ตรวจเชค็ออกมาเปนตัวเลขหมอเคาก็ดูตามตวัเลข

นั้นนะ  ไปๆ กลับๆ ......แลวเคาก็เอาไปเช็คสมองไปโรงบาลสยามโนน  ตอนนัน้มโีรงบาลสยาม

แหงเดียวที่ตรวจคลื่นสมอง.....ไมไดนอนเพราะตรวจเสรจ็ก็ใหกลับบานแลวก็ไปตามหมอนัด ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

 จุดเปลี่ยนทางสุขภาพ 

 ป พ.ศ. 2526  เมื่ออายุยางเขา  60 ปปาเริ่มมีอาการเจ็บปวย  อันนาํมาซึ่งความทุกข

ทรมานอยางแสนสาหัสในชีวิต  ดวยโรคกระดูกเสื่อม  อาการเริ่มแรกเพียงเดนิขึ้นลงที่ต่ําสงูไมได  

นานเขาแขนขาทัง้สองขางเริม่แข็ง  มือเหยียดยืดไมออกอาการรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ จนในที่สุดเมื่ออายุ 

64 ปไมสามารถแมแตจะยืน  เดิน  นั่งไดดวยตนเอง  หากไมมีคนพยงุชวย 

“ ......เร่ิมเดนิที่ต่ําสูงไมไดแลวอาย ุ60  เร่ิมเดินที่ต่าํสูงไมได........แลวมามาก็แข็ง คอยๆ 

แข็ง มือไมนี่กค็ือยืดไมออกเลย  ยืดไมออกก็ขาก็แข็ง  ขานี่ 2 ขางนี่แข็ง” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ แลวตอมาขานี้มนัเริ่มตึงยกไมขึ้น  ขางอแข็งจนเดินแทบไมไหว  จะขึน้บันไดแตละขึ้นยัง

ตองใชมือจับขายกขึน้ทีละขัน้  ยกแคนีย้ังยกไมไหวเลย ขามันแข็ง ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

“ เดิมทีตอนนัน้เดินหลังงอเพราะปวดหลงั  สะโพกบิดไปซีกหนึ่ง  เดนิไปไหนมาไหนทีมนั

เสียวจาหลงั  กนจะเสยีวมากไปจนถึงปลายเทา  อาการหนกัขึ้นเรื่อยๆ ตอนหลงัอยางนอนดู

โทรทัศนลุกขึน้ไมได  หรือต่ืนนอนตอนเชาสามีฉนัตองชวยดึงขึ้น  มันแข็งไปหมด  ขยับตัวทปีวด



     90 

ไปหมด  จะพลิกตวัทีตองคอยๆ ขยับ  เจ็บไปหมด  จนทนไมไหว ไปหาหมอเอกซเรยที่

โรงพยาบาล หมอก็ใหยามากิน ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

ในขณะที่มีอาการเหลานัน้ปาและครอบครัวพยายามแสวงหาวิธีการรักษา  โดยการไป

ตรวจรักษากับหมอแผนปจจบุัน  ซึง่หมอก็ใหคําตอบวาเปนอาการของโรคกระดูกเสือ่ม  ไมมทีาง

รักษาหาย  หมอใหยามารับประทานและแนะนําวิธีทเุลาปวดลงบางไดดวยการตัดเสื้อเหลก็ใส

ประคองหลงัไว  ปาตองทนทุกขทรมานกบัความเจ็บปวยทางกายอยูเปนเวลาเกือบ  3 ป  เสื้อเหลก็

ที่ตัดใสนั้นก็พอชวยทําใหทุเลาปวดไปไดในระยะแรกที่ใสเทานั้น  เมื่อตัวแรกใสจนเกิดความเคยชนิ

ไมสามารถทุเลาอาการปวดไดอีก  หมอจึงใหตัดเสื้อแบบใหมใสอีกก็ทาํใหอาการปวดทุเลาไปได

สักระยะ  และเริ่มกลับมาปวดใหม   นอกจากการใสเสื้อเหล็กแลวยังพยายามใชลูกประคบ

สมนุไพร  ประคบตามบริเวณที่เจ็บปวดทัว่สรรพางคกายจนตองหมอนึ่งทะลุไปถงึสามใบ  อาการ

ตางๆ ก็ไมมีททีาวาจะทุเลาลงไดเลย 

“ ......แลวก็ไปหาหมอราชบุรีมั่ง  ที่บานแหลมนี่ผุสดีเคาพาไปเอกซเรย........ฉันไปหาหมอ

เดี๋ยวนีเ้ปนผูอํานวยการแลว.......แกก็แนะนําใหตัดเสื้อเหล็กใส  พอตัวใสแลวก็รักษาปวดนะ  มัน

ปวดนะตอนนัน้นะ  แกก็แนะนําใหใสเสือ้เหล็กกเ็อา  เอาแลวพอใสไดหนอยนึงมันก็อยางเดิมอีก  

ก็ไปบอกแกวามันไมหาย  แกวาใหตัดอีกแบบนึงเอาไหม  ก็เอา  เอาตดัอีกแบบนึงเวลาใสมันก็ซา

ปวดนะ  เวลานั้นมนัก็แข็งอกี ”   

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ หมอไมไดแนะนําอะไรเลย  เพียงแตวาใหยามากนิเทานัน้เอง  ไมไดแนะนาํใหออกกําลงั

กายหรือใหอะไร  ไมไดแนะนําเลยเรามีอาการอะไร  เราก็ไปเลาอาการใหแกฟง  แลวแกก็ใหยามา

เทานัน้ละ  ไมไดบอก  แลวก็เสื้อที่ตัดเปนเหล็กลอมนะนะฉนัใสจนขาด  แลวทาํอยูประมาณ 2 ป  

เสื้อนะใสอยูเปนปนะ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ แลวฉันก็พยายามทาํเอาประคบ  ประคบอยูตั้ง 3 ปได  จนไอซึงทีน่ึ่งประคบจนหมอ

ทะลุไปต้ัง ๓ ลูกนะ  ฉนักพ็ยายามอยากจะใหหาย  มนัแข็งไมหาย  แลวก็ทาํทกุอยางก็ไมหาย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ หมอบอกวากระดูกเสื่อม  ทาํใหฉันปวดหลัง  หมอก็สอนใหกม ใหยนื ทําอยางไรก็ไม

หายสกัที  จนกระทัง่ปวดจนทนไมไหวแลว  หมอเลยตัดเสื้อเหล็กใหใส  แรกๆ ก็ดีแตหลังๆ มนัไม

หายปวดแลว  ไอเสื้อเหล็กตวันีน้ะ  หมอบอกวา  ถาอยางนั้นเอาใหมตัดเสื้อเหล็กใหมอีกตัว  เอา

คนละแบบ  ฉันใสใหมๆ รูสึกดีแตพอไปๆ ก็ไมหาย  ไมรูจะทาํอยางไร  ทํางานกท็ําไมได  ทาํลูก
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ประคบเองใชใบสมปอย  ใบมะขาม  ไพล  หวัหอ  มะกรูด  การบูร  และอื่นๆ มาตําใหเขากนั  หอ

มัดแลวเอามานึ่ง  นึง่จนหมอทะลุไป 3 ใบ  ทัง้นวดทัง้ประคบกันเปนปๆ ก็ไมหาย ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

ปาตองวนเวียนเขาออกโรงพยาบาลไปหาหมอเปนประจําทกุเดือน  กจิวัตรประจําวนั  งาน

บานตางๆ ที่เคยปฏิบัติไดก็ไมสามารถทําอะไรไดอีก  แมแตนอนอยูจะลกุจากทีน่อนเองกไ็ม

สามารถทําได  เปลี่ยนจากคนที่เคยทํางานหนักตวัเปนเกลียวตัง้แตเด็กจนโต  อยูเฉยไมไดตองมี

งานทาํตลอดเวลา  มาเปนคนชราซึ่งไมแมแตจะลุกออกจากทีน่อนเองได  ทั้งทุกขและทอที่จะไมมี

ทางรักษาอาการเหลานี้ไดเลย  เมื่อรางกายเจบ็ปวยถงึเพยีงนี้ใจทีเ่คยเขมแข็งก็พลอยเศราหมอง

หดหูทอแทตอโชคชะตา  หมดอาลัยในชวีิต   

“ นัง่รถมาดวยกันก็ถามนี่ผสุดี   ปามีหวังหายไหม  เคาก็นิง่  สายหนาวาเปนกันเยอะเลย

ปา หวงัหายนอย  ฉนักห็มดใจแลว  แลวหมอก็พูดอยางนั้นดวยกย็ิ่งถอดใจเลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ทอแทกห็มดกําลังใจ  ไมนึกวาจะหาย นึกวาตายละ  คืออยางนี ้  ฉนัครบทําบัตร

ประชาชนนะ ฉันทาํจนถึงที่เขายกเวนวาไมตองทาํแลว  .......ตอนนั้นฉันก็เจ็บมาก ฉันนกึวาเหลือ

อีกงวดนึงก็จะหมด  ไมตองทําแลว  ฉนักไ็มไปทําเลยนกึวาตาย ฉันนกึวาฉนัตาย  จนเดี๋ยวนี้ฉันก็

ยังไมไดไปทํา  ขาดอีกงวดเดียวเทานั้นละที่ไมไดไปทํา  คือนึกวาตาย...” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ เนี่ยตนไมตนอะไรหนาบานเนีย่  ของที่เคยทําคงจะไมมีวันไดทาํ  คอืทําอะไรไมได  ใส

บาตรก็ตองมคีนยกไปใหเสร็จ  นอนลงไปถาจะลุกขึน้ตองมีคนยกแขนก็คิดดูงี้  นอนอยูหนา

โทรทัศนหมนุอยูนัน่ละ  ถาไมมีคนใครยกก็หมนุอยูนั่นละ  ตองมีคนดงึแขน  ตื่นเชาแฟนเคาก็ชวง

นั้นแกเหน็ไมสบายเคาก็ตื่นกอนนะถาเคาไมดึงขึ้น  ตองดึงแขนขึ้นนะถึงจะลกุไหว   คือมนัแข็ง

หมดแลว  ตวัเนื้อมนัพลิกเพลิกอะไรลําบาก  ก็บอกลาหมดแลว  งานในบานคงไมมวีันไดกลับมา

ทําอีก ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ภูมิปญญาที่เกิดจากความทุกขกาย 

จนเชาวนัหนึ่งขณะนั่งรอใสบาตรอยูหนาบานเหมือนเชนเคย  ซึง่กิจวตัรเหลานีก้็ตองอาศัย

คนอื่นชวยตลอด  ตนนั้นทาํไดเพียงหยิบของใสในบาตรพระเทานัน้  ดวยความบงัเอิญหันไปเห็น

ลอพันสายไฟซึ่งเจาหนาที่เดินสายไฟมาฝากไวที่หนาบานจงึลองยกขาพาดไวบนลอดูแลวก็เขยา

เลนไปมา  รูสึกสบายขาไมมีอาการเจ็บเสียวหรือปวด  หลังจากนัน้กท็ําทุกวันกอนใสบาตรเปน



     92 

เวลาถึง ๒ เดอืน  ปรากฏวาอาการปวดขาเหยียดไมออกหายเปนปลดิทิ้ง  รูสึกดีใจและแปลกใจไป

พรอมๆ กนั  ตอมาไมนานเจาหนาที่ไดมาขอรับลอพันสายไฟคนื  ปาจึงคิดวาจะใชวัสดุใดแทนได  

นึกถงึเตียงนอนจึงเปลีย่นมาใชเตียงนอนแทน  โดยเริ่มจากยกขึ้นใหหางจากพื้นทีละนอยกอน  

และคอยยกใหสูงขึน้เรื่อยๆ แตยังเขยาเหมือนเดิม  จนสามารถยกขาตั้งฉากกบัสะโพกไดและ

สามารถเดนิไดโดยไมมีอาการปวดในที่สุด   

“ วนันัน้เกิดมีเคามาเดินสายไฟ  สายไฟเนี่ย (ชี้ไปที่สายไฟบนเสาไฟฟาขางถนนหนา

บาน) ไอลอที่เคาพันสายไฟ  ลอใหญๆ เนีย่  เมตรนงึสองลอเคากลิง้มาฝากไวในนี้  ทีนีก้็ยกขาวไป

ใหฉันใสบาตร  นั่งตรงนัน้แหละ แลวฉนัก็รอ  เอเคาใชไปคร่ึงเหลืออีกครึ่งก็ลองเอาเทาไปพาดดู  

พาดเตี้ยๆ กอน  เอะมนัเขาทาเขากับขาวางัน้  โคงๆ   นี้นะก็ลองเอาเทาไปพาดดู  เขยา เขยาเคา

บอกวา 2 อาทิตยจะมาเอา 2 เดือนเคากย็ังไมมาเอาเลย  ฉันก็เขยาทุกวนั  พยายามเขยา ๆ ๆ 

เขยาอยางนั้นไมไดนึกวาจะไดผลหรอก  ก็เขยาๆ ๆ เขยาแลวรูสึกวาพอ 2 เดือนเคามาเอาลอนีเ่รา

เดินคลองขึ้นแลว  ก็พูดกับแฟนวา  อึมไดผลเหมือนกนันะเนี่ย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ พอเคาเอาลอไป  ตั้ง 2 เดือนกวาถงึไดมาเอาไปกเ็ดินคลองขึ้น  กห็าที่เขยาใหม  ก็เอา

เทาพาดบนนีล้ะ  ตรงโนนละ  ที่บนเตียงนะเอาเทาพาด  ทีแรกยกไมไดหรอกนะ  แคนี้ยังยกไมได

เลยขานะคอยๆ ยกขึ้นสงูๆ จนกระทั่งตัง้ฉากได  ทีแรกก็ขึ้นไมไดนะ  ยกแคนีพ้อออนเขาออนเขา

ฉันก็คอยๆ ข้ึนทีละขั้น  ทลีะขั้น  จนมาตั้งฉากไดแคนี้  เนี่ยเทากะสะโพกใหตรงกนัแลวก็เขยา

อยางนี้  ขางละ 99 ขางละ 99 ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

หลังจากขาหายจากอาการปวดและสามารถเดินไดแลว  แตยังมีสวนอื่นๆ ในรางกายที่

ไดรับความทุกขทรมานจากอาการปวดอยูจึงคิดวาควรทาํอยางไรดี  คร้ันจะไปออกกําลังกายดวย

วิธีอ่ืนอายุกม็ากแลวคงไมเหมาะกับสภาพรางกาย  จนกระทั่งวันนงึในขณะที่ดูโทรทัศนอยูนัน้ได

เห็นผูสงูอายุชาวจนีเดินถือไมพาดบาระไปตามกิ่งไม  กเ็กิดความคิดขึน้มาวาหากลองนาํมาใชกับ

แขนดูบางนาจะดีจึงนาํไมถพูื้นของลกูสาวทีท่ิ้งแลว  มาใชคิดทาตางๆ ขึ้นเพื่อแกอาการปวด  และ

ทดลองทําดูหากทาใดทาํแลวอาการปวดทเุลาก็เก็บไวฝกปฏิบัติตอไปอยางตอเนื่อง  หากทาํแลว

ยิ่งปวดมากขึน้ก็จะตัดทานัน้ทิง้ไป  จนสามารถพัฒนาทาตางๆ ข้ึนจากความเจ็บปวดของรางกาย

ไดถึง  12 ทา  และฝกปฏิบัติอยางสม่าํเสมออยางนัน้เรื่อยมาทกุๆ เชากอนหรือหลังใสบาตรเปน

เวลา  30 นาท ี ทาละ  99 ครั้ง  

“ ทนีี้มาคิดวา  เอ แกแลวเราก็จะเตนอะไรกค็งจะไมไหว  กน็ึกถึงแขนแข็งถาทาํอยางนี้ก็

คงจะได  คิดงี ้ แขนกางไมไดเลย  แขนกก็างไมได  ขาก็แข็งหมดทําไง  ก็มาคิดวาเอาไม  ลูกเขาถู
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บานทิ้งแลวนะ ก็ลองเอามาแกวงๆ ด ู ดแูกวงทาไหนทานี้ดีไหม  คือแกวงไปคิดไปไง  วามันจะได

เสนตรงไหนมัง่  ทาตรงไหนไมดีก็ทิ้งไป  ทานั่นนะถาตรงไหน  เอะทานี้ดนีะเราก็เกบ็เอาไว  แลวก็

รุงขึ้นกท็ําใหม  คิดทําอยูแตละทา” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ คนแกเปนเจกเปนจนี แลวก็เคาถือกิง่ไมไง  ถือกิ่งไมอันนงึ  แลวเคาพาดบาแลวเคาก็

เดินไปตามยอดหญาทีห่นาบานเคานะ  เคาก็เดินๆ ไมมีทาทางอะไรหรอก  เอามือพาดที่บาเนี่ย

แลวเคาก็เดนิตามยอดหญา  ทนีี้พอดีฉันก็  พอดีเคามาเอาลอนั่นไปแลวใชไหมลอนั่นไปแลวก็มา

คิดวา  เอแขนเรากางไมออกนี่จะทาํไงนะ  พอเห็นเคาถือไมกางอยางนัน้  ฉนัก็เออลองเอาไมถู

บานที่ลูกเคาทิ้งแลวนะ  เอามาลองเหวี่ยงๆ ดู  ลองเอามาทําดู  เออไมนี่มันจะชวยใหเราแขนกาง

ไปได  ก็เลยเอาไมถูบานทีลู่กเคาทิง้มนัมพีลาสติกหุม  ก็เอามาทาํ  เอามาทํา  แลวก็มาเหวี่ยงๆ ดู  

แลวก็คิดไปทลีะทา  เอะมันดีขึ้น เราก็คิดทีละอยางนะนะ  แขนแข็งขาแข็งอะไรเนีย่คิดทีละอยาง ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ปาบุญมีฝกปฏิบัติอยางสม่าํเสมออยางนัน้เรื่อยมาทกุๆ เชากอนหรือหลังใสบาตรเปนเวลา  

30 นาที  ทาละ  99 คร้ัง สงผลใหโรคตางๆ ที่เคยรมุเรารางกายใหทกุขทรมานไดหายไป  จาก

ผูสูงอายทุี่ปวยดวยโรคกระดูกเสื่อมจนตองใสเสื้อเหลก็ประคองตัวไวตลอดเวลา  ไมสามารถแมแต

จะลุกจากทีน่อนไดเองไปหาหมอและรับประทานยาเปนประจํา  ไมสามารถปฏิบตัิกิจกรรมใดๆ ได

ดวยตนเองเลย  ตองพึ่งพาผูอ่ืนแทบทั้งหมด  กลับกลายเปนผูสูงอายุที่แข็งแรงไมตองใสเสื้อเหล็ก

ประคองตัวอีก  ไมตองรับประทานยาใดๆ  โรคประจําตัวทีเ่คยม ี ไดแก โรคหวัใจ  ตาฝาฟาง

มองเหน็เปนใยแมงมุม  หายไป  เมื่อไปตรวจเช็คสุขภาพประจําปพบวาสุขภาพตางๆ โดยรวม

แข็งแรงดี  สามารถทาํงานไดทุกอยาง  ไมวาจะเปนงานหนกังานเบา  ตั้งแตงานบาน  ไปจนถึงการ

ตัดหรือฟนกิง่ไมเพื่อเก็บสมุนไพรมาตาก  ออกงานตางๆในชุมชน  ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดดวย

ตนเองทุกอยาง  นอกจากสุขภาพกายจะแข็งแรงขึ้นแลวสุขภาพใจที่เคยทอแทส้ินหวงัหดหูก็

กลับมาสดชืน่  ยิ้มแยมแจมใส  และมีความสุขอีกครั้งหนึ่ง 

“ ประมาณ 2 ปเกือบ 3 ป 2 ปกวาๆ ใสเสื้อ  เอนี่เสื้อฉันไมตองใสกท็าจะไดนะเนีย่  ไม

รูตัววาหายไง  ก็ลองถอดเสื้อทีนี้ไมใสเสื้อ  ถอดตั้งแตวันนั้นยนัวนันี้ฉนัก็ไมใสเสื้อนั่นอีกเลย  

ตั้งแตวันนั้นฉนัไมไดใสเสื้ออีกเลย  แลวตอนรูสึกตัววาไมใสไดแลว  พอถอดตั้งแตวันนั้นฉนัไมเคย

ใสเสื้อเหล็กอกีเลยยงัแปลกอยูเลย  ขาดแลวก็มีตัดมา 2 ตัว ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 “ แลวมาออกกําลังกายเนีย่อายุถงึตอนเริม่ออกนะ 67 นะ  ก็เร่ิมอวนๆ เร่ือยมาถงึ 70 นี่

ฉันอวนถงึ 60 กวาโลนะ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ แตกอนนะมีโครนิคฮารทดิซิสนะ  หมอใหกินยาเออ ASA gr I แลวก็มียาโรคหวัใจจํา

ไมไดมีตัวสองตัวนะ  แลวประมาณ 2 ปมาแลวเนี่ยปาไมไดกินยาเลย  ก็บอกวามันไมมีอาการ

อะไรแตกอนมันมีแบบกนิอมนะเวลาเจ็บหนาอก  แตตอนนี้ปาไมไดกนิยาอะไรเลย ” 

 (ผุสดี  สระทอง : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ เมื่อกอนรูสึกวาตาฉันเนี่ย  เวลามองตามฝาผนังจะเปนเหมือนใยแมงมุมสีน้ําตาลเปน

ใยๆ เปนดวงๆ พอมาบริหารทากางแขนฉันก็มองปลายไมไปดวย  แปลกดีเดี๋ยวนีห้ายไปแลว

มองเหน็อะไรชัดเจนสบายตา” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

เมื่อผลของการออกกําลังกายดวยไมพลองที่ไดคิดคนขึ้นเองและฝกปฏบิัติจนสงผลใหโรค

ตางๆ ที่เคยรมุเรารางกายใหทกุขทรมานหายไป  กลายเปนผูสูงอายุที่แข็งแรงสามารถปฏิบัติกจิ

ตางๆ ไดดวยตนเอง  ปาก็เร่ิมไปวัดทําบญุเหมือนเชนเคย  วันหนึ่งขณะกําลงันัง่ทาทับสนเทากราบ

พระอยูในโบสถ  หลานสาว (คุณผุสดี  สระทอง)  ซึ่งเปนพยาบาลและเคยดูแลปาในชวงแรกซึง่

กลับมาจากการศึกษาตอ  กลับมาเหน็ปาเขาในวันนัน้ถึงกับตกใจเพราะทาที่ปากาํลังทาํอยูนั้นเปน

ทาที่อันตรายมากสาํหรับผูปวยกระดูกเสือ่ม  จึงรีบเขาไปหาม  ทําใหไดทราบวาปาหายจากอาการ

ตางๆ ที่เคยเปนหมดแลวไมตองใสเสื้อเหล็กอีกตอไป  เกิดความรูสึกทึ่งและสงสัยอยูในใจวาปาคดิ

ทาตางๆ ขึ้นมาไดอยางไร  และทาทีค่ิดนั้นปลอดภัยจริงหรือไม  และคิดอีกเชนกนัวาหากทา

ทั้งหมดทีป่าคดิและฝกทําอยูทุกวันนี้เปนอันตรายกับรางกาย  ปาคงไมสามารถที่จะกลบัมา

เดินเหนิไดคลองแคลว  ทาํกิจกรรมตางๆ ไดเชนทุกวนันี้ จึงเกิดความเชื่อมั่นในทาตางๆ ที่ปาคดิ

และขออนุญาตนําทาเหลานัน้ไปทดลองใชกับผูปวยสงูอายุเบาหวานทีโ่รงพยาบาลบานแหลม  

ดวยความเหน็ชอบของผูอํานวยการโรงพยาบาล พบวาผูทีน่ําไปปฏิบัติสามารถลดอาการปวด

เมื่อยได สดชืน่ขึ้น รูสึกเคลือ่นไหวไดดีข้ึน  จนกระทัง่ นพ.สุรเกยีรติ  อาชานานุภาพ บรรณาธิการ

นิตยสารหมอชาวบานใหความสนใจและเผยแพรเมื่อเดอืนพฤศจกิายน 2541 หลังจากนัน้ก็ไดมี

สถาบนัการศกึษา ส่ือมวลชน หนวยงานของภาครฐั และเอกชน ประชาชนทัว่ไป ไดเห็น

ความสาํคัญและติดตอเพื่อสาธิตและฝกปฏิบัติกันอยางแพรหลาย 

“ หลงัจากพบคุณปาอาการหนกัแลว  พอดีดิฉันตองไปเรียนปริญญาโททีก่รุงเทพฯ  ไมได

เจอกันเลย  หลังจากจบมวีันหนึง่ไปวัดแลวเจอปากําลงันัง่จะกราบพระทาที่นัง่ทับสนเทาลงไปเลย  

ซึ่งเปนทาทีห่ามผูปวยเกี่ยวกบักระดูกสันหลังทาํเด็ดขาด  พอเหน็ปานั่งกราบพระอยางนัน้ก็ตกใจ
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บอกปาทําไดไง  งัน้ปาเอาหมอนไปรองกราบ  จะไดไมตองกราบต่ําถงึพืน้  ใหวางหมอนสงูๆ ปา

บอกไมตองๆ ปาหายแลว  วันนั้นเลยไมตองฟงเทศนหรอก เพราะนัง่คุยกับปาตลอด  แลวก็ตาม

ไปดูปาออกกาํลังที่บาน  เพราะใจจรงิกค็ิดไมแนใจวา  เอะ! อยางปาทํานี่จะถกูหลักหรือเปลา  

กลัววาถาเกิดปาทาํผิดขึ้นมาแลวจะเปนมากขึ้น  แตคดิอีกที  ปากไ็มนาทําผิดนะเพราะถาทาํผิด

ปาจะตองมีอาการมากขึ้น  ตอนแรกก็เอาทาบริหารของปามาใชกับแมที่บานกอนแลวตัวเองก็มา

ฝกกับปาได 2 เดือน  พอดีชวงนัน้ที่โรงพยาบาลบานแหลมมโีครงการเบาหวานที่ตวัเองตอง

รับผิดชอบ  กป็รึกษาผูอํานวยการทาก็สนบัสนุน  เลยลองเอามาใชกบัคนไขโดยเชญิคุณปามาเปน

วิทยากร  เริ่มมาต้ังแตป 2540 ซึ่งไดผลดีจนถงึวนันี ้” 

          (ผุสดี  สระทอง : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที ่20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

ปจจุบันปาบญุมีในวัย  80 ป  มีสุขภาพแข็งแรงดี  อาศัยอยูกับลูกสาวคนที่สองซึ่งยังไมได

สมรส  ยงัคงคาขายสนิคาทั่วไปและสมนุไพรทัง้แบบชั่งขายและบรรจุเสร็จ  ไมมโีรคประจําตัว  ไม

ตองรับประทานยาใดๆ  ตรวจสุขภาพประจําปทุกป  สามารถปฏิบตัิกิจวัตรตางๆ ไดดวยตนเอง 

นอกจากนัน้ยงัทาํงานบานและเก็บสมนุไพรตากไวขายชวยลูกสาวอยูเสมอ  ชวีิตประจําวนัของปา

เร่ิมตนขึ้นในเวลา 05.00 น. หลังจากตืน่นอนออกกาํลังกายดวยไมพลอง 12 ทา เวลา 30 นาที  

แลวตักบาตร  รับประทานอาหารเชา 07.00 น. อาหารเชา คือ โอวัลตินและขนมปง ตอจากนัน้ทาํ

กิจกรรมตลอดวัน  ไดแก  ชวยบุตรขายของ  ทํางานบาน  ตัดสมนุไพรตากแหงไวเตรียมชั่งขาย  

หากมีงานบุญ  งานศพที่มผีูเชิญมาก็จะไปตามรับเชิญ    รับประทานอาหารกลางวนัไมเปนเวลา

ตัวอยางอาหาร เชน ปลากะพงสามรส  แกงปูกับฟกทอง  หอยทอด  ขาวสวย  งีบหลบักลางวนับาง

เปนบางวนัในชวงบายโมง  ดูโทรทัศนบาง  สวนอาหารเย็นรับประทานเวลา 20.00 น.  เขานอน

ประมาณ 21.00 น. 

นอกจากกิจวตัรประจําวันแลวปายงัคงเผยแพรทาออกกําลังกายตางๆ ที่ปาคิดคนขึ้นเปน

วิทยาทานแกคนทัว่ไปไมหวงหาม และยินดทีี่จะไปสาธิตใหดูเพือ่ใหสามารถออกกําลงักายได

ถูกตอง  เพราะปาเหน็ประโยชนที่เกิดขึ้นจากตวัปาเองและอยากทีจ่ะเผยแพรเพือ่ชวยเหลือผูอ่ืน

เผื่อจะสามารถชวยใหผูอ่ืนพนทุกขได 

“ ถาฉนัไมไดออกกําลงันีน่ะฉันอยูไมไดขนาดนีห้รอก  คอืสังขารฉันมนัแยแลวตอนนัน้  ที่

ฉันยงัไมไดออกกําลงันี่แค 42 กิโลอยางอวนแลว  ไมเคยกวาจากนี้เลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เมื่อกอนฉนัไมเคยเชื่อหรอก  เวลาที่มีใครมาบอกใหเราออกกาํลังกายเพราะคิดวา เราก็

ทํางานบาน  ออกแรงอยูทุกวัน  นาจะเกินพอเสียดวยซ้ําไป ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  
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 “ ก็รูสึกวาดีใจที่ไดชวยคนอืน่เคา  อยากใหเคาเปนมากๆ ก็เนีย่ไปสอนที่บานแหลมนี่เคาก็

มีหลายรายการนะ  คือเคาเชิญมานะเคาก็ไปกันทั้งชุดหละ  เคาเชิญไปไหนเคาก็ไปกันชุดบาน

แหลมนะ  เยน็ๆ เคาจะมีทกุวันมีรําไมพลองนี่ละเคามาทุกวนั ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

กรณศีึกษาที ่3  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ (พอทองออน) 

ภูมิหลัง 

 นายทองออน  สิทธิไกลพงษ  เกิดเมื่อวนัที ่  24 มีนาคม  พ.ศ. 2453  ณ บานเมอืงเกา  

ตําบลเมืองเกา  อําเภอภูเวยีง  จังหวัดขอนแกน  ปจจุบันอาย ุ  95 ป  เปนบุตรของนายชาง  และ

นางทองคํา  สิทธิไกลพงษ  มีพี่นองรวมบดิามารดา 6 คน ไดแก  นายทองออน  สิทธิไกลพงษ  นาย

พรมมา  สิทธิไกลพงษ  นายบันลือ  สิทธิไกลพงษ  นายหมื่น  สิทธไิกลพงษ  นางบัง  ยอดสงา 

(สิทธิไกลพงษ)  และนายดาน  สิทธิไกลพงษ  ปจจุบันอาศัยอยูบานเลขที่  163 หมูที ่9  ถนนมะลิ

วัลย  ตําบลบานฝาง  อําเภอบานฝาง  จ.ขอนแกน 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ปจจุบันพอทองออนอาศยัอยูกับภรรยาคอืนางรื่น  2 คนตายาย  ในบานของตนเองซึ่งเปน

บานครึ่งไมคร่ึงปูนสองชั้น  ในตําบลบานฝาง  อําเภอบางฝาง  จังหวดัขอนแกน  สอบถามผูคนใน

อําเภอบานฝางผูคนจะรูจกัทานเปนอยางดใีนฐานะแพทยประจําตําบลผูมีชื่อเสียงในการใหการ

ดูแลรักษาโดยใชสมุนไพร  และการนวด  เปนอาจารยสอนแพทยแผนไทยในมหาวทิยาลัยขอนแกน  

กระทรวงสาธารณสุข  เปนผูมีชื่อเสียงเกีย่วกับการแพทยแผนไทยไดรับรางวัลตางๆ มากมาย  เมื่อ

คนภายในอาํเภอบานฝางไมสบายเจ็บปวย  ก็มักจะไปรับการรักษาดวยการแพทยแผนไทย  ทั้ง

ดวยยาสมุนไพร  ดวยการอบสมุนไพร  ดวยการนวดจากพอทองออนเปนประจําตามความเชื่อของ

แตละคน  ภายในบานพอทองออนมีลกัษณะเปนรายขายยาแผนโบราณ  ยาสมุนไพร  มีตูไมทึบ

เปนลิ้นชักเรียงสูงติดอยูขางฝาเปนชัน้สาํหรับใสสมุนไพรตางๆ ซึ่งจัดเตรียมไวสําหรับจาํหนาย

ใหแกผูที่มาซือ้หาหรือรักษาตามวิธกีารแผนโบราณของพอทองออน  และมีตูกระจกขนาดเทาเอว

อีกหนึ่งตูสําหรับใสสมุนไพรและอุปกรณทางแพทยแผนไทย  เชน  ลูกประคบ  รากไมตางๆ  ซึ่งพอ

ทองออนเปนผูจัดหามาจากปาหรือตามภูเขาที่มีสมนุไพรตางๆ เมื่อถึงฤดกูาลที่เหมาะสมตาม

ความรูที่ไดรํ่าเรียนมา  คร้ังแรกที่เขาไปขอสัมภาษณพอทองออนนัน้  พบพอทองออน  ชายสงูอายุ

ในวัยสงูอายุตอนปลาย  ผมหงอกเต็มศีรษะ  รูปรางไมอวนคอนไปทางผอม  ผิวหนังเหี่ยวยน  มี

ใบหนาสงบ  ทาทางสุขุม  ใจเย็นมีบคุลิกดูนาเลื่อมใส  แตงกายสุภาพดวยใสเสื้อผาฝายทอ

พื้นบานสีขาวแขนยาวมีลวดลายไทย  ทานกาํลังใหการตรวจหญิงตั้งครรภทองแกอยูดวยการจบั
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ชีพจร  เมื่อซักถามทราบวา  หลังจากคลอดบุตรแลวตองการอยูไฟโดยใชสมุนไพร  และรับประทาน

ยาสมนุไพรตามแตที่พอทองออนจัดหาใหตามเหมาะสมกับรางกายตนเพื่อใหมดลกูเขาอูและฟน

หายหลงัคลอดไดเร็ว  ถัดเขาไปหลังตูกระจกเปนมานั่งตวัยาว  และโตะซึ่งวางสมุดหนังสือตางๆ ไว  

อีกฟากของบานตรงขามกับตูไมเก็บสมุนไพรมีจักรเย็บผาและตูใสของใชทั่วไปภายในบาน  สวน

ดานหลังเปนครัวและหองน้ํา  ชั้นบนเปนพืน้ไมใชเพื่อพักผอนหลับนอน  ตามผนงับานติดรูปถายซึง่

แสดงถึงชวงชวีิตหลายตอน เชน รูปในสมัยที่บรรพชาเปนพระภิกษ ุ  รูปถายรับเกยีรติบัตรคนดีศรี

สังคม  รูปลูกๆ หลานๆ เปนตน  บานหลงัติดกันทางขวามือเปนบานไมคร่ึงปูนสองชัน้ของบุตรชาย

นางร่ืน  บานปดไวเนื่องจากไปทํางานที่ตางอําเภอกลับมาอยูที่บานบางนานๆ ครั้ง 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 พอทองออน  สิทธิไกลพงษ  เกิดที่อําเภอภูเวียง  จังหวดัขอนแกน  ในสมัยนั้นอยูในชวงที่

บานเมืองยงัไมเจริญ  การเดินทางตองใชชาง  มา  หรือการเดินเปนสวนใหญ  สวนรถรานั้นมนีอย

มากหรือแทบไมมีเลย   บิดาใหความสําคัญกับการศึกษาจึงสงใหเรียนหนงัสือจบชั้น ป.4  ที่

โรงเรียนเวียง  อําเภอภูเวียง  จังหวัดขอนแกน  เมื่ออายุได 12 ป  หลังจากนัน้บิดาตัดสินใจใหเขา

ไปอยูกับนาชายชื่อนายชยัและคุณเข็ม  เอกพนิิจซึ่งเปนนายตรวจสุรายาฝนที่กรุงเทพฯ  3 ปตอมา 

อายุ 15 ป  หัวหนาของนาชายชื่อหลวงมัชกิจและคุณนายชิต  บริหาร  ไดมาพบและเห็นความ

เฉลียวฉลาดของพอทองออนจึงไดขอพอทองออนไปเลี้ยง  และเปนผูอุปการะเลีย้งดูพอทองออน

ตลอดมา  เมือ่พอทองออนอายุได  15 ป  คุณหลวงเห็นวายังไมไดรับการศึกษาอะไรจึงไดสงพอ

ทองออนไปศึกษาบาลีและสันกฤต สมัยนั้นเรียกวา “บาลีไวยกรณมูล”  ที่วัดมหาธาตุยวุราชรังษ

ฤทธิ ์ ใสเสื้อนอกนุงโจงกระเบนเรียนปนกบัพระและสามเณร   

“ พอใหไปกรุงเทพฯ  นาเปนนายตรวจสุรายาฝน  แลวนาก็เลยไปฝากไวกับหวัหนาของนา 

อีกทนีึง  ทานก็รับไว  ไวเลี้ยงลูกให  ทํางานบาน  ซักเสือ้ผา  กวาดบาน อะไรอยางนี ้ แลวทานก็

จับเอาไปบวช  นายออนไปบวชซะทานวางั้น ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ตอมาทานก็บอกวาการศึกษาก็ไมม ี อะไรก็ไมมี  สมัยนัน้กรุงเทพฯ ก็ยงัไมมีอะไรมาก   

ถาโรงเรียนมธัยมก็มีไมกี่แหง  เทาที่รู 1 โรงเรียนสวนกุหลาบ 2 โรงเรียนเทพศิรินทร  3 โรงเรียน

อํานวยศิลป  4 โรงเรียนหอวัง  แลวก็ของมหาจฬุาลงกรณเขา  แตมันก็ไมกวางขวาง  รถยนตกย็ัง

มีไมมาก ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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 ชีวิตเด็กวัด 

ดวยความเปนเด็กที่ขยนัเรียนและปฏิบัติตัวดีทําใหยายแชมซึ่งเปนพระภูษา  มาลาตน (ผู

จัดเครื่องทรงใหกับพระราชา) ซึ่งเปนโยมอุปฎฐากทีว่ัดเกิดความเอน็ด ู  จึงใหการอบรมสั่งสอน

ขนบธรรมเนยีมการปฏิบัติตน  เชน  การนั่ง  การเคารพ  การวางตน  ตลอดจนการครองตนในที่

ตางๆ เมื่ออายไุด  16 ป  พ.ศ. 2469  สมเด็จพระวรรณรัตนใหบรรพชาเปนสามเณร รุนที ่24 ณ วัด

มหาธาต ุ   

 ”……สมัยนัน้ 247 อะไรนะไปเปนเด็กสงักลีอยูวัด  ทานเอาไปฝากไวกับพระ ใหพระทาน

ใชแลวพระทานก็จะใหบวช…….” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

ชีวิตความเปนอยูในวยัเด็กนัน้คอนขางลําบาก  แมแตอาหารที่จะรับประทานก็อดๆ 

อยากๆ เคยเปนโรคซางขาดอาหารในสมยัเด็ก  เมื่อเดินทางเขากรงุเทพฯ และบวชเปนสามเณร

แลวนั้น  ชีวิตก็ไมตางจากเดิมนักคือคอนขางลาํบากแตไมถึงกับอดอยาก  และดวยเปนคนทีม่า

จากภาคอีสานจึงมักถกูลอเลียนจากเพื่อนๆ ซึง่เปนเด็กวัดดวยกนัวาเปนลาว  ถูกรังเกียจ จนถงึขั้น

ไมนั่งทานขาวดวยจากเด็กวดัดวยกันเสมอ  ทานเลาวาสงัเกตดูวาหากใครไมมชีั้นภูม(ิหมายถึง

การศึกษา)  จะถูกดูถกู  เณรหรือพระรูปอื่นที่มาจากภาคอีสานดวยกันหากสอบไดนักธรรมแลวก็

มักจะไดรับการยอมรับมากขึน้  ทานจงึตั้งใจศึกษาทางธรรมจนสามารถสอบไดนักธรรมตรี  และ

นักธรรมโทในขณะที่ยังเปนเพียงสามเณรอยู  หลังจากทีท่านสอบไดนักธรรมแลว  จึงไดรับการ

ยอมรับจากเพือ่นคนอืน่ๆ มากขึ้น ความรูสกึที่ไดรับการดถููกลดลง 

“ ตอนเด็กอาหารกนิก็ไมครบ  5 หมู  อดๆ อยากๆ......เคยเปนซางขาดอาหารครับ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ เมื่อกอนที่เขา 2482 กรุงเทพฯ เขาวาไอออนมันเปนลาว  โอยเขากว็า  เขาวาก็แลวไป  

เขาไมอยากคบหา  เขาวาไมมีความรู  กินปลาแดก  กินตัวหนอน ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ …….จนกระทั่งสอบไดนกัธรรมชั้นตร ี ชั้นโท  ไอคําวาลาว  สามเณรทองออนเปนลาว 

นี่ไดยินอยูไกลๆ แตกอนไดยินอยูใกลๆ เดี๋ยวนี้ไดยินอยูไกลๆ เพราะอะไรสังเกตดูก็เพราะวาเรามี

ความรูเทาเขา  เหมือนเขา เพราะเรามีความรูเหมือนเขา  จนถงึวาไดเปนมหาเปรยีญแลวเออนั่น  

ความดูถกูมันนอยลง……..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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ชีวิตในวัยผูใหญ 

 ใตรมกาสาวพัตร 

พ.ศ.2473  เมือ่อายุครบ  20 ป  ไดอุปสมบทเปนพระ  และศึกษาทางธรรมจนสามารถ

สอบเปรียญธรรม  3 ประโยคได  

 “……ก็ไปเปนเด็กวัดอยูวัดมหาธาตหุลังสนามหลวง  แถวหอสมุดแหงชาต ิ บวชเปนเณร

แลวบวชเปนพระแลว  อายุมัน 20 ปนะ  มาพทุธศักราช 2482 เลยสอบไดเปนมหาเปรียญ…..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ (สอบได) เปรียญธรรม 3 ประโยค  จบทางพระครับ……” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

ในขณะที่บวชเปนพระภิกษอุยูนัน้ไดศึกษาทางดานสมนุไพรทีว่ัดโพธิด์วย  เนื่องจากเกิด

ความสนใจอยากรู  การเรียนในสมยันัน้เปนการเรียนดวยตนเอง  ใครผูใดสนใจอยากเรียนก็

สามารถเรยีนไดเลย  ไมมีการบังคับไมเสยีคาใชจาย  วิธีการเรียนก็เรียนตามฝาผนัง  โดยมีครูรุน

เกาๆ นุงผาโจงกระเบนมาสอน เรียนกันในวันพระ วันโกณและวันอาทิตย  ตําราสมุนไพรนัน้เขียน

ไวตามฝาผนัง  ผูเรียนจะใชวิธีการทองจํา จดบันทึก  กระดาษที่ใชจดตองใชใบขอย ใบลาน ซึ่งใช

เหล็กแหลมเขยีน หรือผูเรียนที่มฐีานะก็จะสั่งซื้อตํารากนั  รวมทั้งยงัไดศึกษาวธิีการนวดของวัดโพธิ์

ดวย  แตไมไดลงมือปฏิบัติ  ผูที่สอนนวด  ไดแกแพทยจากราชวังเปนขาราชการบาํเหน็จ  บํานาญ  

ของพระเจาแผนดิน ทานหมื่น ทานขุน คุณหลวง คุณพระ พระยา ออกมาจากราชสํานกัทีว่ัดโพธิ ์ 

วัดเรียบ  วัดมหาธาต ุ

 “ เรียน(แผนโบราณ)มาจากวัดโพธิ ์ วัดมหาธาตุนี่ไมไดสอน สมัยนัน้สอนทีว่ัดโพธิแ์หง

เดียวในประเทศไทย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ นวดเคาก็สอนไปพรอมกนั  ทั้งนวดทัง้หมอยา  ถาเขาไปเรียนวัดโพธิ์แลวมทีุกอยางทุก

สาขา  โรคตาเขาก็สอน  ฟนเคาก็สอน  โรคเปนบิด เปนขี้กลาก หิด เกลื้อนเขาก็สอน  ไมใชสอน

เภสัชก็สอนแตตนไมอยางเดียว  เขาสอนโดยการวนิิจฉัยโรคกอน  ถึงจะหายามาใสโรค ไมใชปรุง

ยาไวแลวเหมอืนสมัยนี…้..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

ชีวิตในขณะทีเ่ปนพระนัน้ทานเลาวาคอนขางลาํบาก  ทัง้ในเรื่องอาหารการกินก็ยงัไมอุดม

สมบูรณ  บางครั้งอดอยาก  ออกบิณฑบาตรก็ไมไดอาหารเพียงพอ  แตสุขภาพก็ยงัแข็งแรงดี  และ
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ดวยอยูในสมณเพศการครองตนนั้นตองละจากอบายมุขทั้งปวง  ซึ่งเมื่อไดเรียนมาแลวพอทองออน

ก็ไดยึดถือปฏิบัติครองตนดวยการ  ละจากอบายมุขทั้งปวงมาตั้งแตอาย ุ 20 ปคือต้ังแตบวชเรียน 

“ บวชเปนพระอยูก็อดๆ อยากๆ ไปบิณฑบาตรบางทีก็ไมได  อยูทีว่ัดมหาธาตนุะเนีย่กิน

ขาวสวนใหญก็ทํากินเอง  ปลาทูก็ตองมาทํากนิเอง  ตั้งแตบวช 2480 มาก็อดอยาก  เมื่ออดอยาก

รางกายมนัก็ไมไดสมบรูณ  เมื่อรางกายไมสมบูรณ  แตมันก็ไมมโีรคภัยไขเจ็บอะไร ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ …….กี่ปมาแลวคนอาย ุ93 ป ทํามาตัง้แตอายุ 20  30 ป  ละอบายมุขมาเรื่อยมา…..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 
กลับภมูิลาํเนา : ทําเพื่อชุมชน 

พ.ศ. 2484 เกิดสงครามโลกครั้งที่สอง  สงครามขับเคีย่วกนัมาก พระนครถูกทิ้งระเบิดทั่ว

เมือง  ในป พ.ศ. 2485 อาย ุ32 ป สมเด็จพระวรรณรัตนเจาอาวาส จึงใหทุกคนเอาตวัรอด  โดยให

กลับภูมิลําเนาของตนเองเพื่อไปปรับปรุงทองถิน่ใครอยูที่ไหนก็กลับไปที่นัน่  พอทองออนมี

ภูมิลําเนาอยูที ่ อําเภอภูเวียง จังหวัดขอนแกน  จึงไดเดนิทางกลับมาที ่ จังหวัดขอนแกน เจาคณะ

จังหวัดขอนแกน  ใหไปประจําอยูที่วัดสระแกว  ตําบลหวัเวยีง อําเภอภูเวียง จังหวัดขอนแกน  เจา

อาวาสวัดสระแกวมอบหมายใหเปนผูสอนศีลธรรม  นักธรรมตรีนกัธรรมโทนกัธรรมเอกอยูทีว่ัด  

ขณะเปนพระภิกษุนัน้นอกจากเปนผูสอนนักธรรมและมหาเปรียญแลวยังไดชวยเหลือสังคมและ

ทํางานเพื่อสวนรวมมาโดยตลอด  โดยไดรวมกอต้ังกิง่อาํเภอชุมแพรวมกับปลัดอําเภอ และกํานนั 

4 ตําบล  ซึ่งตําบลที่ทานอยูนัน้ก็เปนหนึ่งในตําบลทีต่องแยกออกมาเปนกิ่งอาํเภอชุมแพ  ไดแก 

ตําบลชุมแพ  ตําบลภูเวียง  ตําบลดอนหัน  ตําบลศรีสุข  ในขณะนั้นเจาคณะตาํบลหวัเวยีง ได

ลาออกจากการเปนเจาคณะจึงไดแตงตั้งใหพระมหาทองออนเปนเจาอาวาสวัดสระแกว  ตําบลหวั

เวียง  เจาคณะตําบลและผูรักษาการอําเภอชุมแพ  

 “ อยูตั้งแต พ.ศ. 2475 ขึ้นมามาบานเมื่อ พ.ศ. 2485 เพราะสมยันัน้เกิดสงครามมหา

เอเชียลูกระเบดิลง  กลับข้ึนมาอยูบานกม็าหาสอนหนงัสือ  มาหาเจาคณะจังหวดัขอนแกน มา

เปนผูสอนศีลธรรม  เปนผูสอน สอนนักธรรมโท  ธรรมเอก สอนเปรียญ……….ตอนบวชอยูก็ไดไป

เปนเจาคณะตําบล  เจาอาวาสอยู ต.ภูเวียง  อ.ชุมแพ  ก็เลยลาออกหมดคิดวาจะกลับไปเรียน

หนงัสือใหม  จะกลับกรุงเทพฯ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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อีกทั้งยังไดชวยทางราชการออกสํารวจหมูบานในป พ.ศ. 2487 อายุราว  34 ป แลว

กลับมาปวยเปนไขมาเลเรียเปนอยู 1 ป  ดวยมีความรูดานการแพทยแผนไทยอยูแลวจึงใชดูแล

รักษาตนเองจนอาการทุเลาและหายดีในที่สุด   

 “  พอทองออน  แตเดิมในขณะเปนเจาอาวาสเคยเจ็บปวยเปนโรคมาลาเรียขณะทาํงาน 

ในพืน้ที่เสีย่งภยั  และไมสามารถเขาถึงการรักษาดวยแพทยแผนปจจบุัน  พอทองออนจึงใชความรู

ดานแพทยแผนไทยที่ตนมีอยูในการรักษาตนเองจนหาย ปจจุบนัพอทองออนเปนแพทยพืน้บานอยู

ที่จังหวัดขอนแกน ” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : จากหนงัสือพมิพบางกอกโพสต วันที่ 25 ก.พ. 2541) 

 

หลังจากนั้นกลับมาจําพรรษาอยู 2 พรรษาและตองการลาสิกขาบทเพราะอยากกลับไป

เรียนตอทีก่รุงเทพฯ ที่มหาวทิยาลยัธรรมศาสตรและการเมือง  พอไปถึงขอนแกนถกูดึงตัวไวสอน

หนงัสือ เนื่องจากสมยันัน้ครูหายากพอทองออนจงึสอนอยูที่ขอนแกนเปนเวลา 2 ป  และไดลา

สิกขาบทเมื่ออาย ุ  37 ป พ.ศ. 2490  หลังจากลาสิกขาบทแลวก็ตัง้ใจวาจะกลับไปเรียนตอหรือไป

หางานทาํในกรุงเทพฯ   

“ (อยาก)กลับไปเรียน  สมัยนั้นเขารับเปรียญ 3 เปรียญ 4 ไงทีธ่รรมศาสตรและการเมือง

…..เรียนตออีก 2 ปก็ไดเปนธรรมศาสตรบัณฑิต  ถาใครอยากก็ตองกลับไป  พอไปถึงขอนแกน

เพื่อนบอกไมตองไปใหมาสอนหนังสือดวยกัน  ก็เลยไมไดไปเรียนตอ  สมัยนั้นเขาหาครูยาก  เจา

อาวาสเพื่อนๆ ก็ดึงตัวเอาไว  ไมใหไป สอนอยู 2 ป แตความคิดในใจก็ยังอยากจะไปเรียนตอใน

กรุงเทพฯอยู ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

สรางครอบครัว & ทําเพื่อชุมชน 

แตชีวิตก็ไมไดเปนดั่งที่ตั้งใจไวเมื่อญาติๆ ไดแนะนาํและหาภรรยาให  พอทองออนเองก็ได

ตัดสินใจสมรสกับภรรยาคนแรกคือ นางนิลุบล  โนนศรี ซึ่งมีลูกชายติด 1 คน  จากนัน้ไดประกอบ

อาชีพโดยการทํานา  คาขาย  ชวยกนัสรางครอบครัวสงเสียบุตรจนเรียนจบจาทหาร   โดยทั้งคูไมมี

บุตรดวยกัน 

“ พ.ศ. 2490  พอสึกออกมาก็วาจะกลับไปหางานทาํ  จะกลับไปหาผูที่เขาอุปการะเรา

มหาออนถาสกึแลวก็รีบมานะจะใหทาํงานแกวางัน้……..พอสึกแลวพี่นองทางนี้กห็าเมียให  ก็หา

เมียใหไปไดกบัคนบานโนนไฮเขาเปนครูมลูีกติดหนึง่คน…..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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ในขณะทีท่ํามาหากนิ  คาขายนัน้เนื่องจากเปนผูมีความรูทางแพทยแผนโบราณ  ในป 

พ.ศ. 2491 อายุ 38 ป  จึงไดรับแตงตั้งใหเปนแพทยประจําตําบลบานฝาง  และเนือ่งจากใฝเรียน

อยูตลอดจึงไปสอบเพื่อรับใบประกอบวิชาเวชกรรมแผนโบราณไดของกระทรวงสาธารณสุข    ในป 

พ.ศ. 2497  ขณะเปนแพทยประจาํตําบลก็ไดชวยเหลือทําประโยชนใหแกสังคมอยางสม่ําเสมอ  

ดังเหตุการณที่มีการระบาดของโรคฝดาษในพืน้ที ่  พอทองออนไดระดมแพทยประจําตําบลและ

หมอพืน้บานในทองที่ใกลเคียงเพื่อไปรักษาและสงขาวสงน้าํครอบครัวที่เจ็บปวย  แมจะไมมีหมอ

คนไหนกลาชวยเหลือผูเจ็บปวยดวยกลัวติดโรค  แตพอทองออนก็มิไดนกึกลัวเชนนัน้กลบันึก

สงสาร  ตนเองมีความรูความสามารถจะปลอยใหเขาตายโดยไมชวยอะไรก็ใชที่จึงปรุงยาและสงน้ํา  

สงยาและอาหารใหกับครอบครัวผูปวย  จนหายทัง้ครอบครัวไมมีใครเสียชีวิต   

พอทองออนกย็ังถืออาชีพหมอพื้นบานอยางนั้นเรื่อยมา โดยวิชาที่ถนดัคือการนวด  และ

ยาสมนุไพร  ตอมาผูคนเกอืบทั้งหมูบานเจ็บปวยดวยอาการขับถายเปนมูกเปนหนองเปนมูกเลือด  

รักษาไมหายและแพรระบาดรุนแรง  พอทองออนใชความรูที่ไดรํ่าเรียนมาพิจารณาหาสาเหตุแหง

โรคพบวา  เชื้อโรคนั้นมาจากแหลงน้าํ  ซึ่งชาวบานนาํมาจากบอด่ืมน้ําโดยไมไดตม  เชื้อที่

แพรกระจายอยูในนัน้จงึไดระบาดไปทั่วหมูบาน พอทองออนจงึไดปรุงยารักษาใหผูปวยในหมูบาน

รับประทาน  และนําดางทบัทิมไปเทใสน้าํในบอเพื่อฆาเชื้อโรคบิด  พรอมทั้งปดประกาศหามใชน้าํ

บอประมาณ  7 วัน  เร่ืองทราบถงึสาธารณสุขในจังหวัดไดออกมาสอบสวนวาเพราะเหตุใดจึงเอา

ดางทบัทิมลงในบอน้าํและหามใชน้าํ  สรางความเดือดรอนใหกับชาวบาน  พอทองออนตอบตาม

หลักวชิาการจนกระทั่งเจาหนาที่สาธารณสุขยอมรับและใหการสนับสนุนในการดําเนินการดังกลาว  

จนชาวบานหายเปนปกติและไมมีการแพรระบาดของเชือ้โรคในหมูบานอีก   
  

สูญเสยีบุคคลอันเปนที่รกั  : ภรรยา 

ไมนานนกันางนิลุบลภรรยาในวัยประมาณ  48-49 ป ไดลมปวยลงดวยโรคมะเรง็เตานม   

พอทองออนใหการดูแลพาไปรักษาที่โรงพยาบาลศิริราช  รักษาอยูเปนเวลา  5 ป  จึงเสียชวีิตดวย

วัยประมาณ  53 ป  แมจะมีความรูทางการแพทยแผนไทยแตในสมยันั้นพอทองออนมิไดใชความรู

แผนไทยที่รํ่าเรียนมาใหการดูแลภรรยาเลย  เพราะสมยันัน้การรักษาแผนไทยไมนิยม  ถูกสั่งหาม

ถึงขั้นหาวาผิดกฎหมาย  และนิยมใชการแพทยแผนปจจบุันในการรักษาโรคมากกวา 

“  แตวาชวงทีย่ายปวยนี่ไมไดเอามาใช(แผนโบราณ)กับยายเลย  ไมไดลองเอามาใช

เพราะชวงที่ยายปวยนีม่ันมแีพทยปจจุบันขึ้นมาแลว  แลวเคาก็ไมคอยจะเชื่อแลวเขาก็ไมใหใช ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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 “ ก็บีบนวดใหกนักับยาทีเ่อามาจากโรงพยาบาลเคาใหมา  ผมก็ไมทันตัง้ใจวาจะใชวิชา

แผนไทย  แผนโบราณนี ่ แตวาสอบไดแลว ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ แมผมจะไปเรียนมาแลว  ที่ผมไมไดใชเพราะวาผูใหญบาน กํานันนี่เขาก็จบั เขาจับเอา

ไปอําเภอแลวใหปลัดซาย ปลัดขวาสอบ ไมใชใหตํารวจสอบอยางนีห้รอก…….” 

     (นายทองออน  สิทธไิกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

เมื่อภรรยาคนแรกเสียชีวิต  พอทองออนกไ็ดสมรสครั้งที่ 2  กับนางรืน่ฤดี  อมรพันธุ  ซึ่งมี

บุตรติดมาดวย 3 คน  พอทองออนและนางรื่นฤดนีั้นไมมีบุตรดวยกนั  ทัง้คูไดชวยกันสราง

ครอบครัวสงเสียเลี้ยงดูบุตร  พอทองออนยงัคงคาขาย ทั้งสนิคาทั่วไปและสมุนไพร ทํานา  สวน

ภรรยาก็ประกอบอาชีพคาขายของอยูในตลาด อําเภอบานฝางเชนเดยีวกนั  นอกจากคาขายแลว

พอทองออนยงัคงเปนแพทยประจําตําบลอยูเชนเดิมจนกระทัง่เกษยีณอายุเมื่อ 60 ป   

 การทาํงานและชวงชีวิตในวยัทํางาน  มักพบเจอกับปญหาและอุปสรรคมากมายที่ผานเขา

มา  แตพอทองออนก็ไมเคยทอถอยตออุปสรรค  ในบางครั้งเมื่อชีวิตมส่ิีงที่เขามากอใหเกิดความไม

สงบสุขภายในจิตใจก็นกึถงึเมื่อสมัยที่ไดรํ่าเรียนเปนพระมา  พบวาวธิีทําใหจิตใจสงบไดนั้นคือการ

ฝกสมาธ ิ  เพื่อใหเกิดปญญา  ซึ่งจะนาํไปสูการแกปญหาอยางถูกตอง  และฝกปฏิบัติอยางนี้

เร่ือยมาอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ 

 “ ตั้งแตบวชอยูโนนกท็ํามาเรื่อย  แตก็ไมไดควบคุมเทาไหร  แตพอสึกออกมาแลวมาอยู

กับบานตัวเอง  มาคามาขาย  มาเปนแพทยประจาํตําบล  มันยุงวุนวายมากก็เลยพยายามคิดวา

ทําอยางไรมนัจึงจะสงบนะ  ก็เลยรูวาเคยร่ําเรียนมาวาตองทําอยางนีจ้ึงจะสงบ  ก็เลยไปทํา  ก็เลย

ไดแบบมาแบบคือ  ยุบหนอพองหนอ ”  

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

หลังจากเกษียณอายุจากการเปนแพทยประจําตําบลบานฝางแลว  พอทองออนยงัคงยึด

อาชีพคาขายสมุนไพร  นวดแผนไทยและมีผูคนในอาํเภอนิยมมารบับริการกับพอทองออนอยูเปน

ประจํา  ไมวาจะเปน  การอยูไฟหลงัคลอดบุตร  การนวดแกปวดเมื่อย  ซึง่ตลอดระยะเวลาตั้งแต

พอทองออนจบการศึกษาดานแพทยแผนไทยจากวัดโพธิ์มานั้น  ในยุคสมัยนัน้การแพทยแผนไทย

ถูกมองวาเปนของเถื่อน  เนื่องดวยการแพทยแผนปจจบุันเริ่มเขามามีบทบาทเปนอยางมาก  จน

แทบจะเลือนหายไปจากสงัคมไทยนัน้  ในชวงป พ.ศ. 2534 องคกร NGO โดยทนุสนับสนนุจาก

ตางประเทศไดเห็นความสาํคัญและใหเงนิทุนสาํหรับการพัฒนาฝกแพทยแผนโบราณขึ้นในภาค
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อีสาน  และไดจัดตั้งศูนยพฒันาบานสระแกวขึ้น ที่บานสระแกว ม.4 ตําบลบานฝาง อําเภอบาน

ฝาง จังหวัดขอนแกนขึน้  พอทองออนในฐานะผูที่มีความรูความเชีย่วชาญ  เปนปราชญชาวบาน

ในดานการแพทยแผนไทยไดรับการแตงตั้งใหเปนกรรมการศูนย  มีหนาที่เปนอาจารยสอนและฝก

แพทยแผนโบราณทั่วภาคอสีาน  ในศูนยนั้นมิไดมีเฉพาะการพฒันาดานแพทยแผนไทยเทานั้นยังมี

การสงเสริมแพทยพืน้บานทกุสาขา เชน หมอน้ํามัน  หมอบีบ  หมอยาฝน  หมอยาตัง้  ซึ่งขณะนัน้

พอทองออนอายุ 79 ป 

“ เร่ิมทําจริงจงัตั้งแต พ.ศ. 2533-2534 ไดไปเปนกรรมการศูนยพัฒนาบานสระแกว ทุน

ของ NGO ของสหประชาชาติ  เขาเอามาลงแตเขาใหทุนมาสําหรับฝกแพทยแผนโบราณแตกอน

ยังเรียกแผนโบราณ  ก็ไปเปนอาจารยฝกแพทยแผนโบราณใหเขารวมกับพวก NGO ฝกคนทั่วภาค

อีสาน  มีเกือบทุกจงัหวัด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ เอาแพทยแผนไทยมาตั้งทีแรกก็มาตัง้อยูเมืองพล  แลวก็ขยายออกมาแลวก็มีการ

ประชุมประจําเดือน  ใหเอาแพทยประจาํพืน้บานเขามาอบรม  แพทยพื้นบานมาอบรมทุกสาขา

เลย  มีอยูทุกสาขามหีมอลาํสอง  หมอสูขวัญ  หมอน้ํามนต  หมอน้าํมันหมอบีบ  หมอนวด  หมอ

ลงเทวดา  หมอยาฝน  หมอยาตั้ง  หมอยาทุบ  มีหมดเขามาตั้งอยูเมอืงพล…….” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ จากการเพกิเฉย  ทาํใหความรูเกีย่วกบัแพทยแผนไทยเปนจํานวนมากซึ่งตองสบืทอด

ตอกันสูคนรุนหลังดวยวธิีปากตอปากกาํลงัจะสูญหายไป  พอทองออนจงึไดจัดตั้งศูนยสงเสรมิ

การแพทยแผนไทย  เพื่อเปนแหลงพัฒนาการแพทยแผนไทยเผยแพรการแพทยใหคงอยูและ

เจริญเติบโตตอไปในอนาคต” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : จากหนงัสือพมิพบางกอกโพสต วันที่ 25 ก.พ. 2541) 

 

ตอมาเมื่อสามารถฝกแพทยแผนโบราณไดเพิ่มมากขึ้นทัว่ภาคอีสานแลว NGO พจิารณา

แลวเหน็วาภาคอีสานสามารถพัฒนาตวัเองไดแลวจึงหยดุใหการสนบัสนุนแลวยายไปสนับสนนุที่

อ่ืนทีย่ังไมมีความเจริญเชน  เขมร  พมา หรือลาว ตอไป  กอปรกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับที่ 4 กเ็ร่ิมที่จะใหความสําคญักับการแพทยแผนไทย  โดยมีกระทรวงสาธารณสุขเปน

แกนนาํหลกัในการสงเสริม  หลงัจากนัน้เปนตนมา  พอทองออนจะไดรับเชิญใหไปเปนอาจารย

สอนวิชาแพทยแผนไทยที่มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยัที่ขอนแกน  หาวิทยาลยัขอนแกน  เปน

ประจําทกุวนัเสารอาทิตย  และไดรับเชิญใหเปนวิทยากรเผยแพรความรูดานการแพทยแผนไทย  

เปนผูทรงคุณวุฒิในการสังคยานาตําราการแพทยแผนไทยใหกับกระทรวงสาธารณสุข    เร่ือยมา

จนถงึปจจุบนั   
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“ พวก NGO นะทดลองการปลูกผัก เลี้ยงไก อดยา ครอบครัวปราศจากโรค ปราศจาก

เซ็กส.......ตอมาเขาบอกวาเมืองไทยภาคอีสานจะเจริญแลว  แพทยแผนไทยไมม ี แผนโบราณไมม ี 

ตอมามีหมดทัว่ทุกหมูบาน  พัฒนาขึน้ก็เกิดจากอาจารยทองออน เปน ผอ.นีห่ละตอมาศูนยเขาก็

ไมไดรับเงินจากสหประชาชาติมันก็รางไป  เพราะเขาอพยพไปอยูลาว เขมรพมา  เขาบอกวาทีน่ี่

เจริญแลวใหทาํตอกันเอง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ วิชาแพทยแผนไทย  แตกอนไปสอนอยูกรุงเทพฯ ที่สถาบนัแพทยแผนไทยที่กรุงเทพฯ ไอ

ที่ไปเหน็ทีเ่รือนไทยในกระทรวงนัน่หละ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

 ปจจุบันพอทองออน  สิทธิไกรพงษ  อายุ 95 ป  อาศัยอยูที ่ อําเภอบานฝาง จังหวัด

ขอนแกน  สองคนตายายกบัยายรืน่ภรรยา  ทั้งคูไมมีบตุรดวยกัน  บุตรที่ติดมากับยายรืน่ปลูกบาน

สองช้ันอยูติดกันนั้นก็เดินทางไปๆ มาๆ เนื่องจากตองไปทํางานตางถิ่น  ทั้งคูจึงตองชวยกันดแูล

ตนเอง  ทัง้งานบานและการหารายไดมาจุนเจือเปนคาใชจายภายในบานนัน้พอทองออนจะเปนผู

หารายไดมาจากการขายยาสมุนไพร  การรับจางนวดและไดจากลูกๆ ใหบางแตไมสม่ําเสมอ  สวน

การทาํนานัน้ไดเปลี่ยนเปนใหเขาเชาทีน่าทํา  และไดคาแรงเปนขาวแทน   

 “ เขา (ลูก) ก็ใหบาง…….ไม มีก็ใหไมมีก็แลวไป ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ขายรากไม  เปลือกไม  ขายความรู  คนที่เขามาปรึกษาหารือเขาวาเขาเปน

โรคเบาหวาน  เขาวาเขาเปนความดันสงู  เขาเปนตกขาว  ปวดขอ  ก็จายยาใหเขาไป ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ทํานานี่เลกิแลว  แตวาใหคนอื่นทําใหแลวเราเอาขาวมากนิ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

พอทองออนในวัย  95 ป  มีบุคลิกสงบ สุขุม  นาเชื่อถือ  มีลักษณะที่แสดงออกถึงภาวะที่

กาวเขาสูวยัชราอยางชัดเจน  เชน  ผมหงอก  ผิวหนังเหีย่วยน  ใสแวนตาเมื่อตองอานหนังสือ  หรือ

มองระยะไกลๆ  ภาวะสุขภาพรางกายทั่วไปแข็งแรงดี   มีโรคที่เกิดจากความเสื่อมตามวยั คือ  โรค

ตอมลูกหมากโต  รักษาที่โรงพยาบาลอําเภอบานฝาง  ไดยามารับประทาน  และโรคริดสีดวงทวาร

รักษาดวยตนเองโดยใชสมนุไพรพื้นบาน  ในอดีตเคยผาตัดไสติ่งเมื่ออายุ 81 ป  เปนตอกระจกแต

ใชสมุนไพรพืน้บานรักษาตนเอง  ในขณะนี้พอทองออนกําลงัรูสึกไดอยางชัดเจนถงึความชราที่

กําลังมาเยือนตนเอง  พละกําลังตางๆ ในรางกายเริ่มลดนอยถอยลง  แตยังคงสามารถชวยเหลือ
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ตัวเองในการทํากจิวัตรประจําวนัทกุอยาง  และชวยทาํงานบาน เชน  ซักผา  กวาดบานเปน

บางครั้ง   

 “ นอนไมคอยหลับ  หูก็ไมคอยไดยินชัดเจน  ตกประมาณปนี้แหละหลูดนอยลงเสยีงพูดนี่

ก็ลดนอยลงมาก  แตกอนนี่เสียงแจว ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ กําลังมนันอยลงมาก  กินนอยลง  นอนนอยลง  ความคิดความนกึมันก็ไมเหมือนเดิม  

ทุกสิง่ทุกอยางนะมนัออนลง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณ คร้ังที่ 1)  

 “ โรคเบาหวาน  ความดนัโลหิตสูง  ปวดหลัง  กระเพาะ  ไมมี  โรคริดสีดวงทวารมแีตวา

โรคทางเดินปสสาวะม ี เรียกลูกหมากโต  ก็รักษาอยูไปโรงบาลอยู  2-3 อาทิตย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณ คร้ังที่ 2)  

 

 ชีวิตประจําวันของพอทองออนเริ่มตนขึ้นเวลา 03.00 น. หลงัจากตื่นนอน  ฝกวิปสสนา

กรรมฐาน  อานหนังสือ  ตักบาตร  รับประทานอาหารเชาประมาณ 08.00 น.  อาหารที่รับประทาน

สวนใหญเปนอาหารพื้นบานทีห่าไดในทองถิ่น  รสไมเผ็ดจัด  เชน หมกเขียด ออมไก  ลาบ  ผัก

ตางๆ ตามแตหาซื้อได  ตลอดวันหากมีผูปวยมารับการรกัษา  กจ็ะตรวจผูปวยและจายยาสมนุไพร  

อบ ประคบ นวดแผนไทย  หากไมมีผูปวยก็จะอานตําราแพทยแผนไทย  ออกกาํลงักายดวยทา

โยคะ 9 ทา  สัปดาหละ 2-3 คร้ัง  อาหารกลางวันจะรับประทานก็ตอเมือ่รูสึกหิว  งีบหลับกลางวนั

บางบางวัน  และเขานอนเวลา 19.00 น.  หากตองตื่นกลางดึกจะนัง่กรรมฐานหรืออานหนงัสือ 

วันหยุดเสาร-อาทิตยบางอาทิตย หรือวนัธรรมดาบางวัน  ไปเปนวทิยากรสอนที่มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัขอนแกน  หรือกระทรวงสาธารณสุข  ตามแตที่จะไดรับเชิญ 

 “ นอนนี่ขึ้นไปนอนทุมนึง  ทุมครึ่ง  นอนก็นอนไมหลับหรอก  4 ทุมบางทีก็ไมหลบับางที  

ก็ไมรูหลับไปเมื่อไหร  มาตืน่เอาต ี 2 ตี 3  นอนไมหลบัก็เดินลงมาขางลางมาอานหนงัสือมั่งอะไร

มั่งตามเรื่องตามราว  สงสัยอะไรนอนอยูโนนก็ลงมาเปดตํารา ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ กินขาวเชาราวๆ 3 โมง  ไปหา 2 โมง กินทกุวนั...... ขาวเที่ยงนี่อยากก็กนิ ไมอยากก็ไม

กิน ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ใสบาตรแลวก็มานั่งเลนนอนเลน…….ไม (ใสบาตรทุกวนั) บางวนัตื่นขึ้นมาทันก็ใส  ถา

ไมทันยายก็ใสไป ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  
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 “ กินไดทัง้นั้นครับ  นอกจากของเผ็ดกับขาวก็แลวแตหามาได หมกเขียด  ออมไกลาบ

ไดมากับผัก....โอยหมูไมคอยไดกิน ไกกห็ากินยาก ถาใครฆาไกกินแสดงวามีงาน กห็ากินน้าํพริก ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

นอกจากกิจวตัรประจําวันทีส่ามารถทําไดดวยตนเองแลว  ปจจุบันพอทองออนแมจะ

เกษียณอายุงานจากการเปนแพทยประจาํตําบลเมื่ออายุ  60 ปแลว  ก็ยังคงปฏิบัติหนาที่เพื่อ

ชุมชน  เพื่อสังคมสวนรวมอยู  โดยการทีย่ังปฏิบัติหนาที่ในการดูแลสุขภาพของชุมชนเสมอตราบ

กระทัง่ในปจจบุันแมจะชราภาพแลวหากมีคนมาขอคําแนะนาํหรือขอรับการรักษากย็ังคงให

ชวยเหลือและดูแลรักษาอยางเต็มความสามารถ  ปจจบุันมีรานจําหนายสมุนไพรและรักษาผูปวย  

เมื่อจัดยาใหคนไขมักจะไมมเีงินจายก็จะลดราคาใหหรือใหการรกัษาแลวแตจะสมนาคุณให  ถายา

หายาก  ราคาแพงก็จะจัดตัวทีท่ดแทนกนัไดใหหรือนัดมารับยาในคราวตอไป   นอกจากนั้นยังถูก

เชิญไปเปนอาจารยสอนที่มหาวิทยาลัยขอนแกน  มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  กระทรวง

สาธารณสุขบางแตไมสม่ําเสมอเหมือนเดมิ  เดิมนั้นทุกเสารอาทิตยตองไปสอนเปนประจํา  

ปจจุบันไปตามที่ไดรับเชิญ     

 “ เมื่อกอนนี้ไปทุกอาทิตย (สอนที่มหาวทิยาลัยขอนแกน)  แตเดี๋ยวนีแ้ลวแตเขาจะเชิญมา  

คนมากคนนอยมันไมประจาํ  แลวแตทางมหาลยั ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ (ทุกวันนี)้ ไปสอนที่มหาวทิยาลยัขอนแกน สอนทีม่หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัในวัด

ธาต ุสอนอยูกรุงเทพฯ ที่สถาบันแพทยแผนไทย ที่เหน็เรอืนไทยในกระทรวงนัน่แหละ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

คุณธรรม  และจริยธรรมทีพ่อทองออนยึดถือเปนแนวทางในการปฏิบัติงานและการดําเนนิ

ชีวิตคือ 1.  เปนคนที่มีศักยภาพในวิชาแพทยแผนไทยรูจกัเภสัชกรรม เวชกรรม ผดุงครรภ อยูใน 

จรรยาบรรณ  ไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน  2.  การปฏิบัติตนเมื่ออยูในสงัคม  ตองรูจักขนบธรรมเนียม  

วัฒนธรรมของแตละทองถิ่น ชวยเหลือสังคม  ถามีคนในสังคมเจบ็ปวยตองใหการรักษา  3.  ไม

โลภ  

ดวยความเสียสละทําประโยชนใหกับสังคมมามากมาย  เชนนี้พอทองออนจงึไดรับรางวัล

ตางๆ มากมาย ไมวาจะเปนรางวัลที่แสดงใหเห็นถึงความเปนผูที่มคีุณูปการตอวงการแพทยแผน

ไทยของประเทศไทย  จากหาวทิยาลยัขอนแกน  จากมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย  การไดรับ

คัดเลือกใหเปนผูทรงคุณวฒุิดานการแพทยแผนไทย จากกระทรวงสาธารณสุข  ไดรับการประกาศ

เกียรติคุณยกยองใหเปน “คนดีศรีสังคม” จากโครงการคนดีศรีสังคม โดยศาสตราจารยนายแพทย



     108 

ประเวศ  วะสี   ไดรับเกียรติบัตรเชิดชูเกียรติเปนคนดีศรีสังคมดานการสรางสรรคงานดาน

วัฒนธรรม จากสํานักงานคณะกรรมการวฒันธรรมแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ และอื่นๆ อีก

มากมาย  สิ่งเหลานี้ลวนกอใหเกิดความภาคภูมิใจแกตนเองและครอบครัว  ปจจุบนัดวยวัย 95 ป  

สุขภาพที่เสื่อมลงทาํใหพอทองออนเริ่มคํานงึถงึการใชสุขภาพอยางประมาณตนมากขึ้น  หากบาง

ชวงรูสึกออนแรง  ปวดแขงขาไปบาง  แมไดรับเชิญไปบรรยายทานกจ็ะปฏิเสธ  ดวยทานคิดวา

ตลอดชีวิตที่ผานมาทานไดเสียสละทาํประโยชนใหสวนรวมมามากพอแลว 

 “ ก็แลวแตสุขภาพของตา  ตาแข็งแรงหายใจคลองก็ไปถาไมดีก็จะปฏิเสธเขาจะใหออกก็

ไมวาก็แลวแตเขา  ตาก็วาตาทาํประโยชนมาใหพอแลว  คนดีศรีสังคมตาก็ไดมาแลว  รับโลหจาก

มือนายก  รับเหรียญจากสังฆราชก็รับมาแลว…….” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

อนาคตขางหนาพอทองออนไมไดวางแผนอะไรไว  ทรัพยสินที่มีไดแบงใหลูกหลานและ

ภรรยาไวแลว  สวนรางกายของพอทองออนนัน้  ไดไปมอบไวใหแกโรงพยาบาลศรนีครินทรเพื่อให

ใชเปนประโยชนตอนักศกึษาแพทยในการเรียน  แตดวยอายุยนืยาวมาถงึ 95 ป เกรงวาทาง

โรงพยาบาลจะลืมมารับไปกไ็ดสั่งเสียเรื่องของการเรื่องศพไวหมดแลว  มีหวงเรื่องของทรพัยทาง

ปญญาซึ่งมีอยูมากมาย  อยากใหมีใครมาคนควาเอาไปจัดพิมพ  ซึ่งก็แลวแตผูใดจะอยากไดไม

หวงหาม 

 “ บานนี่ตายกใ็หยายเทานั้นแหละครับ  เพราะเปนคนมาดูมาแล  ถาหากยายตายก็ใหลูก

ของยายก็เทานั้น  บอกเขาไวเรียบรอยแลว ศพตานี่มอบใหกับโรงบาลเขา...... โรงบาลศรีนครินทร

ครับ  หากเขาไมเอาพอตายลงปุบใหเอาไวบานหนึ่งคนื  ตื่นเชาก็เอาไปเผาซะ ตอนบายเอาพระมา

สวด  เชาแลวก็ตักบาตรจังหันซะไมตอง  ทําอกีเพราะวาทาํเอาไวแลว  ไมตองทําบญุหาปู  หา

ทวดอะไร ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ไมหวงอะไร  ไมมีเงินในธนาคารมากมายทีจ่ะตองหวง  นอกจากตาํรับตําราทรพัยทาง

ปญญานี่มากมาย  ก็แลวแตใครจะคนควาเอา  มันอยูในตูออกมาเอามาอานมันจะเปนบนัทกึตา

ทองออน  มันควรจะเก็บเอาไปพิมพ  เก็บเอาไปอาน  ใครจะเอาไปก็แลวแต  แจกเขาไปมันมมีาก

ที่บันทึกไว ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  
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กรณศีึกษาที ่4  นายแพทยบรรล ุ ศริพิานิช 

ภูมิหลัง 

 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เกิดเมื่อวนัที ่ 17  พฤษภาคม  2468   ณ  ตําบลในเมือง  

อําเภอเมือง  จังหวัดรอยเอด็  เปนบุตรชายคนสุดทองของนายกงัซิ้ว  และนางอ่ํา  ศริิพานชิ  บิดา

คือนายกังซิว้เปนชาวจนีแตจิ๋วที่อพยพแบบเสื่อผืนหมอนใบมาจากมณฑลกวางตุง  ประเทศจนี  

เขามาทําการคาขายอยูที่จังหวัดรอยเอ็ดในสมัยรัชกาลที่ 5  สวนมารดาคือนางอ่ํา  แซตั้ง (สกุล

เดิม) เปนชาวจีนที่อพยพหนภัียโจรฮอมาทางประเทศลาวและมาตัง้รกรากอยูที่รอยเอ็ดในสมัย

รัชกาลที ่5  เชนเดียวกัน  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิชมพีีน่องรวมบิดามารดา  9 คน  ไดแก  1. นาง

เหมือน  2. นายบุญรอด  3. นายเชียง  4. นางซิม  5. นางซัง  6. นายวณิช  7. นายหงวน  8. นาย

บรรพต  และลกูชายคนสุดทอง นพ.บรรลุ  ศิริพานิช      

สภาพที่อยูอาศัยและสิง่แวดลอม 

 ปจจุบัน นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช  อาศัยอยูในบานของตนเองซึง่ตั้งอยูบริเวณเขตสะพาน

ควายกลางแหลงชุมชน  เปนบานปนูสองชั้นมีร้ัวรอบขอบชิด  มีสนามหญาสาํหรับนั่งเลนเปน

บริเวณกวาง  สมาชิกครอบครัวที่อาศัยอยูดวยกนัมทีั้งลูกๆ และหลานๆ ซึ่งปลูกบานอยูติดกัน  คณุ

หมอไดปรับปรุงหองนอนของตนเองและภรรยา  ดวยการตอเติมหองชั้นลางเพิม่ข้ึน 2 หองติดกนั  

หองนอนแรกคือ หองนอนของภรรยาคุณหมอ  เดนิผานหองนอนแรกเขาไปเปนหองนอนหองทีส่อง

ภายในหองนอนตกแตงเหมอืนกนั คือ มีเตียงเดี่ยว 1 เตียง ตูเสื้อผาติดผนัง 1 ตู สวนในหองคุณ

หมอนัน้จะมีวทิยุและเครื่องดูดฝุนเพิ่มเติม 

ประวัติสวนตวั 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 นายแพทยบรรลุ  ถือกาํเนิดในหองแถวตึกดินกลางตลาดหนาวัดกลาง ตาํบลในเมือง  

อําเภอเมือง  จังหวัดรอยเอ็ด  คนในบานเรียกชื่อลูกคนสุดทองของตระกูลศิริพานิชวา “ตี๋นอย”   

หลังจากคลอดออกมาลืมตาดูโลกไมนาน  แมอํ่าเสียชีวิตในระหวางคลอดเนื่องจากตกเลือดมาก  

สมัยนัน้รอยเอด็ยังเปนชนบทหางไกล  ไมมีนมกระปองและนมผงขาย  ตี๋นอยเติบโตมาไดดวย

น้ํานมหญิงแมลูกออนในละแวกบานที่สงสารแบงปนใหดื่มนมจนอาย ุ 6 เดือนหนัมาดื่มนมพี่สาว

คนโตซึ่งคลอดลูกแทน  สุขภาพในวัยเด็กกแ็ข็งแรงดี ไมมีโรคประจําตัว 

 ตี๋นอยเติบโตขึน้มาทามกลางครอบครัวพอคาใหญ  ในชมุชนชนบทอีสานไดรับอิทธพิลของ

วัฒนธรรมจีนผสมไทยอีสานและอิทธิพลสําคัญเกี่ยวกบัพุทธศาสนามาตั้งแตเด็ก  หลงับานอยูติด
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กับวัดกลางมิง่เมืองซึง่เปนศนูยกลางทางจติใจของชุมชนในยานตลาดกลางเมืองของจังหวัด

รอยเอ็ด  จึงมโีอกาสเขารวมงานบุญงานกศุลตามประเพณีเปนประจํา  เชน  ในงานบุญผเวส(บุญ

พระเวสสนัดร)  เดือน 4 ของทกุป  มกัถูกปลุกใหลุกขึน้จากที่นอนไปฟงกัณฑเทศนมหาชาติพรอม

กับพวกผูใหญเสมอ  ชีวิตเด็กชนบทคงหนีไมพนเรื่องวิง่เลนตามทุงนา  และกิจกรรมการเลนสวน

ใหญก็เปนไปตามสภาพทองถิน่ซึ่งสมยันัน้ยงัคงความอดุมสมบูรณดวยทรัพยากรตางๆ อยูมาก  

   “ ผม Trace back วาทาํไมผมชอบพทุธศาสนา  เพราะบานผมอยูติดวัดที่มีตนโพธิ ์ 

อีสานเปนที่ราบสูง  เวลาหนาหนาวลมพดัจากทางเหนอื  ตอนเปนเด็กผมนอนคนเดียว  ไดยิน

เสียงลมตีใบโพธิ์  กานใบโพธิ์ยาวทําใหใบแกวงตีกนัมีเสียงดังเกรียวกราว  ทาํใหจิตใจสงบ ผมยัง

จําเสียงนัน้ไดมาจนเดี๋ยวนี้  และการที่บานเราอยูติดวัด  เวลาวัดมีการมีงาน  บานก็ชวย Support 

วัด  ที่ผมจําไดชัดเจนคือ  เวลาวัดมีบุญผเวส  บานเราตองรับกัณฑหนึ่งทุกป  สมมติกัณฑที่เรารับ

ไปตกเอาตีหนึง่  พอจบกัณฑจะมกีารตีฆอง  เพื่อเปลีย่นพระเทศนกณัฑใหม  พอพระองคของเรา

ขึ้น  เราตองไปกันทั้งบาน  ส่ิงเหลานีช้วยปลูกฝงความเชื่อศาสนาใหผม ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 “ ผูเขียนเองแมขณะนี้หากมโีอกาส  มักจะรําลึกถึงความสุขของชีวิตวัยเด็กในชนบท

ตางจังหวัดซึ่งสงบสุข  เมื่อตนฤดูหนาวมาถึง  ขาวในนากําลังตกรวง  น้ําเริ่มแหงขอด  ปลาจะตก

คลักอยูตามมมุขอบแปลงนามากมาย  ไมเหน็มีใครไปจับมากนิเพราะตัวมันเล็ก  เด็กๆ ตองออก

วิ่งตากแดดใหคลายหนาว  ชวยกนัจับปลาไปปลอยในหนองน้ําในวัดเอาบุญ  ทองฟาสดใส  

อากาศบริสุทธิ์  ในน้าํมีปลา  ในนามีขาว  แผนดินของเราอุดมสมบูรณ  ไมเหน็ตองแยงชงิอิจฉา

ริษยากนั ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 การศึกษา 

ตี๋นอยเขาเรียนครั้งแรกที่โรงเรียนวัดกลางหลังบาน  เปนโรงเรียนแบบไมเปนทางการมี

หลวงพี่องคหนึ่งทานรักเด็ก  รวบรวมเดก็ๆ แถววัดมาเรียนหนงัสือ  เมื่อหัดเรียนเขียนอานไดแลว  

จึงเขาเรียนตอช้ันประถม 1-4 ที่โรงเรียนประจําจังหวัดสตรี  และเรียนจบระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่ 

6 โรงเรียนรอยเอ็ดวิทยาลยั  ดวยผลการเรียนที่ดีมาก  สอบไดในอันดับที่ตนๆ มาโดยตลอด  ตอมา

ไดเปลี่ยนชื่อใหเปนสากลจาก “ตี๋นอย”  เปน “บรรลุ”    พี่ชายคนโตซึง่มีหนาที่ดูแลนองๆ หลังจาก

บิดาเสียชีวิต  เห็นความสาํคญัของการศึกษาจึงสงเสยีใหนองไดเรียนตามตั้งใจ  โดยอยากใหเรียน

เปนแพทยรักษาคนปวยเพราะเกิดมาก็เปนเหตุใหมารดาตองเสียชวีิต  แตหมอบรรลุอยากเรยีน

ทางดานกฎหมายเพราะอยากเปนผูพพิากษามากกวา  ดวยเคยเหน็ผูพพิากษาในสมัยนั้นรูสึกวา

สงาผาเผยและดูมีอํานาจ  หมอบรรลุไดเขามาสมัครเรียนตอทีม่หาวิทยาลยัธรรมศาสตรและ
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การเมือง  เมื่อถึงเวลาใกลสอบปรากฏวาหาใบสมัครไมพบ  เมื่อเห็นวาใกลหมดเขตยื่นใบสมคัร

แลว  จึงตัดสินใจสมัครสอบเขาโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาซึง่อยูใกลที่พกั  แลวสมัครเรียนเตรียม

แพทยไปพรอมๆ กันแทน  และสอบไดในเวลาตอมา 

   “ พี่ชายคนโต  เขามองการณไกลตองการใหนองๆ เรียนมาก  อยาง บรรพต พอจบ ม.5 

จากรอยเอ็ด  พี่บุญรอดก็สงใหเรียนตอกรงุเทพฯ  เขา ม.6  ที่โรงเรียนบานสมเด็จ  เพราะมหีอพกั

นักเรียนประจาํ  แลวไปสอบเขาเตรียมอดุมเรียนตอคณะวิศวกรรมจุฬาได  สวนตัวผมพอจบ ม.6 

พี่บุญรอดก็สงใหเรียนเตรียมอุดมในกรุงเทพฯ เหมือนกนั  พี่สาวชื่อเจซังบอกผม “มึงไปเรียนหมอ

เถิดไปมึงทาํใหแมตาย  เปนหมอจะไดดูแลพี่นองมั่ง กส็ั่งกนัมาอยางนั้น ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

  

การเรียนในโรงเรียนเตรียมอดุมศึกษาคอนขางเคี่ยวเข็ญ  ตองทําการบานหนกั  ดวยความ

ตั้งใจรวมกับมนัสมองด ี ด.ช.บรรลุก็สามารถสอบผานและไดเปนนกัเรียนเตรียมแพทยจฬุาฯ   

ในชวงป พ.ศ. 2487 – 2488 สงครามโลกครั้งที ่ 2 กาํลังรุนแรงมหาวิทยาลัยตองหยุดพกัการเรียน

การสอนเปนเวลา 1 ปเต็ม  เมื่อส้ินสงครามโลกครั้งที่ 2 ปลายป 2488  นิสิตบรรลุ  จึงไดกลับมาต้ัง

หนาตั้งตาเรียนอยางขะมกัเขมนจนสามารถขึ้นเตรียมแพทยป 2 และขามฟากไปเรียนที่ศิริราชได

พรอมกับเพื่อนๆ 

 “ โรงเรียนเตรียมมันเคี่ยวเขญ็  วิธเีรียนเปลี่ยนไปตองทําการบาน  ตอนอยูรอยเอด็ผมไม

เคยทําการบานเลย  เขาใหการบานมาก เชน พีชคณิตเขาใหทาํการบานเปนบทเลย  ผมก็แบบทาํ

ขี้เกียจ  ไมทาํ  ทนีีว้ันหนึง่กม็ีการบานบทหนึง่  อีกวนักอี็กบทหนึง่  มนักพ็อกๆ มนัทําไมไหว ผมก็

ตองไปลอกเขา ลอก ๆลอก  พอถงึกลางปสอบตกหมดเลย  พี่ชายกข็ู  เฮยมงึตกแนปนี ้ เอ.....ทาํ

ไงหวา  พออีกภาคหนึ่งขึ้นมา  ก็ตัง้ใจเรยีน  ยังไมเทาไรเกิดสงคราญี่ปุนขึ้น  ญีปุ่นเขาไปอยูใน

โรงเรียนเตรียมฯ เต็มไปหมด  โรงเรียนตองหยุด  ไมไดสอบ พอไมมีที่เรียน  พวกเรากย็ายไปเรียน

ที่สวนจิตรลดา  ตอนนัน้ในหลวงยังไมเสด็จกลับเลย  จากนั้นก็ไปเรียนที่โรงเรยีนวชิราวธุแลวก็

ตะลอนๆ เปลี่ยนที่เรียนไปเรื่อยๆ  จนสุดทายไมไดเรียนเลย  เพราะมีการทิง้ระเบิดกันหนักมาก  

เมื่อเรียนไมไดเขาก็บอกวา  ใครมาเรียนเกนิเวลา 60% ก็ใหผานได  ใชเวลาเรยีนตดัสิน  พวกเราก็

เลยไหลขึ้นจากป 1 ข้ึนป 2  หมดเลยโดยอัตโนมัติ  ถาสอบผมคงตกแน  รุนผมเปนนกัเรียนเตรียม

รุนป 2484 หอง 52 ญี่ปุนยกทพัเขาเมืองไทยพอดี  นายกรัฐมนตรีญี่ปุนเวลานัน้ชื่อ โตโจ  เขาจึง

เรียกวารุนโตโจชวย ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 
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ชีวิตวยัผูใหญ 

ชีวิตนักศึกษาแพทยศิริราช 

 ชีวิตนักศกึษาแพทยศิริราชในวัย  21 ป  ตองใชความมมุานะ  มุงมั่น  ขยนัและมวีนิัยใน

การเรียนเปนอยางมาก  นอกจากการเรยีนอยางขะมกัเขมนแลว นศ.พ.บรรลุ  ยงัแบงเวลาใหกับ

การเลนกีฬารกับี้ ซึง่เปนกีฬาที่ไดรับความนยิมมากในหมูนักศกึษาแพทยในขณะนั้น  เลน

จนกระทั่งไดรับบาดเจ็บกระดูกหักตองใสเฝอกอยูนานหลายเดือน  และการสมาคมกับเพื่อนฝูง  

กิจกรรมที่มีรวมกับเพื่อนๆ กม็ักจะเปนกิจกรรมเพื่อผอนคลายความเครยีดจากการเรยีนหนกั มีการ

เที่ยวเตรดื่มเหลาและสูบบุหรี่ตามประสาวยัหนุม  การดหูนงั  ดูละครในกรุงเทพฯ  เที่ยวพกัผอน

ชายทะเลที่บางปู  บางแสน  หรือศรีราชา   ขณะเปน นศ.พ. ศิริราชนี้เอง  หมอบรรลุไดพบและคบ

หาดูใจกับคูชวีิต คือ คุณนิรันดร  ปณุณหิตานนท  นักศึกษาพยาบาลรุนพีใ่นร้ัวมหาวิทยาลัย

เดียวกนั  ทัง้คูไดคบหาดูใจกนัและแตงงานรวมใชชีวิตคูในเวลาตอมา   

 “ แพทยนี่ตองขยันจริงๆ ไมอยางนัน้ตก  ปกติแพทยศิริราชเรียน 4 ป  แตที่เรียน 8 ปมี

เยอะแยะ  เพราะเลนมากเกนิไป  กอนผมเขามากฬีามีแตฟุตบอล  รักบี้เพิ่งเขามา  เพราะวาหมอ

บุญสม  มารตินเปนนักรักบี้และชวนนักเรียนแพทยเลนรักบี้  นกัเรียนแพทยตองอยูหอทุกคน  ถึง

เวลาเลนรักบีก้็พากันไปเลนรักบี้  สมยันัน้พวกเลนรักบีเ้กงนี่มีแตนักเรยีนแพทย  ถาใครเขาแขงขัน

รักบี้นี่จะไมไดเรียนหนงัสือ  อาจสอบตกได  ผมเลนรักบี้ตั้งแตป 1  เลนรุนแรงมาก  โดนเขาแทก็ก

ระดูกหักเลย  ผมเลยเลนตอไปไมได  พอผมไมไดเลนรักบี้ ผมก็เลยสอบผาน เลยกลายเปนเปนดี ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ แตกอนผมก็สูบบุหร่ี....แตกอนผมกก็ินเหลา  เปนนกัเรียนแพทยอยูศิริราชนี่โอยกก็ิน

เหลา  สมยัเปนนกัเรียนแพทยเฟรชชี่ใหมๆ  ตองกินเหลาขนาดที่ตองนอนเลยลุกไมข้ึนเลย” 

    (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  “ แมน้ําเจาพระยา-ลมฤดูฝน-พระจนัทรขึน้ 14 ค่ํา  เจาเอยเจาชวยเปนจังหวะธรรมชาติ

ของชีวิตที่รักทีผ่านมาเสียเหลือเกิน  เมื่อฉันเขียนไดอารี่นี้  ทําใหฉันกลับไปคิดถึงวงหนาเธอ  นิ

รันดร-หญิงทีฉ่ันรัก !! หญิงผูเขาใจกนังายเหลือเกิน  ดูเธอไมขอรองอะไรกับฉันมากเลย........และ

เมื่อคืนนี้ฉันกน็อนฝนถงึเธออยางมีความสขุ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 

นายแพทยบรรลุ  สําเร็จเปนแพทยศาสตรบัณฑิตรุน 55 พ.ศ. 2493 และสมัครเขาเปน

แพทยประจาํบานแผนกศัลยกรรมอยูในศริิราชเพื่อเพิม่พูนทักษะและความมัน่ใจในการประกอบ

อาชีพแพทย  เปนเวลา 1 ปเต็ม  ตามคําแนะนําของกัลยาณมิตร อาวโุส คือ นายแพทยฝน แสงสิง
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แกว  ชีวิตของแพทยประจําบานตองทํางานทัง้หนกัและเหนื่อยเปนอยางมาก แตก็ชวยเพิม่พูน

ทักษะและความมัน่ใจในการประกอบอาชพีแพทยเปนอยางด ี

“...........12 เดือนของชีวิตแพทยประจาํบาน  และเงินเดือน 470 ใน 3 เดือนแรก 580 ใน 

9 เดือนหลงั  มันไดทําใหฉันมั่นใจในการเปนแพทยของตัวเองมากยิง่ขึ้น  ฉันยงัอดรูสึกไมไดวาฉัน

นี่ชางโชคดีเสยีจริงๆ ที่ดันมาสมัครเปนแพทยประจาํบาน  ทั้งทีพ่ี่นองทั้งหลายแนะนําใหออกไปหา

กินเสยีดีกวา  โอชีวิตแพทยประจําบาน  ตื่นแตเชากนิขาว แตงตัวใหเสร็จไป Round Ward ส่ัง 

Treatment ใหเสร็จกอน 8 โมง เปนกิจวัตร  มีเวนบางในวนัหยุดและวันที่ไมมีผาตดั  ชวยผาตัดไป

เถอะจนเทีย่งและบางทีก็เลยไปบาย – ทาํงาน Ward ทําแผลรับคนไขใหม ฯลฯ แคนี้แหละ 12 

ชม. ของวันกห็มดไป! เหลอือีก 12 ชม.ของคืน Round Ward อีกครั้ง  หัวค่าํเขียนรายงานและ

ตองนอนแตหวัค่ํา เมื่อมีผาตัดพรุงนี้มาก  ไมงั้นจะไมมแีรง  หรืออาจโดนปลุกเมื่อมี Emergency 

3-4 อาทิตยกแ็พทยเวรสักหนหนึ่ง Routine work เชนนีแ้หละ  มันทาํใหเราผานคนไขตางๆ ชนิด  

หลายรอย  หลายพนัคน  สบายหนอยเมือ่ Turn มา O.P.D. ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  
 ทํางาน : สรางครอบครัว 

 นายแพทยบรรลุเร่ิมตนชีวิตงานครั้งแรก  เมื่อป พ.ศ. 2494  ในกรมการแพทย กระทรวง

สาธารณสุขตําแหนง ผูอํานวยการโรงพยาบาลมหาสารคาม  นายแพทยชัน้โท  ตามคําแนะนําของ 

นายแพทยฝน แสงสิงแกว    นายแพทยหนุมผูมีความชํานาญทางศลัยกรรมไดเร่ิมงานอยางขยนั

ขันแข็ง  พัฒนางานในโรงพยาบาลจากที่ไมมีอะไรเลยจนสามารถเปดแผนกตางๆ ไดหลายแผนก  

สามารถผาตัดผูปวยไดเปนครั้งแรก  สงนักเรียน ม.6 ของมหาสารคามรุนแรกจํานวน 3 คนไปเรียน

ตอดานพยาบาลและมีพนัธะผูกพนัวาจะตองกลับมาทาํงานใน โรงพยาบาลมหาสารคามหลงัเรยีน

จบ ในขณะอยูที่ โรงพยาบาลมหาสารคามนี้เองหมอบรรลุไดเขียนจดหมายขอแตงงานกับคุณนิ

รันดร  และทัง้คูไดเร่ิมใชชีวติคูคร้ังแรกที่ โรงพยาบาลมหาสารคาม  โดยคุณนิรันดรไดยายมาชวย

สามีทาํงานจาก โรงพยาบาลศิริราช  มาทีโ่รงพยาบาลมหาสารคามในเวลาตอมา 

 “ ผมเปนคนที่ 4 ที่ไปอยูที่นัน่  อาจารยหมอฝนบอกวาผมตองไปนะ  ตองไปอยูใหได  

อยาใหผูวาฯ มหาสารคามมาวาหมอได  ผมก็บอกแกวาทําไมผมจะอยูไมได  ผมก็เปนคนบาน

นอกเติบโตมาจากรอยเอ็ดอยูใกลกับมหาสารคามแคนี้เอง  เรามนัคนบานนอกก็ตองกลับบาน

นอก....” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ ตอนนั้น  ผมยังหนุมทํางานไมรูจักเหนด็จักเหนื่อย  ผาตัดตองเอาใหมันได  ผาตัดไสติ่ง

ผมทํามาแลว  ผาตัดกระเพาะผมทาํมาแลว  แคตัดนิ่วไมเห็นจะยากอะไร  เร่ืองผาตัดผมไมกลัว  
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กลัวอยางเดยีว  จะหาใครมาดมยาให  กป็รึกษาเภสัชสอนเภสัชใหดมยา  หัดกับของจริงเลย  ผม

ก็เอาคนไขมา  ผมเปนคน Induce เปนคนเริ่มกอน  ผมก็ดมคลอโรฟอรมและตามดวยอีเธอร 

จากนั้นเภสัชกรก็คอยหยดอีเธอร  ตามที่ผมกําหนด  พอคนไขเร่ิมสลบผมจะไปลางมือหองผาตัด

ไมมีน้ําประปา  ใหเด็กจบ ม.6 ที่ฝกไว 4-5 คน ชวยตักน้ํารดมือ ชวยเอาแปรงลางมือสัก 15 นาที

จนมือสะอาด  แลวจึงใสถุงมือ  เด็กพวกนัน้ผมหัดใหสงเครื่องมอืในหองผาตัด  เภสัชกรกม็ี

ความสุขที่สามารถดมยาได ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

บุกเบิกงานทีโ่รงพยาบาลสระบุร ี

 ในชวงป พ.ศ. 2492-2500 กระทรวงสาธารณสุขกําลงักอสรางโรงพยาบาลใหมแทบทุก

จังหวัดเพื่อใหบริการทางการแพทยไดครอบคลุม  นายแพทยบรรลุไดรับการติดตอจากกรมการ

แพทยใหออกไปบุกเบิกโรงพยาบาลที่สรางใหม  เขาจงึตัดสินใจไปบกุเบิก โรงพยาบาลสระบุรี  

ดวยเหตุผล 2 ประการสําคญัคือเขายังสนใจในวิชาการอยู  อยากไปศึกษาตอเมืองนอก  การมาอยู

สระบุรีทําใหเดินทางเขากรงุเทพฯไดงายขึ้น  และดวยชอบลักษณะภูมิศาสตรของจังหวัดทีโ่อบ

ลอมดวยภูเขา   

 นายแพทยบรรลุ  พัฒนาโรงพยาบาลสระบุรีใหเติบโตขึ้นเรื่อยๆ  อันดับแรกคอื สราง

อาคารที่จาํเปนตางๆ เชน บานพักแพทย โรงครัว โรงเก็บศพ เปนตน  เรงเปดบริการตรวจผูปวย

นอกและเปดรับผูปวยนอนรกัษาตัวในโรงพยาบาลเปนครั้งแรกดวยจาํนวนเตยีง  25 เตยีง หา

งบประมาณเพิ่มเติมจาการรับบริจาคจากบริษัทปูนซีเมนตไทย  แตกระนั้นก็ยงัไมเพียงพอตอความ

ตองการใชบริการของผูปวยเพราะสระบุรีไดเร่ิมกลายเปนเมืองศนูยกลางทางผานเขาสูภาคอีสาน  

และภาคเหนือจึงทาํใหมีผูปวยโดยเฉพาะจากอุบัติเหตุรถยนตมากขึ้นตามมา  นอกจากงานใน

หนาที่แลวนัน้ในวนัหยุดยังเรียนภาษาอังกฤษเพิ่มเติมเพื่อเตรียมตัวศกึษาตอตางประเทศไป

พรอมๆ กนั   

“ ชวงแรกที่มาอยูโรงพยาบาลสระบุรี  งานยังไมมากนัก  ผมจึงใชเวลาชวงนี้ฝกฝน

ภาษาอังกฤษเพิ่มเติม  เพื่อวาสักวนัหนึง่จะไดไปเรียนตอเมืองนอก ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

เรียนรูในตางแดน : เรียนหนังสือ  เรียนรูวิถีชวีิตและระบบประกนัสังคมอเมรกิา 

 ในป พ.ศ. 2499 หมอบรรลุไปศึกษาตอตางประเทศไดดังที่ตั้งใจไว  โดยไดทนุ ICA 

(International  Cooperation  Administration หรือองคการบริหารความรวมมือระหวางประเทศ) 
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ไปศึกษาวิชาศลัยกรรมที่สหรัฐอเมริกา  2 ป  โดยปแรกสมัครเรียน Post  graduated  ในภาควชิา

ศัลยกรรม ที ่ New York University เมื่อจบการศึกษาในระดับ Post  graduated ในปแรกแลว  

หมอบรรลุก็เลอืกเรียนตอทาง Professional ผูเชี่ยวชาญเฉพาะทางผาตัด  ที่ Easton  Hospital  ที่

โรงพยาบาลอสีตัน  นอกจากการเรียนในหองเรียนแลวหมอบรรลุยังไดเรียนรูสังคมรอบตัว เชน วถิี

ชีวิตสังคมฝรั่ง  เรียนรูระบบประกันสงัคมตางประเทศ  เรียนรูระบบโรงพยาบาลชุมชนในอเมรกิา  

ที่สรางโดยชุมชนและเพื่อชุมชนจริงๆ ในขณะที่โรงพยาบาลชุมชนเมอืงไทยเปนโรงพยาบาลของรฐั 

 “ ที่มหาวิทยาลัยนิวยอรคนี่  ผมก็เขา Class เรียนทางกายวิภาค สรีระวิทยา พยาธวิิทยา 

เปนการ review ฟนความรูเกาเหมือนตอนเรียนที่ศิริราช  แตฟนความรูที่มุงมาทางผาตัด เชน ผา

อยางนี้เจออะไร ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

“ พอถงึหนาหนาว  หิมะตก  มีสเก็ตน้ําแข็งก็ไปเลน.............พอวนัที่ 4 ลมกระดูกหกั  พอ

ลมเราก็รูแลวกระดูกแขนขางขวาหัก  เราจะไปกลัวอะไร  เราอยูใกลโรงพยาบาลเบลาววิ 

(Bellevue Hospital) ติดกับ New York University ที่เราเรียนอยู  เราก็ลองดู  ทั้งๆ ที่เรามีเงนิ

ประกันสงัคม  เราไดเงินจากรัฐบาลอเมริกันเทาไร  เขาจะหกัเงนิประกันสงัคมไวเลย  แลวมีใบ

ประกันสงัคมใหไวใชเวลาเจบ็ปวย  เราก็อยากทดลองดูซิวาในอเมริกาเวลาเจ็บปวย  เขาจะทาํ

อยางไรกับเรา Resident ก็มาถามเราวา You เปนอะไร  เราก็บอกวากระดกูหกั  เขากย็อนวา 

You รูไดยังไงวากระดกูหกั  เราก็ไมบอกวาเราเปนหมอ  เขากถ็ามวา You มี Insurance ไหม  เรา

ก็บอกวาไมม ี เขาก็บอกเลยถาอยางนั้น You คอย  หมายความวาผมตองรอให Senior Resident 

หัวหนาแพทยประจําบานวางเสียกอน  ผมคอยตั้งแต 3 ทุมถงึตีหนึง่กวา  พอ Senior Resident 

มาถงึก็ให x-ray ก็พบกระดูกหักพอเขาเฝอกเสร็จเรียบรอย  เขากถ็ามเฮ Youนี่อยู New York 

University นีห่วา You มีประกันสงัคมนี ่ เราก็ตอบใช  เขาตอวาใหญ You ทาํไมไมบอกแยนี ่ เขา

บอกใหเอาใบประกันสงัคมมา  เรากก็ลบัไปนอนหอ  พรุงนี้เชาหมอมาดูถึงทีห่อเลย  เปนหมอ 

Staff ผูเชี่ยวชาญทางกระดกูเลย  ไมใชแค Resident ที่หมอมาเพราะหมอไดเงิน  เหน็ไหมมนั

ตางกนัแคไหนระหวางคนที่มใีบประกันสงัคมกับคนไมม ี” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนุทนิชีวิต)  

  “ เราเคยอยูเมืองไทย  เราจึงคิดวาโรงพยาบาลอีสตัน  เปนโรงพยาบาลหลวงนะ  ผมไป

เปน Residence ทีน่ั่นอยูไปราวๆ 2-3 เดือน เร่ิมสังเกตเห็นวาโรงพยาบาลอีสตันเปนโรงพยาบาล

ชุมชนที่เปนของประชาชนไมใชของรัฐบาล....เมืองอีสตันอยูในรัฐเพนซิลเวเนียแตกอนชาวอีสตัน

เจ็บปวยตองขับรถไปโรงพยาบาลที่นวิยอรค  เสียเวลามาก  ชาวเมอืงเขาก็มาปรึกษาหารือกนัวา  

เราทํามาหากนิกนัทีน่ี่ก็มเีงนิมีทอง  แลวทําไมไมสรางโรงพยาบาลของเราเอง  ก็ขอบริจาคกันเขา
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มา  คนมีโรงงานก็บริจาคมากหนอย  คนงานจะไดมาใชบริการ ร.พ. ก็เปนของทกุคนไมใชของ

เทศบาลดวย  เมื่อสรางโรงพยาบาลเสร็จเขาก็ประกาศรับสมัครแพทยทั่วทัง้รัฐ........” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ นี่แหละคือ โรงพยาบาลชมุชน  เพราะอะไร  โรงพยาบาลนี้มาจากชมุชน  ชุมชนเปนคน

ดูแล  มีกรรมการจากชุมชน  ไมเหมือนโรงพยาบาลบานแพว  หลวงสรางใหนี่แตโรงพยาบาลอี

สตันไมใช  ชุมชนเปน Administrator จางหมอ  จางพยาบาลมา  เงินทั้งหมดเขาก็บริหารของเขา  

เงินกําไรที่ไดมาก็อยูในโรงพยาบาล  ไมมี Dividen ปนผลใหใคร  เปนของสวนรวม  โรงพยาบาลก็

พัฒนาขยายใหญโตไปเรื่อยๆแตโรงพยาบาลชุมชนในเมอืงไทย ไมใชโรงพยาบาลชุมชนแตเปน

โรงพยาบาลของรัฐ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 พัฒนาโรงพยาบาล  ชุมชน  และสังคม  

 เมื่อกลับมาจากการศึกษาตอตางประเทศ  นายแพทยบรรลุไดเรงพัฒนาโรงพยาบาล

สระบุรีใหเติบโตขึ้นเรื่อยมา  จนกลายเปนโรงพยาบาลขนาด 300 เตยีงพรอมทัง้พฒันาวิชาการไป

พรอมกัน  และสนับสนุนวชิาการแกบุคลากรในสงักัดอยางตอเนื่อง  เปนผูกอต้ังโรงเรียนผูชวย

พยาบาลสระบุรีซึ่งตอมาไดกลายเปนวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนสีระบุรีในปจจบุัน  เพื่อชวย

แกปญหาบุคลากรทางการพยาบาลที่ขาดแคลน   

นอกจากงานในหนาที่แลว  นายแพทยบรรลุยังใหความสนใจกับการพัฒนาชุมชนที่ตนอยู

ไปพรอมกัน  โดยเปนผูกอต้ังยุวพทุธิกสมาคมสระบุรี  เพื่อแกปญหาเยาวชนกอการทะเลาะววิาท  

เปนผูกอต้ังสโมสรไลออนสสระบุรี  ดวยอยากใหกลุมผูประกอบอาชีพและประสบความสาํเร็จใน

จังหวัดสระบุรีไดมารวมตัวกนัเพื่อเรียนรูมารยาททางสงัคม  หรือในเรือ่งอื่นๆ ที่สมาชิกอยากรูและ

ทําตัวใหเกิดประโยชนชวยเหลือสังคมและเพื่อฝกใหเปนผูใหแกสงัคมบาง   และเขารวมงาน

อาสาสมัครเพือ่ประเทศชาต ิ  โดยเขารวมในหนวยแพทยเคลื่อนที่เพื่อใหบริการรักษาพยาบาล

ใหแกประชาชนในพื้นที่ทีม่ีการแทรกซึกของคอมมิวนิสต  หรือทีเ่รียกวา “พื้นที่สีชมพ”ู  โดยลงไป

อยูที่อําเภอโขงเจียม  จงัหวดัอุบลราชธาน ี

 “ สระบุรีเปนเมืองนกัเลงตีรันฟนแทงกนับอย  ผมตองตืน่มาเย็บแผลเดือดรอนดวย  การที่

เรามัวแตเย็บแผลไมใชแกที่ตนเหตุ   ตนเหตุมนัอยูทีค่นตีกัน  คนตีกันเพราะมนัไมรูจักศีลธรรม  

ผมก็มานัง่คิดวาสระบุรีเปนเมืองพระบาท  เปนเมืองศาสนา  ผมก็ไปทะเลาะกับเจาอาวาสวัดพระ

พุทธบาท  ทานเปนเจาคุณเปนเจาคณะจงัหวัดดวย  ผมก็ตองวา  ทานมวัแตสรางวัด  สรางวัตถุ

อยูนี่แหละ  ไมเทศนาสักที  คนก็ตีรันฟนแทงกนั  ตนเหตุจากคนนิสยัไมดี  พระตองไปสอนใหคนด ี 
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ผมเปนหมอจะไดสบายไมตองตื่นมาเย็บแผล  แลวผมยังไปตอวาเจาอาวาสวัดพระพุทธฉายอกี

ดวย  พวกพระโกรธผม  ตอวาหมอนียุ่ง ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ ผมอยูสระบุรีมานาน  ก็เหน็คนสระบุรีมนัไมมีระเบียบวินัย  เชนเวลามีงาน  ผูวาฯ กําลงั

อวยพร  พวกพอคาชาวบานกเ็อาแตกนิเหลาเมายาเฮฮาไรสาระ  และกม็ีอยูวันหนึ่งเรื่องอะไรผม

จําไมไดแลว ผมพาพรรคพวกทีเ่ปนพอคาคหบดีมีสตางคไปบานคุณเปรม  ติณสูลานนท  ตอนนัน้

มียศพนัเอกพิเศษ  ตาํแหนงผูบัญชาการศูนยการทหารมา(ผบ.ศม) บังเอิญคนที่ไปวันนั้นอวกใส

บานเขา  ผมก็อาย  ตอนนัน้ผมก็คิดวา  ทําอยางไร  จะทาํใหพวกคหบดีมีเงินมทีองแลวรูจัก

ระเบียบวนิัย  รูจักมารยาททางสังคม  ไมใชนึกอยากจะอวกตรงไหนก็อวก  รูจักการพูดจาไมขาย

หนาเขา  คิดไปคิดมา  ผมตองตั้งสโมสรของผูใหญ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ ตอนนัน้ราวป 2509 สมัยรัฐบาลจอมพลถนอม  กติติขจร  คอมมิวนิสตกําลงัฮึกเหิม

มาก  แผนดินไทยบางสวนกลายเปนพืน้ทีส่ีชมพ ู เขตตรงนี้เขาไมได  พื้นที่ตรงนัน้อยาเขาไป  เปน

เขตอิทธิพลคอมมิวนิสต  ทางรัฐบาลจึงมหีนวยหนึง่ขึ้นมา  เราตองใชพระคุณไปชวย  เอาหมอเขา

ไปชวย  เรียกวา หนวยแพทยเคลื่อนที่  กรมการแพทยเขาไปใหบริการถงึตวัชาวบานในเขต

ทุรกันดาร  เพือ่ใหเขาเกิดความรักตอรัฐบาล  ผมเขาไปสมัครเปนคณะแรกเลย  เขาใหผมตั้งคณะ

ขึ้นมา  มหีมอ 4 คน  พยาบาล 2 คน  ผูชวยพยาบาล 2 คน  คนขับรถ 1 คน  ใชเงินอเมริกา  

อเมริกาใหเงนิมาเลยผานทางกรมวเิทศสหการ  ตั้งหนวยแพทยเคลื่อนที ่ 4 หนวย  ผมเปนหนวย

หนึง่  .........” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 เจริญกาวหนาในการงาน 

 นายแพทยบรรลุเจริญกาวหนาทางหนาทีก่ารงานขึน้เปนลําดับ  ดงันี้  พ.ศ. 2516 ไดรับ

การแตงตั้งใหเขามาดํารงตําแหนง ผูอํานวยการโรงพยาบาลเลิดสิน  พ.ศ. 2522   เลื่อนขึ้นเปนรอง

อธิบดีกรมการแพทย  และสุดทายในป พ.ศ. 2526   ไดกาวขึ้นสูตําแหนงผูบริหารระดับสูงของ

กระทรวงสาธารณสุข  ในตําแหนงรองปลัดกระทรวงสาธารณสุข  ตลอดระยะเวลาที่รับราชการ

ทานไดทําประโยชนใหกอเกดิการพัฒนาแกกระทรวงสาธารณสุขมากมาย  ผลงานเดนประดับไว

เปนชื่อเสียงใหกับกระทรวงสาธารณสุข  ไดแก  เปนผูริเร่ิมการจัดทาํการวัดมาตรฐานโรงพยาบาล 

(Hospital Accreditation –H.A.)  การประเมินนายแพทยสาธารณสุขจังหวดั  ผูอํานวยการ

โรงพยาบาลทัว่ไป  ผูอํานวยการโรงพยาบาลชุมชนและสํานักงานวิชาการบริหารสาธารณสุข  และ

สานตองานดานผูสูงอายุอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบนันี ้  
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 “ เร่ืองนี้เปนงานสาํคัญรากฐานที่สุด  ผมนี่แหละเปนคนคิดเรื่องHospital  Accreditation 

(H.A.) ขึ้น  เพราะผมตองดูแลโรงพยาบาลทัง้หมดนีน่ะ  มันตองดูวาโรงพยาบาลนี่ดีหรือไมดี  การ

ที่จะบอกวาโรงพยาบาลนี้ดหีรือไมดี  ตองมี Standard เรามาโมๆ วาดีๆ มันไมมีไมบรรทัดจะตอง

มีไมบรรทัดวัดเลยวาโรงพยาบาลดีหรือไมดี  นี่คือ Hospital  Accreditation ภาษาไทยเรียกวา 

การวัดมาตรฐานโรงพยาบาล  ภาษาของกระทรวงสาธารณสุขตอนนั้นเรียกวา “โรงพยาบาลติด

ดาว” เปน Criterior เปนขอบงชี้วา โรงพยาบาลนี้มีอันนีไ้หม  มีอันนั้นไหม  ถาใครมกี็ไดคะแนนไป  

แลวมาดูผลกนั เรียกวาดูมาตรฐานวาคณุอยูในมาตรฐานระดับไหน 5 ดาว 4 ดาว 3 ดาว  โดยดู

จาก Indicator ตางๆ สราง Indicator ข้ึนมา  โรงพยาบาลไหนไดครบ Indicator นี้ก็ได 5 ดาว  

โรงพยาบาลนีไ้มครบก็ได 4 ดาว 3 ดาว 2 ดาวลงมา ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 จุดเปลี่ยนทางสุขภาพ 

 ตลอดระยะเวลาของการทุมเททาํงานและสรางฐานะครอบครัว  ดวยภาระงานทีห่นกัหนา

ทําใหลืมทีจ่ะใหความสําคัญกับสุขภาพตนเอง  จนในป พ.ศ. 2517  เร่ิมมีปญหาสุขภาพเกิดขึ้นใน

ขณะที่ทาํงานเปน ผูอํานวยการโรงพยาบาลเลิดสิน  นัน่คืออาการเจบ็หนาอก  จงึใหหมอเฉพาะ

ทางหวัใจตรวจดูพบวา  เร่ิมมีอาการของเสนเลือดหวัใจตีบ (Ischemic  Heart  Disease) ตั้งแตนั้น

มาหมอบรรลุเร่ิมศึกษาหาความรูเกีย่วกับเสนเลือดหวัใจตีบ  หันกลับมาใหความสนใจและดแูล

สุขภาพตนเองอยางจรงิจัง  โดยการ  เลิกสูบบุหร่ีเด็ดขาด  เลิกดื่มเหลา  ออกกําลงักายสม่าํเสมอ  

และศึกษาเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจจนกลายเปนผูเชีย่วชาญเขียนหนงัสือเร่ืองกายออกกาํลัง

กายสาํหรับผูสูงอายุซึง่ไดรับความนิยมเปนอยางมากในเวลาตอมา   

 “ ออกกําลงักาย  ที่จริงนะผมเปนนักกฬีาเลนรักบี้  เลนอะไรทุกอยาง แตตอน ตอนมา 

ตอนมาเปนรับราชการงานมันหนักไมไดออกกําลงั...” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ........หลังจากผมเปนผูอํานวยการ ร.พ.เลิดสินอยูในระยะ ป พ.ศ. 2517  นี่ผมเปน

ผูอํานวยการ ร.พ.เลิดสนิ  มันมีอาการอยางนงึเกิดขึ้นมันเจ็บหนาอก  พอเจ็บหนาอกปบ  ก็ไปคุย

กับหมอดวยกนันะวา  อาจารยลองทาํ EKG ก็กลายเปนวาม ีIschemic Heart......” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 เปลี่ยนความสนใจมาสูงานผูสูงอาย ุ

 ในขณะที่ดํารงตําแหนงรองอธิบดีกรมการแพทยนัน้  ราวป พ.ศ. 2522  ทานไดถกูเลือกให

เปนคณะผูแทนไทยเขารวมประชุม World Assembly On Aging  ณ กรุงเวยีนนา  ประเทศ
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ออสเตรเลีย  เกี่ยวกับงานดานผูสูงอาย ุ ซึ่งเชิญทุกประเทศทัว่โลกเขารับฟงแนวโนมของการเพิม่

ของประชากรสูงอายทุั่วโลก  และแนวทางการเตรียมตัวของแตละประเทศ  จดุนี้เองทําใหหมอ

บรรลุเร่ิมหันมาสนใจงานดานผูสูงอายุอยางจริงจงั  จนทาํใหทานไดกลายมาเปนผูบกุเบิกงานดาน

ผูสูงอายุในประเทศไทยที่สําคัญในเวลาตอมา 

 “ ผมเปนรองอธิบดีกรมการแพทย ป 2522 พอถึงป 2525 ผมชักอาวุโสมาก  บังเอิญมี

การประชุมสมชัชาโลกวาดวยผูสูงอายุคร้ังแรกในโลก (World Assembly On Aging) เพราะวา

สหประชาชาตเิห็นวาโลกนี้ตอไปจะเปนโลกของผูสูงอาย ุ  ผูสูงอายุจะมากขึ้นนะ  คนจะมีอายุยนื

ยาวออกไป  จําเปนจะตองมีการวางแผนเรื่องผูสูงอายุ  และการวางแผนแบบนี ้  เขามีการประชมุ

ระดับโลก  ไปประชุมที่เวียนนา  ตองสงตัวแทนระดับรัฐมนตรีไปรวม  ตอนนั้นคุณสิทธ ิ  จิรโรจน 

เปนรัฐมนตรีวาการกระทรวงมหาดไทย  เปนหัวหนาคณะผูแทนไทย  แลวจะตองมหีมอคนหนึ่ง  

หมอที่สนใจเรือ่งผูสูงอายุไมคอยมี  มีแตหมอเชี่ยวชาญเด็ก  หมอเชี่ยวชาญสูติ  หมอเชี่ยวชาญ

ผาตัด  หมอเชี่ยวชาญอายรุกรรม  จะหาหมอผูเชี่ยวชาญผูสูงอายุไมมี  เขาก็ผสมผเสเอาผม  ผม

เปนรองอธิบดีไปประชุมที่เวยีนนา 15 วนั  มันหลอหลอมผมเรื่องผูสูงอายุ  ผมไมใชผูเชี่ยวชาญ

ผูสูงอาย ุ ผมไมรูเร่ืองเลยผมเปนหมอผาตัด  ผมตองอานตํารา  ตองหาความรูในชวงนั้น  ตองฟง

เขาพูด  ก็เห็นเรื่องนี้เปนเรื่องสําคัญ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ ............ผมเลนเรื่องผูสงูอายุมาตลอด  ตั้งแตเปนรองอธิบดี  เปนรองปลัด  ผมก็ตอง

ตามเรื่องนี้มาเรื่อย   จนเกษียณออกมา  เดี๋ยวนี้ผมยังเปนประธานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย  

มันเปน accident เปนความบังเอิญแตมันจําเปน  เดมิผมเปนหมอผาตัด  มันจําเปนอยางนี้ก็ตอง

มาทาํงานผูสูงอายุอยางนี้เร่ือยมา ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 สรางครอบครัว  

 นอกจากการทุมเทใหกับงานจนสามารถกาวขึ้นสูตําแหนงผูบริหารระดบัสูงของกระทรวง

สาธารณสุขแลว  นายแพทยบรรลุคิดถึงการสรางความมัน่คงทางเศรษฐกิจใหกบัครอบครัวและ

การดูแลบุตรไปพรอมๆ กนั  โดยในขณะทีอ่ยูที่สระบุรีนัน้  หมอบรรลุไดเปดคลินิกสวนตัวขึน้เพื่อหา

รายไดสรางฐานะครอบครัว  นายแพทยบรรลุมีบุตรทั้งหมด 4 คน  ตั้งแตกอนไปศึกษาตอ

สหรัฐอเมริกา แตตอมาไดเสียชีวิตดวยอบุัติเหตุพลัดตกน้ํา 1 คน   ในบทบาทของผูเปนพอนั้น  

นายแพทยบรรลุเปนผูใหการดูแลขัดเกลาดูแลเอาในใสบุตรทั้งในเรื่องการศึกษาและคุณธรรม    

ปจจุบันบุตรทัง้ 3 คนของ นายแพทยบรรลุ เรียนจบมหีนาที่การงานมัน่คงและแตงงานมีครอบครัว

แลว  อาศัยเปนครอบครัวขยายอยูในบริเวณบานเดียวกัน  ดงันี ้  คนที่ 1  นายแพทยแทจริง ศิริ
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พานิช ผูอํานวยการสถาบนัอุบัติเหตุทางการแพทย  คนที ่ 2 รศ.ดร.จริงแท  ศิริพานิช  คณะ

เกษตรศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  และคนที่ 3 นางสดใส ศริิอริยพร กรรมการบริษทัไทย

เถกิงกอสรางจํากัด   และในป พ.ศ.2538 อายุ 70 ป  ทานไดรับคัดเลือกเปนพอตัวอยางแหงป 

 “ ชวงแรกที่มาอยูโรงพยาบาลสระบุรี  งานยงัไมมากนกั  ผม.....กข็ามฟากไปเปดราน

คลินิกที่ตลาดสุขุมาลยซึ่งอยูฝงตรงขามกบัโรงพยาบาล  เปนตลาดใหญในตัวจงัหวัด.......ที่คลีนคิ

ผมไมผาตัดตองไปผาตัดที่โรงพยาบาล  ผมมีหลักประจําตัวอยางหนึง่ คือ ไมเอาเปรียบหลวง  วัน

ธรรมดาผมเปดคลินิกตอนเชา 6 โมงครึ่ง  คนไขมาหาหมอถงึ 8 โมง เชาผมตองนั่งเรือขามฟาก

กลับโรงพยาบาล  แลวเยน็อีกทีผมเปดคลินิค 5 โมงเย็น  ถงึหนึง่ทุมผมกก็ลับแลว  วันเสารผม

อยางเดมิ.......สวนวันอาทิตยผมปด” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ ที่สระบุรีฉนัมามีบุตรคนหนึ่ง  เปนชายคนแรกเมื่อวนัที ่29 มิถนุายน 2496  ไปคลอด

ที่ศิริราช  งานโรงพยาบาลสระบุรีเจริญกาวนาํไปเรื่อย ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 “ คุณพอเปนคนเขมงวดมาก....คุณพอไมไดเลี้ยงลูกแบบตามใจ  เวลาลูกๆ ทาํผิด 

นอกจากจะโดนตักเตือนดวยเหตุผลแลว อาจจะถูกตีดวย หรือโดนลงโทษอยางอืน่.....ผมจาํได

ตอนเด็กๆ ผมกับนองๆออกไปเลนนอกบานจนเย็น  พอกลับมาถึงบาน ถกูลงโทษไมใหกนิขาวเยน็ 

คุณพอตองการฝกใหเรามีระเบียบวนิัย ทาํอะไรตรงเวลา ” 

             (นายแพทยแทจริง  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีิตนายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช)  

 “ ผมมาคิดวาลูกเราเรียนอยูสระบุรี โตขึ้นมาสูเขาไมได อยากจะสงเขาเรียนในกรุงเทพฯ 

แตตอนนั้นที่กรุงเทพฯ เราก็ยังไมมีบานก็ตองใหเขาโรงเรียนประจํา....ลูกชายผม 2 คนก็เขา

โรงเรียนอัสสัมชัญ ศรีราชา  สวนลูกสาวเขาโรงเรียนวฒันาในกรุงเทพฯ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนุทนิชีวิต)  

 “ อัสสัมชัญกบัวัฒนาเปนโรงเรียนคริสต  พอลูกมาบานผมก็เลียบๆ เคียงๆ วาหัวมนัเปน

คริสตหรือเปลา  ผมก็ถามลกูสาววา ติ๋งไปเรียนเรื่องครสิตมาเปนยังไง  สนใจเขาบางไหม  จะเปน

คริสตก็ไดแลวแตเหตุผลผมไมหามมันบอกวา ไมมีทางเปนคริสตหรอก  ผมเลยถามตอวา แลว

พระพทุธเจาของเราเปนยงัไง มันบอกวามันไมเชื่อเหมอืนกนั จะเชือ่ไดยังไง ในหนงัสือเขียนวา

พระพทุธเจาเกิดมาก็เดนิได 7 กาว แลวมดีอกบัวขึ้นมารองรับ  ผมกป็าปขึ้นมาในใจ บอกวา แลว

ทําไมไมถามครู.....” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   
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ชีวิตหลงัเกษยีณ 

 นายแพทยบรรลุดํารงตําแหนงสุดทายในชวีิตราชการ คือ รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

อยู 2 ป และเกษียณอายุราชการในป พ.ศ. 2528  กอนเกษยีณอายรุาชการ  นายแพทยบรรลุได

เตรียมตัวกอนเกษียณเปนเวลาถึง 1 ป แผนการที่เตรียมไวมีตั้งแต  การเตรียมการดานเศรษฐกจิ

โดยคิดกลับไปเปดคลินิกทีส่ระบุรี  ทํางานดานผูสูงอายุอยางตอเนื่องตอไป  เขียนหนงัสือเกีย่วกบั

ผูสูงอายุ  การใชเวลาเพื่อการพักผอนโดยการทาํสวนที่แกงขนนุ  จงัหวัดสระบุรี  และแผนสําคัญ

หนึง่ในแผนทีท่านเตรียมไวคือ  การเขาอุปสมบทเพื่อศึกษาและปฏบิัติธรรม  ดวยเหตุผลหลาย

อยาง ไดแก ความฝงใจเกีย่วกับความสงบของชีวิตในวัยเด็กที่ไดรับการปลูกฝงความเชื่อทางพทุธ

ศาสนามา  ความตั้งใจอยากศึกษาและปฏิบัติธรรมะอยางถองแท  การทํางานอยางขะมักเขมน

ตลอดชีวิตรับราชการทําใหรูสึกสมองถกูใชงานมากและสบัสนวุนวายในสังคมโลกพอสมควร  

ดังนัน้เมื่อถงึวนัที่เกษียณอายุทานจงึไดเขาอุปสมบทในวันที่ 26 ธนัวาคม 2528 ณ วัดปาบานตาด 

จังหวัดอุดรธานี โดยมีอาจารยมหาบัว  ญาณสัมปนโนเปนเจาอาวาส  เปนวัดปาที่มุงเนนการ

ปฏิบัติธรรมะ ไดฝกปฏิบัติและศึกษาธรรมะตลอดระยะเวลาที่บวชเปนเวลา 30 วนั 

 “ การปฏิบัติตัวขณะที่บวชเปนพระภิกษุในบวรพทุธศาสนา ............การศึกษาธรรมเปน

การศึกษาเอาเองเหมือนมหาวิทยาลัยเปด  เพราะขณะบวชเปนเวลานอกพรรษา โดย  ศึกษาจาก 

Tape เทศนาของอาจารย  ตลอดเวลา 30 วัน ไดนํา Tape เทศนาอบรมพระและฆราวาส รวม

ทั้งหมด 30 มวนๆ ละ 2 หนา หนาละ 45 นาท ีเพราะฉะนัน้เปนการฟงเทปทั้งสิน้ 45 ชั่วโมง(ไมมี

การบังคับ)  ศึกษาจากการอาน  อานหนังสอืของอาจารยมหาบวัเขียนรวมทัง้สิน้ 923 

หนากระดาษ(ไมมีการบังคับ)  ศึกษาจากเพื่อนสหธรรมกิ  โดยสนทนาในขอธรรม  มีการคุยกนั

คอนขางนอยเพราะตางคนตางเรงของตนเอง..... การปฏิบัติธรรม    ไดทําการนั่งสมาธทิุกวนั

ตลอดเวลา 30 วัน  ไดทําการเดินจงกรมทุกวัน  การนั่ง  และการเดินทาํมาก  ทาํนอย  แลวแต

โอกาส  และสถานการณอันเหมาะสม  ไมมีการบงัคับ  ใครทําใครได  ใครไมทําก็ไมได  เร่ืองของ

ใครของมัน ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

  

 หลังจากสึกออกมา  ไดดําเนินการตามแผนการที่ไดเตรียมไวหลายอยาง  อยางแรกทาน

ยังทํางานเปนประธานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยตั้งแต ป พ.ศ.2541 จนถึงปจจุบัน  อุทิศตน

ผลักดันแผนงาน  นโยบายเกี่ยวกับผูสูงอายุ  รับเชญิเปนอาจารยพิเศษของคณะแพทยศาสตร  

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตรสอนเกี่ยวกับเร่ืองผูสูงอาย ุ   วันหยุดเสาร-อาทิตยไปทําสวนของตนเองที่

แกงขนนุ  จ.สระบุรี  และยังคงทําประโยชนใหกบัสังคมอยางตอเนื่อง เชน   การชวยยายกระทรวง

สาธารณสุขจากวงัเทวะเวศนมาทีน่นทบุรี   ดวยความเปนขาราชการที่มีชื่อเสียงดานความเถรตรง  
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และซื่อสัตยสุจริต  ทําใหทานไดรับเชิญเขารวมเปนกรรมการในการตรวจสอบกรณีพฤษภาทมฬิ 

2535   การเปนประธานในการตรวจสอบกรณีทุจริตยา  1,400 ลานกระทรวงสาธารณสุข  เปนเหตุ

ใหรัฐมนตรีวาการกระทรวง  และขาราชการชั้นผูใหญหลายคนตองไดรับโทษจาํคุกและออกจาก

ราชการ  ไดรับเชิญใหเปนคณะกรรมการ ปปป.แหงชาติ  กอนที่จะเปลี่ยนมาเปน ปปช. ในปจจบุัน   

 ปจจุบันนายแพทยบรรลุในวยั 80 ป  มีสขุภาพทัว่ไปแข็งแรงดี  แมจะมีโรคเกี่ยวกับเสน

เลือดหัวใจซึง่คนพบตั้งแตครั้งเปน ผูอํานวยการโรงพยาบาลเลิดสนิ  แตทานก็ดูแลสุขภาพตนเอง

ดวยการออกกาํลังกายสม่าํเสมอโดยการเดินออกกําลงักายบนสายพานเดนิที่บานบาง  เดนิเปน

ระยะทาง 3-4 กิโลเมตร  ในสวนสาธารณะ เชน สวนจตจุักร  สวนรถไฟ  สวนสมเดจ็พระนางเจาสิริ

กิตตบาง  รับประทานยาเลก็นอย  ทานยงัคงกระฉับกระเฉงชวยเหลือตัวเองไดทุกอยาง  ไมหยุดนิง่

อยูกับที่และยงัคงทํางานเพือ่สวนรวมอยูอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ตั้งแต การเปนประธานสภา

ผูสูงอายุแหงประเทศไทย  เปนกรรมการสมาคมพฤฒาวทิยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย  เปน

กรรมการในสาํนักงานสรางเสริมสุขภาพแหงชาติ (สสส)  ในวันหยุดนอกจากอยูกับครอบครัวซึ่งอยู

รวมกันหมดทัง้พอ  แม  ลกู ลูกเขย  ลูกสะใภและหลานๆ แลวทานไดใชเวลาวางพกัผอนดวยการ

ไปบานสวนทีแ่กงขนนุ  ในวนัสุดสัปดาหบรรยากาศริมน้าํปาสัก  ใกลชดิกับธรรมชาต ิ  

 นอกจากสุขภาพรางกายและจิตใจแลว  ทานยงัไดเตรียมการสาํหรับเวลาแหงชวีิตที่กําลงั

คืบคลานใกลเขามาเพื่อไมใหเปนภาระ  และเกิดปญหา  ทานไดโอนโฉนดที่ดินใหแกลูกๆ ทุกคน

ตั้งแตป พ.ศ. 2541 ไดจัดเตรียมที่อยูอาศัยที่เหมาะสมกับวยัของตนเมื่อสังขารเสือ่มโทรม  โดย

เปลี่ยนหองนอนมาเปนชัน้ลางของบาน  มีอุปกรณอํานวยความสะดวกที่ไมมีความสลับซบัซอน  

เหมาะสมกับวยัที่เสื่อมลงทกุวัน 

 อุดมคติในบั้นปลายชวีิตทีท่านปรารถนา คือ ขอใหมีสุขภาพดี  ทาํกิจกรรมตางๆ ไดตราบ

จนกระทั่งวาระสุดทายของชวีิต    ดงัตัวอยางของปยาจารยสองทาน คือ นายแพทยอวย เกตุสิงห 

และนายแพทยสุด  แสงวิเชียร 

 “ จะตองจัดแบงมรดกใหลกูๆ ในเวลาอันควร ไมใหมีปญหา  เมื่อเราไมอยูในโลกนี ้” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ คุณหมอเสมอาย ุ 90 กวาแลว  ยังเดนิไดเพราะอะไร  เพราะคุณหมอเสมเคลื่อนไหว  

คิด-ทาํ  มันสอนผมเหมือนกนันะ  หมายความวาหัวสมองของคณุหมอเสมยงั excercise ยัง

เคลื่อนไหวทําโนนทาํนี ่ ก็เปนอุทาหรณสอนผมวา  ตองเคลื่อนไหวอยูเสมอ  ตองคิด  ตองทาํอะไร  

เถียงกันไป  เถียงกันมา  เราอยาอยูนิง่ๆ มีหมอหลายคนที่อยูนิง่ๆ ไมเคลื่อนไหวอะไร แลวก็ตายนี่

เปนอุทาหรณสําหรับผม ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 
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   “ เราควรดูแลสุขภาพอนามัยใหดี  จนถึงวนัสุดทายของชีวิตนี่คือวธิีการที่จะทําใหเราไม

เปนภาระกับคนอ่ืน  ผมมีตวัอยางคุณหมอสุด  แสงวิเชียร  เกษยีณอายุราชการมาแลว  แตยัง

แข็งแรงมาทาํงานศิริราชทุกวัน  ทาํเปนกิจวัตรตอนเชาตื่นเปนเวลา  ลุกขึ้นมาทาํกิจวัตรสวนตวั  

รับประทานอาหารแลวลูกจะขับรถพาไปสงที่ศิริราช  แตแลวมีอยูวนัหนึ่ง  เชาขึ้นมา นพ.สุดยงัไม

ออกมาจากหอง  ลูกชายก็ข้ึนไปดูเหน็วาหมอสุด  นอนฟุบอยูกับพืน้แตเสียชีวิตแลว  ลูกชาย

สังเกตเห็นวาพอเพิง่สีฟนเสร็จแสดงวา  เพิ่งเสยีชีวิตไมนาน  ผมอยากมีชีวิตอยางนี้  ไมเจ็บไมปวย  

ไมเปนภาระกบัใครจะไปก็ไปเลย ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

   กรณศีึกษาที ่5  พลตรจีําลอง  ศรีเมือง 

ภูมิหลัง 

 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เกดิเมื่อวันที่ 5  กรกฎาคม 2478  ณ แขวงบุคคโล  เขตธนบุรี  

กรุงเทพฯ  บดิาเปนชาวจนีชื่อ ฮะเสียว  แซโลว  หรือ  สมนึก  ชนุรัตน  เปนชาวไทยเชื้อสายจนี

บรรพบุรุษเปนชาวจนีแผนดนิใหญ  คุณสมนึก ชนุรัตน เขามาประกอบอาชีพคาปลาสดอยูที่ตลาด

เจริญพาสน  ฝงธนบุรี  มารดาชื่อ บุญเรือน  เปนแมคาหาบเรขายของเปนลกูชาวจีนเชนเดียวกนั  

พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  มพีีช่ายรวมบิดามารดา 1 คน ชื่อหัวโต  บิดาพาไปเมืองจนีและเสียชวีิตที่

นั่นในสงครามเมื่ออายุ 4 ขวบ  หลงัจากนั้นมารดาไดแตงงานใหมกับ นายโชตน  ศรีเมือง อาชพี

บุรุษไปรษณีย มีบุตรสาว 2 คน ชื่อ น.ส.กญัญา  และ น.ส.ภาณี  ศรีเมือง   

ประวัติชวีิต 

 ชีวิตในวัยเดก็ 

 พลตรีจําลอง ศรีเมือง  ถอืกําเนิดในบานยายทอ  นาสาวของแมซึง่เปนหมอตําแยแถว

สําเหร  บุคคโลบางน้ําชน  สถานที่แถวนัน้ปจจุบนัคือทีต่ั้งของโรงพยาบาลพระปนเกลา  บิดาของ 

พลตรี จําลอง เสียชีวิตลงต้ังแต พลตรีจําลองยังเล็กจําความไมได มารดาจึงเปนผูรับภาระเลี้ยงดู 

ด.ช. จาํลอง มาตั้งแตยังเลก็โดยมีอาชพีเปนแมคาหาบเร   

 

 “ ตอนผมเกิด แมอาศัยอยูกับยาย “ยายทอ” เปนนาสาวของแม  เปนหมอตําแยมีชื่อ 

ใครๆ แถวสําเหร บุคคโล บางน้ําชน จะคลอดลูกก็ตองไปตามยายผม..........เตี่ยเปนคนรูปหลอ

รูจักคนมาก ชอบเขาสังคม และรักการพนนั เตี่ยมีความกตัญูอยางยิ่ง  สงเงินไปใหอามาที่เมือง
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จีนเสมอๆ  และเดินทางไปเยี่ยมเปนครั้งคราว  ตั้งใจจะรับอามาและพี่หวัโตกลับเมอืงไทย  แตเตีย่

ก็ตายเสยีกอน ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 โรงเรียนกินนอนแหงแรก 

เมื่อการคาขายดวยการหาบเรรายไดเร่ิมซบเซาลง    มารดาจงึตองหางานใหมเพื่อใหมี

รายไดเพียงพอในการดูแลลกู  ดวยการไปสมัครเปนคนรับใชที่บานเรือเอกหลวงยทุธวนิัยพิเนตร

และคุณนายละมุน  พรอมทั้งขอนาํลกูชายคนเดียวไปอยูกินนอนดวยทีบ่านคุณหลวง  พลตรี

จําลอง  จงึไดเขาไปเปนเด็กรับใชชวยมารดาในบานและกินนอนในบานหลงันัน้   ชวีิตในบานคุณ

หลวงเปนเสมอืนโรงเรียนกนินอนที่แสนดีไดกินอิ่มนอนหลับและยงัชวยอบรม  บมสอน  ขัดเกลา

มารยาทที่ดีหลายอยาง เชน การทํางานบาน  การไมพูดจาหยาบคาย  การไดเห็นคุณหลวงใน

เครื่องแบบทหารที่ดูสงาทาํใหเกิดความรูสกึอยากเปนทหารยิง่นกั  ไดรับการอบรมกริิยามารยาทไป

พรอมๆ กับลูกๆ ของคุณหลวง  ไดมีโอกาสขัดเกลาฟงคําสอนจากหลวงพอทีว่ัดเพราะตองถือปนโต

ใหคุณนายไปวัดบอยๆ เร่ืองที่จาํไดแมนกค็ือ  เวรกรรม  ใครทํากรรมใดไวยอมไดรับกรรมนั้น  

รวมทัง้ยงัไดรับการสอนและเหน็ตัวอยางปฏิบัติจากแมอยูเสมอๆ ในเรื่องของความขยนัและ

ประหยัด  ทาํงานพถิีพถิันเปนระเบียบเรียบรอย  นอกจากเรียนหนงัสือที่วัดสําเหร (ร.ร.เทศบาล27 

วัดราชวรินทร)  และชวยแมทํางานเมื่อไดรับการไหววานแลว   

ชีวิตวัยเดก็ในชวงนั้นเหน็จะหนีไมพนเรื่องเลนสนกุ  กระโดดโลดเตนตามประสาเดก็  ไมวา

จะเปนการดําน้ําจับกุงมายางกนิ  จับปลากัดมากัดกนั  ตกปลา  เลนลูกขาง  หมากรุกตามลกูๆ 

คุณหลวง  เปนพอคาขายไอติมที่คุณนายทําขาย  และวิ่งหลบลูกระเบิดในสงครามโลกครั้งที ่ 2  

ชีวิตในวยัเด็กลวนเต็มไปดวยกิจกรรมการเลนที่สนุกสนาน  เปนกิจกรรมที่ไดใชรางกายเคลื่อนไหว

อยูตลอดเวลา  แมบางอยางจะอยูบนความทุกขของผูอ่ืน เชน การตกปลา  กัดปลากัด  ตอเมื่อได

เขาไปฟงเทศนทีว่ัดทีห่ลวงพอเทศนเร่ืองเวรกรรม  กท็ําใหนกึกลัวและเลิกเลนตกปลาหรือกัดปลา

กัดตั้งแตนั้นมา  แมจะเลนซนเพยีงใดก็ไมเคยเจ็บปวยหนักหรือไดรับอุบัติเหตุใดๆ  สุขภาพแข็งแรง

ดีไมมีโรคประจําตัวมาตั้งแตเกิด  พลตรีจาํลอง อยูโรงเรียนกนินอนหลังนี้จนกระทั่งจบชั้นประถมป

ที่ 4 ในป พ.ศ. 2490  เมื่ออายุได 12 ป 

“ วยัเด็ก สุขภาพก็เปนไปตามบุญตามกรรมฮะ คือในสมัยโนนมนัก็ไมไดมีมลภาวะอะไร

มากมาย อาหารก็ไมมพีิษ แลวก็อยูกนัอยางชาวบานธรรมดาๆ ไปไหนก็ไมมีรถตองเดินไป คือ

ทั้งหมดนี ้ ผมคิดวามันเปนความโชคดีของเราในสมัยเดก็  ที่เราไดพบแตสิ่งดีๆ มีแตธรรมชาติอุดม

สมบูรณ  ผูคนก็ไมไดเปนโรคภัยไขเจ็บอะไรกันเทาไหร  และโชคดอีีกอยาง  กค็ือผมเปนเด็กที่

ไมไดมีโรคประจําตัวมาตั้งแตเด็กๆ แลว จนกระทั่งแก  นีก่็ถือวาเปนความโชคด ี นอกจากนัน้กค็ือ  
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ไดออกกําลังกายอยูเสมอเสมอเพราะเด็กในสมัยนั้นก็กระโดดโลดเตนไปตามประสาเด็ก  ไมไดมี

โอกาสเขาไปในทีท่ึบๆ หรือไปหมกตัวอยูกับเกมสกดอะไรหรือไปเดินเที่ยวตามศนูยการคา ซึ่งผม

คิดวาโอกาสของเราในสมัยเด็กๆ นั้นดกีวาโอกาสของเด็กในสมัยนี ้ ที่สามารถทําใหเรานัน้มี

สุขภาพรางกายแข็งแรงตามธรรมชาติ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ คุณนายและทุกคนในครอบครัวทาน  อบรมบมสอนผมมาทั้งนั้น  ผมโชคดีเปนเหมือน

นักเรียนกนินอนที่มีครูคอยจบัตาดูอยูตลอดเวลา  ไมวาจะยืน เดนิ นัง่ นอน นิสัยดีๆ  เปนอนัมาก

ติดตัวผมมาตัง้แตคร้ังอยูบานคุณนาย  แมผมจะเปนเดก็รับใชจนๆ มเีด็กขางถนนเปนเพื่อน  แต

ผมไมเคยพูดคําหยาบ  ไมเคยพูดคําสบถคํา  ถึงผมจะพูดเสยีงดังพูดจาโผงผาง บางครั้งไม

เกรงอกเกรงใจใคร  แตรับรองไดวา  ผมไมเคยจวงจาบหยาบชา  คําที่มีความหมายสองแงสาม

งาม  ชวนใหเขาใจไปในทางสกปรก  ผมก็ละเวนอยางเด็ดขาด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ คุณหลวง  สามีคุณนาย  เปนบุคคลทีผ่มรักและเคารพมาก ชื่อเตม็ของทานคือ เรือเอก

หลวงยทุธวนิยัพิเนตรเปนนายทหารเรือเกา..........คุณหลวงฝกบุตรชายไวเพื่อเปนทหารตามพอ  

ใหมีลักษณะทหารตั้งแตเด็กๆ ผมเลยพลอยตามอยางไปดวย รักทหาร ชอบทหาร อยากเปนทหาร 

แตไมกลาบอกใหใครรู บอกแลวกลัวจะไมไดเปนจะอายเขา ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ อยูชัน้ประถมปลายผมขยันเรียนมากขึน้  ยิ่งขยนัยิง่เรียนสนกุ  แมไมตองเคี่ยวเข็ญผม

ในเรื่องทาํการบานหรือดูหนงัสือสอบเลย  ผมชวยแมทํางานบานเสร็จก็หันมาจบัหนงัสือ.......ถึง

ผมจะขยันเรียนอยางไร  ก็ทิ้งเรื่องเลนไมได  เห็นเด็กรุนโตกวาเขาเลนกน็ึกสนุก เฮโลเลนตามเขา  

เรียกวาเรียนไปเลนไปตามประสาเด็ก......ปลากัดมีชุกทีคู่ริมถนนตากสิน น้ําจะเนาขนาดไหนก็ไม

พร่ัน ผมลงไปชอนเอามาจนได ใสขวดโหลไว ปลากัดจะออกสีสวยคลี่ครีบกางออกตอนที่มนัโกรธ 

ใชเพียงกระจกเงาบานเล็กๆ ก็พอ  กระจกคือหนาคูตอสู เลยตรงรี่เขาไปกัด..........ขณะที่ผมกาํลัง

บากัดปลา กดัจิ้งหรีดอยูนัน้ มีอยูวนัหนึง่พระทานเทศนเร่ืองกรรม “ใครทําอะไรไวจะตองเปนอยาง

นั้น” ผมก็คิดถึงสัตวที่ผมทรมาน ไปจับมาบาง ไปซื้อมาบาง ขังเอาไวกัดกนั ถาชาติหนาผมไปเกดิ

เปนปลากัด ปลาเข็ม และจิง้หรีดบางผมคงแยแนๆ เลยตดัสินใจเอาไปปลอยหมด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 

เมื่อจบชั้นประถมปที ่ 4  พลตรีจําลอง  ก็สามารถสอบคัดเลือกเขาโรงเรียนบานสมเด็จ

เจาพระยา  ซึง่เปนโรงเรียนมัธยมที่มีชื่อเสียงมากที่สุดของฝงธนบุรีในสมัยนั้นโดยสอบคัดเลือกไดที่ 

1 และเปนเวลาเดียวกันกับที่แมไดลาออกจากงานที่บานคุณนายและคุณหลวง  กลับไปอยูบาน
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ยายทองสกุกบัตาและทาํงานรับจางปนปอโดยเอามาปนที่บานและเปลี่ยนมาเปนเย็บกระทงขาย

เพื่อหาเงนิมาใชจายและเปนคาเลาเรียนใหลูก  ตอมาแมก็แตงงานอกีครั้งกับพอโชตน  ศรีเมือง  

บุรุษไปรษณีย  และมนีองสาว 2 คน  และ พลตรีจําลองไดเปลี่ยนมาใชนามสกุล “ศรีเมือง” ตั้งแต

นั้นมา  ตลอดเวลาที่เรียนหนังสือที่โรงเรียนบานสมเด็จเจาพระยา พลตรีจําลอง ตองชวยแมทาํงาน

ทุกอยางทั้งปนปอ  เย็บกระทงขาย  แตดวยความขยนัอานหนังสือเปนประจําทําให ด.ช.จําลอง

สอบไลไดที่ 1 ทุกปจนจบ ม. 6 เมื่อป 2496 อายุ 18 ป   

“ ผมไมใครมีเวลาไปดูฟุตบอลเหมือนเพือ่นคนอืน่  เย็นลงก็รีบกลับไปปนปอหาเงิน  

บางครั้งก็คิดตามประสาเดก็ๆ วา โลกนีไ้มยุติธรรม ทําไมผมถึงตองลําบากตองเหนื่อยตองยาก

กวาเพื่อนคนอืน่ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ ผมเรียนเกงเพราะขยนั  วางเปนทําการบาน  วางเปนดูหนังสือ  อยูบานเสียงจอกแจก

จอแจ  ผมก็ปนขึ้นไปดหูนังสือบนตนตะขบสูงใหญหนาบานนาสาว  ความตัง้ใจของผมก็คือ 

จะตองสอบที ่1 ใหไดดวยความซื่อสัตยสจุริต” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

โรงเรียนกินนอนแหงที่สอง : นายรอยหอยกระบี ่

พอจบชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6 ทานสามารถสอบเขา ม. 7 โรงเรียนสวนกุหลาบและโรงเรียน

เตรียมนายรอย  ไดทัง้สองแหง  โดยสอบเขาโรงเรยีนสวนกหุลาบไดที่ 1  แตการเรียนทหาร

ประหยัดมากกวา  เปนนกัเรียนนายรอยไมตองเสียคาใชจายเลย ทั้งคาเลาเรียน คาอาหาร คา

เครื่องแตงกายและคาหนังสือ  ถาเรียนเกงก็ไดรับเงนิเดอืนอีกดวยซึง่ทานคิดวาเหมาะกับฐานะของ

ครอบครัว พลตรีจําลอง  จึงเลือกเขาโรงเรยีนเตรียมนายรอย  ระหวางเปนนกัเรียนเตรียมนายรอย

ปที่ 1 และปที ่2 พลตรีจําลอง สอบไดที ่1 ตลอดทั้ง 2 ป จึงไดรับแตงตั้งใหเปน “หัวหนาตอน” และ

ไดเงินเดือนๆ ละ 105 บาท  เมื่อข้ึนเปนนกัเรียนนายรอย พลตรีจําลอง  สอบไดที ่ 1 ที ่ 2 และที่ 3 

สลับกันตลอดจึงไดรับเกียรติจารึกในโลเกยีรติยศของโรงเรียน   ตอนเปนนกัเรียนนายรอยปที่ 5 ป

สุดทาย ไดรับคัดเลือกใหเปนหวัหนานักเรียนไดรับเงนิเดอืน เดือนละ 240 บาท ซึง่หัวหนานกัเรียน

นายรอยสมัยนั้นมบีทบาทมาก  ปกครองนักเรียนนายรอยและมีอํานาจในการตดัคะแนนความ

ประพฤตินกัเรยีนนายรอยดวยกนัเอง  หลักสูตรเวสทปอยตเรียนหนักฝกหนัก  มุงสอนใหเปน

สุภาพบุรุษ  หลอหลอม  และฝกฝนในเรื่องของความอดทน  ความมีระเบียบวนิัย  รักพวกรักพอง  

รักชาติบานเมอืงและประสิทธิ์ประสาทวิชาการตางๆ ใหมากมาย   

ในขณะเปนนกัเรียนนายรอยนี้เองทานไดพบและรูจักกบัคูชีวิตของทาน  คือคุณศิริลักษณ  

ซึ่งขณะนัน้กาํลังเปนนิสิตในคณะเภสัชศาสตร  จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั  และคบหาดูใจกัน
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เร่ือยมา  ในที่สุด พลตรีจาํลองก็สาํเร็จการศึกษากระบี่เปนนายรอยทหารสมดังตั้งใจในป พ.ศ.

2503  เมื่ออายุได 25 ป  แตสําเร็จหลังเพื่อนไดรับกระบี่เปนเวลาถงึ 3 เดือน เนื่องจากเปนประธาน

กรรมการจัดฉายหนงัที่โรงภาพยนตรศาลาเฉลิมไทย ซึง่ จอมพลสฤษดิ์  ธนะรัชต  เคยมีคําสั่งหาม

นักเรียนนายรอยจัดฉายหนงักอนหนานั้น  แตนักเรียนนายรอยรุนป 5 รุนกอนๆ ก็แอบจัดกัน  ดวย

ความรับผิดชอบในตําแหนงหวัหนานักเรียน  พลตรีจําลอง จึงตองจดัฉายหนังตามอยาง  ไดกาํไร

นําไปซื้อเครื่องกีฬา เครื่องดนตรีใหกับโรงเรียนนายรอย  เหมือนอยางรุนพี่ๆ เกือบถูกดําเนินคดีใน

ขอหาขัดคําสั่งผูบัญชาการทหารสูงสุด (จอมพลสฤษดิ ์  ธนะรัชต)  ในระหวางประกาศกฎอัยการ

ศึกมีโทษจําคกุไมเกิน 20 ป และถูกกลาวโทษประการอื่นๆ อีกในคดีเดียวกันนี ้  แตดวยความ

เมตตาของนายทหารผูบังคบับัญชาและครูอาจารย นักเรียนนายรอย จําลอง  ศรีเมือง และคณะ

รวม 7 คน ถกูลงโทษรับกระบี่ทหีลัง 3 เดือน  และเพือ่นรวมรุนที่เปนคณะกรรมการจัดฉายหนงั

เชนกนัถกูรับกระบี่ทีหลงั 1 เดือนตามความหนักเบาของการจัดฉายหนัง  นับเปนประวัติศาสตร

ของ โรงเรียนนายรอยที่เรียนจบแลวไมจบตองเปนนักเรียนตออีก 3 เดือนและ 1 เดอืน 

“ ขณะเปนนกัเรียนนายรอย ไดกลับบานไมบอยนกั  กลับบานทีไรก็หอบหนังสอืไปดูที่

บาน  เพราะผมตองเปนคนเรียนเกงตลอด เวลาสอบพลั้งพลาดก็ตองไมเกนิที่ 3 คะแนนความ

ประพฤติตองเต็ม 100 ทกุป  เร่ืองมุดร้ัวหนีโรงเรียนที่เพือ่นๆ ชอบกนัมาก ถือวาตื่นเตนดีนัก ผมไม

เคย....นักเรียนนายรอยเรียนหนัก  ฝกหนัก  ตามหลกัสูตรเวสปอยตของอเมริกา  เรียนหมดทกุ

วิชาที่เรียนตามกันตามมหาวิทยาลัย  ดูเหมือนจะมวีิชาแพทยเทานัน้ที่ไมไดเรียน  วิศวกรรมก็เรียน

หมดทัง้โยธา  ไฟฟา  เครื่องกล ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืชีวิตจําลอง)  

 “ (ตอนเรียน) เคาใหวิง่ตอนเชาๆ ประมาณ 1 ชม. กม็ีอยางอื่นอีก มีการฝกภาคสนาม 

นั่นเคาเปนระยะเวลา เปนครั้งคราว ที่มีประจําคือวิ่งตอนเชาแลวก็ตอนเยน็” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

ชีวิตนายทหารและสรางครอบครัว 

เมื่อจบจากโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา พลตรีจาํลอง เขารับราชการเปนนายทหาร

เหลาสื่อสาร  เวลาวางหลงัเลิกงานรับสอนในโรงเรียนกวดวิชา เพื่อหารายไดพิเศษ  ตอมาสอบได

ทุนไปเรียนตอเมืองนอกที่รัฐนิวเจอรซีและจอรเจียเปนเวลา 1 ป กบัฝกงานที่ฮาวาย 6 เดือน 

หลังจากกลบัมาจากเมืองนอกก็เขารับราชการทีก่องรอยทหารสื่อสาร  ซึ่งขณะนั้น พลเอกชวลิต ยง

ใจยุทธ เปนผูบังคับกองรอย  ในขณะเดียวกันก็ทาํงานพิเศษที ่ ททบ.5 ไปดวย เพือ่เก็บเงนิสราง

ฐานะใหมัน่คง  มีบานมีที่ดนิ ส่ิงอํานวยความสะดวกเปนของตนเอง 

 



     128 

ผูชายชาวพุทธ : คนสุก 

พลตรีจําลอง บวชเรียนทีว่ัดใต(วัดอินทราราม) ตลาดพลู  กับทานเจาคุณวิเชียร 

มุน ี เปนเวลา 3 เดือน  ตลอดระยะเวลาที่บวชไดรับการพร่ําสอนเรื่องไมใหเชื่อเครื่องรางของขลงั  

ไมใหถือฤกษ  ถือยามแตใหเชื่อคําสอนของพระพุทธเจาเรื่องกรรม  ทาํดีไดดี  ทาํชั่วไดชั่ว  และยงั

ไดเห็นถงึความขยันทํางานหนกัของหลวงพอเปนแบบอยางที่ด ี

“ ทางดานศาสนานัน้ ตามธรรมเนียมไทยๆ ผูชายชาวพุทธจะเปนคนสุก เปนคนโดย

สมบูรณก็ตองบวช เดิมผมคิดจะไปบวชวดัทานอาจารยพุทธทาส ที่ไชยา  แตติดขัดหลายอยาง  

ตาแนะใหบวชกับทานเจาคณุมุนี ทีว่ัดใตตลาดพลู ซึ่งเปนวัดเกาแกมชีื่อเสียง อยูไมไกลจากบานที่

ซอยสายสมัพนัธ ออกบิณฑบาตงาย ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 

ตอมาเมื่อคุณศิริลักษณ  หญิงสาวที่ไดคบหาดูใจกนัมาตัง้แตสมัยเปนนักเรียนนายรอย  

เรียนจบปริญญาตรีเภสัชศาสตร  จากจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั  ทัง้คูจึงไดแตงงานกนัในป พ.ศ.

2507  แมกอนหนานั้นจะไดรับการคัดคานจากคุณแมของคุณสิริลักษณ  ดวยเกรงจะเปนดังคาํ

ที่วา “เมียทหารนับขวด  เมียตํารวจนับแบงค” แตก็ยอมตามใจในเวลาตอมา  เมื่อแตงงานแลวก็ได

พยายามสรางฐานะครอบครัวจากเดิมที่เคยอยูบานหลวง  จนสามารถปลูกบานตึกหลังใหญขนาด 

4 หองนอน 3 หองน้ําและซื้อรถเกงขับได 1 คันเมื่อยศรอยเอก เทานั้น  มีความสุขตามวิถีของปถุุชน

ที่ตองการความสะดวกสบายมีวัตถพุรอมพร่ังในชวีิต  มีการสรวลเสเฮฮา  สงัสรรค ออกงานสังคม  

กินดื่มสุรากับเพื่อนฝงูบางแตไมถึงขนาดตดิ 

“ แตวาจบมาแลวไมไดทําหรอก (ออกกําลังกาย)  จบมาแลวไมไดออกกําลงั  ตอนอาย ุ

50 เนี่ยออนแอกวาตอนอายุ 60 ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ มาเลกิ(สุรา) มาเลกิโดยเดด็ขาดตอนหลงั  แตไมไดดื่มจนติด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ .....ตอมาก็กูเงนิธนาคารเพิ่มเติม รวมทัง้ขอยืมเงนิคุณแมคุณศิริลักษณอีกสวนหนึ่ง  

ปลูกบานสองชั้นเปนตึกคอนขางภูมิฐาน  ตั้งแตเปนรอยเอก บานอยูไกลที่ทาํงานตองใชรถ คุณศิริ

ลักษณใจดี ขายแหวนหมัน้สมทบทนุซื้อรถแน็ชะลอยลมเกาๆ จากฝรั่งที่ปรึกษาประจํากองรอย  

ซึ่งกาํลังจะเดินทางกลับอเมริกา  ผมจึงมพีรอมทัง้บาน ที่ดินและรถตัง้แตยังเปนนายทหารหนุมๆ ” 

             (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืชีวิตจําลอง)  
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ป พ.ศ. 2511 ในขณะที่มียศรอยเอก อายุ 33 ปนัน้อาสาสมัครปฏิบัติราชการในประเทศ

ลาวที่ภูผาท ี  ซึ่งตําแหนงหลังสุดคือ ผูบังคับชุดรบพิเศษ ภูผาทีประเทศลาว  ปะทะกับขาศึกอยาง

หนกัสามารถปฏิบัติภารกิจเปนผลสําเร็จโดยการขับไลขาศึกออกจากภูผาทีโดย พลตรีจําลอง และ

ทหารไทยภายใตบังคับบัญชากวา 40 ชีวติ ไมไดรับบาดเจ็บหรือเสียชีวิตแตอยางใด  ในขณะที่

ทหารลาวของนายพลวังปาวเสียชวีิตกวา 200 คน และทหารอเมริกนัประจําสถานีเรดาหบนภผูาที

เสียชีวิต 11 คน  เมื่อจบจากโรงเรียนเสนาธกิารทหารบกก็ไดรับการคัดเลือกใหไปปฏิบัติการรับใน

เวียดนามตําแหนงกองพลอาสาสมัครไทยในเวียดนามผลัดที่ 3 สวนที ่1 ปฏิบัติการรบในเวียดนาม

เปนเวลา 1 ปเศษ  กลับจากเวียดนามได 1 ป  ก็ไดรับการคัดเลือกจากกองบัญชาการทหารสงูสดุ

ใหไปศึกษาปรญิญาโททางการบริหาร (Management) ที่มอนเตอเรย  สหรัฐอเมริกาพรอมทั้งชวน

ภรรยาไปดวย   

ชีวิตรับราชการทหารเจริญกาวหนาในหนาที่การงานขึ้นเรื่อยๆ ควบคูไปกับที่เร่ิมเขามามี

บทบาททางการเมืองดวยการเปนสมาชิกวุฒิสภา  ในป พ.ศ.2522 – 2526 ตามดวยตาํแหนง

เลขาธิการนายกรัฐมนตร ี (พลเอกเปรม ติณสูลานนท) ป 2524 ลาออกจากตําแหนงเลขาฯ ไป

ตอตานกฎหมายทาํแทงเสรีเปนผลสําเร็จและเมื่อครั้งมียศเปนพนัเอก  ไดเปนผูบรรยายประจาํ

วิทยาลัยปองกันราชอาณาจักรวิชาสงัคมและการเมือง  ไดรับแตงตั้งเปน พลตร ี ได 3 วนั คือ 1-3 

ตุลาคม 2528  ลาออกวนัที ่4 ตุลาคม 2528 ไปสมัครเปนผูวา กทมฯ   

เปลี่ยนวิถีชวีติ : กินมังสวริัติมื้อเดียว  ถือศีลแปด ทาํงานเพื่อสังคม 

เมื่อมีทกุอยางพรอมพร่ังทั้งบาน  รถยนต  ครอบครัว  และเกียรติยศในการงาน  ในขณะ

รับราชการทหารที่ชีวิตผานทัง้สุขและทุกขนี้เอง พลตรีจาํลองเริ่มหันมาสนใจธรรมะมากขึ้น  และ

เร่ิมปฏิบัติจริงจังโดยไมกนิเนื้อสัตว ในป พ.ศ. 2517 อายุ 39 ป เพราะเห็นวาเปนการเบียดเบยีน

สัตวโลกดวยกนั  อีกทั้งเหน็วาชีวิตปจจบุันเริ่มสุขสบายพรอมพร่ังตามวิถีของปถุุชนทัว่ไป พลตรี

จําลองและคณุศิริลักษณ  สนใจในการศึกษาและปฏบิัติธรรมเริ่มจากการไปวัดทานอาจารยพทุธ

ทาส เมื่อป 2517 และตอมาไปที่พทุธสถานสันติอโศก ทัง้คูถือศีล 8 ตั้งแตป พ.ศ.2522 

 “ การที่ผมรับประทานอาหารมังสวิรัตินัน้ไมไดมีความหมายในเรื่องสขุภาพรางกาย  แตวา

มีความหมายในเรื่องจิตใจ  เนื่องจากวาตอนเด็กๆ ผมเปนคนที่ชอบรังแกสัตว  ทีจ่ริงก็ไมไดตั้งใจ

รังแกแตมันเปนเรื่องความสนุกที่จะเอาปลามากัดกัน  เอาปลาเข็มมากัดกนั เอาจิง้หรีดมากัดกนั 

อยูตอมาก็มานึกวา เอถาเราเปนอยางเคาเราคงตายแน  ก็เลยคิดตอไปอีกวาคนเราก็ไมควรจะกิน

เนื้อสัตวเพราะวาเปนบอเกดิทําใหเคาตองฆากัน ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 “ ตอนนัน้เราไปพรอมกัน เร่ิมที่วัดทานอาจารยพุทธทาสแลวก็เปลี่ยนไปวัดอื่น ตอนหลังนี่

มันสบาย อะไรก็พรอม ลูกเตาก็ไมมี ไมตองหวงอะไร  เลยเริ่มไปวัดเหมือนคริสตเขา อาทิตยหนึ่ง

ไปทําใจใหบริสุทธิ ์ ตอนแรกก็ไมคิดวาจะถือศีลแปดอะไร แตบังเอิญนองที่ทาํงานเขาบอกใหไปใส

บาตรที่ปทวิกรณ (สันติอโศก) มีพระทานฉันมังสวิรัติ มีพระโพธิรักษ เปนผูนาํก็เลยลองไปดู แลว

แฟน (พล.ต.จาํลอง ศรีเมือง) ไมทานเนื้อสัตวมาหลายปเขาก็สนใจ ก็เลยไปใสบาตรกัน ก็เลยติด

เลย เพราะทานเทศนกอนฉนั ทานเทศนด ี” 

                     (คุณศิริลักษณ ศรีเมือง : จากสวาทรายสัปดาห ปที่ 1 ฉบับที่ 30 19-25 ก.พ. 2524) 

 

ชีวิตในชวงนี้นอกจากงานราชการทหารและงานการเมืองที่เปนงานประจํา  และการปฏิบัติ

ธรรมแลวทานยังมงีานอดิเรกทีท่ําเพื่อสังคมสวนรวม ในวันเสาร-อาทิตย 2 ประการ คือ ประการ

แรกเปนอาสาสมัครขายอาหารมงัสวิรัติทีส่วนจตุจกัรชวยเผยแพรอาหารมังสวิรัติเพือ่เผยแพร 

ประการที่สองรับเชิญไปพูดธรรมะ และปญหาสงัคมประเทศชาต ิ  ตามแตจะมีผูเชญิมาพรอมทั้ง

พูดชักชวนเผยแพรอาหารมังสวิรัติไปพรอมๆ กันโดยใชตวัเองเปนตัวอยางของผูทีก่ินมังสวิรัติแตยัง

มีสุขภาพแข็งแรง  สมบรูณ  เพราะในสมัยนัน้กระแสการตอตานอาหารมังสวิรัติยังมีอยูมาก

โดยเฉพาะในวงการการแพทย  ซึง่ในเวลาตอมากม็ีงานวิจยัตางๆ มาสนับสนนุถงึประโยชนของ

อาหารมังสวิรัติตอสุขภาพ   

“ ถามตวัเองอยูเสมอวา วนัเวลาผานไปบัดนี้เรากาํลังทําอะไรอยู  ถามเองแลวกต็อบเอง 

ทํางานประจําตามที่ไดรับมอบ แลวยังอาสาทํางานอดิเรกอีกดวย งานอดิเรกงานแรก คือ เปน

พอคาขายขาวแกงที่ตลาดนดัสวนจตุจักร ที่จริงก็ไมเกีย่วกับการขายโดยตรง ทําหนาที่สนับสนนุ

เขามากกวาดวยการขับรถกระบะขนหมอขาวหมอแกง ตกแตงรานแลวก็กวาด ...........งานที่สอง 

ถือวาสาํคัญกวางานแรก เพราะไมใครมใีครชวยทํา คือการรับคุยเฟองเรื่องธรรมะ และปญหา

สังคมประเทศชาติทัว่ราชอาณาจักร ไมวาจะเปนภาคเหนือ ภาคใต ภาคตะวนัออก ภาคตะวันตก 

เชิญมา ถาเหน็วาจะไดประโยชนจริง ก็รับทั้งนั้น ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2)  

 

เมื่อปฏิบัติธรรมมากเขา ก็เร่ิมมองเห็นวาหนทางแหงการดับทุกขที่แทจริงนัน้  คือการไมยึด

ติด  การไมสะสม  เพราะสุดทายเมื่อตายก็มิมีผูใดสามารถนาํอะไรติดตัวไปได  ทานจึงเริ่มขาย

บานและทรัพยสินที่มีอยูอันนํามาซึง่ความทุกขเพราะยึดติด  ใชเวลาวางที่มีทาํงานเพื่อสวนรวม

มากขึ้น ตามคาํสอนของพระพุทธเจา 

“ ตอมาเมื่อปฏิบัติธรรมอยางเครงครัด  ก็รูสัจจะของชวีิตวา  ชวีิตมนุษยนี้ไมมีอะไร เกิด

แลวก็ตายไปคนแลวคนเลา  รุนแลวรุนเลา แลวชีวิตไมไดตองการอะไรมากเลย เพยีงมีกนิมีอยูเทา
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นั้นเอง  เมื่อเรามาทําไดอยางนี้เรากห็ันกลบัจากการที่เหมือนกับคนทัว่ๆ ไปที่แสวงหาลาภแสวงหา

ยศ มากมากมากมาก  ยิง่มากเทาไหรกย็ิ่งกลุมมากเทานัน้  เพราะวามนัมีความเครียดติดมาแต

ผมหันกลับมาเดินสวนทางกนับาง  แตไมถึงขนาดที่ตามรอยพระพทุธเจาไดอยางกระชัน้ชิดหรอก  

มันก็ดทีําใหเรานัน้สามารถที่จะทําจิตใจของเราใหเปนปกติ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ผมดีใจที่มทีี่ดิน  มีบาน  มีรถตั้งแตขณะเปนรอยเอกเทานัน้  แต...เราไมรูหรอกวา เรา

ไดเดินสวนทางกับพระพทุธองคเสียแลว ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือนิยายภาพชวีิตจําลอง)  

“ ตอนนัน้เราติดเรายึดทั้งทีช่ีวิตและไมมีชวีิต  ยึดหรอืรักวาตัวกู ของกูไปเสียทกุอยาง 

ความรักตอนนั้นคงมีมากกวา 100 อยาง ในโลกนี้ไมมีอะไรเปนของเราอยางแทจริงแมรางกายที่

หวงแหนประคบประหงมกนัอยูนี้ก็ยืมเขามา  ถึงเวลากต็องคืนไป ตองพรากจากกนั ไมมีอะไรที่ไม

พรากอยูทีว่าจะชาหรือเร็วเทานัน้ ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือนิยายภาพชวีิตจําลอง) 

 “ เมื่อลงมือปฏิบัติธรรมจริงๆ จังๆ พบวามีบานใหญดูๆ ไปแลวก็เปนทกุขตองเสยีเงนิ

เสียเวลาดูแลรักษา  เพื่อใหทุกขนอยลง  จึงพยายามเดินตามรอยพระบาทของพระพุทธองคดวย

การกนินอย ใชนอย ทํางานมาก ถามีเหลอืก็จุนเจือสังคม ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือนิยายภาพชวีิตจําลอง)  

 “ ตัดใจขายบานใหญไปผอนบานเล็ก เลิกตกแตงบาน เอาเวลาไปชวยสงัคม ความเหน็

แกตัวที่เคยมมีากก็ลดลง  วันหยุดใชเวลาบรรยายธรรมบาง เผยแพรอาหารมังสวิรัติบาง ทําได

เต็มที่เพราะลกูเตาไมมี พนัธะตางๆ ไมม ี” 

    (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 

พลตรีจําลอง ยึดถือคําสอนที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงเทศนสอนไวในวาระ

สุดทายของชีวติทานวา  “ สงัขารทั้งหลายยอมเสื่อมสลายไปเปนธรรมดา  พวกเธอทั้งหลาย

จงยังประโยชนตนประโยชนทาน  ใหถึงพรอมดวยความไมประมาทเถิด ”  เปนแนวทาง

ปฏิบัติเสมอมาดังนัน้สิง่ทีท่านปฏิบัติอยูเปนประจําก็คอื  กินนอย  ใชนอย  ทาํงานมากสวนที่

เหลือจุนเจือสังคม  ไมเพยีงเทานั้นทานยังพยายามเผยแพรส่ิงเหลานี้สูสังคมเพื่อใหคนในสังคม

ลดความเห็นแกตัวและเผื่อแผตอผูอ่ืนในสงัคมเพิม่ข้ึน  เพราะเชื่อวาแนวทางเหลานีจ้ะเปนการ

แกไขปญหาทั้งของสวนบุคคล  และปญหาของสังคมระดับชาติไดอยางแทจริง  ดังนั้นหัวขอที่ทาน

พูดเผยแพรสวนใหญจึงเปนไปในเรื่องของการลดความเห็นแกตัว เห็นแกสวนรวมใหมากขึ้น กินให

นอย ใชใหนอย ทํางานใหมาก   
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“ ผมเร่ิมเห็นอานิสงสของการลดความเหน็แกตัวของการกินนอยใชนอย ของการบังคับใจ

ตนเอง เพื่อจะไดทํางานเพือ่สวนรวมมากขึ้นนัน้  จากการที่ผมกินมงัสวิรัต.... ขณะที่เรากําลงันั่ง

กําลังยืน  ในที่ๆ บรรยากาศพอเหมาะ ไมรอนไมหนาวจนเกินไป คนสวนใหญของประเทศเขา

กําลังแยอยู แลวไมมีทางออกสําหรับเขาดวย ถาตางคน ผมหมายถงึผูเกี่ยวของจะโดยตรงหรือโดย

ออมก็ตาม ตั้งหนาตั้งตาทําประโยชนตนอยางเดียว  ไมทําประโยชนทาน บานเมืองคงจะแย.........

ถาเราไมลดความเหน็แกตัวลงแลวทาํประโยชนทานใหมากขึ้นก็จะชวยสังคมไมได  ถาผมและ

อาจารยคนใดคนหนึ่งจะเอาความรูความสามารถที่เรามอียูในขณะนี ้ กอบโกยหาประโยชนสวนตัว

แมไมโกงเลย  ไมเอารัดเอาเปรียบใครเลยก็ตาม  ถาทุกคนหลายคนทาํอยางนี ้ เราจบปริญญาตรี  

ปริญญาโท  ปริญญาเอก เราก็เอาความรูที่เรามีอยูขณะนีห้าประโยชนเขาตัวใหมากที่สุดเทาที่จะ

มากได  แลวคนที่เขาดอยกวา  คนที่เขาดอยโอกาสกวา คนที่เขาไมมีโอกาสจะทาํอยางเรานัน้เขา

ก็ยิ่งแยลง ” 

    (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือทําเพือ่สวนรวม)  

ชีวิตนักการเมืองและนักการศาสนา 

 พลตรีจําลอง เร่ิมทํางานทางการเมืองครัง้แรกโดยมีตําแหนงเปน ประจําสํานักเลขาธิการ

นายกรัฐมนตรี ป พ.ศ.2520 และตําแหนงวุฒิสมาชิก ปพ.ศ.2523 - 2524   

กอนหนานัน้ป พ.ศ.2520 สมัยที ่พลตรีจาํลอง ไดรับการแตงตั้งใหมตีําแหนงเปน ประจํา

สํานักนายกรฐัมนตรี ขณะนั้นติดยศพันโทพนัเอก มเีหตุการณน้ําทวมรุนแรงที่รอยตอ 3 จงัหวดั

กรุงเทพฯ-นนทบุรี-ปทุมธาน ี จนชาวบานไปรองเรียนที่บานทานนายกเกรียงศักดิ ์  และทานนายก

ไดส่ังการผูที่เกี่ยวของ  แตดวยความอยากรูพันโทจําลองในขณะนัน้ไดตามไปดูเหตุการณจริงและ

ชวยประสานงานแกปญหาจนน้าํลดชาวบานดีใจ   

ป พ.ศ.2528 สมัย พลเอกเปรม ติณสูลานนท เปนนายกรัฐมนตรี  อาจารยเกษม  ศิริ

สัมพันธ ไดมาชักชวนใหลงสมัครผูวาราชการกรุงเทพฯ ในนามพรรคกิจสังคม  ในทายที่สุด พลตรี

จําลอง ตัดสนิใจสมัครอิสระ และไดรับเลือกดวยคะแนนเสียงทวมทน  แมจะใชเงินในการหาเสยีง

นอยที่สดุคือ เสียเฉพาะคาสมัครและคาถายรูป 6,000 บาท  เมื่อเขาไปบริหาร กทมฯ ไดรับความ

พึงพอใจและไวใจจากคนกรงุเทพฯ เปนอยางมากดวยความขยนั  ซื่อสัตย  ซื่อตรง  จนมีกระแส

ตองการใหทานดํารงตําแหนงตออีกสมัยที ่ 2 เมื่อเหน็วายงัมีงานทีต่องทําตอเนื่องเพื่อประโยชน

ของคนกรุงเทพฯ และเพื่อสวนรวม  พลตรีจําลอง จงึตดัสินใจลงสมคัรอีกครั้งและไดรับเลือกเขามา

บริหารกรุงเทพฯ อีกครั้ง  ในสมัยที่ 2 นี้ทานบรหิารกรุงเทพฯ ไมครบ 4 ป  ไดลาออกจากตาํแหนง 

ในป พ.ศ. 2535 อายุ  55 ป    เพื่อกาวเขาสูเวทีการเมืองระดับชาติ  ทานเปนผูกอต้ังพรรค

การเมืองพรรคใหมที่เนนเลนการเมืองดวยคุณธรรม  คือ พรรคพลังธรรม  และลงเลนการเมืองใน



     133 

ระดับชาติในเวลาตอมา พรรคพลังธรรมไดรับการสนับสนุนจากประชาชนเปนอยางมาก  สงผลให 

ส.ส.ในพรรคไดรับการเลือกเขาสภาถึง 47 คนโดยไมซื้อเสียงเลย 

 ชีวิตงานชวงนีจ้ึงมีเพียงงานทางการเมืองและงานการศาสนาเทานัน้  วถิีชีวิตประจําวนัก็

คือการปฏิบัติธรรมถือศีล 8  เครงครัด  ทานมงัสวิรัติมื้อเดียว  และทาํงานการเมืองที่เนนคุณธรรม  

ตอมาประเทศไทยเกิดเหตุการณทางการเมืองที่สาํคัญ  คือเกิดการปฏิวัติโดยคณะ รสช. และมกีาร

สืบทอดอํานาจเผด็จการ   ประชาชนออกมาชุมนุมเพื่อหยุดยัง้อํานาจเผด็จการ  พลตรีจําลองเปน

หนึง่ในผูที่เขารวมชุมนมุและถูกจับขังคกุซึ่งหลงัจากนัน้ไดเกิดเหตุการณรุนแรงจนประชาชน

เสียชีวิตหลายคน  จนไดรับการเรียกวา “เหตุการณพฤษภาทมฬิ”  สุดทายเหตุการณก็จบลง

ประชาชนหยดุยั้งการสืบทอดอํานาจเผด็จการเปนผลสาํเร็จ   

 นักพัฒนาสังคม 

ตอมางานทางการเมืองก็ไดลดลงเรื่อยๆ เพราะพรรคพลังธรรมไดลดบทบาทลง  ทานจึงมี

ภาระงานอยางเดียวนัน่คือ งานนักการศาสนา  และเริ่มกาวเขาสูการทาํงานเพื่อสังคมโดยรวม

อยางเตม็ตัวมากขึ้น  ตามปณิธานแหงการเดินตามรอยพระพทุธสัมมาสัมพทุธเจา  แตมิใชวาทาน

เพิ่งกาวสูการทํางานเพื่อสวนรวมในชวงนี ้  จริงๆ แลวทานไดทํางานเพื่อสวนรวมมาโดยตลอด ใน

สมัยเปนเลขาธิการนายกรัฐมนตรีได เปนกรรมการและเลขานุการโครงการสรางงานในชนบท  และ

พรอมกับเปนกรรมการและเลขานุการนโยบายขาว (ทั้ง 2 โครงการนี้ พลเอกเปรม ติณสูลานนท 

นายกรัฐมนตรี เปนประธาน) 

 

“ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรื่องตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอ่ืน......นี่ก็

เปนเรื่องที่ติดมาตั้งแตสมัยที่ตัวเองยังเด็กๆ อยู  มีอะไรก็ชอบไปชวยเคา  ชวยไดบางไมไดบาง  

อะไรทํานองนี ้มันก็ติดตัวมาเรื่อยๆ นะครับ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

 ดวยเปนผูทีท่าํงานเพื่อสังคมสวนรวมมาโดยตลอดเชนนี้  จงึทาํใหทานไดรับรางวลับุคคล

แหงเอเชยี ชื่อรางวัล ILGA ในสาขาการชวยเหลือประชาชน (Public Service) จากเกาหลีใตในป 

พ.ศ.2534 ขณะนั้น อาย ุ 56 ป  และรางวัลแมกไซไซสาขาการใหบริการของรัฐแกประชาชน 

(Goverment Service) ในป พ.ศ.2535  อาย ุ57 ป ซึง่เปนชวงเวลาเดยีวกับทีท่านไดเร่ิมกาวเขาสู

เวทกีารเมืองระดับชาต ิ  

 “ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรื่องตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอ่ืน  ก็เลย

โชคดีไดรับรางวัลบุคคลแหงเอเชีย  จากเกาหลีใตเมือ่ป 2534 ชื่อรางวัล ILGA ซึ่งเปนรางวัลที่
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คลายๆ กับรางวัลแมกไซไซ.......รางวัลเอลกานัน้ผมไดรับในสาขา public service  การชวยเหลอื

ประชาชน  สวนรางวัลแมกไซไซไดรับในสาขา goverment  service การใหบริการของรัฐแก

ประชาชน ”  

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

อดีตนายทหาร นักการเมืองและนกัการศาสนา ในวัย 70 ป ณ วันนี ้  ยังคงมีสุขภาพ

แข็งแรง  เดินเหินคลองแคลว  รูปรางสมสวนไมอวนหรือผอม มีลักษณะที่แสดงใหเห็นถึงภาวะที่

เสื่อมไปตามวยัเพียงผมหงอกแซมศรีษะและผิวหนงัมีร้ิวรอยตามวัย  ไมมีโรคประจําตัวแมเมื่อกอน

จะเปนหวัดอยูเปนประจาํแตปจจุบันอาการดังกลาวไมเคยเกิดขึ้นอีกเลย ไมเคยไดรับการผาตัด  มี

บุคลิกสงบ สขุุม  ใชชวีิตสวนใหญอยูที่ในโรงเรียนผูนําจังหวัดกาญจนบุรีอยางสมถะ  ในกระทอม

หลังเลก็ใตถุนสูงหลงัคามงุจาก  รับประทานอาหารมังสวิรัติมื้อเดียว  ถือศีล 8 ปฏิบัติธรรมอยาง

จริงจัง  และยงัคงทํางานเพือ่สังคมสวนรวมตอเนื่องมาตลอดไมเคยหยดุนิ่งเลย   

“ เวลาไปตรวจโรค หมอบางคนกย็ังสงสัยวา เออายุมากถึงขนาดนี้แลวมันนาจะเปนอยาง

นูนอยางนีท้ําไมถึงไมเปน ผมก็บอกวาผมเปนคนเชื่อหมอ หมอบอกอะไรผมก็ทําหมด ฉะนัน้ตอน 

ที่มามีอายหุกสิบและหกสิบกวากวามาเนีย่  แทบจะไมไดเปนหวัดเลย ปแลวปเลา แตกอนนี้ผมถือ 

วาเปนเรื่องธรรมดาคือเปนมนัทกุเดือน ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

ชีวิตประจําวันเริ่มตนดวยการตื่นประมาณตี 4 กวาๆ สวดมนต ไหวพระและนัง่สมาธิแลว 

จึงลงมือเขียนงานที่คางอยูและสิ่งที่ตองทาํในแตละวัน  ตอจากนัน้ออกกําลงักายดวยการวายน้าํ

ในสระวายน้าํมูลนิธ ิ (เมื่อกอนใชการเดินและวิง่) ดวยสังขารที่เสือ่มลงและตองพาผูเขารับการ

อบรมปนเขาอยูเปนประจาํ  เมื่อเดินหรือวิ่งมกัจะปวดเขาหรือขาบางในบางครั้ง  อาบน้าํไมเกนิ 5 

ขันและรับประทานอาหารมงัสวิรัติมื้อเชามือ้เดียวเทานั้น  จากนัน้ทาํงานจนถึง 21.00 น.แลวจงึเขา

นอน 

“ปกติผมจะวิง่อยางนอยวันละครึ่งชั่วโมง  วิง่จนกระทัง่หายใจหอบแบบเดียวกับทีท่างการ

แพทยเรียกวาแอโรบิคเอ็กเซอรไซค คือสูดลมหายใจเขาเต็มที่มนัเหนื่อยนะครับ  ตอมาตอนหลังกรู็

วาขาเขาเริ่มประทวงแลว  กเ็ปลี่ยนการออกกําลงักายเปนการเดนิในน้าํ และเปนการวายน้ํา ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ การอาบน้ํา 5 ขันซึ่งเปนการประหยัดขณะนี้กย็ังทําอยูคือไมเกิน 5 ขันและขันตามปกติ

นะครับ  คือไมใชขันขนาดกะละมงัก็เปลา ไมวาจะอาบหรือโดยน้าํจากฝกบวัก็ตาม เมื่อช่ังตวง
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แลวไมเกิน 5 ขันแนนอน  แตทั้งหมดนี้ไมไดเกิดมาจากความประหยัด  ที่ผมอยากจะทํา  เกิดมา

จากความจาํเปนเนื่องจากวาตอนหนุมๆ ผมสอบไปเรียนนอกบอย  แลวก็ไปประเทศที่เขาแหงแลง

อากาศเคาหนาวผิวก็แตกแตกก็ไปหาหมอ  หมอก็ใหข้ีผึ้งที่ภาษาองักฤษเรียกวาครีมมาทา  ทา

เสร็จแลวผมกเ็ขาหองน้าํ ผมก็อาบน้ําแลวผมกถ็ูสบูจนกระทัง่เกิดปญหาวามันก็เปนอยางนี้อยู

เร่ือยไมจบซักที  ทดลองมอียูคร้ังนงึก็ไปเมืองนอกอีกแลว  ก็เลกิถสูบูอาการตางๆ ที่เราเปนอัน

เนื่องมาจากผวิแตกนัน้มนักไ็มเปน  แลวตัง้แตนั้นมาผมก็อาบน้าํไดนอย  เพราะวาไมตองถูสบูเลย

อาบน้าํไมเกนิ 5 ขัน มาจนถงึกระทั่งทุกวันนี ้” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

สวนภารกิจในการชวยเหลือสังคมนัน้มีมากมายเหลือเกิน  งานสาํคัญที่ทานทาํอยูใน

ปจจุบัน คือ เปนครูใหญประจําโรงเรียนผูนําที่จังหวัดกาญจนบุรี  ซึ่งทานเปนบคุคลกอต้ังขึ้นใน

นามมูลนธิิ พลตรีจําลอง ศรีเมือง  ซึง่เปนโรงเรียนที่เนนการสอนและปลูกฝงในดานคุณธรรมใหแก

บุคคลอายุ 25-55 ป  ความรูอนุปริญญาขึ้นไป  หางจากโรงเรียนผูนาํประมาณ 1 กม. พลตรี

จําลอง ยงัเล้ียงสนุัขจรจัดกวา 2,600 ตวัและแมว 200 ตัว สนับสนนุใหชาวไรชาวนาไดมาทาํกนิ

เลี้ยงตัวได  นอกจากนัน้ทานยงัเปนทีป่รึกษานายกรัฐมนตรี (พันตาํรวจโท ดร.ทกัษิณ ชินวัตร) 

ดานการพัฒนาทรัพยากรมนุษย  และเปนประธานศนูยสงเสริมและพฒันาพลังแผนดินเชิง

คุณธรรม เปนประธานเกษตรอินทรียแหงชาติไดริเร่ิมชวยเหลือเกษตรกรดวยการขายปุยเกษตร

อินทรียราคาเทาทุน โดยใชบริษัทเทาทุนมหาชนจาํกัดเปนผูบุกเบกิ 

เปาหมายในชวีิตสูงสุดของทาน  คือการไดหลุดพนจากกเิลส  มุงสูการไมเกิดเพราะบอเกิด

ของความทุกขคือการเกิด  ดงัคําสอนขององคสัมมาสมัพทุธเจา  และทานยงัเชื่อแนวาชาตนิี้  ชาติ

หนานัน้มีจริงแทแนนอน  ดังนัน้เราทานทัง้หลายจงึตองเรงทาํความดี  ปฏิบัติธรรมละเวนกิเลส

เทาที่สามารถทําได  และชวยเหลือสังคมใหมาก  ส่ิงทีท่ําใหเกิดความสุขใจสําหรับทานเวลานี้คือ

การไดเห็นผูอ่ืนไดรับประโยชนจากสิ่งที่ทานทํา 

“ ความตายคดิไมบอยหรอก  ถาคิดบอยไดก็ดี พระพทุธเจาใหคิดทกุลมหายใจ เราก็คิด

วา  เอาละ ในเมื่อเรายังไมใจเด็ดพอที่จะบวชพระแบบสละกิเลส  บวชเพื่อหลุดพน  ยงัไงก็สัง่สม

ความดีความงามเอาไว  ชาติหนาเกิดเปนพระก็แลวกัน (หัวเราะ) แลวก็มุงไปสูการไมเกิดเลยคือ

นิพพาพ..... พดูไปอยางนีเ้ขาก็ไมเชื่อ หาวาบา แทจริงแลว จุดหมายปลายทางของมนุษยก็ตองไป

ตรงนั้นแหละ  เกิดมาก็เปนทุกขทัง้นัน้  ถาไมอยากใหทกุขก็คือไมเกิด  ไมเกิดก็คือตองหมดกิเลส  

ชาตินี้กเิลสยังเยอะอยู  ยงัไมหมดหรอก “ 

     (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากนิตยสาร GM) 
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“ ความสุขของผมในตอนนี้ก็คือ ไดเหน็สิ่งที่เราทําไปแลวมันเกิดผลขึ้นมา  และก็การที่

หลายคนเขามาบอกกับเราวา  เขาไดประโยชนจากสิง่ทีเ่ราทําไป  มนัก็ทําใหเรามีความปติบางวา 

ออ....เราทําอยางนี้มนัไดประโยชนนะ  ไดชวยเขา  ความคิดของเรานี่ใชได แตไอสุขชนิดไดกิน

เยอะๆ ไดนั่งรถเกงคนังามๆ ไดไปเที่ยวที่สวยๆ มนัไมมหีรอก ” 

     (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากนิตยสาร GM) 

กรณศีึกษาที ่6 นายแพทยเฉก  ธนะสริิ 

ภูมิหลัง 

 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เกดิเมื่อ  พ.ศ. 2468  ในบานแถวตรอกบานหลอ  แยกจากถนนวิ

สุทธิกษัตริย  กรุงเทพฯ  บดิาชื่อ ละมาย (หลวงจนิดาสหกิจ)  มารดาชื่อ ประวัต ิ (สหัสสานนท)  

นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  มพีี่นองรวมบิดามารดา 3 คนเปนชายลวน  นายแพทยเฉก เปนบุตรชาย

คนโต  บิดาเสียชีวิตเมื่ออายุ 91 ปดวยโรคชราและกอนเสียชวีิตไดลมในหองนอนแตไมพบอาการ

กระดูกแตกหกั  มารดาเสยีชีวิต 99 ปดวยโรคชราอยางสงบภายในบานที่แวดลอมดวยลูกหลาน

และเหลน  นองชายคนที่สามเสียชวีิตดวยวัยเพียง 64 ป น้ําหนกั 150 กิโลกรัมดวยหัวใจวายโดย

ไมมีโรคประจําตัวเชน เบาหวาน ความดันหรือคอเลสเตอรอลสูงเลย 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ปจจุบัน นายแพทยเฉก ธนะสิริและภรรยา  อาศัยอยูในบานของตนเองซึง่เปนบานเดี่ยว

สองช้ัน  ตัง้อยูในซอยสุขุมวิท 31  ใจกลางกรงุเทพฯ  เนื้อทีท่ั้งหมดราวเกือบ 1 ไร  ภายในบริเวณ

บานกวางขวาง มีสวน  สนามหญาเปนบริเวณกวาง  ปลูกตนไมหลากหลายชนิดทั้งไมดอก  ไม

เลื้อยสวยงาม  สมุนไพร เชน ขอย ตะไคร มะกอก ขี้เหล็กมะรุม ชะพลู เปนตน อาศัยอยูกับลูกๆ 

และหลานๆ ซึง่ปลูกบานอยูในบริเวณเดียวกัน  ภายในบานแบงหองเปนสัดสวนและเลนระดับ เชน 

บริเวณรับแขก  หองอานหนงัสือเขียนหนังสือ จะยกพื้นขึ้นสูง  หองครัว หองอาหาร อยูดานหลัง

บาน  ชัน้สองเปนหองนอน ซึ่งปจจุบนัทัง้ นายแพทยเฉกและภรรยายงัสามารถเดินขึ้นลงบนัไดได

อยางสะดวกสบาย  นอกจากนัน้ยงัมหีองนอนของหลานสาวคนเลก็ ลูกคนแรกของลูกชาย อายุ

ราว 2 ขวบซึง่มีพี่เลี้ยงคอยดูแลและ นายแพทยเฉกและภรรยาคอยดูแลหลานดวย  และหองนอนที่

เคยใชเปนหองของมารดา นายแพทยเฉก กอนเสียชวีติ  บานขางเคียงในซอยเดยีวกนัสวนใหญ

เปนบานเดี่ยวมีร้ัวรอบขอบชิดทุกหลงั  บรรยากาศเงยีบสงบไมมีคนพลกุพลาน 
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ประวัติชวีิต 

 โปรแกรมชีวติ 

 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เกดิในสมัยปลายรัชกาลที่ 6 พ.ศ. 2468  เปนบุตรชายคนแรก  

ในบรรดาบุตรชาย 3 คนของบิดามารดา  ซึ่งมารดาตัง้ใจอยากมีบุตรชายลวนสามคน  ชวีิตในวยั

เด็กอาศัยอยูในครอบครัวขยายที่อบอุน  มญีาติพี่นองปลกูบานอยูในบริเวณเดียวกนั  บานเรือนใน

สมัยนัน้ยงัมีความเปนธรรมชาติ   มีคูคลอง  รองสวนผลไมรมร่ืนอยูมาก ตอมาส่ิงแวดลอมตางๆ ก็

เร่ิมเปลี่ยนไปธรรมชาติที่เคยมีกลับกลายเปนตึกรามบานชองมากมาย  บิดา (หลวงจนิดาสหกิจ) 

รับราชการเกีย่วกับงานดานสหกรณ  สวนมารดาเคยเปนครูสอนที่โรงเรียนวงัหลัง  เมื่ออายุ

ประมาณ 2 ขวบปวยหนกั รักษาโดยแพทยแผนปจจุบนัอาการไมดีขึ้น  ญาติผูใหญซึ่งเปนแพทย

แผนโบราณไดจัดยาสมนุไพรใหรับประทาน  จงึหาย 

 “ มีอยูคร้ังหนึง่ แมเลาใหฟง ผมปวยหนัก รักษาโดยหมอฝรั่งแผนปจจบุันไมหาย  ปู

นอยจงึเจียดยาหมอทําจากสมุนไพรสดๆ มาใหผม ผมเปนคนดื้อ รับประทานยายาก ปกติตองใช

กะพลอใสปากและกรอกยาเขาไป  แมสงสารจึงลองพูดวา ถาผมเปนปูมาเกิดตองกนิยาหมอนี้ 

ทันทีผมยกแกวยาขึน้ดื่มจนหมดทกุครั้งไปแลวก็หายจรงิๆ ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

 จากนั้นมารางกายก็แข็งแรงดี  ไมเคยเจ็บปวยใดๆ อีกเลยในวยัเด็ก  ตลอดชีวิตในวัย

เด็กถูกอบรมขัดเกลาจากมารดาบิดาและญาติผูใหญ  เสมอๆ ในเร่ืองความประหยัด มัธยัสถ 

ซื่อสัตยสุจริต คุณธรรมความดีงาม อีกทั้งยังเห็นบิดาเปนตัวอยางในเรื่องดังกลาว 

 

 “ เมื่อลูกยงัเดก็ๆ ลูกยงัจําลกัษณะของพอในเชิงประหยดังบประมาณใหแกทางราชการ 

เทาที่เหน็คือการเดินทางไปราชการตางจงัหวัดทุกครั้ง ตามปกติใหสทิธินั่งรถยนตแท็กซี่ไปขึ้นรถไฟ

ที่สถานหีัวลาํโพง ก็มักจะขึ้นสามลอแทน ตามสิทธิใหนัง่รถไฟชัน้ 1 ในบางโอกาสกล็ดชั้นเปนชัน้ 

2 หรือช้ัน 3 และเบิกตามจริง.....พอส่ังสอนลูกๆ เสมอในเรื่องความซือ่ตรง ความซือ่สัตยสุจริต รัก

ศักดิ์ศรีของตนทัง้ตอหนาและลับหลงั ความโอบออมอารี ชวยเหลือเพือ่นมนษุยและความมนี้ําใจ 

รูจักใหไมหวังสิ่งตอบแทนหรือแมคิดจะทวงบุญคุณ ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

 นอกจากการไดรับการดูแลเอาใจใสใหความรักอบอุนอบรมส่ังสอน  บิดามารดาได

วางแผนชีวิตใหเรียนหมอ  เพื่อจะไดมาดแูลบิดามารดายามแกเฒา  แมจะมิใชคนเรียนเกงแตดวย
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ความเอาใจใสของบิดาในเรือ่งการเรียน  การอบรมบมสอนขัดเกลาใหตั้งใจเรียน  ไมเกเร  และมี

บิดาเปนผูวางแผนทางการศึกษาให  โดยใหเขาเรียนประถมที่โรงเรียนเทพศิรินทร  และใหไปสอบ

เขามัธยมศึกษาปที ่ 1 ทีโ่รงเรียนสวนกุหลาบดวยเหน็วาเปนโรงเรียนที่นกัเรียนเรียนเกงสอบทนุเลา

เรียนหลวง (King  scholarship) ไดจํานวนมาก จนสุดทายสอบเขาเรียนเตรียมแพทยที่จุฬาฯ  และ

เปนนกัศึกษาแพทยศิริราชไดในเวลาตอมา   ระหวางนั้นเปนระยะหลังสงครามโลก  ทุนเหลานี้

ยกเลิกไมมกีารสอบ  

“ ก็คือผมโชคดีที่เกิดมาในชีวิตพอแมทีม่ีความรูแลวกส็นใจในการดูแลลูกแลวก็เปน

ครอบครัวที่อบอุน  แลวก็ผมสังเกตวาพอแมผมโดยเฉพาะแมมีความสําคัญมาก  เวลาแมแตงงาน

กับพอ  แมตองการลูก คลายๆ กับต้ังโปรแกรมไวแลวอยากจะไดผูชายทัง้ 3 คน โปรแกรมอันนี้คอื

จิตแนวแนเนี่ย พอแตงงานแลว 5 ปถึงมีลูก ก็ไมทราบดวยเหตุผลอะไรก็ไมรู 5 ปเปนผูชาย  คนโต

คือ ผม  โปรแกรมอีกใหผมเปนหมอ จาํไดคลายๆ กับวาอยากจะไดลูกคนนี้ใหเปนหมอ ๆ ๆ ไอจิต

ที่มีความมุงมาดปรารถนาและตั้งโปรแกรมมันกเ็ปนไปตามนัน้นะ  ผมก็ไมใชคนเรียนเกงในที่สดุก็

เปนหมอ  เปนหมอ  เนีย่รูเลยตองการชื่อเสียง เกียรติยศมากกวาที่จะทํามาหากิน......เพราะวามัน

โดนโปรแกรม สอนใหเปนคนดี ใหตั้งใจเรียนไมใหข้ีเกียจ ไมใหไปยุงไปติดผูหญงิ กลวัเดี๋ยวจะ

เรียนไมสําเร็จ อะไรตางๆ รอยแปด มันอยูในเนี่ยคือการอบรมสั่งสอน การใกลชิด เอาใจใสดูแลลูก 

ครอบครัวเนี่ยมีความสาํคัญ เพราะงัน้มนัเลยติดอยูในนสิัย ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ พอผมโตขึ้นพอผมก็สงไปเรียนประถมที่โรงเรียนเทพศิรินทร  พอผมจะขึ้นมธัยม 1 

พอผมยายโรงเรียนเทพศิรินทร  ไปสอบเขาโรงเรียนสวนกหุลาบ  มารูทีหลงัวาพอไปศึกษามา  

นักเรียนสวนกหุลาบสอบ king scholarship ทุนเลาเรยีนหลวงนี่เกงไดมาก ครูดี โรงเรียนอืน่สู

ไมไดแลวมันเปนความจริง  นักเรยีนสวนกุหลาบนี่สอบทุน king scholarship นี่ พัว๊ๆ ๆ ๆ ” 

     (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

ทํางาน : สรางครอบครัว 

    เมื่อจบการศึกษาจากคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล ในป พ.ศ. 2493  อาย ุ24 ป  

นายแพทยเฉก ไดเขารับราชการทีก่รมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  เรียนหลักสตูรสาธารณสุข

ศาสตรมหาบณัฑิตไปพรอมๆ กันและไดไปศึกษาตอตางประเทศ หลกัสูตร Master of Public 

Health ที่ Johns Hopkins สหรัฐอเมริกาและกลับมาเมืองไทยในป พ.ศ. 2496  อาย ุ 28 ปและ

แตงงานกับ แพทยหญงิวิลิศ ธนะสิริ ในปนัน้เอง ปลายป พ.ศ. 2497 ไดบุตรสาวคนแรกและยายไป

ทํางานที่จงัหวดันครราชสีมาในตําแหนงอนามยัจังหวัด  ปลายป พ.ศ. 2498 ไดบุตรสาวคนที่สอง  

และ ป 2500 ไดบุตรชายคนที่สาม  ชวีติในวัยทํางานก็เหมือนชายหนุมวัยทํางานทัว่ไปนอกจาก
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การตั้งใจมุงมัน่ในการทาํงานแลว  หลังเลกิงานกม็ีการเที่ยวเตร  กินดืม่  สูบบุหร่ี  สังสรรคกับเพื่อน

รวมงานเปนประจํา  ตลอดระยะเวลาการทํางานทานมิไดสนใจตัวเองทั้งในเรื่องสุขภาพกาย  

สุขภาพใจ  อาหารการกนิ  สุขภาพในชวงนั้นจงึไมคอยแข็งแรงนักมักเปนหวัด  ปวดศีรษะ ทองเสยี  

อยูบอยๆ   

 “ หลงัแตงงานและมีบุตรแลว  ผมก็ยงัไมไดสนใจในการใชชีวิตอยางถกูตอง ควร

เรียกวาผิดพลาดเกือบ 10 ป  ถงึพรอมดวยสุรา  นารีและบุหร่ี  ตลอดจนการเที่ยวเตร จนกระทั่ง

อายุใกล 40 ป หลงัจากยายเขามารับราชการที ่กทม. จึงไดเปนสมาชิกที่ Sport Club จึงไดเร่ิม

ออกกําลงักายดวยการวายน้าํ  ตอมาวิง่เหยาะและขี่จักรยาน  ตอมาฝกสมาธิแบบ T.M.  ตอมา

ฝกวิปสสนากรรมฐาน และฝกโยคะ ตอมาศึกษาธรรมะ และมาสนใจเรื่องอาหารการกินที่ใหพลงั

ชีวิต ทาํใหกาย-จิต-วิญญาณ ปรับเปลี่ยนไปในทางดีข้ึนอยางเห็นไดชัด ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ ไมดูแล(สุขภาพในวัยหนุมสาว) รอยแปดทั้งสูบบุหร่ี  ทั้งดื่มเหลา  ดืม่อะไรตางๆ ใช

ชีวิตผิดพลาดมาหลายป  พอดีเราก็คลายๆ กะมนัอวนกวานี่  เราอยูตางจงัหวัดนี่อยูบานนอกสมยั

โนนมันโอยมนัเฮฮากัน  สรวญเสเฮฮาเหมือนอยางคนทํางานตางจังหวัดนะ  พอถงึวนัเสารวัน

อาทิตยอยูโคราชถนนมิตรภาพยงัไมมนีี่  ก็เฮฮากันตามสโมสรทหารบาง ตาํรวจบาง เพราะงัน้

น้ําหนกัตัวเพิม่มาก  ทําใหเปนหวัดบอย  ทองเสยีบอย ปวดหัวบอย ” 

      (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

 นายแพทยเฉกรับราชการอยูที่กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุขอยู  ในตําแหนง

อนามยัจังหวดันครราชสีมา ตั้งแตป พ.ศ.2497 -2503 เปนเวลากวา 10 ป  จงึไดยายเขามารับ

ราชการที่กรุงเทพฯ ในตาํแหนง ผูอํานวยการสํานกังานอนามยั กทม.  และเลื่อนตําแหนงขึ้นเปน

รองปลัดกรุงเทพมหานครในเวลาตอมา  ตลอดเวลาที่รับราชการนั้นเปาหมายในชวีิตคือ ทาํ

ราชการในหนาที่อยางตัง้ใจเต็มความสามารถ  ซื่อสัตยสจุริต  มิไดตั้งใจเพื่อมุงหาเงนิทองดังนั้นจงึ

กาวหนารวดเร็วกวาเพื่อนรวมรุนทั้งราชการและดานสงัคม  ทานรับราชการอยูกรุงเทพฯ เปนเวลา 

29 ป และเกษยีณอายุราชการลงในป พ.ศ. 2522 

 “ เมื่อผมสําเรจ็การศึกษาแพทย ก็แปลกที่ผมไมไดมีความคิดที่จะหาเงิน  ทั้งๆ ที่ผมไมได

เกิดมาบนกองเงินกองทอง  ปูและพอกท็ําราชการดวยความซื่อสัตยสุจริต  สําหรับพอนัน้ขอใชคํา

วาเกิน 100% ผมเหน็มาโดยตลอด  และทราบมาวาปูเปนคนมธัยัสถจึงพอมีบานและที่ดินเหลือไว

ใหลูกหลานบางเลก็ๆ นอยๆ หากแตผมตั้งใจจะรับราชการ ตั้งใจจะทํางานใหปรากฏผลงานเทา

นั้นเอง  คิดวาเราจะทาํหนาที่ของเราใหดีที่สุด  ดังนัน้จากประวัตกิารทํางานและการกาวหนาในวง 
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งานในรุนเดียวกัน  จงึกาวหนารวดเรว็กวาเพื่อนรวมรุนทัง้ทางราชการและดานสังคม ”   

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 เปลี่ยนวิถีชวีติ 

 ชวงเวลาที่ไดยายเขามารับราชการที่กรุงเทพฯ ขณะอายุ 38 ป ไดสมัครเขาเปน

สมาชิกสปอรตคลับ  และเริ่มตนออกกาํลงักายจริงจงัดวยการวายน้าํ  ส่ิงที่เปนแรงกระตุนอยางดีที่

ทําใหทานหนัมาสนใจการออกกําลงักายจริงจังคือ  การแขงขันทั้งกับผูอ่ืนและกับตัวเอง  และมี

ความรูสึกวารางกายกระฉับกระเฉงมพีลังเหลือเฟอในการทํางาน 

 “ พอยายเขามาพับเราก็มาเปนสมาชิก Sport club 10 ปพอดี  ก็เร่ิมปฏิบัติจริงๆ ก็

เห็นจะราว 38 ป  วายน้ําทัง้หมดเก็บตัวเลขไว 7,300 กิโลได  เพราะงั้นวาย 800 วายอะไรเราก็

จดๆ ไว Sport club เคาจะรวมตัวเลขไว  หมายความวาเราวายเปนประจําไง  เพราะงั้นเราจะ

ออกกําลงักายเปนประจาํ......เหตุจงูใจยงัไง ก็ ก็มันด ีเราแข็งแรง เราไมมีโรคภัยไขเจ็บ เราทํางาน

ทําการมนัชับๆ ๆ ๆ อะไรตางๆ มนัทําใหรวดเร็วฉับไว  พอเราวายน้าํเก็บระยะทางไดเราก็อยากทาํ

สถิติของเราไว  ทีนี้อีกอนันึงก็เร่ืองการแขงขัน  อันนี้ไมเลวนะ  แตการเลนกฬีาการซอมเนี่ย พอเรา

แขงบางเนี่ยเราก็ตองพยายามฟตตัวอยูเสมอนี่......บางครั้งเราแขงกับตัวเองดวยแลวมันยังแขงกับ

คนอื่นอีก  อันเนีย้มนัเปนตวักระตุนอยางดีเลย  แลวคิดดูซิพอเราชนะเคาเราภูมิใจนะ  เออเราก็

ตองฟตตัวเรา  แลวเสร็จแลวไปแขง ” 

      (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

  

ตอมาเมื่อไดเรียนรูเร่ืองการออกกําลงักายซึง่ขณะนัน้ กําลงัใหความสนใจกบัการออก

กําลังกายแบบ Aerobic Excercise จึงเริ่มวิ่งเหยาะๆ ควบไปกับการวายน้ํา 1,000 เมตร โดยไม

หยุดในตอนเชามืดกอนไปทาํงาน ทกุวนั 

 “ จนกระทัง่อายุประมาณเกือบ 40 ป จึงไดหันมาสนใจการออกกาํลังกาย  เร่ิมดวยการ

วายน้ําทีละเลก็ ทีละนอย จนสามารถวายน้ําได 1,000 ม. โดยไมหยดุ 2 ป ตอมาเมอืงไทยเริ่มพดู

ถึงการวิง่ (jogging) และมีคําใหมในวงการออกกาํลังกาย คือ aerobics ซึ่งมาจากหนงัสือช่ือ 

Aerobics เขียนโดย Dr.Kenneth H.Cooper พิมพคร้ังแรกเมื่อ พ.ศ. 2511 กลายเปนหนงัสือดัง

ระเบิดติดตอกันหลายป  ผมจึงเริ่มวิ่งเหยาะควบไปกับการวายน้ําในตอนเชามืดที ่ sports club 

กอนไปทาํงานเปนประจาํเกอืบทุกวนัในระยะนัน้ ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  
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 ป พ.ศ. 2514  อายุ 46 ป  องคการ T.M. ไดเขามาเผยแพรการปฏิบัติสมาธิเพือ่คลาย

ความเครียดแบบ T.M. (Transcendental Meditation) ซึ่ง นายแพทยเฉกไดเขาฝกและเริ่มเขาใจ

ในเรื่องสมาธิ  ตอมาเมื่อป พ.ศ.2521 อายุ 53 ป  บุตรชายอยากบวชเพื่อหาความสงบใหกับจิตใจ  

เมื่อไดปรึกษาผูใหญที่รูจักแลวก็ไดรับการแนะนาํใหพาบุตรไปบวชและจําพรรษาทีว่ดัปาบานตาด  

จ.อุดรธาน ี  ซึง่มีหลวงตามหาบวั  ญาณสัมปนโนเปนเจาอาวาส  ในขณะนี้เองก็เร่ิมศึกษาธรรมะ

เพื่อที่จะสามารถสนทนาธรรมกับเจาอาวาสได     และสนใจศึกษาเรื่องธรรมะเรื่อยมา  หลงัจากที่

ไดฝกสมาธิแบบ T.M. จนพอมีความเขาใจเกี่ยวกับสมาธิมากขึน้และไดเร่ิมศึกษาธรรมะรวมดวย

ในขณะเดียวกนันัน้  ก็เร่ิมหันมาสนใจการฝกสมาธิตามแนวทางพทุธศาสนา  แบบวิปสสนา

กรรมฐาน  และไดพาภรรยาและบุตรไปฝกอยางจริงจังกับคุณแมสิริ  กรินชยั  ทีจ่ังหวดั

นครราชสีมา ในป พ.ศ.2522 เมื่ออายุ 54 ป 

 “ ภายหลงัลูกชายที่ศึกษาอยูตางประเทศมีความประสงคจะขอบวชในชวงหยุดพักรอน

เพื่อคลายความเครียดและกงัวล  ผมก็ไปปรึกษาญาติผูใหญที่เคารพนับถือ คืออาจารยหมออวย  

เกตุสิงหและตัวลูกชายก็อยากไปอยูอยางสงบเงยีบก็เลือกวัดปาบานตาด อุดรธานี  ซึ่งมีอาจารย

มหาบวัเปนเจาอาวาส  ผมก็เลยเริ่มศึกษาธรรมะเพื่อทีจ่ะไดไปคุยกับทานได ชวงนัน้อาย ุ 50 เศษ  

แลวก็ไปฝกวิปสสนากรรมฐานกับคุณแมสิริกรินชัยที่โคราช” 

     (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)  

 “ ประมาณป พ.ศ.2514 องคการ T.M.(Transcendental Meditation) ไดเขามาเผยแพร

ในประเทศไทยครั้งแรก  องคการนี้สอนใหปฎิบัติสมาธเิพื่อคลายความเครียด  ผมเขาไปฝกสมาธิ

เปนครั้งแรก  หลังจากพอเขาใจในเรื่องสมาธิแลว  ในระยะใกลๆ กันนั้นก็ไดสนใจเรื่องธรรมะ  

และเรื่องสมาธิแบบพุทธที่เรียกวา วิปสนากรรมฐาน ในที่สุด พ.ศ. 2522 ผมและภรรยาไดนําบุตร 

2 คน  ไปเขาอบรมกับคุณแมสิริ  กรินชัย 7 วัน ณ บานของทาน ทีจ่ังหวัดนครราชสีมา  ซึ่งผมเคย

รับราชการเปนอนามัยจงัหวัดทีน่ั่นตั้งแต พ.ศ. 2497 จนถงึ 2503 ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

  

 นอกจากการออกกําลงักายประจําสม่ําเสมอ  การฝกสมาธ ิ  พรอมทัง้ศึกษาธรรมะไปดวย

แลว  ในชวงอายุวยัแหงการทํางานนีท้านยังมกีิจกรรมทองเทีย่วกบัคณะผูรวมงาน  เพื่อนฝูง  เปน

งานอดิเรกอยูเปนประจํา  เชน  การเดินปาเขตอุทยานหวยขาแขง    เดนิขึ้นภูหลวง  ภูกระดึงและ

ดอยอื่นๆ หลายแหง หรือการทํางานเพื่อสวนรวมโดยการเปนนายกยวุสมาคมแหงประเทศไทย ใน

ป พ.ศ. 2507-2508  การไดฝกบริหารทัง้กายและใจ  ไปพรอมๆ กนันี้สงผลใหสุขภาพของทาน

แข็งแรงขึ้นไมเคยเจ็บปวยหรอืตองเบิกคารักษาพยาบาลใดๆ เลย    มพีละกาํลังทํางาน สมองฉับไว  
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นําหลักธรรมะมาใชในการมองชีวิต  ประยุกตใชในการทํางาน  สงผลใหประสิทธิภาพของการ

ทํางานดีขึ้น  

 “ จากการที่ผมบริหารกาย บริหารจิต (ดวยสมาธิ) และศึกษาธรรมะ และปฏิบัติตนเรื่อง

อาหาร ฯลฯ พละกาํลัง สุขภาพจิต  พลังจิต พลังความคิด สติปญญา มนัเพิม่พนูมหาศาล  งาน

มากงานหนักกลายเปนงานนอย  เร่ืองใหญกลายเปนเรือ่งเล็ก  ทาํงานไดรวดเร็วในการแกปญหา

การงาน  แนวความคิด วิสัยทัศนตางๆ รวมความวามีประสิทธิภาพสูงขึ้น ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ ถาเรามีประสิทธิภาพกายและจิตดี  อีกทั้งมธีรรมะประจําใจ  ก็จะเปนหลกัในการบริหาร

และจัดการ ขอสําคัญคือ แมงานหนักก็ไมเชื่องชาหรือถดถอย แมวาจะถูกกีดกันหรือกลั่นแกลง

จิตใจกไ็มหวัน่ไหว  เพราะมีพลังสาํรอง (reserved power) อยูในตัวมาก  อีกทั้งมีสติรอบคอบ

และมีปญญาในการทํางานอีกดวย ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

  

 นอกจากนัน้นายแพทยเฉกยงัประยุกตใชหลักการทําสมาธิและการฝกลมปราณจาก

การศึกษาธรรมะและการเรยีนรูจากหนังสอืมาผสมผสานเขากับการวายน้าํ  เปนการวายน้ําแบบ

จงกรมเพื่อเปนการฝกจิตไปดวย  และในเวลาตอมาเมื่อไดศึกษาเรือ่งวทิยาศาสตรการหายใจ ที่

แปลโดยพระภิกษุ พระยานรรัตนราชวัลลภ จึงไดประยุกตเขากับการวายน้าํเปนวายน้ําแบบเพิม่

ลมปราณตามวิธีโยคะ  ซึง่เปนการเพิ่มออกซิเจนเขาสูรางกายและเพิ่มความแข็งแรงใหกับหัวใจ

และปอด 

“ ตามปกติผมวายน้ําวนัละ 1,000 เมตร ติดตอกันเกือบ 40 ป เมื่อประมาณ 15 ปที่ผาน

มานี ้ผมประยกุตเดินจงกรมที่ผมไดฝกมาใชกับการวายน้าํ (วายน้าํจงกรม) และเมื่อประมาณ 8 ป 

ที่ผานมานี้  ผมไดอานหนงัสือวิทยาศาสตรการหายใจ แปลและเรียบเรียงโดย พระภิกษุ พระยานร

รัตนราชวัลลภ ผมจึงวายน้าํแบบเพิ่มลมปราณตามวิธโียคะ...........” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 
ชีวิตในวัยเกษียณ 

 นายแพทยหมอเฉก  ธนะสิริ  เกษยีณอายรุาชการ  ในป พ.ศ.2529  ปจจุบันดวยวัย  80 ป  

คุณหมอยังคงดูกระฉับกระเฉง  แคลวคลองวองไว  มีลักษณะทางกายภาพที่แสดงใหเหน็ถงึความ

เสื่อมตามวยัเพียงผมสีขาวแซมบางเลก็นอย  ผิวหนงัที่เร่ิมหยอนคลอยตามอายขุัย  ปจจุบันคุณ

หมออาศัยอยูกับครอบครัว  ไดแก ภรรยา  ลูกและหลาน  ลูกๆ ทุกคนประสบความสําเร็จทางดาน

การเรียน  และประกอบอาชีพตามที่ไดรํ่าเรียนมามคีรอบครัวเปนของตนเองหมดแลว  ภายใน
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บริเวณบานมลีูกชายคนสุดทองและครอบครัวของเขาอาศัยอยูในบานเดียวกนั  คณุหมอมหีลาน

ทั้งหมด 6 คน  ลูกสาวคนโตแยกบานไปอยูบริเวณทีด่ินจัดสรรของตนเองที่ตําบลคูคต  ลําลูกกา  

ลูกสาวคนที ่2 ที่สอบชิงทนุเลาเรียนหลวงไดไปมีรากฐานในประเทศองักฤษ 

“ .....บุตรทั้งหมดมีครอบครัว  ตั้งรากฐานการทาํมาหากินตามความรูความสามารถของ

เขาเอง  2 ใน 3 ไดทุนจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และทุนเลาเรยีนหลวงตามลําดับ  ขณะนี้มี

หลาน 6 คน จากลูกสาว 2 คน  สวนลูกชายเพิ่งจะแตงงานมีบุตรสาว 1 คน  หลานอันเกิดจากลกู

สาวคนโตทีท่ําธุรกิจทางกอสรางบานและจดัสรรที่ดิน  คนหนึ่งสามารถสอบเขามหาวทิยาลยั Yale 

ได  อีก 2 คนศึกษาอยูมหาวิทยาลัย John Hopkins สหรัฐอเมริกาและหลานอีกคนอยู 11 

ตามลําดับ  สวนลูกสาวคนที่ 2 ผูไดทนุเลาเรียนหลวงไดแตงงานกับอาจารยมหาวทิยาลยัเอสเซท 

ในประเทศองักฤษ  สวนลกูชายไปศึกษาที่สหรัฐอเมรกิาทาํธุรกิจทางรถยนต ปมน้ํามนัและที่ดิน 

.......” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

แมจะเกษยีณอายุราชการมานานแลว  แตก็ยังมกีิจกรรมทํางานเพื่อสังคมสวนรวม  ดวย

การรับเชิญเปนวทิยากรบรรยายในที่ตางๆ เกี่ยวกับการทดลองฝกตนเพื่อมีชีวิตยืนยาวถงึ 120 ป  

การเขียนหนังสือ บทความเผยแพร  อยางตอเนื่องสม่าํเสมอ  เขารวมกิจกรรมกับครอบครัว ใหการ

อบรมส่ังสอนลูกหลาน  เขารวมกิจกรรมกบัสมาคม  ชมรม  มูลนิธิตางๆ เมื่อมีโอกาส  จนทกุวนันี ้ 

“ นับวาผมคอนขางโชคดี  เพราะอยูกัน 3 ชั่วคน คือมตีายายพอแมลูก  บานพอตาแม

ยายติดกนั  หลานผมกม็าเลนกับผมเหมอืนเพื่อนไปเลย  เราก็ตองพยายามสรางโปรแกรมดีๆ ใส

ลงในสมองของเด็กๆ พอแกทาํดนีิดหนอยไมตองมากเราก็ตบมือดีอกดีใจพูดยกยองแก  อยาไป

เผลอ เชนเด็กสอบไดดีกวาเกาแตบอกวาเสยีดายนาจะไดที่ 1 แบบนี้เด็กจะเสียใจและไม

ภาคภูมิใจ  และควรหาเวลาไปพักผอนตากอากาศกนัเปนครอบครัวใหญบาง ” 

    (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสืออยูอยางมีคุณคา)  

“ สวนที่เหลอืจากการไปบรรยาย สัมมนาและประชมุ ผมจะถือโอกาสเดนิทางออก

ตางจังหวัดเสมอ  สวนมากขับรถเองหรือไปกับคณะของสยามสมาคม  หรือมูลนิธิคุมครองสตัว

ปาฯ หรือสมาคมตางๆ ทีเ่กี่ยวของ  การทองเที่ยวธรรมชาติ  เปนตน  ซึง่เปนการทองเที่ยว

ธรรมชาติที่ตองใชพลงัของตวัเอง  บางโอกาสไดชวนลูกๆ หลานๆ    เดินทางไปคางแรมในปาหรือ

บนเขาดวยสุดแตโอกาสจะอาํนวยให "  

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

“เนื่องจากในรอบ 18 ป ทีผ่านมานี้ ผมมักจะไดรับเชญิใหไปประชุม บรรยาย อภิปราย 

สัมมนา จัดอบรมทั้งในกรุงเทพฯ และตางจังหวัดเปนประจําและมากขึ้นบอยขึ้นตามลําดับ  ถาไป
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ตางจังหวัดผมจะติดกางเกงวายน้ํา  พรอมแวนตาสาํหรับดําน้ําและชดุวิ่งไปดวยทุกครั้ง  ถาตอง

เดินทางโดยเครื่องบิน  ผมเดินออกไปขึ้นรถ Airport Bus ทีถ่นนสขุุมวิท ใชเวลา 30 นาท ี ถึง

สนามบนิกรงุเทพฯ  ขากลับเชนเดียวกนั สะดวกมาก  เดินจากบานไปที่ปายรถเมลประมาณ 400 

ม. (ออกกาํลังทุกโอกาส) ถามีของหนกัก็ใหรถไปสงหรือไปรับ คาโดยสาร 100 บาท สะดวกมาก

และถูกกวาใชรถสวนตัวหรือแท็กซี”่ 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

ยังคงดูแลสุขภาพกายดวยการออกกาํลังกายโดยการวายน้าํจงกรม  วายน้าํฝกลมปราณ  

เปนระยะทาง 1,000 ม. ฝกโยคะ  วิ่งเหยาะๆ ปนจกัรยาน  ทุกวัน  ดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร  

ดวยการเนนรับประทานพชืผัก ธัญพืชหลากหลาย  ลดเนื้อสัตวและไขมัน  เลือกรับประทาน

เนื้อสัตวน้ําเปนสวนใหญ  บางวนัรับประทานเพยีง 2 มื้อโดยงดมื้อเยน็ ตัวอยางอาหารที่

รับประทาน อาหารเชา ไดแก  น้ําแครอทผสมน้ําสับปะรดและผักเขียว คัน้แยกกากออก 1 แกว  

ผลไมหลากหลายชนิด อาหารกลางวนัสวนใหญรับประทานอาหารจานเดียว เชน กวยเตี๋ยวและสั่ง

ผักเพิ่มอีก 5 บาท  บายถาหิวเคี้ยวถัว่ตางๆ เลนไมมีเนือ้สัตวหรือไขดาว ตรวจเช็คความแข็งแกรง

ของรางกายอยางสม่ําเสมอ  แมจะมีความเสื่อมของรางกายตามวัย  ดวยโรคความดันในลูกตาสูง 

(gluacoma) ก็ดูแลตนเองโดยพบจักษุแพทย  หยอดตาและวัดความดันลูกตาสม่าํเสมอ  ยงัคงฝก

บริหารจิตดวยการทาํสมาธิตลอดเวลาเทาที่มีโอกาส   

กิจวัตรประจําวันของคุณหมอสอดแทรกไปดวยการบริหารทั้งกายและจติ ดังนี ้  ตื่นนอน 

04.00-06.00 น.  ฟงรายการวิทยุเกี่ยวกับธรรมะหรือรายการขาวประจําวนั  รับประทานอาหารเชา

และกลางวนั  กิจกรรมที่ปฏิบัติระหวางวนั ไดแก  เดินเลนบนสนามหญา (เทาเปลา) ดูตนไม  

พรวนดนิ ถอนหญา อานหนงัสือ  วายน้ําเปนประจําที ่sport club ประมาณ 30-35 นาที ระยะทาง 

800-1,000 ม.  ทําโยคะหวัตัง้และทางู  งีบหลับชวงบาย  เขานอนคอนขางดึกเพราะชอบฟงวิทยุ  ดู

โทรทัศนติดตามขาวอยูตลอดเวลา  วนัหยุดเสาร-อาทิตย ไปตลาดคลองเตยเพื่อจายตลาดกับ

ภรรยา  อาหารที่ซื้อ เชน แครอดสดๆ มันเทศ  กลวยน้าํวา  ขาวกลอง  ผักสด ผลไม เปนตน 

 “ การนอนผมนอนคอนขางดึกเพราะผมชอบดูขาวสาร ดูกีฬา  จะตองฝกใหใชหมดทุก

อวัยวะ ทัง้ดู ทั้งฟง ทั้งเขียน ทัง้คิด และพูดเปนการลบัความเฉลยีวฉลาดสติปญญา เซลลสมองยิ่ง

ใชมากกย็ิ่งแตกแขนงทําใหสติปญญาแตกฉาน ดงันัน้ยิ่งอายุมากขึน้ หางของเซลลสมองมนัยิ่ง

สานกนัมาก  ความคิดมนัก็แลนคือแตกฉาน  เวลาไปไหนมาไหนผมมักจะติดกระดาษดินสออยู

กับตัวตลอดเวลา  ในหองน้าํผมมีกระดาษดินสอและวทิยทุุกหอง  เวลาฟงอะไรที่เราสนใจกห็ยิบ

ฉวยกระดาษมาจดไว ผมตื่นแตเชามืด  ตื่นมาก็ชอบฟงวทิย ุชวงตี 4 ถึง 6 โมงเชาวนัศุกรถงึวนั

จันทรมีรายการของศูนยชมรมผูสูงอายุทาง FM 100.5 หรือขาวชวงเชา  คนืหนึง่จะนอนประมาณ 
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4-5 ชั่วโมง  เพราะเรามีพลงัสํารองเหลือเฟอ  แมไมไดนอนเลยกท็ํากจิกรรมอื่นๆ ไดทุกอยาง ชวง

บายผมก็หาเวลางีบสักหนอย  รางกายไมมีอาการงวงเหงาหาวนอนเลย ” 

    (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสืออยูอยางมีคุณคา) 

“ กลางวนัสวนมากอาหารจานเดียว  จะเลือกโปรตีนจากสัตวน้าํมากกวา  เพียงจานปกติ 

1 ชาม  แตใสผักมากๆ หรือสลัดผักสด  และจะตองมีผลไมสดทุกครั้งอีก 1-2 ชนิด บางวันกินแต 

ผลไมกับถั่ว  หรือเม็ดทานตะวัน  ถาระยะไหนมงีานเลี้ยงคอนขางบอยหรือกินมากไป (โดยเฉพาะ

อยางยิ่งมื้อเยน็) วนัตอมากอ็าจจะหยุดกนิ  กินแตน้าํหรือผลไมเล็กนอย ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ ......ผมไดออกกําลงักายดวยการวายน้าํและอื่นๆ เปนประจําตลอด 38 กวาปที่ผานมา  

โดยเฉพาะอยางยิง่ในเรื่องของการวายน้าํจงกรมวนัละ 1,000 เมตรเปนประจํา  ตดิตอกัน

สม่ําเสมอเปนเวลากวา 39 ปเต็ม (ไดเก็บสะสมระยะทางวายน้ําวนถงึสิ้นเดือนมกราคม 2547 ได

ระยะทาง 7,200 กม.) สลับกับการเดนิ-วิ่งเหยาะ วันละ 20-30 นามี  และขี่จักรยานไปทําธุระใกล

บาน เชน ไปธนาคาร ตลาด  แวะไปหาเพือ่นในซอยใกลเคียง ถาไปตางจังหวัดกจ็ะเอาจักรยาน

หอยทายรถเพือ่ข่ีทางไกล (10-20 กม.ภรรยาขี่ไปดวย) นอกจากนัน้หลังวายน้าํเสรจ็ก็เลนโยคะ 

สวนมากทาหวัตั้ง ไหลตัง้ ทาธน ูทาหายใจลึกยาว ” 

      (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

  

คุณหมอไดตั้งโปรแกรมใหกบัชีวิตไววาอยากมีอายุยนืยาวอยางมีคุณภาพถงึ 120 ป  จึง

ไดทําตัวเปนหนูทดลองบริหารกายและจิตอยางตอเนื่องสม่ําเสมอดวยวิธีตางๆ ตามที่ไดศึกษามา

เปนเวลามากวา 40 ป   ปจจุบันนี้คุณหมออายุครบ 80 ปบริบูรณ  เหลือเวลาอีก 40 ปเทานัน้ที่ชีวติ

จะเขาสู 120 ป  ปจจุบนัคณุหมอยงัคงแข็งแรงและยังประโยชนใหกบัสังคมมากมาย 

“ ผมจะมีอาย ุ80 ปแลว  หากแตวาผมกย็ังสามารถทําอะไรตอมิอะไรไดเชนเมื่ออายุ 40 

เชน ผมวายน้าํวนัละ 1,000 ม. เดินวิง่  ถบีจักรยาน โยคะ(หัวตั้งไหลตั้ง)  ไปบรรยายเปนประจํา 

ไปรวมอภิปราย ประชุม สัมมนา ออกรายการวทิยุ โทรทัศน เขียนบทความ ฯลฯ ในรอบป 365 วัน 

เวลาหมดไปกบัเรื่องดังกลาวประมาณเกือบคร่ึงหนึง่ของป คือประมาณ 160 วัน .....เนื่องจากผม

เผลอประกาศไปวาอยากมีอายุถงึ 120 ป ดังนัน้หมายความวา  ถาความฝนของผมเปนจริงผมก็

จะมีชีวิตเห็นการเปลี่ยนแปลงของโลกไปอกี 42 ปเต็มๆ ใชไหมขอรับ? ” 

               (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : ชีวิตตั้งตนเมื่อ 80 เฉก ธนะสิริ)  

อนาคตไมมีใครรูได  หากการฝกปฏิบัตินี้สงผลจริง  คงไดมีโอกาสไดเห็นผูสงูอายุไทยวัย 

120 ปที่ยังมีชวีิตอยางมีคุณภาพดังที่ทานหวงัไว  ผลจากการทดลองของทานคงเปนวิทยาทานตอ

บุคคลอื่นๆ ทัว่ไป 
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สวนที่ 2 : ลกัษณะภาวะพฤฒพลังของกรณศีึกษาผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียง  ประกอบดวย  
              เนื้อหา  2 ตอนคือ 
  2.1  ลักษณะทั่วไปของผูสงูอายุกรณีศึกษา 

  2.2  ลักษณะภาวะพฤฒพลงั  ประกอบดวย 3 ลักษณะ ไดแก 

   1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา 

   2.  การมีสุขภาวะด ี

   3.  การมีความมั่นคงในชวีติ 

  ทั้งนี้ในแตละตอนมีรายละเอียดดังนี ้

 2.1  ลกัษณะทั่วไปของผูสงูอายุกรณีศกึษา 
 

ชื่อ-นามสกุล อายุ 
(ป) 

เพศ สถานภาพ
สมรส 

การอยูอาศัย อาชีพปจจบุนั 

1. นางวิรุฬ   

    ชะเอมศิลป  

76 หญิง หมาย อาศัยอยูคนเดยีว ไมไดประกอบอาชีพ 

2. นางบุญมี  

    เครือรัตน 

79 หญิง หมาย อาศัยกับลูกสาว ไมไดประกอบอาชีพ 

3. นายทองออน  

    สิทธิไกรพงษ 

95 ชาย คู อาศัยกับภรรยา คาขายสมนุไพร 

4. นายแพทยบรรลุ   

    ศิริพานิช 

80 ชาย คู อาศัยกับภรรยาและ

ลูกหลาน 

ขาราชการบาํนาญ 

5. พลตรีจําลอง  

    ศรีเมือง 

70 ชาย คู อาศัยกับภรรยา ขาราชการบาํนาญ 

5. นายแพทยเฉก  

    ธนะสิริ 

80 ชาย คู อาศัยกับภรรยาและ

ลูกหลาน 

ขาราชการบาํนาญ 

 
    2.2  ลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายกุรณศีึกษา  

  ผลการศึกษาพบลักษณะภาวะพฤฒพลงัจากผูสงูอายทุีม่ีชื่อเสียง ประกอบดวย

ลักษณะ  3 ลกัษณะ ไดแก 1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา  2.  การมีสุขภาวะดี  3. การมี

ความมัน่คงในชีวิต  รายละเอียดดังตอไปนี ้

 



     147 

1.  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา 
 การที่ผูสูงอายยุังทํากิจกรรมตางๆ ตลอดเวลา  เร่ิมต้ังแตการทํากิจกรรมที่ตนชอบในยาม

วางและการทาํกิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก ไดแก ครอบครัว  เพื่อน  เพือ่นบาน เพื่อน

รวมงาน  ชมรม  สมาคม มลูนิธิตางๆ  รายละเอียดดังนี ้

 1.1  การทาํกจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง  แบงเปน 2 กจิกรรม  ไดแก 

ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก ไดแก การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน   

1.2   การทํากจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม ดังนี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   

ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

   ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่

ตนเปนสมาชกิ  ไดแก  การทองเที่ยว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิิ หรือแกบุคคล 

สวนรวมทัว่ไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมที่ทาํประโยชนใหกบัสังคม  

เปนผูนาํกอต้ังสมาคม สโมสรที่มีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกับองคกรตางๆ เปนผู

เผยแพรความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขียนหนงัสือ  บทความตางๆ  

   ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปนสมาชกิ 

ไดแก  การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวดัฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะความ

คิดเห็น 
2.  การมีสขุภาวะดี 
 การที่ผูสูงอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย  ใจ  สังคม  และจติวิญญาณได

เหมาะสมกับวยั  ทั้งผูสูงอายทุี่ปราศจากโรคและไมปราศจากโรค  มีรายละเอียดดังนี ้
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 2.1  การมีสุขภาพกายด ีหมายถงึ การทีผู่สูงอายมุีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพกาย  ได

เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทาํใหอาการเจบ็ปวยที่เกิดขึน้กับรางกายทเุลา  สุขภาพ

กายแข็งแรงขึน้และผูสูงอายรัุบรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีข้ึน  จากการ 

  2.1.1  การออกกําลงักาย 

  2.1.2  การรับประทานอาหาร 

  2.1.3  การละเวนอบายมุข 

  2.1.4  การพกัผอนเพยีงพอ 

  2.1.5  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทย

แผนไทย  และการแพทยแผนปจจุบนั 

  2.1.6  การตรวจสุขภาพ 

 2.2  การมีสุขภาพใจดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายมุีจิตใจสงบ  มีสติ  การมีความคิด

สรางสรรค  การมีความพงึพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรับกบัความตายได  โดยมี

รายละเอียดดงันี ้  

2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่สามารถ

หาไดงาย  ใชพัฒนาขึ้นเปนทาออกกําลงักายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกดิขึ้นกับรางกายของตนเอง  

หรือการผสมผสานการบริหารกายกับจิตเขาดวยกัน 

 2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  การที่เมื่อผูสูงอายุมองยอนกลบัไปในชีวิต

แลวเหน็วาตนเองไดดําเนนิชวีิตมาเปนอยางดี และมีความสุขในชีวิต   

2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองไดทํา

ประโยชนตอสังคม  ไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

 2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  

หากตองเผชญิกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ 

กอนตาย  และไมทุกขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

 2.3  การมีสขุภาพทางสงัคม หมายถงึ  การที่ผูสงูอายุมีการพบปะติดตอกับครอบครัว  

ชุมชน  สังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูอยางสม่ําเสมอ  โดยมีสัมพนัธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอืน่ๆ  

สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   



     149 

 2.4  การมีสุขภาพทางจิตวิญญาณดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายุมศีาสนาเปนเครื่องยึด

เหนีย่วจิตใจ  และฝกเจริญสติอยางสม่าํเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวิธกีารตางๆ ดังนี้  สวดมนต  แผ 

เมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนัง่สมาธิ  การฝกระลึกรู

ตามดูความคดิของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง   

2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อในหลกั

คําสอนของศาสนา  ซึง่จากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนีเ้ปนพุทธศาสนกิชนที่ศึกษาหาความรู  ทาํความ

เขาใจแลวนาํคําสอนมาใชปฏิบัติ  ใชในการมองและดาํเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสขุจากการปฏิบัติ

ธรรมนั้น  หลกัทีน่ํามาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลกัทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 

   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก  

ส่ิงของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 
3.  การมีความมั่นคงในชวีติ  
 การที่ผูสงูอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึงปจจยัตางๆ ในการดํารงชวีิต   

ซึ่งไดแก  การมีรายไดที่จะใชจายสนองความตองการในชีวิตของตนเองไดตามตองการ  การมทีี่อยู

อาศัยที่เหมาะสมกับความตองการของตนเอง  การมีบุตรหลานดูแลหรือมีเครือขายทางสังคมให

การเกื้อหนนุ  มีรายละเอยีดดังนี ้

  3.1  การมีความมัน่คงดานรายได  หมายถึง  การที่ผูสงูอายุยงัคงมีรายไดที่จะใช

จายสนองความตองการของตนเองไดตามตองการ และการใชหลกัของการประหยัด  และเก็บหอม

รอมริบ    

   3.1.1  การที่ผูสูงอายยุังคงมรีายไดที่จะสนองความตองการของตนเองได

ตามตองการ  โดยมีแหลงรายไดจาก 4 แหลงดังนี ้
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    ก. การทาํงานดวยตนเองตั้งแตวัยทาํงานและไดรับในรูปของเงนิ

บํานาญ เมื่อเกษยีณอายุ   

    ข.  การทีพ่อแมสะสมน้าํพกัน้ําแรงสงเสียบุตร เมื่อพอแมเปน 

ผูสูงอายุและไมมีรายไดแลวบุตรก็จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม   

    ค.  การยงัคงทํางานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง   

    ง.  การไดรับคาเชาในรูปของสิ่งตางๆ  

   3.1.2  การที่ผูสูงอายุใชหลักประหยัดและเก็บหอมรอมริบในการ 

ดํารงชีวิต  

  3.2  การมีความมัน่คงดานที่อยูอาศัย  หมายถงึ  การมทีี่อยูอาศัยที่มัน่คงเปน

หลักแหลง  และไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกบัสภาพรางกายของตนที่เสื่อม

ไปตามวัย  หรือปรับปรุงอุปกรณเครื่องใชตางๆ ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายที่เสื่อมลง  

  3.3  การมีความมัน่คงดานผูดูแล  หมายถึง  การที่ผูสูงอายุมีบุตรหลาน  ภรรยา  

ญาติพี่นองใหการดูแล  หรือมีเครือขายทางสังคมใหการเกื้อหนุน     

1.1  การทํากจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง    แบงเปน 2 กิจกรรม  ไดแก 

 ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก  ไดแก  การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน  

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานจะทาํกิจกรรมที่ตนเองชอบทําในยามวาง  แตกตางกันออกไปตาม

ความชอบสวนบุคคล  สภาพเศรษฐกิจ  สภาพแวดลอม  ซึ่งมีรายละเอยีดดังตอไปนี ้

 “ ถาเปนวนัเสาร อาทิตย เนี่ยนะผมจะไมอยูทีน่ี่หรอก ผมจะไปสระบุรี ผมมีบานพักที่

สระบุรี ผมมีสวน....วนัเสารนี่ผมจะไปทําสวน ทาํสวนเลย ผมมีสวน ” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ทุกวันนี้ยายไมไดกังวลนะ ไมไดกังวลจัดเนี่ยเพลินเลย จัดไอนี่ ไอนั่น...เอาดิน ไปเอา

ใบไม เคาถางหญาไปโกยมดัเอามาหมัก  หมกัแลวก็เอาไปใสดิน......ทําคนเดียว ทาํเอง ไมไดทํา 

ไมไดทําเปนเหนื่อยอยางนัน้ ทําพอดี พอดี ทําทัง้วนั แดดรอนไปเอาแตเชา แดดแข็งก็อยูในบาน 

(หัวเราะ) เราทําอยูเร่ือยไมตองกังวลสนใจอะไรเลย เรียบ ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “วันที ่3 ตุลาคม พ.ศ. 2542 ไดมีการจัดแขงขันวายน้าํและเดินวิง่ในผูสูงอาย ุ60 ป ข้ึนไป 

เนื่องในโอกาสปสากลวาดวยผูสูงอายุ เฉลิมพระเกยีรติพระเจาอยูหวั 62 รอบ ผมไดไปแขงขันวาย

น้ํา 50 เมตร ในกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป และ 500 เมตร ในกลุม 60 ปข้ึนไป วายน้าํ 50 เมตร ใช 
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เวลา 1.00.36 นาที และ500 เมตร ใชเวลา 15.20.38 นาที วายน้าํ 50 เมตร หัวใจผมเตนถงึ 165/

นาที (ปกติเตน 50-60/นาท)ี” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “ปกติตื่นเชาเปนประจําถายังไมลุกจากทีน่อนก็จะฟงวทิยุรายการธรรมะ รายการคุณ

สมเกียรติ  ออนวิมล รายการขาวประจําวนั หรือรายการกุย ณ บางนอย และรายการ ม.ร.ว. ถนัด

ศรีฯ ...” 

 (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “แลวเสร็จเมื่อเปนอยางนี้ตองใชสมองอยูตลอดเวลา ตองดู ตองฟง ตองอาน ตองคดิ ตอง

จด ตองจาํ ตองขีด ตองเขียน ผมอานหนงัสือพมิพนะฮะหลายฉบบั อานขาว ฟงวิทยุนะฮะ ดู

โทรทัศนไมใชดูละครน้ําเนา มนัตองมีอะไรที่มันตืน่เตนนะฮะ เนีย่มันตองใหมัน Active อยู

ตลอดเวลานะฮะ” 

       (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

“ ยายกห็าความรูตางๆ ไปเรื่อยๆ อานหนงัสือ ฟงวทิย ุมาจากหนังสอือาจารยขางบาน 

เขาซื้อมา  ไปยืมเขามาอาน  อาจารยทีว่ทิยาลัยฯ เอามาใหอานบาง.....ยายมีวทิยฟุง ยายชอบฟง

โนนฟงนี ่บางทีเขามีแนะนําออกบริหารอยางโนนอยางนี ้ ยายก็เอามาลองมันผสมกนัไปหมด

ตอนนี้  ทัง้เหยียบกะลา นอนไมพลอง นั่งไมพลอง หมนุโนนหมนุนี่ ยาหมอยายไมกนิเลย ” 

          (นางวรุิฬ ชะเอมศิลป : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 “ ยายเนยแกเปนคนที่เรียกไดวารักการเรียนรู  หนงัสือมใีหแก  แกจะอาน อาน แลวทํา

ความเขาใจ  เหมือนแกจะมีการพฒันาอยูตลอด  ถามอีะไรไปใหแกจะสนใจ  แกเปนโรคไต  เคย

คุยกับผมวาไปหาหมอที่โรงพยาบาล  กินยาเปนกาํแตไมหาย  ตอนหลังแกไดฟงวิทยุ  และรูขอมูล

ของการดูแลสุขภาพ  อานหนังสือ  เหน็อะไรดีๆ มีประโยชน จะลองทาํ ถาเห็นวาดีกจ็ะใชวิธนีั้นใน

การดูแลตนเอง ” 

   (สัมภาษณอาจารยวิสุทธิ์ โนจิตต : หมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 “ เปดตําราดูแลว  ผักหวานมีประโยชนตอรางกายมาก ขึ้นก็งาย มีอยูทุกหนทุกแหงแตไม

ใครรูจักกัน และไมไดเอามาทาํกับขาวอยางเปนล่ําเปนสันผัดก็ได แกงก็ดี  กินดิบๆ สดๆ ก็หวาน ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 3) 

 “ ทีวีดูครับ  กม็ีทีวเีล็กๆ ดูเฉพาะขาว  ดูขาวเสร็จก็เลิก  ทํางานตอ ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 1) 
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1.2   การทํากิจกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม 

รายละเอียดดงันี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   

ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานจะมกีิจกรรมทาํรวมกับครอบครัวของตนแตกตางกนัออกไป  

รายละเอียดดงัตอไปนี ้

 1)  นางบุญม ี เครือรัตน  ปจจุบันอาศัยอยูกับบุตรสาว (ซึ่งลาออกจากอาชีพครู  เพื่อมา

อยูเปนเพื่อนมารดาหลงัจากบิดาเสียชีวิตลง)  ประกอบอาชีพคาขายของชํา สมุนไพร ซึ่งเคยเปน

อาชีพเดิมของบิดามารดา  นางบุญมียงัคงชวยบุตรทํางานบานทุกอยาง ขายของในราน เมื่อมี

หลานมาอาศยัอยูก็จะอบรมสั่งสอนบุตรหลานของตนเองเสมอ   

 “ ใจก็อยากจะไปปฏิบัติธรรมมั่งอะไรบางนะ  ลูกเคากใ็หไป  ใจเรานะมนัยงัหวง  หวงก็

ชวยเคาทาํงานหมดไปวันๆ มนัก็สบายใจดี  วันๆ นึงมีงานทําแลวมันก็สบายใจ  ถาวันนงึนัง่อยู

เฉยๆ มันติดนสิัยแลววาวนัๆ จะตองทํางานทกุวนั” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคยฉันนะมนัทาํงาน  ทําไมเสร็จแลวมันไมอยากเลิก  ทาํนี่ตัง้กะเชาตัดมะกาไปแลว  นี่

ตัดสมปอยแลววาไปตัดอีกแลว  ไปตัดอีกแลว  เคา(ลูก)ไมใหตัด  มันนั่งเฉยๆ เดีย๋วมันหลบั  ตอง

หางานทาํเรื่อยๆ....มนัมีแตหนามทั้งนั้น  ตัดหญาสมปอยมีแตหนามทัง้นัน้  วานนี้ก็ตัดตนนงึ

สมปอยสดแลวก็ไปเก็บใบตาก  เอาทีละนอยวนัละหนอย......คือเราเนี่ยทําอะไรกว็นัละเล็กละนอย

ตัดตั้งกะเชา  ตัดมะกามัง่  ตัดสมปอยมั่ง  ตัดแลวก็ตาก ตากใสถงุไว.....ทํายาตมไง  เคามาจาย

ยาตม....ในลิน้ชักนั่นละ  เคามีชื่อบอก  เคามาจาย (ซื้อ) มีอะไรก็ชั่งใหเคาไป ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ...โดยมากจะสอนลูกหลานแบบนั้นวาคือ  ไมใหเสียชื่อเสียงของวงศตระกูลอะไรเนี่ย 

สอนไปทางนัน้ ไมใหทําตัวใหชื่อเสียงเสียอะไรอยางนี้  ลูกเตาก็สอนเรื่อยละ  ตัวงออยาใหหายนะ 

ก็สอนลูกเตาวายังไงก็อยาใหตัวงอหาย...อา ตัวงอลองเขียนชื่อเสียงมนัก็มีตวังอ  ถาหากเอาตัวงอ

ออกมันหายไปมันจะเปนอะไรละ ก็ถงึวาตัวงออยาใหมนัหาย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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 2)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  อาศัยอยูกับลูกหลานเปนครอบครัวขยาย  มีกิจกรรมกับ

ครอบครัวคือการรับประทานอาหารเย็นรวมกันทุกเย็นวนัศุกร  ซึ่งทานตั้งไวเปนกฎภายในบาน   

 “ ตอนเย็นบานผมมีกติกาอยางนีน้ะ  ลูกทัง้หลายแหลมากินขาวดวยกนั  มากินขาว

ดวยกนัเลย  เวนแตวาใครมีธุระปะปงก็ชวยไมได  แตวันศุกรตองมากินขาวดวยกนั  วนัศุกร วนั

ศุกรใครจะไปไหน มาไหน ทัง้ลูกสะใภ ลูกเขย กนิขาวดวยกนั   มนักม็ี 8 คน กินขาวดวยกนัวนั

ศุกร  เวนแตวามันจาํกัดติดธุระ บอกวามาไมได  แตวันศุกรกินขาวดวยกันทุมนึง  มนัก็ดีอยางนะ  

มันจะไดคุยกนับางตามธรรมดา  ไมงัน้มนัตางคนตางอยูมันไมดี  แตวาวนัศุกรกนิขาวดวยกนัทนีงึ  

เปนธรรมดาอยางนี ้” 

              (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 

 3)  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  อาศยัอยูกับภรรยา 2 คน  นายทองออนยังคงทาํงานเชงิ

เศรษฐกิจ ดวยการขายสมนุไพร  นวดแผนไทยแกผูมารับบริการในชุมชน และชวยภรรยาทาํงาน

บานเทาทีท่ําได 

 “ (คาใชจายภายในบาน) ไดจากขายรากไม เปลือกไม (หมายถงึสมุนไพร) ขายความรู 

คนที่เอามาปรกึษาหารือเขาวาเขาเปนโรคเบาหวาน เขาวาเขาเปนความดนัสูง เขาเปนตกขาว 

ปวดขอ ก็จายยาใหเขาไป......ออกไปหาเพื่อนฝงู  ใครอยากบีบนวด  ใครตองการยาอะไรเอามา

หรืออยากตรวจโรคอะไรก็ไดมา 100  200  300 ”  

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ :  สัมภาษณคร้ังที่ 2)  

 4)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  อาศัยอยูกับบุตรหลานเปนครอบครัวขยาย  มีกจิกรรมภายใน

ครอบครัว เชน ทองเที่ยวกบัภรรยาและบุตรหลาน การอบรมถายทอดประสบการณแกบุตรหลาน

และสังคม   

“นับวาผมคอนขางโชคดี เพราะอยูกัน 3 ชั่วคน คือมีตายาย พอแมลูก บานพอตาแมยาย

ติดกัน หลานผมก็มาเลนกบัผมเหมือนเพือ่นไปเลย เราก็ตองพยายามสรางโปรมแกรมดีๆ ใสลงใน

สมองของเด็กๆของแกทําดนีิดหนอยไมตองมากเราก็ตบมือดีอกดีใจพูดยกยองแก อยาไปเผลอ 

เชนเด็กสอบไดดีกวาเกาแตวาบอกเสยีดายนาจะสอบไดที่1แบบนี้เดก็จะเสียใจ และไมภาคภูมิใจ 

และควรหาเวลาไปพักผอนตากอากาศกนัเปนครอบครวัใหญบาง   ในฐานะผูสูงอายุ แมเรามี

สวนนอยที่สุดก็ชวยเขาไป เราไมตองกังวลมีคนเชิญเราไปทํางานไปพดูที่นัน่บางทีน่ีบ่าง เราก็ไป

ชวยเขาบาง หรือถาไมมีใครมาเชิญ เราก็ถายทอดประสบการณใหกับลูกหลานของเราเอง ดงันั้น

ในฐานะผูสงูอาย ุถามีโอกาสก็ทําใหกับครอบครัวลูกหลาน และกห็ากลุมชมรมเพือ่ไมใหเกิดความ

เหงา  เขาวัดไปพูดคุยกับพระบางตามฐานะของตน ไปเที่ยวนอกบานบาง จะไปเทีย่วตางประเทศ 
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หรือในประเทศก็ตามฐานะ กท็ําหนาที่ของตา ยาย สามีภรรยา ของนายกับลูกนองไปอยางปกติ 

เกื้อกูลกนัแคนี้ก็จะมีความสุข” 

                                                              (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)  

  “พ.ศ. 2531 ที่  Lahe District ตําบล  Glasmere เมือง Glasmere เปนสถานที่ทองเทีย่ว

ลักษณะภูเขา และทะเลสาบที่ข้ึนชื่อแหงหนึง่ของโลก ในปนีท้ี่เมืองนี้มกีารจัดแขงขันวิ่งมินิ

มาราธอนเมืองภูเขาประมาณ 12 กม. พีช่ายของลกูเขยคนหนึง่ของผมเปนชาวองักฤษ ไดใสชื่อผม

และภรรยาลงแขงกับเขาดวย ผลปรากฏวาผมวิง่มาเปนคนเกือบสุดทาย คนสุดทายคือลูกสาวของ

ผม ก็ไดมีการแจกรางวัลกนัไปตามระเบยีบที่คณะกรรมการเขาไดจดัไวลวงหนากอนแลว อีกไมกี่

วันตอมา คณะกรรมการไดสงรางวัลมาใหผมเปนกรณพีิเศษ โดยใหเหตุผลวาผมเปนผูสูงอายทุี่สดุ

คนเดียวที่ลงแขงขันในครั้งนัน้ที่สามารถวิง่ไดจนถึงจุดหมายปลายทาง” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “ปลายเดือน ตุลาคม พ.ศ.2541 ลูกสาวและลูกเขยและหลาน 2 คน ของผมทีอ่ยูใน

ประเทศอังกฤษ ชอบใหผมเดินทางไปพกับนเขาที่ Lake District อีกครั้งหนึ่ง ดวยการเดนิขึ้นไป

พักบนกระตอบยอดเขาชื่อ Black Sail Youth Hostel … เราจอดรถที่เขากาํหนดใหแลวเดินขึน้เขา

หลายตอนชนัและลื่น เพราะฝนตกตลอดระยะทาง เราตองใสทั้งเสื้อกันฝน กางเกงกนัฝน ถุงมือ

และหมวกไหมพรมปดหนาปดหูเพราะลมแรงมาก ทั้งฝนและหนาว บางตอนลกูเห็บตกอกีดวย 

การเดินยังตองแบกเป ..... หนกั 12 กิโลเมตร ตลอดทางเดิน 7 กิโลเมตร จึงถึงยอดเขา ......

วันรุงขึน้หลงัอาหารเชาเก็บขาวของแบกขึน้บาแลวก็ตองออกเดินทางตอไปเพื่อไปพักอีกแหงหนึง่ 

ทางที่เดนิยิง่ลาํบากกวาในวนัแรก ฝนตกพรํา ๆ ตามเคยลมยิ่งแรงมาก .....จากจดุวันแรกทีเ่ราพัก

คือ  Black Sail Youth Hostel ไปถึง Buttermere Youth Hostel เปนระยะทางอกี 8 กิโลเมตร 

.......การเดินทางครั้งนี้เปนการทดสอบพละกําลงัของผมและภรรยาเมื่ออายุคนละ 73 ป.......” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

  

1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  เพื่อน

รวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมลูนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

  ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปน

สมาชิก  ไดแก  การทองเทีย่ว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

  ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิิ หรือแกบุคคลสวนรวม 

ทั่วไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมทีท่ําประโยชนใหกบัสังคม  เปน

ผูนํากอต้ังสมาคม สโมสรทีม่ีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกบัองคกรตางๆ เปนผูเผยแพร

ความรูที่ตนมตีอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขยีนหนงัสือ  บทความตางๆ  
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  ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปนสมาชกิ ไดแก  

การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวัดฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะความคิดเห็น 

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานมีกจิกรรมที่ทาํรวมกับชุมชนแตกตางกนัออกไป  มีรายละเอียด

ดังตอไปนี้ 

1)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป (ปาเนย) เขารวมกิจกรรมกบัชมรมผูสูงอายุเสมอ  โดยการเปน

ผูนําออกกําลงักายดวยทาเหยียบกะลาที่ปาคิดคนขึ้น  และออกเผยแพรทาเหยียบกะลาตามที่

ไดรับเชิญผานอาจารยวิสุทธิ ์ โนจิตต (อาจารยประจําวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท) 

 “อยางกับชมรมคนแก.....เดอืนนี้ดี  นัง่กับพื้นยายนาํออกกําลงักายเลย ” 

               (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต)  

 

2)  นางบุญม ี เครือรัตน  เขารวมกิจกรรมกับชุมชนสม่ําเสมอ  โดยการเขารวมงานตางๆ  

ภายในหมูบานที่ไดรับเชิญ เชน งานบญุประจําป งานทอดผาปา งานบวชนาค และรับเชญิเปน

วิทยากรสาธิตการออกกาํลังกายดวยไมพลองที่ตนไดคิดคนขึ้น 

 “ ก็ถาเคาทําบุญนะก็ไป  ถางานประจําปก็ไปงานชาวบานก็ไปเร่ือยละนี่  เดี๋ยวก็ไปอีกละ

(งานศพในหมูบาน)อยางทอดผาปาวัดโนน  วัดนีก้็ไปเร่ือยๆ อยางวนัที่ 22 นองชายพอเคาเนี่ยก็

ชวนอกีแลวก็ไปทอดผาปาวดับางพล ุ  เมือ่สองสามวันนี้ก็ไปทอดวัดปากทะเล  งานบุญนะไปเรือ่ย

ละ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ก็ตองเราก็ตองมีกิจกรรมอะไร  สมมติวาเราเปนแมดีเดนเนีย่  ทางจังหวัดเคาเชญิมาให

ไปประชุมเนี่ยเราก็ไปกับเคา  นี่เคาเชิญใหไปเลี้ยงอาหารคนคุก” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคาวาวันที ่ 29 ที่จะถึงเนี่ย (จะใหไปสาธิตการออกกําลังกาย) แลวฉันก็ตกลงวารึจะ

เลื่อนไป เปนวนัที่ 9 วนัที่ 9 สิงหา  ฉันก็บอกวาตกลงกบัผุสดี(หลานสาว)  ฉันก็เลยขอเบอรเคาให

ผุสดีโทรติดตอกันเอง  ผุสดีเคาไมวางกต็กลงกนัเอง  เร่ืองรถเรื่องราอะไรนี่ บอกใหมารับเพราะวา

บานไมรูจัก” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
  

3)  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  เขารวมกจิกรรมกับชุมชน สงัคม  ดวยการทําประโยชนให 

สังคมมาอยางตอเนื่องตั้งแตวัยผูใหญจนถงึวัยสงูอาย ุ  โดยใชความรูดานแพทยแผนไทยและ

ความรูดานศาสนาที่ม ี  สอนนักธรรม  เปนอาจารยฝกแพทยแผนไทยโดยทนุของ NGO   สอนวิชา

แพทยแผนไทยแกนักศกึษามหาวิทยาลยัขอนแกน  มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัยและเปน
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ผูทรงคุณวุฒคิอยใหคําปรึกษาเรื่องการแพทยแผนไทยใหแกกรมแพทยแผนไทยกระทรวง

สาธารณสุข  

 “ ข้ึนมา มาบานเมื่อ พ.ศ. 2485 เพราะสมัยนัน้เกิดสงครามมหาเอเชีย  ลูกระเบิดลง  

กลับข้ึนมาบานก็มาหาสอนหนงัสือ  มาหาเจาคณะจงัหวัดขอนแกน  มาเปนผูสอน สอนนกัธรรม

โท ธรรมเอก  สอนเปรียญ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ เร่ิมทาํจริงจงั (แพทยแผนไทย) ตั้งแต พ.ศ.2534  2533 ไดไปเปนกรรมการศูนยพฒันา

บานสระแกวทุนของ NGO ของสหประชาชาต ิ  เขาเอามาลงแตเขาใหทนุมาสาํหรับฝกแพทยแผน

โบราณ  แตกอนยังเรียกแผนโบราณอยูนะ  เขาใหมาฝกแพทยแผนโบราณ  ก็ไปเปนอาจารยฝก

แพทยแผนโบราณ ใหเขารวมกับพวกเจาหนาที ่NGO ฝกคนทัว่ภาคอีสานเลย มีเกอืบทุกจงัหวัด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ไปสอนทีม่หาวทิยาลยัขอนแกน  สอนมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยัในวัดธาตุ.....(สอน) 

วิชาแพทย แตกอนไปสอนอยูกรุงเทพฯ ที่สถาบันแพทยแผนไทยที่กรุงเทพฯ ไอที่ไปเห็นที่

เรือนไทยในกระทรวงนัน่แหละ......(ปจจุบนั) ถาเคาเชิญมาก็ไป แตกอนไมมีหองสอนเหมือนทุก

วันนี้  กอนนี้เวลาสอนจะไปสอนอยูหองปลัดกระทรวง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

  

4)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เขารวมกิจกรรมกับสมาคม  และสังคม  ดวยการทาํ

ประโยชนใหสังคม อยางตอเนื่องตัง้แตวัยผูใหญจนเขาสูวัยสูงอาย ุ  โดยการเผยแพรความรู  การ

เปนผูนาํจัดตั้งองคกรตางๆ การเปนสมาชิกเขาฟงการบรรยายแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสมาคมทีต่น

เปนสมาชิก เชน สมาคมพฤฒาวิทยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย  บวชเรียนในวดั  เปนที่ปรึกษา

และผูทรงคุณวุฒิตามที่ไดรับเชิญ เชน เปนประธานกรรมการสอบสวนคดีทุจริตยา 1,400 ลาน   

ฯลฯ 

 “ ผมรําคาญพระที่ไมสนใจสั่งสอน  เลยคิดตั้งยุวพทุธกิสมาคมขึน้ทีส่ระบุรี  ผมเปนคน 

Organize ตั้งขึ้นมาเลย  เราก็ตองไปศึกษายวุพทุธกิสมาคมทีเ่ขาตั้งกันครั้งแรกที่กรุงเทพฯ  ผมไป

หานายสมพร  เทพสิทธาคนกอต้ังคนแรก  ไดไปคุยกับคนมีความรูทางศาสนาอยางนายเสถยีร  

โพธนิันทะ  เปนคนเกงเชีย่วชาญภาษาจนีแปลขงจื้อ  และยังไดคุยกับหมอตนัมอเชียง คนนี้เกง

มาก  นิสัยเราอยากเอาศาสนามาแกปญหาคน  ผมใชวดัทองเปนที่ตัง้ของยุวพิทธิกสมาคมสระบุรี  

แตเวลาทาํกิจกรรมจะจัดทีว่ดัปากเพรยีว  เพราะอยูกลางตลาดมีศาลาใหญ  เจาอาวาสกับผม

สนิทกันเพราะผมเปนหมอรกัษาทาน  เร่ิมตน ผมก็เชิญ มจ.หญงิพนูพศิมัย  ดิสกุล  นิมนตเจาคุณ
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ปญญานนัทภกิขุ  มาบรรยายทีว่ัดปากเพยีว  มีคนมาฟงกนัมาก  ตอมาก็ตั้งโรงเรยีนพุทธศาสนา

วันอาทิตยสาํหรับเยาวชนขึ้น  ผมไปบรรยายเอง.....” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ หลังจากที่ผมตั้งสมาคมสาํหรับเยาวชนแลวคือยุวพทุธิกสมาคม  ผมก็คิดตั้งสโมสรของ

ผูใหญเพราะเราก็โตกนัแลว  จะไปสอนกนัเหมือนเดก็คงไมได  เรากค็ิดอุบายทาํสโมสรขึ้นมา  ใน

โลกมีสโมสร 2 อยางคือ โรตารี่กับไลออนส  ผมก็ศึกษาทั้ง 2 อยางเลย  ทั้งโรตารี่และไลออนส  2 

สโมสรมีหลักการเหมือนๆ กันคือเอาคนที่ประสบความสาํเร็จในธรุกิจหรือวิชาชพีมารวมกนัเปน

สโมสร  วธิีของเขาคืออยางนี้  นักธุรกิจกด็ี  นักวิชาชีพอื่นก็ดี  มนัไมคอยมีเวลา  แตทุกคนมเีวลา

กิน  เพราะฉะนัน้  เอาเวลากินขาว มากินพรอมกนั  และขณะกนิก็มกีิจกรรมใหเกิดประโยชน  

โดยฟงปาฐกถา  ปรึกษาหารอืกันบาง  เพื่อทํากจิกรรมใหเกิดประโยชนกับสังคม   ทีแรกผมคิด

จะเอาโรตารี่  แตพอดูแลวไมไหวกนิขาวทุกอาทิตย  เลยเอาไลออนสเดือนหนึ่ง หนหนึง่  เบา

หนอย  การตั้งสโมสรไลออนสไมมีปญหาอะไร  ผมทําอะไรคนในจังหวัดเขาก็เอาดวยทัง้นัน้  

เพราะผมมีชื่อเสียงดี  และพรรคพวกเขาดูแลวเหน็วามีประโยชน คําวา LIONS ยอมาจาก 

L=Liberty  I=Intelligence  O=Our  N=Nation  S=Safety โดยหลกัการคือวา  อิสรภาพ  ฉลาด  

ทําใหประเทศชาติของเรามัน่คงปลอดภัย  ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

“ ผมเลนเรื่องผูสูงอายมุาตลอด  ตั้งแตเปนรองอธิบดี เปนรองปลัด ผมก็ตองตามเรื่องนี้มา

เร่ือย จนเกษียณออกมา  เดี๋ยวนี้ผมยังเปนประธานสภาผูสงูอายุแหงประเทศไทย  มนัเปน 

Accident เปนความบังเอญิแตมันจําเปน  เดิมผมเปนหมอผาตัดมนัจําเปนอยางนี้ก็ตองมาทํางาน

ผูสูงอายุอยางนี้เร่ือยมา ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

  “ พอบวชเสร็จผมไปทํางานชวยเขายายกระทรวงฯ ไปอยูที่ใหม....ตอนแรกๆ งานยาย

กระทรวง เปนงานแยกออกมาจากราชการ หมายความวามกีารตั้งสาํนักงานขึ้นมาทําเรื่องนี้  โดย

ไมใชงบประมาณของทางราชการ....งานทีผ่มรับผิดชอบจริงๆ คือ เร่ิมตนการวางผงักระทรวงใหม 

ถมดินเพื่อกอสราง ผมดูแลการถมดนิจนเสร็จ.....ผมทํางานเรื่องยายกระทรวงอยู 5 ป...” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

 “ ......เหตทุี่ผมตองเขาไปเกีย่วของ (สอบทุจริตยา 1,400 ลาน) นายกชวน  เขาไปประชุม

กรรมการ ม.สงขลา  หมอประเวศก็เปนกรรมการดวย  แลวบงัเอญิหมอปรากรมไปสงขลาดวย  

เขาไปอะไรไมรูทางสงขลาไปเจอกัน  นายกฯ เสนอวาควรที่จะตัง้กรรมการใหเปนเรื่องเปนราว  

หมอปรากรมก็บอกวาไมมีใครอยากเปน  หมอประเวศบอกวา เอาหมอบรรลุซิ  ตองเอาคนที่ไมใช

ขาราชการประจํา  ตองเอาคนที่เปนขาราชการบาํนาญจึงจะไดเร่ือง....หมอปรากรมก็โทรศัพทมา

หาผม  ขอใหผมเปนกรรมการ ผมมาคิดดู เอาก็เอาวะ ผมเปนคนตดัสินใจเอง เอาเลยอยากรูวา



     158 

มันทจุริตหรือไมจริง รับปากเขาไปเลย แตมีขอแมอยูอยางเดียว คือ ผมตองเปนประธาน...พอผม

ไดรับคําสั่งแตงตั้งปุบผมลงมือทํางานทันที.....ชวงระยะเวลาประมาณ 10 กวาวัน  ผมได

ขอเท็จจริงวาไอนี่มีการทุจริตแน ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

 “ วันหนึง่ วนัดีคืนดี ก็มคีนโทรศัพทมาทีบ่าน  พอผมยกหูข้ึนรับ เขาก็พูดวา ผมอภิสิทธิ์

พูดครับ ผมกน็ึกวาหมออภิสิทธิท์ี่เปน ผอ.รพ.อุบลรัตน ผมกถ็ามวา วาไงหมอ  เขาก็ตอบวา ผม

ไมใชหมอ แลวคุณคือใครละ  ผมเปนรัฐมนตรีครับ  รัฐมนตรีอภิสิทธิ์ (เวชชาชีวะ) เขากําลงัสรรหา

คนไปทําหนาที่กรรมการ ปปป.  ทีว่างอยู เขาตองการเอาผมไปเปนถึงขนาดโทรศพัทมาเอง  เขา

รูจักมีสัมมาคารวะ  เรากต็ิดใจ...เราไมใชคนเจายศเจาอยางอะไร  แตก็รูสึกวาคุณอภิสิทธิ์เขามี

สัมมาคารวะ  เขาไดรับการสั่งสอนมาดี  รูจักคุณคาของเรา  เขาอุตสาหโทรมาเอง  ก็เลยรับปาก

เขาไปเปนกรรมการ ปปป. ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

 “ เมื่อวนัที่ 27 พ.ย. 2528 ถงึวนัพฤหัสบดทีี่ 26 ธันวาคม 2528 รวม 30 วัน ขาพเจาไดทํา

การอุปสมบทเปนพระภิกษุ....การบวช  บวชในธรรมยุตนิิกายไดรับฉายาวา “อภิปสนโน” แปลวาผู

มีความเลื่อมใสยิ่ง....การปฏบิัติขณะที่บวชเปนพระภิกษุในบวรพทุธศาสนา ขอวัตรที่ตองทาํ

ประจํามีดังนี้.....การศึกษาธรรมะ  เปนการศึกษาเอาเองเหมือนมหาวทิยาลยัเปด  เพราะขณะบวช

เปนเวลานอกพรรษาโดย ก.ศึกษาจากเทป  เทศนาของอาจารย ....... ค.ศึกษาจากเพื่อนสหธรรมกิ

โดยสนทนาในขอธรรม  มีการคุยกันคอนขางนอยเพราะตางคนตางเรงของตน ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  
 
 5)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เขารวมกจิกรรมกับชุมชน สมาคม ชมรมอยางสม่ําเสมอ  

กิจกรรมที่เขารวมสวนใหญเปนกิจกรรมทีท่ําประโยชนใหกับสังคม  ซึ่งไดทาํตอเนื่องมาตั้งแตวยั

หนุมจนถึงวัยสูงอาย ุ และกจิกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรูโดยการเขาฟงการบรรยาย สัมมนาตางๆ  

 “ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรือ่งตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอื่น  

เพราะวาไดทาํไรมามากมายอยางนี ้  ก็เลยโชคดีไดรับรางวัลบุคคลแหงเอเชีย  จากเกาหลีใตเมื่อป 

2534 ชื่อรางวัลเอลกา ILGA ซึ่งเปนรางวัลที่คลายๆ กับรางวัลแมกไซไซ  รางวัลเอลกาที่ผมนัน้

ไดรับในสาขา public  service การชวยเหลือประชาชน  สวนรางวัลแมกไซไซไดรับในสาขา 

goverment  service การใหบริการของรฐัแกประชาชน  นี่ก็เปนเรื่องที่ติดมาตั้งแตสมัยที่ตวัเองยัง

เด็กๆ อยู  มอีะไรก็ชอบไปชวยเคา  ชวยไดบางไมไดบางอะไรทาํนองนี ้  แลวมันกต็ิดตัวมาเรื่อยๆ 

นะครับ  จนกระทั่งมาอยูในฐานะผูสูงอายเุกษียณมาแลว  ก็ยังมองหาไมเห็นรอยตอระหวาง 
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เกษียณกบัไมเกษียณ  คือทํางานมาตลอดและนับวันอายุยิง่สูงขึน้งานยิ่งมากเขามันเปนเรื่อง

แปลก ” 

      (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ผมมงีานอดเิรก งานอดิเรกงานแรกคือ เปนพอคาขายขาวแกง  ที่ตลาดนัดสวนจตุจักร 

ที่จริงก็ไมเกี่ยวกับการขายโดยตรง  ทาํหนาที่สนับสนนุเขามากกวาดวยการขับรถกระบะขนหมอ

ขาวหมอแกง ตกแตงราน แลวก็กวาด รานรกเมื่อไรก็กวาดเมื่อนั้น งานที่สอง ถือวาสําคัญเพราะ

ไมใครมีใครชวยทาํ คอืการรับคุยเฟองเรื่องธรรมะ และปญหาสงัคมประเทศชาตทิั่วพระ

ราชอาณาจกัร ไมวาจะเปนภาคเหนือ ภาคใต ภาคตะวนัออก ภาคตะวันตก เชิญมาถาเหน็วาจะ

ไดประโยชนจริงก็รับทัง้นัน้  ” 

               (พลตรจีําลอง ศรีเมือง : จากหนงัสอืทาง 3 แพรง เลม 2)  

 “ มาถงึเรื่องทีผ่มจะตองถกูทําโทษแนๆ แตคิดแลววาเลี่ยงไมไดถาจะตองทาํเพื่อสวนรวม  

เหมือนอยางทีรุ่นพี่ๆ เคยทาํกันมาแลว  จะมีโทษก็ตองยอม.....เราจัดฉายหนงัรอบพิเศษที่ศาลา

เฉลิมไทย เร่ืองสลิปปงบวิตี ้  ฉายเสร็จแลวไมบิวตี้สมชื่อ  โรงเรียนนายรอยออกหนงัสือชมเชยวา

ผมและคณะกรรมการประกอบคุณงามความดีฉายหนังนํากาํไรทัง้หมดมาซื้อเครื่องดนตรี  เครื่อง

กีฬา  และวทิยุเครื่องใหญใหกับสโมสรนกัเรียน  ถัดจากนัน้กม็ีคําสัง่ปลดผมและกรรมการทกุคน

ออกจากตําแหนงนกัเรียนผูบังคับบัญชา  มาเปนนักเรียนลูกแถว  ขัดคําสั่งผูบังคับบัญชา

การทหารสงูสดุในระหวางประกาศกฎอัยการศึก ” 

               (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากหนงัสอืชีวิตจําลอง) 

 “ กท็ําหลายอยางลวนแลวแตเปนเรื่อง  อาจจะมีประโยชนบางมากบาง ประโยชนนอย

บางก็แลวแต  เชน ไปเปดโรงเรียนผูนําตอ  โรงเรียนผูนํา คือโรงเรียนสอนคนโตๆ อายุ 25-55 

ความรูอนุปริญญาขึ้นไป  เนนไปในทางในเรื่องของการสรรสรางคุณงามความดี เราอาจจะเรียกวา

ในซีกอุดมการณก็ได......ประการที่ 2 คือไปสนับสนนุใหชาวไร ชาวนากลุมเล็กๆ กลุมนงึเคา

สามารถชวยตวัเองได โดยการทําการเกษตรที่ไมตองใชสารเคมีเลย เพราะทํามาสบิเอ็ดปแลวเปน

ตัวอยางได.....เร่ืองที ่ 3 ก็คอื ในการที่มีสวนชวยใหสังคมนี่มีสนุัขจรจัดนอยลง  มีโรคพิษสุนัขบา

นอยลง ...นัน่คือการเลี้ยงสนุัขจรจัด......กไ็ปทําอยูที่กาญจนบุรีเดิมอยูที่กรุงเทพฯ เออตอนนี้กเ็ปน

สถานทีท่ี่เลี้ยงสุนัขมากที่สุดในโลก 2,500 กวาตัว  แมวอีก 200 กวาตวั.....ตอมาก็คือเปนเรือ่ง

ของการชวยเหลอืเกษตรกร  ผมไดรับการแตงตั้งใหเปนประธานเกษตรอินทรียแหงชาติ คือการทาํ

การเกษตรโดยไมใชสารเคมีเลย  เร่ืองนี้เราก็กาํลังชวยเหลือชาวไรชาวนาเพราะมีบริษัทบริษทันึ

งซึ่งผมกอต้ังขึน้  คือบริษัทเทาทุนเปนบริษัทมหาชน.....เรากําลงัทาํในการซื้อปุยมา  ปุยอนิทรียมา

ราคาเทาไหร ก็ขายปุยอนิทรียใหกับชาวไรชาวนาในราคาเทากนั ถงึจะชวยเหลือชาวไรชาวนา

ไดมาก  อีกอยางก็คือเรากจ็ะลงมือผลิตเองดวย  ลงทนุไปเทาไหรกข็ายเอาราคาเทานั้น  ไมไดแบง

กําไรมาเขาบรษิัทหรือไปแจกใหกับผูถือหุนแตอยางใด  เร่ืองนี้เปนโครงการนาํรองถาทาํสําเร็จแลว
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เชื่อแนเลยวารัฐบาลจะตองเอาไปเปนตัวอยาง  เพื่อชวยเหลือชาวไร ชาวนา ชาวไรชาวนาที่เปน

เกษตรกรรายยอยอยูในขณะนี้  เคาจะรอดไดเคาตองทาํ 2 อยางเปนอยางนอยนั่นคือ 1 ลดตนทนุ

การผลิตโดยการลดสารเคมีลง  แลวก็เลกิใชสารเคมีไปเลย  2 ก็คอืการประหยัด.......อีกเรื่องนงึก็

คือในเรื่องการพัฒนาทรัพยากรมนุษย  ทีไ่ดรับแตงตั้งใหเปนที่ปรึกษานายกรัฐมนตรี  ก็กาํลังทาํ

อยูและกําลงัจะจัดตั้งเปนศนูยพัฒนาพลังแผนดิน  เพื่อที่จะสนับสนุนองคกรเอกชนและองคกร

ของรัฐที่ใหการศึกษาใหการฝกอบรมผูคนใหเคาเปนคนดียิ่งๆ ข้ึน....” 

      (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

6)  นายแพทยเฉก  ธนะสริิ  เขารวมกิจกรรมกับเพื่อนรวมงาน  สมาคม ชมรมทีต่นเปน

สมาชิกสม่าํเสมอกิจกรรมทีเ่ขารวม มทีัง้งานอดิเรก ไดแก การแขงขันกีฬา  กิจกรรมที่ทาํประโยชน

ตอสังคม  ไดแก การเปนวทิยากรเผยแพรความรูดานการดูแลสุขภาพ กอต้ังชมรมเพื่อสุขภาพ  

และกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรู ไดแก การเขาฟงบรรยาย สัมมนา 

 “.....ไมบรรยายก็ไปประชุม เปนที่ปรึกษาของวุฒิสมาชิก เปนอะไร เราก็ไปโนนไป

ประชุมสัมมนา บางที่เราก็อยากจะไปฟง เคาเรื่องใหม ๆ Sport Medicine วนัเสารผมก็ ผมไมได

ไปบรรยาย ผมไปฟงเคาวาไอความรูใหม ๆ อะไร แลวทาํใหเราเนี่ยมัน มันเคลื่อนไหวอยูเสมอ” 

                                                                              (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “แลวเวลาวางตาง ๆ  เนี่ยบรรดาบทความเขียนเอาไวเยอะแยะนะ เขียนหนังสืออะไรตาง 

ๆ เนี่ยจนกระทั่งผมจะเตรียมเขียนหนงัสืองานศพของผมเอง รางไวหมดแลว แตวามันตองคืองาน

ศพเนีย่เตรียมเขียนไวเลย แตไมบอกวาจะตองแจกตอนตาย แลวเกบ็ไวสวนนึ่งเกบ็ไวในโกดงัเลย 

เก็บไวใหลูกเคาแจกกอนตายจริง ๆ เลาใหฟงเลยวามนัเปนยงัไง อะไรยังไง คนรุนหลังจะไดดูซิวา 

เออทําอยางนีอ้ยางนี้ รายงานมาเลยเวลาแขงกีฬาหัวใจเตนเทาไหร ตอนนีท้ําใจเทาไหร หายใจ

เทาไหร ชพีจรเตนเทาไหร ความดนัเทาไหร อะไรอยางนีเ้ปนตน อายุขนาดนี้ความดัน 110/70 เนีย่

ไมมีนะ ถาสงบเต็มทีท่ําสมาธิทาํจิตนิง่เหลือ 100 กับ 60 หัวใจเตนนิดเดียว การสึกหรอของหวัใจ

จึงนอยเพราะเตน  40  ตอนาที เวลานอนหลับสนิทนะเรามีเครื่องวดัหัวใจเลยเอามือเปดไฟดุ ดู

มันมีมอนิเตอรอยูตรงนี้ 40  ถาธรรมดา 50  60  เวลาแขงกฬีาเต็มที่หวัใจขึ้นไปถึง 160 กวา 

Report รายงานไวหมดวาเปนไง เขาใจไหม เนี่ย ๆ ไปสังเกตไดวาเออมันทาํไดถึงขนาดนี้ เพื่อให

เปน Record เอาไว เพราะงั้นเนีย่เรากเ็ขียน เขียนประวัติทางฝายพอเปนยงัไง เทาที่สามารถจะ

สืบไปได ประวัติทางฝายแมเปนยงัไง เพราะวาลูกมนักม็าจากครึ่งพอคร่ึงแม” 

                                                                              (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

“กระทรวงสาธารณสุขสมัยรัฐบาลประชาธปิตย รัฐมนตรีมารุต เชิญผมเปนที่ปรึกษา 

รัฐมนตรีสุดารัตน ก็เชิญไปเปนทีป่รึกษากระทรวงสาธารณสุข กรรมาธิการวุฒิสมาชิกเชิญใหผม
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เปนทีป่รึกษากิตติมศักดิ์ กรรมาธกิารสาธารณสุข แลวทีนีก้็มูลนธิิอะไรมูลนิธิฟนฟูสงเสริม

การแพทยแผนไทยเดิม ทีอ่าจารยอวยเคยเปน นี่ผมก็เปนประธานมูลนิธิมา 6 ปแลวและเปน

ประธานมูลนธิิอวย สงศรี เกตุสิงหเดีย๋วนีก้็ทํางานดานสังคม” 

                                                                              (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

“...เนื่องจากในรอบ 18 ปที่ผานมานี้ ผมมักจะไดรับเชิญใหไปประชุม บรรยายอภิปราย

สัมมนาจัดอบรมทั้งในกรุงเทพฯ และตางจังหวัดเปนประจํา และมากขึ้นบอยขึ้นตามลําดับ...การ

ไดรับเชิญไปบรรยายออกรายการโทรทัศน-วิทยุ และหนงัสือพมิพการสัมมนาและการไดรับเชิญ

ประชุมในป2543รวบรวมไดดังนี ้  ไดรับเชญิบรรยายทัง้ป 80 คร้ังในกทม. และใกลเคียง 48 คร้ัง 

ไปตางจังหวัดตองคางคนื 1-2 วัน 40 คร้ังถาคางอยางนอย1 คืนเทากับ 2 วันคือเสียเวลา 80 วัน

ในกทม. และใกลเคียง 48 คร้ัง รวม 128 วันในรอบ 365 วัน(จํานวนใกลเคียงกับป 2542 ปรากฏ

วาตลอดป 2546 ยังเพิม่มากกวาปกอนๆคือ 165 วัน) รายการดังกลาวนี้ไมรวมออกรายการ

โทรทัศน หรือวิทยหุรือออกขาว หนังสอืพิมพ หรือวารสาร รวม 5 คร้ัง และการไดรับเชิญไป

สัมมนา 12 คร้ัง ประชุม สมาคม สโมสร ชมรม หรือ สวนราชการ 40 คร้ัง และขอสัมภาษณ ซึง่มี

อยูอยางสม่ําเสมอขอใหเชญิมาเถอะครบั ผมยนิดีเสมอ ดวยความเต็มใจจริงๆ” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “พ.ศ. 2540 คณะผูรักสุขภาพและอยากจะใหประชาชนรักสุขภาพดวย ไดรวมตัวกอต้ัง

ชมรม “อยูรอยป-ชีวีเปนสุข” และผมไดรับเลือกใหเปนประธาน “ชมรมอยูรอยป-ชีวีเปนสุข” ดวย

เหตุผลตาง ๆ นี้เองทีท่ําใหผมจําตองดูแลสุขภาพของตัวเอง และจาํตองคอยทดสอบสมรรถภาพ

ความแข็งแกรงของรางกาย-จิต-วิญญาณ เพื่อประโยชนในดานการศึกษาหาความรูในดานสุขภาพ

อนามยัเผยแพรใหประชาชนไดทราบเปนระยะ ๆ จนกวาชีวิตจะหาไม ......” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “เมื่อ พ.ศ.2528 กอนเกษียณอายุ 1 ป คือ เมื่ออายุ 60 ป ผมและคณะเพื่อนผูรวมงานใน

สํานักอนามัยของกรุงเทพฯ ไดชวนกันเดินขึ้นภูหลวงในจังหวัดเลย จากจุดเริ่มตนจนถึงที่ตั้งวน

อุทยานบนทุงราบ บนภูหลวงเปนระยะทาง 16 กม. เราเริ่มออกเดินทางเมื่อเวลา ประมาณ 9.30 

น. กอนหนาคณะของเรามีเด็กหนุมสาวอกีกลุมหนึง่ ออกเดินทางไปพรอม ๆ กนั เราตองหยุดพกั

กินขาวหอกลางทาง 13.30 น. หนุมสาวกลุมนีถ้ึงจุดหมาย สวนคณะของเรามีผมกับเพื่อนนกัวิ่ง

จาก  Sport Club เพียง 2 คน เทานั้นที่เดนิทางถึงจุดหมายประมาณ 14.30 น. เราทั้งสองเดินโดย

ไมมีการหยุดพักเลยยกเวนตอนกินขาวหอไมเกินครึ่งชัว่โมง ปรากฏวาคณะของเราที่มาดวยกัน มี

อยูกลุมหนึง่ทีอ่ายุนอยกวาผม 5 ป กวาจะถึงจุดหมายก็ไดเวลาพลบค่ํา คือใชเวลามากกวาอกี

กวาเทาตัว .....หลงัจากเดนิข้ึนภูหลวงครั้งแรกแลว ตอมาอีก 10 ป เราสองคนขึ้นภูหลวงอีกครั้ง

หนึง่เมื่อ อาย ุ70 ป และครั้งหลงัสุดเมื่อ พ.ศ. 2544 เมื่ออายุ 75 ป ขึ้นอีกครั้งหนึง่ คราวนี้ไมตอง
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เดิน  รถขึ้นถงึ แตวนัที2่ ที3่ เดินอีกหลายก.ม.สบายมาก จนหนุมสาวแปลกใจวาตากับยาย2คน

เดินลิ่วเฉยเลย ไมตองหยุดพัก” 

     (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “ระยะเวลาไลเลี่ยกันนัน้ผมก็ไดสมัครเปนสมาชกิอุปถมัภของมูลนิธคิุมครองสัตวปาและ

พรรณพืชฯ สมาชิกสยามสมาคมฯ และตอมาเปนเปนกรรมการอํานวยการอยู 2 สมัย และเปน

สมาชิกของชมรมนักนิยมธรรมชาติทั้ง 3 องคการ ตอมามีกิจกรรมเดินปาขึ้นเขา วายน้ําดูปะการัง

ทุกกิจกรรมจําตองใชพละกาํลังของตัวเองทั้งสิน้ ขอยกตัวอยางที่หนักหนาสาหัสที่สุดในชีวิตครัง้

หนึง่ที่รวมไปกบัสยามสมาคมในรายการทองปาน้ําฝน ขึ้นเขาพูลูที่มชีื่อเสียงในมลรัฐซาลาวัค

ประเทศมาเลเซีย เมื่อ พ.ศ. 2530 ในขณะนัน้ผมและภรรยา อาย ุ 62 ป เดินทางโดยเรือกลไฟใน

แมน้ํา แลวเปลี่ยนเปนเรือขนาดเล็กกวาแลนไปตามลาํธาร จนที่สุดเปนเรือเล็กประเภทหางยาว 

จากนั้นก็ลงเดนิพรอมดวยเปบนหลงัหนักกวา 10 กิโลกรัม เดินไปในปาน้าํฝน (Rain Forest) พื้น

แฉะเปนโคลนไปตลอดทาง แถมมีตวัทากคอยเกาะกนิเลือด ใชเวลาเดินประมาณ 5 ชัง่โมง 

ทามกลางฝนพรํา ๆ ตลอดทางจนถึงศาลาเกา ๆ หลังคารั่วเปนบางตอน ใชเสื่อปูนอนคางคนืรุงขึน้

เดินทางตอเพือ่ข้ึนเขาใหถึงยอดที่เปนหนิแหลม (Pinnacle) แลวเดินทางกลับทางเดิม .......เราทัง้

สองคนเปนผูที่มีอายุมากทีสุ่ดในกลุมประมาณ 12 คน ที่เดินทางไปในครั้งนัน้ ซึ่งนับวาหฤโหด

ที่สุดเทาที่เคยประสบมาเมื่ออายุ 62  ป” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “พ.ศ. 2532 ในขณะนั้นผมอาย ุ 64 ป สมาคมเวชศาสตรการกีฬาแหงประเทศไทย 

รวบรวมแพทยจํานวน 25 คน คนจากประเทศไทยไปรวมประชุม World Megicine Games ที่ 

Montreal  ประเทศแคนาดา และไดมกีารแขงกฬีาระหวางแพทยที่เขาประชุม การแขงกฬีาแบง

ตามอาย ุแพทยไทยไดรางวลัรวม 17 เหรียญ ...... ผมไดเหรียญทองวายน้ํา 100 เมตร เหรียญเงนิ

วิ่ง 100 เมตร และเหรียญทองแดงวายน้ํา 1,500 เมตร เปนแพทยไทยที่อายมุากที่สุดที่ไดรับ

เหรียญมากทีสุ่ด และไดรับมอบหมายใหเปนหวัหนาคณะในครั้งนัน้ดวย” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “นับต้ังแตเกษยีณอายุเปนตนมาที่สโมสร Sport Club เขาจะจดัแขงขันการวายน้าํใน

ผูสูงอาย ุ (Master Swimming) ทุกปเปนประจํา ปรากฎวามีสโมสรของราชนาวีเทานัน้ที่สงผู

แขงขันอายุเกนิ 60 ปเขารวมแขง ถาผมไมเดินทางไปไหน ๆ ผมจะรวมแขงทกุคร้ัง ผลปรากฏวา

ในวัยเดยีวกันผมชนะที ่ 1 ทุกรายการยกเวนวายน้าํฟรสีไตสที่ผมไดเปนที ่ 2  และยิ่งถาเปนการ

แขงทั้งวายน้าํ 300 เมตร แลวไปขี่จักรยาน 2 กม. วิง่อีก 2 กม. ในวยัเดียวกัน ผมชนะที่ 1 คนวยั

เดียวกนัทีม่าเปนที่ 2 มาชากวาผมถึง 2 นาทีเศษ และในกลุมอายุ 51-60 ป คนชนะที่ 2 ที่ 3 ยัง

มาถงึชากวาผมอีกหลายนาที เชน นี้เปนตน” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  
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 2.1  การมีสขุภาพกายด ีหมายถงึ การที่ผูสูงอายุมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพกายได

เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทาํใหอาการเจบ็ปวยที่เกิดขึน้กับรางกายทเุลา  สุขภาพ

กายแข็งแรงขึน้และผูสูงอายรัุบรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีข้ึน  จากการ 

  2.1.1  การออกกําลงักาย 

  2.1.2  การรับประทานอาหาร 

  2.1.3  การละเวนอบายมุข 

  2.1.4  การพกัผอนเพยีงพอ 

  2.1.5  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทย

แผนไทย  และการแพทยแผนปจจุบนั 

  2.1.6  การตรวจสุขภาพ 

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานมพีฤติกรรมดูแลสุขภาพกายแตกตางกนัออกไป  ทัง้การออกกาํลัง

กาย  การรับประทานอาหาร  การละเวนอบายมุข  การพักผอนเพยีงพอ  การใชความรูที่ตนมีดูแล

รักษาสุขภาพกาย  และการตรวจสุขภาพ ซึ่งมีรายละเอยีดดังตอไปนี ้

 2.1.1  การออกกําลงักาย   

 ผูสูงอายทุุกคนออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอและเหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของตนเอง  

แตเหตุปจจัยที่ทาํใหเร่ิมหนัมาสนใจออกกําลังกายและวัยทีเ่ร่ิมนัน้แตกตางกัน  อีกทั้งรูปแบบยงั

แตกตางกนั ดงันี ้

 1)  นางบุญม ี เครือรัตน  เร่ิมออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอเมื่ออาย ุ67 ป เพราะเจบ็ปวย

ดวยอาการปวดจากโรคกระดูกเสื่อมต้ังแตอายุ 64 ปตองใสเสื้อเหล็กทีแ่พทยตัดให  แตไมหายปวด  

ดวยความบังเอิญคนพบวธิกีารออกกาํลังกายดวยไมพลองจากนัน้ปาพัฒนาทาตางๆ ข้ึนจากความ

เจ็บปวดในรางกายเปนทาออกกําลงักายดวยไมพลองทัง้หมด 12 ทา และปฏิบัติสม่ําเสมอทุกวัน  

ผลของการออกกําลงักายทําใหปาหายปวดถอดเสื้อเหลก็ได โรคหัวใจ โรคตาฟาง หายไปดวย

เชนกนั สามารถกลับมาปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัและงานตางๆ ที่ตนตองการไดตามปกติ 

 “ ออก  ออก  ออกกําลงักายทุกวนั.......บางทกี็ไมแนถาพระมาไวก็ใสบาตรกอน  ถาเรามี

เวลาเราก็ทาํกอนพระมา  ถาไมมีเวลาเราก็พระกลับแลวเรากท็ํา” 

                                                                                  (นางบุญมี เครอืรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 2)  

 “ ครบ 12 ทา  ถาทําทาเดียวไมไดผล  ตองทาํเนีย่ครึ่งชัว่โมงละ  เนีย่ครึ่งชั่วโมงทาํ 12 ทา 

ทีแรกมันมี 10 ทาเทานัน้ละ 11 ทาอะไรนะ ” 

                                                                                  (นางบุญมี เครอืรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  
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 “ เมื่อกอนรูสึกวาตาฉันเนี่ย  เวลามองตามฝาผนังจะเปนเหมือนใยแมงมุมสีน้ําตาลเปน

ใยๆ เปนดวงๆ พอมาบริหารทากางแขนฉันก็มองปลายไมไปดวย  แปลกดีเดี๋ยวนีห้ายไปแลว

มองเหน็อะไรชัดเจนสบายตา” 

                                      (นางบุญม ีเครือรัตน : จากหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที ่235 พ.ย.2541) 

“ ประมาณ ๒ ปเกือบ ๓ ป ๒ ปกวาๆ ใสเสื้อ  เอนี่เสือ้ฉันไมตองใสก็ทาจะไดนะเนี่ย  ไม

รูตัววาหายไง  ก็ลองถอดเสื้อทีนี้ไมใสเสื้อ  ถอดตั้งแตวันนั้นยนัวนันี้ฉนัก็ไมใสเสื้อนั่นอีกเลย  

ตั้งแตวันนั้นฉนัไมไดใสเสื้ออีกเลย  แลวตอนรูสึกตัววาไมใสไดแลว  พอถอดตั้งแตวันนั้นฉนัไมเคย

ใสเสื้อเหล็กอกีเลยยงัแปลกอยูเลย  ขาดแลวก็มีตัดมา ๒ ตัว ” 

                                                                                  (นางบุญมี เครอืรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ แตกอนนะมีโครนิคฮารทดิซิส(Chronic Heart Disease) นะ  หมอใหกนิยาเออ ASA 

gr I แลวก็มยีาโรคหัวใจจาํไมไดมีตัวสองตวันะ  แลวประมาณ ๒ ปมาแลวเนีย่ปาไมไดกินยาเลย  

ก็บอกวามนัไมมีอาการอะไรแตกอนมันมแีบบกินอมนะเวลาเจ็บหนาอก  แตตอนนี้ปาไมไดกนิยา

อะไรเลย ” 

                                                                                         (ผุสดี สระกลาง : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 

 2) นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป ปวยดวยโรคไตวายเรื้อรังตั้งแตอายุ 45 ป เขาๆ ออกๆ นอน ร.พ.

หลายหนจนเกิดความเบื่อหนายที่อาการไมหาย  ปาเริ่มหันมาดูแลตนเองผสมผสานกันหลายอยาง

ตั้งแตเร่ืองอาหาร  การเปลีย่นมารับประทานยาสมุนไพรแทนยาหมอ  และออกกาํลังกายดวยการ

เหยยีบกะลา 10 ทา  ซึง่เปนสิ่งที่ปาคิดขึน้เองจากความปวดเมื่อยในรางกาย และความบงัเอิญที่

ไปเหยียบหนิตอนแรกรูสึกเจ็บเมื่อเหยียบย้ําลงไปกลบัรูสึกหายเมื่อย  ตอมาปาพัฒนามาเปนใช

กะลาแทน  

“ 6 โมง 6 โมงยายจะเหยยีบกะลา ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป :สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ (บายๆ )กน็อนกะลานะสิ นอนก็ไมไดนอนเฉยๆ นะ  นอนออกกําลงักายตรงนัน้ไปตรงนี้

ไปรอบแขนไป อะไรไป (หัวเราะ) ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป :สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ยายทาํมาเรือ่ยทุกวัน  ตัง้แตตื่นนอนกน็อนทับไมพลอง กลิง้ไปมา ยกแขงยกขา วิธีเอา

ไมพลองมาใชนวดตัว....ยายไมหยุดเรื่องทาํรางกาย  ไมรูจะทําอะไรกม็าเหยียบกะลา นอนไม มา

ตอนหลงัลองเอากะลามารองแทนไมตอนนอน  เอากะลา 2 ใบ รองทีใ่ตสะบักขางละใบ  อีกสองคู

รองแนวขางกระดูกหลังบริเวณเอว  ขยับไปมาตามแนวหลังขึน้ลงตามที่เราตองการ  อีก 2 ใบรอง

ที่ใตแกมกนขางละใบ รองทีไ่หลขางละใบ และรองที่ขอศอกขางละใบ ปวดเมื่อยตรงไหนก็เนนกด 
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เขาไป  นอนตะแคงก็ทาํไดทําไดทกุทา  ใชขยับกะลาเอาเอง ตองทาํบอยๆ เราจะรูจักเสนกับจดุ

เราเอง เหมือนยายนีท่าํไป ลองไป รูไปเหมือนกนันะ ” 

               (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต) 

  

 3) นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  ออกกาํลังกายดวยการทาํโยคะ 10 ทาซึ่งประยุกตมาจาก

ทาฤาษีดัดตนที่ตนเองเคยศกึษาเลาเรียนมาจากวัดโพธิใ์นขณะอุปสมบทเปนพระอยู พอทองออน

เร่ิมมีความเสือ่มของรางกายตามวยั คือ ตอมลูกหมากโต 

“ ก็ออกมาตั้งแตตอนเปนหนุม…….อยางอื่นกท็ําอยู (ตอนหนุม) เขาพาวิ่งกว็ิ่งกับเขา   

เขาโหนบารก็ไปโหน  บารเดี่ยวก็ไปทํากับเขา  บารคูก็ลองไปทํากับเขา ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2) 

  “ (ชี้ไปที่รูปการออกกําลงักายแบบโยคะที่พอทองออนคิดและใชออกกําลัง) เหมาะ   

เหมาะอันนี้แหละเหมาะ  เออเหมาะ (หัวเราะ) เหมาะกบัวัย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ออก (กาํลังกาย) แบบโยคะครับ (ชี้ใหดูรูปในหนงัสอื) .....แตกอนออกทุกวัน  แต 

เดี๋ยวนี้อาทิตยนึง  2 คร้ัง  3 คร้ัง  วันนึงคดิไดเมื่อไหรก็ออก  ปวดไหลปวดแขนก ็40  50 มันไมใช

ของที่ทาํยาก  ก็ใหรางกายเคลื่อนไหว  การที่รางกายเคลื่อนไหวกเ็ปนการชลอความแกลง  มัน

ไมใชวาทาํแลวไมเจ็บไมปวด  ทาํแลวกย็งัเปน  ทํามากมากเกินไปก็ปวด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

4)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เร่ิมออกกําลงักายจรงิจังเมื่ออาย ุ 50 ปดวยการเดินบน

เครื่องสายพานและเดินในสวนสาธารณะ  เหตุทีท่ําใหหนัมาจรงิจังกับการออกกาํลังกายสม่าํเสมอ 

คือ เร่ิมมีอาการเจ็บปวยดวยโรคเสนเลือดหัวใจตีบ  ทานจงึศึกษาหาความรูจนพบวานอกจากยา

แลวไมมีอะไรดีเทาการออกกําลังกาย 

“ .....แตวาพอเห็นวาตวัไมสบายอยางนี ้  ไมมีทางอื่นดีเทากบัการออกกําลงักาย  ถาไปดู

ในหนังสือทั้งหลายแหล  เร่ือง Ischemic  Heart เนีย่ตองออกกาํลังกายก็เลยทาํเรื่องออกกาํลัง

กายมาเรื่อย  ออกกําลงักายจนผมเขียนเรือ่ง การออกกาํลังกายในผูสูงอายุข้ึนมาขายเลย......” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “........ผูสูงอายุยิ่งทําตวัใหสาํคัญที่สุดคือ  การออกกําลังกายผมเริ่มมาตั้งแตป 2517

.......เดี๋ยวนี้ผมจะออกกาํลังกายเนี่ยเกือบจะทุกวนั  ถาวันไหนอยางวนันี้ไมไดออกแลว  เอออยาง 
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นอยก็ตองออกกําลงักายอาทิตยละ 3 ครั้ง.......ธรรมดาเนีย่ผมอยูที่ชัน้ลอย  ผมเดินมีเครื่องเดนิ

สายพานเดิน ผมมีเครื่องของผมหมด.....” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ แตธรรมดาสวนใหญจะเดิน  ไมสวนจตุจักร สวนสมเด็จพระนางเจาสิริกิตต กับสวน

รถไฟมันตอกนั  สามสวนนีม่ันตอกนั.........ผมเปนเจาของคลองเลย  ผมเดินหมดละไมมีเหลือ  จะ

เดินอยูประมาณถาเผื่อธรรมดาตอนเยน็เนีย่นะ  ถาฝนไมตกเนีย่ผมจะไปเมื่อ 5 โมง  ก็จะกลับอยู

ในราว 6 โมงกวาๆ ใชเวลาเดินชั่วโมงนึง  บางทีชั่วโมงนึงมนัรวมทัง้อะไรหลายๆ อยาง  แตสวน

ใหญจะในราว 3 กิโล 3 กิโลกวาๆ  แลวก็มานั่งพักสบายๆ ติ๊ตางเอาวาสวนของเรา นัง่สบายเลย  

นั่นคือวธิีการออกกําลงักายของผม  เปนธรรมดาถาผมไปตางจังหวัด  ผมเดินทางบอยนะ  ไป

ตางจังหวัด  ถาไปเชียงใหมนี่เปนอนัรูจักกนัแหละ  พวกนั้นเคามารับไปสวน 700 ป มนัมีสวนออก

สวยทีเ่ชียงใหม  ผมไปตางจังหวัดเยอะแลวเคารูกนัทัง้นั้นละ  พวกกันนะไปเดินกนั  ดังนัน้เรื่อง

การออกกาํลังกายกับผมไมตองหวงละแลวก็ทาํใหสุขภาพดี” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 

 5)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เปนผูสูงอายทุีไ่มมีโรคประจําตัว  กิจกรรมการออกกาํลงักาย

เร่ิมต้ังแตเปนเด็กที่ชอบวิง่เลนกับเพื่อนๆ เมื่อเขาเรียนในโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาตองฝก

วิ่งทั้งเชาและเย็น  แตขาดชวงไปเมื่อทํางาน  และเริ่มมาออกกาํลังอยางสม่าํเสมอเมื่ออายุ 39 ป 

พรอมกับปฏิบตัิธรรมอยางจริงจัง  เดิมทานออกกาํลังกายดวยการวิง่และพานักศกึษา ร.ร.ผูนําปน

เขา  ปจจุบนัเปลี่ยนมาเปนการวายน้าํ เดินในน้ําเนื่องจากมีอาการปวดเขา และแกวงแขน 100 

คร้ังแทน  เนื่องจากเริ่มมีอาการปวดเขา 

 “ ปกติเนีย่ผมจะพานักเรียน....ปนเขาเขาถ้ําอยูเปนประจําทกุหลกัสูตรขณะนี้ก็ทาํ

เหมือนกนั” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ปกติผมจะวิ่งอยางนอยวันละครึ่งชั่วโมง  วิง่จนกระทั่งหายใจหอบแบบเดยีวกับที่

ทางการแพทยเขาเรียกวาแอโรบิคเอ็กเซอไซค คือ สูดลมหายใจเขาเต็มที่ใหมันเหนื่อยนะครับ  

ตอมาตอนหลงัก็รูวาขาเขาเริ่มประทวงแลว  ก็เปลีย่นการออกกําลังกายเปนการเดินในน้าํ และเปน

การวายน้ํา  ก็สามารถที่จะทดแทนกันได  และหมอบางทานก็บอกวาเปนวธิีดีของการออกกําลงั

กายอยางนงึ ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ มันมีบางเหมือนกนัครับเวลาเราใชแขงขามากเนีย่ คลายๆ เคาจะออกมาประทวงวาอายุ

มากแลวใหเจยีมสังขารบาง คือปกติเนี่ยผมจะพานักเรียน....ปนเขาเขาถ้ําอยูเปนประจาํทุก
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หลักสูตร ขณะนี้กท็ําเหมือนกนัแตวาใชวธิี  ใชเวลานานหนอยในการปนเขา  ผมจะขึ้นไปรอเคา

กอนผมไมไดเดินไปกับเคา  เสร็จแลวลงจากเขาลงจากถ้ําก็เหมือนกนั  ผมก็จะใชวิธีนี ้  กย็ังทําได  

โดยทีว่าเราตองระมัดระวงัตัวเราเองมากขึ้นเพราะเราไมไดมีอายุนอยเหมือนอยางเกาแลว ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ในวัยผูใหญตอนอาย ุ 50 ผม (หยุดคิด) ยังแข็งแรงสูตอนอาย ุ 60 ไมได  สาเหตุก็

เนื่องจากวาผมไดยินไดฟงมาแลวผมก็เอาไปทํา  ไมวาจะเปนคณะของอาจารยคุณหมอเฉก  ธนะ

สิริ  ประธานชมรมอยู 100 ป  หรือคุณหมอคณะไหนก็ตาม  เวลามีการบรรยายเรื่องสุขภาพผม

มักจะไปฟง  ฟงแลวก็เก็บเอามาทํา......ฉะนัน้ตอนทีม่ามีอาย ุ 60 และ 60กวาๆ มาเนีย่  แทบจะ

ไมไดเปนหวัดเลย  ปแลวปเลา  แตกอนนีผ้มถือวาเปนเรื่องธรรมดาคือเปนมนัทกุเดอืน  แตตอมา

ฟงจากหมอมาแลว  หมอบอกไมธรรมดา  นัน่คือ ภูมคิุมกันโรคของเราต่ําเราถงึไดเปนหวัด  เมื่อ

ผมไดปรับปรุงตัวเองแลวก็ปรากฏวาอายุมากขึ้นกลับแข็งแรงขึ้น ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ออกกําลงักายทกุวนั ตอนนีก้็เพิม่มาโดยการแกวงแขน 1,000 คร้ัง อยางนี้ (สาธติใหดู) 

ไปอานมาวาการแกวงแขนเนี่ยมนัแก มันปองกนัโรคไดหลายอยาง ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

    

6)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เร่ิมออกกาํลงักายสม่ําเสมอ ดวยการวายน้ํา  วิ่งเหยาะๆ ปน

จักรยาน หรือแอรโรบิคอยางใดอยางหนึ่ง เมื่ออายุ 38 ป ดวยการสมัครเปนสมาชกิสปอรตคลับ 

และรวมแขงขันวายน้ําเมื่อมโีอกาสหรือเกบ็สถิติแขงกับตนเอง ตอมาเมื่อศึกษาธรรมะเพิม่มากขึ้นก็

ประยุกตการเดินจงกรมเขากับการวายน้ํา  เปนการวายน้ําแบบจงกรม  และเลนโยคะรวมดวย นพ.

เฉกเริ่มมีโรคจากความเสื่อมคือ ภาวะความดันในลูกตาสูง 

 “เมื่ออายุเกือบ 40 ป จึงเริม่สนใจเรื่องกาย ดวยวธิีแอรโรบิก คือ วายน้ําติดตอกนั 30 นาที 

โดยไมหยุด หรือวิ่งเหยาะ ๆ หรือกับจักรยาน หรือเตนแอรโรบิกอยางใดอยางหนึง่ หรือทําหลาย ๆ 

อยาง ขอใหทาํ 3-5 คร้ังตอสัปดาหตลอดไป เมื่อรางกายแข็งแรงทนทาน อาการเชน เปนหวัด ปวด

เมื่อย ปวดหวั ทองเสีย หายไปหมด” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “........ผมไดออกกําลงักายดวยการวายน้าํและอื่นๆ เปนประจําตลอด 38 กวาปที่ผานมา 

โดยเฉพาะอยางยิง่ในเรื่องของการวายน้าํจงกรมวนัละ 1,000 เมตร เปนประจํา ติดตอกัน

สม่ําเสมอเปนเวลา กวา 39 ปเต็ม (ไดเกบ็สะสมระยะทางวายน้ําจนถึงสิน้เดือนมกราคม 2547 ได

ระยะทาง 7,200 กม.) สลับกับการเดนิ-วิ่งเหยาะวนัละ 20-30 นาที และขี่จักรยานไปทาํธุระใกล

บาน เชนไปธนาคาร ตลาด แวะไปหาเพือ่นในซอยใกลเคียง ถาไปตางจังหวัดกจ็ะเอาจักรยายหอย
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ทายรถ เพื่อข่ีทางไกล (10-20 กม. ภรรยาขี่ไปดวย) นอกจากนั้นหลังวายน้าํเสร็จก็เลนโยคะ 

สวนมากทาหวัตั้ง ไหลตัง้ ทาธน ูทาหายใจลึกยาว” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)

  

 2.1.2  การรับประทานอาหาร   

 ผูสูงอายุแตละคนมีวิธีดูแลตนเองในเรื่องของการรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของตนเองแตกตางกัน ดงันี ้

 1)  นางบุญม ี เครือรัตนและนายทองออน  สิทธิไกรพงษ  รับประทานอาหารทุกอยางสวน

ใหญเปนอาหารพื้นบานที่มอียูในทองถิน่ตนเอง  ไดแก  ผัก น้ําพริก เนื้อสัตวเปนสตัวน้ํา เชน ปลา 

ปู ไมมีอาหารพิเศษ 

“ กินไดทัง้นั้นครับ  นอกจากของเผ็ดกับขาวก็แลวแตหามาได หมกเขียด  ออมไกลาบ

ไดมากับผัก....โอยหมูไมคอยไดกิน ไกกห็ากินยาก ถาใครฆาไกกินแสดงวามีงาน กห็ากินน้าํพริก ” 

            (พอทองออน สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

“ หลายอยางเคาทาํอะไรใหทานก็มพีวกแกงปูกับฟกทอง  มีอะไรก็ทานไปอยางนั้นแหละ

แบบวาเคาทําอะไรใหทานกท็านได หอยทอดบางอะไรบาง....ก็เหมือนกันละ ก็มีอะไรก็ทานได ฉัน

ไมเลือก กับขาวนะฉนักินไดทุกอยาง อยางเยน็วานนี้กม็ไีอปลากะพงสามรส” 

                    (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

  

2)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เนื่องจากมโีรคประจําตัวคือ ไตวายเรื้อรัง  ปาจึงเลือก

รับประทานอาหารจืด  ไมกนิของแสลง เชน กะป  ของดอง  อาหารเผ็ดจัด  โดยมหีลกัคิดที่นาํมา

จากการศึกษาธรรมะ  วากินเพื่อสุขภาพกนิไมใหเกิดโรค  ไมตามใจปากหรือตามใจตนเอง 

 “ แลวๆ มาๆ ยายก็มาคุมอาหาร ยายรูเคาใหอาหารนะ ใหอาหารจืด น้าํตาไหลเลย วาย

มันจืด จืด จดื ก็กลับบาน  ยายก็มาตมขาวตม ตมขาวตม ตมใสผักกินอิ่มแลวก็นอน  แลวก็เคา

ใหยามาแลวกก็ินยาไปแลวกฉ็ี่ ก็ดูสังเกต สงัเกต นอนเรื่อยๆ ๆ มาเรื่อยมา มันก็ตัวไมยุบไมรูยายก็

อยากกินเรียงปลาแหง เอคุมอาหารมาหมดทกุอยางเลยแตมันเปนอะไรวะเนีย่ ก็มานึกไดวาเรียง

มันใสกะป ก็เลยละกะป ก็เลยละกะป ละกะป หายวนัหายคืน ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ กินจืด ยางปลาแหงๆ กินปงปลาแหงๆ แลวก็ไปเก็บผักมา ผกัก็ตม ยอดผักบุง ยอดสโน 

ดอกสโนนะ ผักจีนผักเจกไมคอยกิน ไมชอบ ไปกินที่โรงบาลมาแลวไมชอบกินนะ ยายไมชอบ ยาย

ชอบกินเนี่ยผกักระเจี๊ยบ ผักไทย มะเขือ ”   

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1) 
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 “ (ไมกนิ) ของดอง ของทะเล ของเผ็ดรสจัดจะกินอยูตมหม ู เนื้อๆ เอาเกลือใสหนอย 

น้ําปลาใสหนอย ตมไวแลวเวลาจะกนิก็บบีมะนาว  บีบมะนาวนิดนงึถามีมะมวงกซ็อยมะมวงไม

ตองกินมะนาว กก็ินแลวก็ตมผัก แลวกินเพื่ออยูนะ กนิเพื่อสุขภาพเรานะ ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

3)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  แมจะมโีรคประจําตัวคือ เสนเลือดหัวใจตีบแตมิไดเลือก

รับประทานอะไรเปนพิเศษ  แตมีหลักในการรับประทานคือ  ทานอาหารใหหลากหลายทกุชนิด ไม

วาจะเปน สมตํา อาหารเจ สลัดผัก  แตเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นกลับพบวาตนเองหันมาชอบทานเนื้อ

ปลามากกวาเนื้อสัตวชนิดอื่นๆ  

 “ อาหารนี่อยางนี้  ถาจะวาๆ ไปนี่ผม ผมนะกินทุกอยางนะ  ไมมีอะไร กินทกุอยางเลย 

คนภาคอีสานอยางวากินเนีย่ กินทุกอยางไมมีขัดของ แตในระยะหลงัๆ เนี่ยสงัเกตดูวา เนื้อสัตว

มันไมคอยจะชอบ มันเปนไปเองนะ มนัเปนไปเอง  แลวมันกห็นีมาหาปลา มันเปนไปเองนะ  

เนื้อสัตวพวกเนื้อววั เนื้อความย มนัไมคอยชอบเทาไร  แลวมันก็ชอบสมตํา.......ดังนัน้เรื่องอาหาร

ผมจะกนิแบบไมเลือกเลย  แตมีหลักอยางนี้  เอาหลากหลายเรากนิหลากหลาย  วนันงึกนินัน่ วนั

นูนกินนั่นกินมนัหลากหลาย.....ตอนเชาตื่นขึ้นมากก็ินขาวตม บางทีกก็ินขาวเหนียว ....บางทีก็กนิ

ขาวราดแกง 5 บาท บางทีก็ตมขาวตมกิน บางทีกก็นิลูกสะใภก็ใหมาก็สลัด ผักสลัดมากนิ....ทีนี้

พอเทีย่ง ทีน่ี่มนังายจะตายไป เดินออกไปมันมีรานกนินะ กินกวยเตี๋ยวบาง กนิอาหารเจ.....แตถา

ไปประชุมก็กนิตามเคานัน่แหละ  เลือกกนิเอาตามสบาย  ทนีี้....อยางนี้นะตอนเชาเนีย่พอตืน่เชา

ขึ้นมา นอนสบาย ไมสีฟน ไมสีฟนนะ กนิเลย กนิขาว มนัก็ราวๆ 8 โมงเนี่ย กนิเลย  พอกินเสร็จ

แตผมสีฟนนะ  ผมสีฟนแลวผมจะไมกนิอีกเลย จะไมกินอะไรอีกเลยจนถงึเที่ยง  เพราะวาฟนมัน

สะอาดแลว  ฟนมนัสะอาดดี  ที่เคาเบรกผมไมเคยกิน....เชาสีฟนออกจากบานไปไมกินเลย  แลว

ไปกินเทีย่ง  ก็กินกับเคานัน่แหละ กนิอะไรก็กินกับเคานัน่แหละ พอเคาเบรกบายกิน  เพราะปาก

มันสกปรกแลว  ก็เย็นกก็ลบัมาบาน....กวาจะกลับมานี่ก็ 5 โมงกวาแลว  ธรรมดาบางทีถาเคาไมมี

อะไรใหกิน  ผมกลับมาหวินิดนงึก็กนิโคลาซักครึ่งแกว  กินมากมันอิ่มหรือกินอะไรนิดๆ หนอยๆ 

แลวก็ไปกินเยน็” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

 4)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  รับประทานอาหารมงัสวิรัติมาตั้งแตอาย ุ39 ป  และเร่ิมทาน

มื้อเดียวเมื่ออายุ 44 ป  อาหารมังสวิรัตทิี่ทานเนน  ขาวกลอง  งา  ถั่ว  ผักสดและผลไม 

 “ ตั้งแตเด็กมาจนกระทัง่แก ผมกก็ินแบบที่คนอืน่เขากนิมา เหมือนกับเคาแบบนัน้แหละ

ครับ คือเปนอาหารประเภทเนื้อสัตว ผมมาเลกิทานเนื้อสัตวไดเมื่อผม เออคือไปนับเอาเองก็แลว
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กันครับ ตอนนี้ผมอายุหกสบิเกา แลวป 2517 ผมเลิกกินเนื้อสัตว เมื่อตอนป 2517 ก็นับมาเปน

เวลาสามสิบปเต็มๆ การที่เลกิกินเนื้อสัตวนั้นนะทําใหสขุภาพรางกายดี ” 

      (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ อาหารที่ทานคือ  ขาวกลอง 1 จาน 1 จานปกตินะ  งา 1 ชอนโตะ แลวกถ็ั่วซึง่อาจอยูใน

รูปเตาหูกไ็ด  โปรตีนเกษตรก็ได เนี่ยมีขาวกลอง ถั่ว งาเนี่ยเปนหลัก  แลวก็ผักสดประมาณ 1 จาน

แลว ผลไม....เนนคือ ขาวกลอง งาแลวกถ็ัว่  ผกั ผลไม” 

      (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

 5)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  รับประทานอาหาร 2 มื้อครึ่ง เนนรับประทานผลไม  ผัก  เลือก

โปรตีนจากสัตวน้าํเปนหลัก ไมรับประทานอาหารเสริม 

“สําหรับตัวผมเองนัน้ขอเรียนวา กนิอาหาร 2  มื้อครึ่ง (มื้อเย็นนอยทีสุ่ด) 

  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป 

 “อาหารมื้อเชาเปนน้าํแครอทผสมสับปะรดและผักเขียว คั้นแยกกากออก 1 แกว หลังจาก

นั้นเปนผลไมหลากหลายชนิด (ผลไมหวาน ๆ กินใหนอยหนอย เพื่อปองกนัความอวน และ

เบาหวาน) ดงันัน้ ไมตองใชไฟฟาเพื่อการหุงตมเลย ผลไมสวนใหญเปนประเภทคารโปไฮเดรต 

หรือแปงซึ่งมีวติามินเอนไซม แรธาตุและเสนใยมาก” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “มื้อกลางวนัเปนพวกอาหารจานเดียว แตผักมาก ๆ ตามดวยผลไม 1-2 ชนิด.....มื้อเยน็

อาหารเบา ๆ ตามดวยผลไมหลากหลาย บางวนักนิแตสลัดพักหรอืผลไม คิดเปนอัตราสวนแปง:

โปรตีน:ไขมัน =  75:15:10.....Dr. Robert Haas ผูเขียน Eat to win ใหความเห็นวากินพืชผกั

ผลไมและถั่วใหมาก ลดเนื้อสัตวและไขมันใหนอยลงก็ตรงกับที่ผมปฏิบตัิเปนประจํา” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “กลางวนัสวนพวกอาหารจานเดียว จะเลอืกโปรตีนจากสัตวน้ํามากกวา เพียงจานปกติ 1 

ชาม แตใสผกัมาก ๆ หรือสลัดผักสด และจะตองมผีลไมสดทุกครั้งอีก 1-2 ชนิด บางวนักนิแต

ผลไมกับถั่ว หรือเม็ดทานตะวัน” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “มื้อเย็นกินนอย ๆ อาหารยอยงาย ๆ เนนผกัและผลไมสด หรือจะกินแตผลไมสด 3-4 

ชนิด หรือแกงสม แกงเลยีงหรือแมแตละเลยก็ยงัได” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 
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 “สําหรับอาหารสวนใหญประกอบดวยพชืพันธุธัญญาหาร ผกั ผลไมและขาวกลองเปน

หลักคํานวณเปนแคลอรีเพียง 1,200-1,400 (นอยกวาตาํราโภชนาการทั่ว ๆ ไป) ....... และไมกนิ

วิตามนิแรธาตแุละอาหารเสริมเลย ตลอด 25ปที่ผานมา ใชการกนิอาหารเปนยา” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 

 2.1.3  การละเวนอบายมุข  

 ผูสูงอายทุกุทานละเวนอบายมุข  ไดแก การดื่มสุรา สูบบุหร่ี  เที่ยวกลางคืนและเลนการ

พนนั   ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

 1)  นางบุญม ี เครือรัตนและนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เปนผูสูงอายหุญิงไมเคยยุงเกี่ยวกับ

อบายมุขมาต้ังแตเด็ก  สวนนายทองออน  สิทธิไกรพงษ บวชตั้งแตอายุ 12 ป  หลงัสึกก็ไมไดยุง

เกี่ยวกับอบายมุขอีกเลย 

“ …….เพราะฉะนัน้  ตาจึงตั้งเปาหมายไวในการปฏิบัติ  3 อยาง  หนึ่งเวนอบายมขุ  สอง 

ตองออกกายบริหาร  สามตองรูจักทาํสมาธ ิ  ถาเราทาํได  3 อยางนีไ้ดแลว  โรคภัยไขเจ็บมันก็ไม

หายจากเราหรอก  มันหลบอยูในรางกาย  มีบางเล็กๆ นอยๆ ปวดหัวแตวามันจะมีการตอตาน

แลวก็มีการกําจัดของมันอยูเสมอ  มันไมใชวามนัจะมาทํารายเราอยางเดียว  รางกายเรามนัก็ตอง

มีการตอสูกนัอยู  เพราะฉะนัน้เมื่อใครรูจักการปฏิบัตติัวใหมนัพอดพีองาม  มันก็ไมลําบากมนัพอ

เวนไดหลกีได  จริงไหมที่คนจะไมเจ็บปวยเลย ไมมีหรอก เจ็บ อยางตานีก่็เจ็บ  เจ็บตามแขงตาม

ขาตามเนื้อตามตัว ก็ปวดอยูครับ   เพราะอะไรเพราะโรคชรามันมอียูครับ  แตเราไมใหความ

เจ็บปวด เราเวนอบายมุขเนี่ย เราไปชะลอวาไอโรคชราอยาใหมนัมาหาเราเร็วเกินไปแคนั้นแหละ  

แตคนที่ไปใชชีวิตกับอบายมขุ  กลางคืนก็ไปเที่ยว  เขาเมาก็เมาดวย  พวกนี้อายกุ็ยงัไมยืน  50 60 

อยางเพื่อนของตานี่ไมมีใครอยูถึง 80 พอมารับบําเหนจ็บํานาญ 60  3 ป 4 ป กต็ายแลว.....ก็

เพราะพวกนี้เขาไมเวนอบายมุข  ถาหากเขาเวนอบายมขุอยางตานีน่ะ ก็จะอายุยนื ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ คือเรางดเวนบุหร่ีเราก็ไมสูบ  เหลาเราก็ไมกิน  เที่ยวกลางคนืเราก็ไมเที่ยว  กินอะไรที่ 

มันแสลงเรากไ็มกินเราก็ไมของแวะอะไรไมเปนประโยชนกับรางกายเราก็ไมเขาไปใกลนอนก็ตอง

รีบนอนกนิก็ไมกินมากเทาไหรหรอกตา  เดี๋ยวนีก้็เพราะวารางกายเรามันทรุดลงๆ มันเล็กลงๆ 

ความอยากมนัมีเหมือนเดิม  แตวากินลงไปแลวกระเพาะมันรับไมได....เพราะมนัแกแลว ก็มีแต

ทรุดลงจะใหดีข้ึนนะมันยาก   ผูที่ออกกําลงักายเหมาะสมกับสภาพของตนเองก็อยูไดนานซกั

หนอย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  
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 “ ……..กี่ปมาแลวคนอาย ุ 93 ปทํามาตัง้แตอาย ุ20  30 ป  ละอบายมุขมาเรื่อยมา   

ไมใชวาทาํวนันึงวันเดยีวแลวจะเห็นผลขึน้ได  ตองปฏิบัติตัวมานานแลว  ก็ตองปฏบิัติใหพอดีไมใช

ปฏิบัติรุนแรงจะเอาดีเอาเดน  ปฏิบัติตัวใหรางกายเราไดมีการเคลือ่นไหว  รางกายที่ไมมีการ

เคลื่อนไหวออกกําลงั  มันกจ็ะมีแตออนกาํลงัลง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

 2)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  มีการดื่มสุราสังสรรคกับเพือ่นฝูง

บางในชวงวยัทํางาน  สําหรบัพลตรีจําลอง เลกิเมื่ออาย ุ39 ป เมื่อเร่ิมทานมงัสวิรัติและปฏิบัติธรรม

อยางเครงครัด สวน นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เร่ิมละอบายมุขเมื่ออาย ุ 38 ปเมื่อเร่ิมออกกําลงักาย

และสนใจศึกษาธรรมะมากขึ้น  สวน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ชีวติทั้งวยัหนุมและทํางานมกีาร

ดื่มสุราสังสรรคกับเพื่อนฝูงเชนเดียวกนั  มาเลิกโดยเด็ดขาดเมื่ออายุ 50 ปหลังเจ็บปวยดวยโรคเสน

เลือดหัวใจตีบ 

 “ หลังแตงงานและมีบุตรแลว  ผมก็ยงัไมไดสนใจในการใชชีวิตอยางถูกตอง ควรเรียกวา

ผิดพลาดเกือบ 10 ป  ถงึพรอมดวยสุรา  นารีและบหุรี่  ตลอดจนการเที่ยวเตร จนกระทั่งอายุใกล 

40 ป จึงไดเร่ิมออกกําลงักายดวยการวายน้ํา  ตอมาวิง่เหยาะและขี่จักรยาน  ตอมาฝกสมาธิแบบ 

T.M.  ตอมาฝกวิปสสนากรรมฐาน ตอมาศึกษาธรรมะ และมาสนใจเรื่องอาหารการกินที่ใหพลัง

ชีวิต ทาํใหกาย-จิต-วิญญาณ ปรับเปลี่ยนไปในทางดีขึน้อยางเห็นไดชัด ” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “ ไมดูแล(สุขภาพในวัยหนุม) รอยแปดทัง้สูบบุหร่ี  ทัง้ดื่มเหลา  ดืม่อะไรตางๆ ใชชีวิต

ผิดพลาดมาหลายป  พอดีเราก็คลายๆ กะมันอวนกวานี่  เราอยูตางจังหวัดนี่อยูบานนอกสมยัโนน

มันโอยมันเฮฮากัน  สรวญเสเฮฮาเหมือนอยางคนทาํงานตางจังหวัดนะ  พอถึงวันเสารวันอาทิตย

อยูโคราชถนนมิตรภาพยังไมมีนี่  ก็เฮฮากนัตามสโมสรทหารบาง ตํารวจบาง เพราะงั้นน้าํหนักตวั

เพิ่มมาก  เปนหวัดบอย  ทองเสียบอย ปวดศีรษะบอย” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ แตกอนผมกส็ูบบุหร่ี....แตกอนผมก็กินเหลา  เปนนกัเรียนแพทยอยูศิริราชนี่โอยกก็ิน

เหลา  สมยัเปนนกัเรียนแพทยเฟรชชี่ใหมๆ  ตองกินเหลาขนาดที่ตองนอนเลยลุกไมข้ึนเลย” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ ....หลงัจากนั้นก็มาเลกิอบายมุขทั้งหลายสิ  เพราะสบูบุหร่ีมันทําใหทาํใหมนัไมดี  ก็เลิก

สูบบุหร่ี  เลกิกินเหลา  แลวก็เร่ิมออกกําลังกาย  ตอนนั้นยังไมกนิยาอะไรหรอกยงันิดๆ หนอยๆ 

เทานัน้นะไมไดมากมายอะไร  ก็เร่ิมออกกาํลังกาย.....” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
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 2.1.4  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทยแผนไทย  

และการแพทยแผนปจจุบนั 

 ผูสูงอายทุุกทานใชความรูทีต่นมีในการดูแลรักษาตนเอง  ผูสูงอายุบางทานไดเรียนมา เชน 

วิชาชพีแพทย  หรือแพทยแผนโบราณ  สวนผูสูงอายทุานอื่นที่ไมมีความรูเร่ืองสุขภาพ  กม็ัก

แสวงหาความรูเร่ืองการดูแลสุขภาพกาย  ดวยตนเองบาง  โดยการดูโทรทัศน  ฟงวิทยุ  ดวยการ

เขาฟงบรรยายตางๆ ซึง่มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1)  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  

มีความรูเร่ืองสุขภาพจากการศึกษาเลาเรยีนแพทยแผนโบราณ  และแพทยแผนปจจุบัน  กน็ํา

ความรูมาดูแลรักษาตนเองตัง้แตการวนิิจฉยั   สืบหาสาเหตุการเจบ็ปวยและรีบรักษา  หรือ

ประยุกตใชความรูที่ไดเรียนรูจากการเขาฟงการบรรยายนํามาดูแลสุขภาพรางกายตนเอง  

“ อยางตาเนี่ย  มีโอกาสไดไปกรุงเทพฯ  ไปเรียนแผนโบราณ  ก็รูเร่ืองโรคภัยไขเจ็บ  ก็เลย 

เอาเรื่องนั้นมาดูแลตัวเอง  ก็เลยเปลี่ยนจากหนักเปนเบา  มันไมใชไมเกิด  แตวาพอเวนไดก็เวนไป

บางอนัมันก็ละเวนได  อยางเชน  โรคหวดัอยางนี ้ โรคติดตอโรคหวัดเนี่ย  เราก็ไมเขาไปใกลคนที่

เขาเปนหวัด  มันกพ็นไป  แตวามนักห็นีไมได  แตวาเรามีความรูเราก็พอจัดการได  เมื่อไดสูตรได

เรียนไดรูจัก  สอนกนัมาก็เลยถือเปนแนวทางปฏิบัติ  ผูไมมีโรคเปนลาภอันประเสรฐิ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “  พอทองออนอาย ุ83 ป  แตเดิมในขณะเปนเจาอาวาสเคยเจ็บปวยเปนโรคมาลาเรีย 

ขณะทํางาน  และไมสามารถเขาถงึการรักษาดวยแพทยแผนปจจุบนั  พอทองออนจึงใชความรู

ดานแพทยแผนไทยที่ตนมีอยูในการรักษาตนเองจนหาย ปจจุบนัพอทองออนเปนแพทยพืน้บานอยู

ที่จังหวัดขอนแกน ” 

          (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : จากหนงัสือพมิพบางกอกโพสต วันที่ 25 ก.พ. 2541) 

“ เคยเปนตอกระจก…..ไมผาเอายาไทยนีแ่หละ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

“ เนื่องจากเปนแพทย  ก็ดูแลสุขภาพตัวเองตามที่ไดเลาเรียนมา  แตวาเนื่องจากในขณะที่

เปนหมอเนีย่ผมเปนหมอศัลยกรรมนะ  หมอผาตัด  ผมเปนหมอผาตดัเปน Resident ผาตัดผมไป

เปนแพทย Resident อยูตางประเทศแลวทีนีพ้อมาถึงระยะหนึง่เนี่ยมนัเปลี่ยนแนวความคิดมาเปน

เร่ืองผูสูงอายุ  ในขณะที่ยังมีชีวิตอยูยงัรับราชการอยู  ยงัไมเกษยีณอายุเนีย่  พอเปลีย่นแนวมาทาํ

ใหเกิดความคดิถึงเรื่องผูสงูอายุ  ถึงคิดถึงเรื่องสุขภาพตัวเองขึน้มาเปนเรื่องใหญ  เดิมมาเนี่ยไม

คอยไดสนใจเทาไหร  พอมาสนใจเมื่อป พ.ศ. 2525 จําไมผิด  ก็เลยมาสนใจเรื่องผูสูงอายุเมื่อ

สนใจเรื่องผูสูงอายุก็จาํเปนจะตองมาสนใจเรื่องสุขภาพของผูสูงอายุขึ้นมา  จากนัน้มาก็เอามนัก็มี 



     174 

Pattern มีแบบฉบับของมันวาควรจะทาํยงัไง  ยงัไง  มนัสอนในตัวนัน่ละทําใหเก็บไอความรูที่

ไดมาวามนันาจะตองทาํอยางนี ้” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ ........สรุปคือ อยางนี้สุขภาพผมเนี่ยดทีกุอยาง เนื่องจากหวัใจเนี่ยนะ  พอเราออกกําลัง

กายดีขึ้น ดีขึน้เยอะเลย  ผมไปทํา cath ทํา visualization ของ carotic artery ทําหมดนะไปทาํ

เลย  คุณตองเขาใจนะผมเปนหมอผาตัดเอาใหมนัถงึทีสุ่ดเลย  ใสสวนหัวใจฉีดยาดูมันก็ยงัดีอยู  

มันมนีิดหนอยแตมันก็ดี  มันยังไมจาํเปนจะตองทาํ balloon มันไมจําเปนจะตองทาํผาตดั  

เพียงแตออกกาํลังกายมนักด็ีแลว  ทาํมาหมดแลว  กนิยาชวยนิดหนอยใหหมอทางหวัใจเขาด ู” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ เนื่องจากผมไปทํางานหนกันะผมเนีย่ทํางานหนกัผมเลยปวดหลัง  ปวดหลังหลายป

แลว  พอออกกําลงักาย  ไอที่เราปวดหลังนี่มนัไมใชกระดูก ทีแรกตองแยกออกจากกระดูกมนักด

ทับเสนประสาท  เปน siatica ตองมีชา  แขนชา ขาชา  ไอนี่ไมเปน  เรารูนี่ไอนี่มนัขาไมชา  มนั

ปวดทีห่ลัง  มนัตองเปนกลามเนื้อ  เอ็กซเรยแลวกระดูกดอีะไรดี  มนัตองเปนกลามเนื้อ  กลามเนื้อ

มันฉีกขาดมันทําแรงเกินไป  ก็ดีที่สุดก็คืออบใหกลามเนือ้มันกลับคืนเร็วๆ ไมไดหรอก  ยากินก็ไมมี

อะไรมีแต NSAID กินแกปวด  กินก็ไมไดประโยชนอะไรไมกิน  ก็อบหลังก็ดีข้ึน  เคยดีข้ึนมานาน

แลวนะพอออกกําลงักายกป็วดอีก  ก็ไมตองกลัวมนั ” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “...... ผมก็ผมก็กําลงัทาํตัวเปนทดลองตัวดูวาผมเปลีย่นวิธีกนิอาหารอยางนี้ ทาํใจอยางนี ้

ทําอะไรตาง ๆ อยางนี้ แลวดูซิมันจะอยูไปแคไหนชางมัน เรา ๆๆๆ ทั้งปฏิบัติตัวดวยทั้งอาน

ตํารับตํารา อะไรตาง ๆ ทุกอยาง แลวก็เอามาทดลองกับตัวเอง แลวก็ทดลองดวย โดยไมตองกิน

วิตามนิ ไมตองกนิยาอาหารเสริม อะไรเลย ดูซิมันจะอยูไดแคไหน” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

  

2)  นางบุญม ี เครือรัตน  เรียนรูเร่ืองสมนุไพรการใชลูกประคบจากสามีแลวนํามาใชกับ

อาการปวดของตนเอง  นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป  เรียนรูเร่ืองสมุนไพร จากการอาน  การฟงวทิยุแลว

นํามาทดลองรับประทานรักษาอาการเจ็บปวยของตนเองจนไมตองรับประทานยาแพทยแผน

ปจจุบัน  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เรียนรูวธิีการดูแลตนเองจากการอานหนังสือ  เขาฟงบรรยาย  

สัมมนาแลวนาํมาดูแลตนเอง 
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“ ...ทาํลูกประคบเองใชใบสมปอย ใบมะขาม ไพล หวัหอม มะกรูด การบูร และอื่นๆ มา

ตําใหเขากัน  หอมมัดแลวเอามานึ่ง  นึ่งจนหมอทะลุไป 3 ใบ ทัง้นวดทั้งประคบกนัเปนปๆ ก็ไม

หาย ” 

                                    (นางบุญมี  เครือรัตน : จากหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)   

“ ครูอารียที่อยูหลงับานเขามาหัดเหยยีบกะลาดวย  เขาใหหนงัสือมาอาน  หนังสอืชีวจิต 

ยายชอบอานหมด อานไปเจอตมตะไครหอมกินบาํรุงหวัใจ ขับปสสาวะ แกไดหลายอยาง ยายก็

อยากลอง ตมกินเมื่อสองอาทิตยกอนเยีย่วจัง  แลวรูสึกวามันรอนในอกยายเลยหยุด ” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต)  

 “ ยายมีเยอะขมิ้น ใบบัวบก วานสารพัดพษิ วานหางจระเข หนุมานประสานกาย 

เล็บครุฑ ลองกินมาหมดแลวดีถึงปลกู  ถาไมดีก็ไมปลูก ยายกนิไมดีแลวยายก็ไมปลูก ” 

            (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : จากหมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 “ ในวัยผูใหญตอนอาย ุ 50 ผม (หยุดคิด) ยังแข็งแรงสูตอนอาย ุ 60 ไมได  สาเหตุก็

เนื่องจากวาผมไดยินไดฟงมาแลวผมก็เอาไปทํา  ไมวาจะเปนคณะของอาจารยคุณหมอเฉก  ธนะ

สิริ  ประธานชมรมอยู 100 ป  หรือคุณหมอคณะไหนก็ตาม  เวลามีการบรรยายเรื่องสุขภาพผม

มักจะไปฟง  ฟงแลวก็เก็บเอามาทํา......ฉะนัน้ตอนทีม่ามีอาย ุ 60 และ 60กวาๆ มาเนีย่  แทบจะ

ไมไดเปนหวัดเลย  ปแลวปเลา  แตกอนนีผ้มถือวาเปนเรื่องธรรมดาคือเปนมนัทกุเดอืน  แตตอมา

ฟงจากหมอมาแลว  หมอบอกไมธรรมดา  นัน่คือ ภูมคิุมกันโรคของเราต่ําเราถงึไดเปนหวัด  เมื่อ

ผมไดปรับปรุงตัวเองแลวก็ปรากฏวาอายุมากขึ้นกลับแข็งแรงขึ้น ” 

        (พลตรีจําลอง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

 2.1.5  การพกัผอนเพยีงพอ  

 ผูสูงอายกุรณีศึกษาสวนใหญจะนอนหวัค่ํา ตื่นแตเชา  นอนหลับสนทิตลอดคืน งบีหลับ

บางตอนกลางวัน  มีเฉพาะนายทองออนเทานัน้ที่เร่ิมมีอาการนอนไมคอยหลับ แตก็งีบหลบั

กลางวันเกือบทุกวนั 

 “ โอหลับๆ ตองการหลับอยางเดียว นอกจากปวดทองเขาหองน้าํ ก็ฉันๆ เปนโรคหลบังาย” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ กลางวันก็ ถาตั้งใจงีบเองนั้นไมมหีรอก  แตวาลกูเคาฝากหนาบานไวเดี๋ยวนั่งดูโทรทัศน

หลับ  เดี๋ยวๆ แปบเดียวหลับเลย  เออแปบเดียวหลับเลย  แตวาจะตั้งใจนอนเอง นอกจากไม

สบายตั้งใจนอนเอางั้น   แตถาตั้งใจไปนอนเฉยๆ นี่ไมเคยตั้งใจนอนหรอก  เคาไลใหไปนอนไวๆ ก ็
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นั่งๆ ๆ เดี๋ยวกห็ลับไปเอง กลางวันเดี๋ยวนี้เปนกอนๆ ไมเปนนะ พึง่ระยะนี้ตอนนั้นรูสึกวาทําไมนัง่ๆ 

หลับเอง  ก็คงจะกําลงัออน ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ......คือเรางดเวนบหุร่ีเรากไ็มสูบ เหลาเราก็ไมกนิ เที่ยวกลางคืนเราก็ไมเที่ยว กินอะไรที่

มันแสลงเรากไ็มกิน เราก็ไมของแวะอะไรไมเปนประโยชนกับรางกาย เราก็ไมเขาไปใกล นอนก็ตอง

รีบนอน ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2) 

 “ ผมตื่นแตเชามืด  ตื่นมาก็ชอบฟงวทิย ุ ชวงตี 4 ถงึ 6 โมงเชาวันศุกรถงึวนัจนัทรมี

รายการของศนูยชมรมผูสงูอายุทาง FM 100.5 หรือขาวชวงเชา  คืนหนึง่จะนอนประมาณ 4-5 

ชั่วโมง  เพราะเรามีพลงัสาํรองเหลือเฟอ  แมไมไดนอนเลยกท็ํากิจกรรมอ่ืนๆ ไดทกุอยาง ชวงบาย

ผมก็หาเวลางบีสักหนอย  รางกายไมมีอาการงวงเหงาหาวนอนเลย ” 

    (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา) 

  

 2.1.6  การตรวจสุขภาพ   

 ผูสูงอายกุรณีศึกษา 3 ทานที่ตรวจสุขภาพประจําปทุกป  คือ นางบญุมี เครือรัตน  นาย

แพทยเฉก  ธนะสิริ  และนายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  สวน พลตรีจําลอง  ศรีเมืองและนายทองออน  

สิทธิไกรพงษ ตรวจบางเปนบางครั้ง  นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป ไมไดตรวจสุขภาพประจําปเลย 

 “ ไปทุกป  ไปตรวจ (สุขภาพ) ทกุป....นี่ละไปมาสามสี่ปติดๆ กัน คือ ที่ไป (ลูก) เคาเหน็

พอเคาเจ็บแลวเคาเสียไง  ลูกชายเคาก็เหน็พยาบาลพอเคา  ก็เลยบอกวาสุขภาพจะไมดีกลัวจะไม

สบายมัง่ ไมอะไรมั่ง เคาก็เลยต้ังแตพอตาย เคาก็เอาไปเช็คทุกป ”   

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ผมตรวจเลอืดปละหนผลเลือดผมปกติหมดทกุอยาง  ผมบริจาคเลือด 112 คร้ัง ไมมี

หมอคนไหนบริจาคเทาผม....เพราะเลือดผมจนปานนี้ฮีโมโกลบนิผมยงัไมตกเลย.....ผมเปนตอหนิ 

(Glucoma) แตเพิ่งจะเริ่ม คอืความดันในลูกตา  อันนี้เคายังหาเหตุไมได  วาทาํไมความดนัในลูก

ตาเนี่ยมันสงู  ข้ึนสูงผิดปกตินิดหนอย  พอหยอดตาพับก็ลงปกติ  เนี่ยตองเบิกยาหยอดตามา

หยอดเทานั้นเอง ปกต”ิ  

      (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 
  
 2.2  การมีสขุภาพใจดี  หมายถงึ  การทีผู่สูงอายมุีจิตใจสงบมีสติ  การมีความคิด

สรางสรรค  การมีความพงึพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรับกับความตายได  โดยมี

รายละเอียดดงันี ้  
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2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การใชความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง

ประยุกตอุปกรณพื้นบานทีส่ามารถหาไดงายมาใชประกอบในการคิดทาออกกําลงักาย  หรือการ

ผสมผสานการบริหารกายกบัจิตเขาดวยกนั 

 2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  เมือ่มองยอนกลบัไปในชีวิตแลวเหน็วา

ตนเองไดดําเนนิชีวิตมาเปนอยางด ีและมีความสุขในชีวิต   

2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  ภาคภูมิใจที่ตนเองไดทาํประโยชนตอ 

สังคม  การไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

  

  

 2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  

หากตองเผชญิกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ 

กอนตาย  และไมทุกขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

ทั้งนี้รายละเอยีดในแตละประเด็นยอยของผูสูงอายุแตละราย  มีดังตอไปนี ้  

2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

 “ ไมรูละ มนัอยางนี้ละ.....มันมีเพื่อนแตงตัวอวด  แกอยากมัง่ไหม ไมอยากพอใจของเรา 

นี่เขาใหขอคิดไวนี่ (หยิบเอกสารใหดู) ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ ทําเอง ก็ไมตองทําเปนเวลา เวลาไหนทีม่ันแข็งแรงดีอะไรดี  ยายก็ซกัยายกท็ํา  ทาํก็ใช

ผานอยๆ ใชผืนเล็กๆ ทํา ทาํ ไมตองไปกังวล สนใจวาเคามีอยางนัน้อยางนี้ เรามีของเราอยางนี ้

เราก็ทาํของเราอยางนี ้” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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 “ อาว มันก็ มนัก็จะตองหาไดไมได มีไมมี หาไดไมได มมีากมนีอย จะเอาอยางนั้นจะเอา

อยางนี้ ไมได....อยาไปโศกเศราเสียใจวาไมมีอยางโนน  ไมมีอยางนี ้ๆ ๆ อยาไปดูเคา ดูของเรามนั

สุขมันสุขหมด....” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ ไอพอกับไอลูกนะมันเลนไพ  ไอพอมันเลนไพ  ไอลูกคนเล็กมนักนิเหลา ชางมัน ปลอย

ตัด  ถามวัไปพะวงกับมัน ไมตองหากนิแลว รางกายก็โทรม ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ มันมีผัวผิดเสียใจ....ยายปรับใจปรับตัว เฉยปลอยมนั เฉยกับมนัไมใชเฉยยิ้มนะ  แตเฉย

แบบหมา  ไมสนใจ ไปดัดผมเหน็มนันัง่เลนไพ  มีคนมาบอกเรื่อย  เพราะยายทาํผมเจอคนเยอะ  

ยายก็เฉยกบัเร่ืองเลนไพของตาเชียร ” 

   (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป :  บทสัมภาษณปาเนย โดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจติต)  

 “ ก็ติดตามกันอยูตอนนี ้คือ (ที่ดิน) เหลือ 17 ไร  เราก็ตองกะไวเหลือ 17 ไร  ไปแลวก็ทนีี้

เราก็ไปพรอมกันใหมวามะพราวเราหายไปเปนรองๆ นะ  เราก็เปนความตรงนี้วาเราไดปลูกมา

อะไรมาก็ยงัไมรูวาเรื่องยังอยูในศาล  ศาลเคามหีนงัสอืมาวาจะใหออมชอม.... เคาก็ตั้งทนายมา 

เราก็ตั้งทนายไป แลวแตบุญแตกรรม แลวแตบุญแตกรรม”  

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ ก็ปลงแลวแหละ มันไดก็ได ไมไดก็แลวไป” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ พยายามจะตัดแลว นึกวามันไมใชของเราแตมันกท็ําเหนื่อยมานะนะ  ปลูกมะพราวมา

ตั้งกะตนเทานีน้ะนะ  ตัง้ 20 กวาป  ทาํมาแลว มะพราวเปนของเคาหมดทัง้แถว  ทั้งแถวยกเปน

รองเลย 3ไรกวา  เอย 20 ไรเหลือ17 ไร” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ ในครอบครัวเรามันก็ไมมีปญหา  ลกูเตาลูกชายก็ดี  ลูกสาวก็ดี  ลูกสะใภก็ดี  ลูกเขยก็ดี  

หลานสิมีปญหา  เดี๋ยวนีพ้อหลานมีปญหาผมก็งายๆ ไมยาก  เร่ืองของพอมนั มี 2 คน เรียนเกง 2 

คนนี้สมองตึ้บ  อีกคนนงึอาจจะเปนอะไรสมาธิส้ัน  อาจจะเปนสมาธสิั้น  เคาก็ไปเขาโรงเรียนแต

ตองเขาใจอยางนี้  ผมไมคอยเครียดหรอก  เพราะวามนัเปนธรรมดา โรคของมัน  เปนหลานผมก็

คือลูกของลูกผมนี ่  ก็พอมนัสิจัดการ  เราตองอุเบกขาแลวอยางนี ้  ชวยไมไดจะไปเครียดมันก็ไมดี

ขึ้นเทาไหรหรอก  มนัไมเหน็จะไดประโยชนอะไร” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ เดี๋ยวนี้มันอยางนีน้ะผมมันสบาย  ตองเขาใจวาเนื่องจากเศรษฐกิจคอนขางจะไมมี

ปญหา  เราจะไปประชุมอะไร  อยากไปเราก็ไป  ไมอยากไปก็ไมไป  ใชหลักที่วาไมเบียดเบียน
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ตัวเองเกนิไป   และไมเบียดเบียนคนอืน่  อยากจะทาํอะไรก็ทํา  ทนีี้เอาหลักนี้จบัเราจะรูสึกวาอัน

ไหนที่เราชอบเราก็ไป  เคาเชญิมาไมเอา  ไมชอบ  ไมชอบก็ไมไป  ไมเบียดเบียนตวัเอง...........” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ ผมคิดอยางนีน้ะ  ผมพอแลวละ  คอืมันรูสึกมนั  มันทํางานดานผูสูงอายเุนีย่มาก

พอสมควร  ผมเปนประธานสภานี่นะอีก 3 ป  ผมจะพอแลวไมไหวแลว  มนัเบียดเบยีนตัวเองมาก  

คงจะตองหางออกแลว  คงจะ คงจะสมบุกสมบันตอไปไมไหว  ตองหาความสุขนะ  คงตอง(นิ่ง

คิด) ตองปลอยวาง ” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ อยางเดี๋ยวนี้ผมมีรถยนต ผมข้ีเกียจขับ นัง่ Taxi ดีกวางายดี นั่ง Taxi ไปที่ สสส

(สํานักงานสรางเสริมสุขภาพแหงชาติ) นี ่40 บาทกลับมาก ็40 บาท 80 บาท สบายใจดี  จะไดไม

ตองยุงยาก  รถติดก็ชั่งหัวมนัเถอะ นัง่ Taxi สบายด ี” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ ถาเรามีประสิทธิภาพกายและจิตดี  อีกทั้งมธีรรมะประจําใจ  ก็จะเปนหลกัในการบริหาร

และจัดการ ขอสําคัญคือ แมงานหนักก็ไมเชื่องชาหรือถดถอย แมวาจะถูกกีดกันหรือกลั่นแกลง

จิตใจก็ไมหวัน่ไหว  เพราะมีพลังสาํรอง (reserved power) อยูในตัวมาก  อีกทั้งมีสติรอบคอบ

และมีปญญาในการทํางานอีกดวย ” 

                 (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ เฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “ ผมย้าํกับตัวเองอยูบอยๆ วาการเปนผูวาฯ หรือการเปนใหญเปนโตไมวาตําแหนงไหน  

ไมใชจุดหมายปลายทางของผม  ผมเปนตามความจําเปนเพื่อใชหนีสั้งคมบาง ตลอดระยะเวลา

การเปนโนนเปนนี่  ผมจะตองพยายามลดกิเลส  และรูเทาทนัอารมณของตน แมจะทาํไดบางไมได

บางกย็ังด ี” 

       (พลตรีจําลอง : จากหนังสือทาง 2 แพรง) 

 “ สี่ปที่แลว กาวหนาขึ้นบางอยางเหน็ไดชัด ใจไมเคยเยน็ก็เย็นลงได ความสวยงามความ

อรอย ความไพเราะที่เคยใฝหาก็ละลดไปไดบาง กนิงาย นอนงาย อยูงายขึ้น ความเหน็แกตัว

ลดลงเมื่อไดรับการสรรเสริญหรือนินทาดาวา ใจก็ไมฟูไมแฟบนกั ” 

      (พลตรีจําลอง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ เดิมผมเปนคนที่ปลอยวางอะไรไมคอยจะได  ตอมาเมื่อปฏิบัติธรรมะอยางเครงครัด  ก็รู

สัจจะของชีวิตวา  ชวีิตมนษุยนี้ไมมีอะไร เกิดแลวก็ตายไปคนแลวคนเลา รุนแลวรุนเลา แลวชวีิต

ไมไดตองการอะไรมากเลย  เพียงมีกนิมีอยูเทานัน้เอง  เมื่อเรามาทาํไดอยางนี้  เราก็หนัหลงักลับ

จากการที่เหมอืนกับคนทั่วๆ ไปที่แสวงหาลาภแสวงหายศมากๆ ๆ ๆ ยิ่งมากเทาไหรก็ยิ่งกลุมมาก

เทานัน้  เพราะวามันมีความเครียดติดมา  แตผมหนักลับมาเดินสวนทางกันบาง  แตไมถึงขนาด

ตามรอยพระพุทธเจาไดอยางกระชั้นชิดหรอก  มนัก็ดฮีะทาํใหเรานัน้สามารถที่จะทําจิตใจของเรา
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ใหเปนปกติ  ไมวาจะมีเร่ืองสําหลักสําคัญอะไรเกิดขึ้น  ชวีิตผมนั้นเสีย่งความเปนความตาย

มาแลวหลายครั้ง  มีอยูเกือบทุกครั้งแหละครับ  วนัพรุงนี้เราไมรูวาเราจะอยูหรือเราจะไปเนีย่  แต

เราก็สามารถนอนหลับได  อันนีก้็เนื่องจากการปฏิบัติธรรม  ซึ่งสามารถทาํใหจิตใจเราเนี่ยสงบลง

ไดบาง ” 

       (พลตรีจําลอง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่สามารถหาไดงาย  

ใชพัฒนาขึ้นเปนทาออกกาํลังกายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายของตนเอง  หรือการ

ผสมผสานการบริหารกายกบัจิตเขาดวยกนั   

ทั้งนี้มีผูสูงอายุกรณีศึกษาทีม่ีความคิดสรางสรรคทาออกกําลงักาย  ดงันี ้ การออกกาํลัง

กายดวยการรําไมพลองแบบปาบุญมี  การออกกําลังกายดวยการเหยยีบกะลาโดยปาเนย  การ

วายน้ําจงกรมของนายแพทยเฉก 
 

 1)  นางบุญมี  เครือรัตน  คิดทาออกกาํลงักายดวยไมพลองขึ้นเองจากอาการเจ็บปวยของ

รางกายและไดประยุกตใชวสัดุพื้นบานที่หาไดงายมาใชประกอบในการออกกําลังกาย  โดยคิดคน

ไดในชวงอายุ 64 ป  

“ วนันัน้เกิดมีเคามาเดินสายไฟ  สายไฟเนี่ย (ชี้ไปที่สายไฟบนเสาไฟฟาขางถนนหนา

บาน) ไอลอที่เคาพันสายไฟ  ลอใหญๆ เนีย่  เมตรนงึสองลอเคากลิง้มาฝากไวในนี้  ทีนีก้็ยกขาวไป

ใหฉันใสบาตร  นั่งตรงนัน้แหละ แลวฉนัก็รอ  เอเคาใชไปคร่ึงเหลืออีกครึ่งก็ลองเอาเทาไปพาดดู  

พาดเตี้ยๆ กอน  เอะมนัเขาทาเขากับขาวางัน้  โคงๆ   นี้นะก็ลองเอาเทาไปพาดดู  เขยา เขยาเคา

บอกวา ๒ อาทิตยจะมาเอา ๒ เดือนเคาก็ยังไมมาเอาเลย  ฉันก็เขยาทุกวนั  พยายามเขยา ๆ ๆ 

เขยาอยางนั้นไมไดนึกวาจะไดผลหรอก  ก็เขยาๆ ๆ เขยาแลวรูสึกวาพอ ๒ เดือนเคามาเอาลอนีเ่รา

เดินคลองขึ้นแลว  ก็พูดกับแฟนวา  อึมไดผลเหมือนกนันะเนี่ย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ พอเคาเอาลอไป  ตั้ง ๒ เดือนกวาถงึไดมาเอาไปกเ็ดินคลองขึ้น  ก็หาที่เขยาใหม  กเ็อา

เทาพาดบนนีล้ะ  ตรงโนนละ  ที่บนเตียงนะเอาเทาพาด  ทีแรกยกไมไดหรอกนะ  แคนี้ยังยกไมได

เลยขานะคอยๆ ยกขึ้นสงูๆ จนกระทั่งตัง้ฉากได  ทีแรกก็ขึ้นไมไดนะ  ยกแคนีพ้อออนเขาออนเขา

ฉันก็คอยๆ ขึน้ทีละขั้น  ทลีะขั้น  จนมาตั้งฉากไดแคนี้  เนี่ยเทากะสะโพกใหตรงกนัแลวก็เขยา

อยางนี้  ขางละ ๙๙ ขางละ ๙๙ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 “ ทนีี้มาคิดวา  เอ แกแลวเราก็จะเตนอะไรก็คงจะไมไหว  กน็ึกถงึแขนแข็งถาทาํอยางนี้ก็

คงจะได  คิดงี ้ แขนกางไมไดเลย  แขนกก็างไมได  ขาก็แข็งหมดทําไง  ก็มาคิดวาเอาไม  ลูกเขาถู

บานทิ้งแลวนะ ก็ลองเอามาแกวงๆ ด ู ดแูกวงทาไหนทานี้ดีไหม  คือแกวงไปคิดไปไง  วามันจะได

เสนตรงไหนมัง่  ทาตรงไหนไมดีก็ทิ้งไป  ทานั่นนะถาตรงไหน  เอะทานี้ดนีะเราก็เกบ็เอาไว  แลวก็

รุงขึ้นกท็ําใหม  คิดทําอยูแตละทา” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ การใชไมทาํใหรูวาทาไหนเสนมันจะยดืไปไดแคไหน  เพราะวาคนอายมุากแลว  ถาไม

ใชไมจะไมมีระยะและถาทาํเกินไปควบคุมไมได  สําหรับคนหนุมสาวไมตองใชไมควบคุมก็ไดทาํ

เกินเลยไปก็ไมเปนไร  เพราะรางกายแข็งแรง  ความคิดฉนันะ ” 

   (นางบุญมี  เครือรัตน : จากหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที ่235 ม.ค.2545) 

“ คิดทําอยูแตละทา  เออทานี้หายแลว  ทนีี้ไอทาที่เราเปนทกุๆ สวนของรางกายมนัก็

คอยๆ คิดทีละทา  ทีละทา  กวาจะเปนนะมนัไมมีแบบใหดูอยางนีน้ี่  มันคิดเอาเองในตัว  มนัคิด

เอาเองทีละทา  เออทานีก้็หายแลว  ทานี้กย็ังจะทํายังไง ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 2)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  คิดทาออกกาํลังกายดวยการเหยยีบกะลาขึ้นดวยตนเองจาก

ความเจ็บปวยของรางกาย  เมื่ออาย ุ45 ป   นายแพทยเฉก  ธนะสิริ ผสมผสานการบริหารกายกับ

จิตเขาดวยกนั เปนการวายน้าํจงกรม  ทัง้สองทานคิดสรางสรรคขึ้นในชวงวัยผูใหญ   

“ แกเผอิญไปเหยยีบหนิแลวเจ็บ  แกก็กดย้ําๆ มันกลบัไมเจ็บ  แลวแกยกขึน้มนักลับเบา  

ตรงนี้เปนจุดเริ่มที่ทาํใหแกไดคนพบอะไรบางอยางในการดูแลสุขภาพแก  แลวก็พัฒนาจากกอน

หินมาเปนกะลา ” 

            (อาจารยวิสุทธิ์ โนจิตต : จากหมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค.2545) 

 “ ปวดขายายยังเปนยงับวมอยูนะ  วนัหนึ่งออกมานั่งหนาบานเหน็กอนหนิก็ลองเอามา

เหยยีบดู  ก็นัง่กนติดพื้นชนัเขา (ทําทาใหดู) เหยียบกดแชไวรูสึกมันเบา ก็เหยียบอยูอยางนัน้ทําอยู

หลายวนั มนัดีข้ึน  บงัเอญิเหมือนกันมกีะลาลกูหนึ่งอยูขางๆ กเ็อามานั่งด ู  เพราะตอนนัน้ยาย

ปวดกน  ปวดตามเทาเหยยีบกอนหนิยายวาเบา  นัง่ทับกะลาก็คงจะเบา  นัง่ทบัใหตรงปลายกน

เลย นัง่ทับมนันานๆ พอลกุข้ึนมันเบาดี และเบาตัวด ี” 

                                                 (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวสุิทธิ์ โนจิตต) 

 “ ยายดัดผม  ตัดเสื้อนี่ปวดหมด  ไปเหยยีบกอนหนิ ไปๆ งี้ ไปเหยยีบกอนหนิ ทนีี้มานึก

ขึ้นได กะลา กะลา มานึกกะลา กะลากเ็หยียบไปหากนิดวย ยายจน จนจริงๆ ถงึตองใชกะลา ตอง

ใชกะลา ก็มา มา มา มา....ดีข้ึนมาหายเมือ่ย ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 “ ตัวมันเมื่อย ตัวมันเมื่อย มันเมื่อยตัว เมื่อยอะไร ทําไงละเนีย่ ไมรูจะทาํยังไง กน็อนเลย  

คร้ังแรกเอาไมกระบอกกอน ไมกระบอกกลิง้วางกดตรงไหนก็วางนอนๆ มาเดี๋ยวยายทําใหดู (หยบิ

กะลามาสาธิตทานอนกะลา) นี่ยายเมื่อยกอน คลายๆ เมื่อยกลามเนือ้เมื่อยตัว หนามันทําไดหลัง

มันนี่อยางนี้ คร้ังแรกนอนกพ็ลิกขวากอน นี้ก็มา มา มาก็มานอน นอน นอนอยูงี้ หวัเหอทําหมด 

เปนหมดเลยทาํเองหมด เบือ่...เบื่อยา...นีย้ายก็นัน่ไปนัน่มา  เออ ยังกลิง้ไมเปน  หมนุไปเมือ่ย

ตรงไหนกห็มนุไป ๆ ๆ ๆ เร่ือยๆ ๆมา  หนักเขาหนักเขามันไปแลวนีน่ะ  ไปแลว ไปนี่ไป ทาํเหมอืน

เด็กเลน(หัวเราะ) ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ตามปกติผมวายน้ําวนัละ 1,000 เมตร ติดตอกันเกือบ 40 ป เมื่อประมาณ 15 ปที่ผาน

มานี้ผมประยกุตเดินจงกรมที่ผมไดมาใชกบัการวายน้ําและเมื่อประมาณ 8 ป ที่ผานมานี ้ ผมได

อานหนงัสือ วิทยาศาสตรการหายใจ แปลและเรียบเรียง โดยพระภิกษุ พระยานรรัตนราชวัลลภ 

ผมจึงวายน้ําแบบเพิ่มลมปราณ ตามวธิีโยคะ คอื มีการกลั้นลมหายใจ การหายใจเขาเต็มที่ตอกบั

ตอนที่จะหายใจออกเต็มที ่ กลาวคือ ขณะเงยหนาเหนอืน้ําจะหายใจเขาลึกมาก ยาวมาก ทัง้ทาง

จมูกและปาก พอสูดอากาศเขาเต็มที่จะมีจังหวะหยุด โดยใชการนบั 1,2,3 ในใจ ถากลั้นใจยาว

หมายความวา เราตองใชพละกาํลังทั้งแขนและขาแหวกและถีบน้าํแรงมากกวา ทําใหเหนื่อยเร็ว

กวา แตวายไดเร็วกวา หมายความ หวัใจจะตองเตนเร็วมากกวา และการหายใจถีม่ากขึ้น เสร็จ

แลวก็ดําลงไปใตผิวน้ํา แลวใชแรงถีบเทาและแรงรากแขนทัง้สองขางใหลําตัวพุงไปขางหนาพรอม

กับหายใจออกทางจมกูอยางแรงเพื่อไลอากาศเสยี คือ คารบอนไดออกไซดทิ้งไป” 

                  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

  

2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต  คือ  การที่เมื่อผูสงูอายุมองยอนกลับไปในชีวิตแลวเหน็

วาตนเองไดดําเนนิชีวิตมาเปนอยางดี และมีความสุขในชีวิต   

 “ เอ ทกุวนันี้ยายวายายสุขนะเนี่ย ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ผมไปบวชไดประโยชน ไปนั่งวิปสสนานั่งคิด คิดถงึชวีิตของเรา คิดถึงครอบครัว คิดถึง

วาเราจะเอาอะไรกับชีวิต  ผมวางแผนชวีิตไวคอนขางดี  คอนขางจะรอบคอบทีเดียว ” 

                                                                            (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีิต) 

 

 2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองไดทําประโยชนตอ

สังคม  การไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   
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 “ เขา (กระทรวงสาธารณสุข) บอกวาวนัที ่19 ใหไปประชุม  เดือนมิถนุายน 2 คร้ังก็ไมไป  

เขาก็โทรมาอกี  ก็บอกวายงัไมรับวาจะไปหรือไมไป บางทีอธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยโทร

มาเองเลย  กแ็ลวแตสุขภาพของตา  ตาแข็งแรงหายใจคลองก็ไป  ถาไมดีก็จะปฏิเสธ  เขาจะให

ออกก็ไมวาก็แลวแตเขา  ตาก็วาตาทําประโยชนมาใหพอแลว  คนดีศรีสังคมก็ไดมาแลว  รับโล

จากมือนายก รับเหรียญจากสังฆราชก็รับมาแลว  มีแตยงัไมรับจากพระเจาแผนดนิเทานั้น "  

             (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ: สัมภาษณคร้ังที ่2) 

“ แตภูมิใจนะที่ไดสอนคนอืน่ มนัเหมือนระบายความรูออกจากอกมันมีเยอะ  อยางกับ

ชมรมคนแก.....เดือนนี้ดี  นัง่กับพืน้ยายนาํออกกําลงักายเลย ” 

   (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  : บทสัมภาษณปาเนย โดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจติต)  

 “ เร่ืองนี้เปนงานสาํคัญรากฐานที่สุด  ผมนี่แหละเปนคนคิดเรื่องHospital  Accreditation 

(H.A) ข้ึน  เพราะผมตองดูแลโรงพยาบาลทัง้หมดนีน่ะ  มันตองดวูาโรงพยาบาลนี่ดีหรือไม....ที

แรกคนไมเขาใจวาทําไปทําไม  ใหเสียเงนิทองเปลาๆ ผมตองอธิบายใหฟง.....พวกหมอไมเขาใจ 

หาวาไมรูจะวดักันไปทาํไม  ผมตองเสยีเวลาอธิบายมาก ผมบอกหมอวา ถาเราไมทําอยางนี้แลว

คนเขาจะมาเชื่อถือเราไดอยางไร เหมือนพระที่มีศีลดี มันก็ดีเองไมตองโฆษณา ตองมี Criterior 

เปนขั้นๆ ...ผมทําเรื่องนี ้ชวง 6 เดือนหลังทฃที่ผมจะเกษียณอายนุะ ผมปนจนสําเรจ็ .....เร่ืองนี้ผม

ภาคภูมิใจมาจนถงึปจจุบนั  ตอนผมจะออกจากกระทรวงฯ เขาสงประเมิน HA ใหเปนเลมเลย  

แตตอมากระทรวงสาธารณสุขไมทํา ใหแพทยสภาซึ่งเปนองคกรอิสระเปนผูทาํตอ.....แตอาศยั

จุดเริ่มตนจากแนวคิดที่ผมวางไวนี่แหละ  แมทบวงมหาวิทยาลัยก็ยงัไมเร่ิมคิดทําเรือ่งนี้เลย” 

                                                                            (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีิต) 

 

2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  หากตอง

เผชิญกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ กอนตาย  

และไมทุกขทรมานจากการรกัษาทางการแพทย 

ทั้งนี้ผูสูงอายมุีทัศนคติเกีย่วกับเรื่องของความตาย  ดังรายละเอียดดงัตอไปนี ้

 “ เพราะฉะนั้นจะเตรียมอยูอยางเดียววา  ฉันเนีย่เกิดแลว  ฉันเนีย่แกแลว  ฉันเนี่ยจะตอง

เจ็บ  แตฉันเนีย่จะตองเตรียมใหมนัเจ็บส้ันๆ กอนที่จะตาย  คือเกิด แก เจ็บ ตาย เปนธรรมดานะ 

หนีไมพนหรอก  เราเกิดแลว  เราแกแลว  เราแกทีม่ีคุณภาพแลว  เปน Active Ageing แลว มนั

จะตองเจ็บวันนึง  ไอเจ็บเนีย่เราจะตองใหมันหายเรว็ๆ หรือมันก็ตายเร็วๆ เราคงไมเอาหรอก  ไอ

เครื่องที่มาพนัธนาการระโยงระยาง  ไมเอาหรอก  จะบอกเคาเลยวาฉนัเนีย่  ฉันไมเคยกลัวตายนะ

เดี๋ยวนี ้ มนัมนัแคนี้แลวจะเอายังไงอีก  ฉนัไมกลัวตายแลว  สังเกตดูนะเมื่ออาจารยพทุธทาสภกิขุ

ปวย  เจบ็ที่สุราษฎรธานทีี่สวนโมกข  อาจารยก็บอกวาโอย ฉนัเนี่ยพอแลว  ไมเอาอีกแลว  พวก
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หมอก็ไปเอาใสเครื่องบินมารักษาที่นัน่นะ  แลวก็ตาย  มันกรั็กษาแลวก็ตายมันหนีไมพน  

เพราะฉะนัน้เราควรจะทําไอเนี่ยใหมันสัน้ๆ ดีกวาถา plan ไดดั่งใจก็หมายความวา อ.วสธุ เปน

หมอanatomy นี่คงตายซกัเมื่อสองสามปนี่ หมอสนัใจนี่เปนลกูชายหมอสุธ เนีย่ตายปบเลยถาไปดู

ประวัติ คุณหมอสุธเนีย่เปนหมอ anatomy ...ยังคงทาํงานอยูที่ศิริราชอยูเลยทกุวนัๆ จนวนันงึ 6 

โมงแลวยังไมออกมา ลูกชายคุณหมอสนัที่อยูศิริราชเหมือนกัน  เปดเขาไปเห็นหมอสุธนอนอยูกับ

พื้นเลย เปดปากดูใสฟนปลอมแลว คือธรรมดาเนี่ยคนสงูอายุจะตองใสฟนปลอมออกมากนิขาวใช

ไหม  เวลานอนไมตองใสนี่  แสดงวาคุณหมอสุธเนีย่ตายเมื่อตะกีน้ี้เอง เร็วๆ อยางนี้ดี คือ

หมายความวาใหเจ็บซะส้ันๆ นี่คือแผนการที่นาจะทาํ มนัจะไดอยางนีรึ้เปลาไมรู ” 

                                                                        (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “  ยายมาคิดเนี่ยตายไมกลวั......ตายไมกลัว จะเผายงัไงไมรู แตสั่งไว.... ไอนี่เปนไอนั่น 

โกรธตองไปนะ  หมอกย็ุง  ไอโรคมันจะมา  ก็ตองไมตองใส 40 50 เนี่ยตวันงึไอเสื้อใสเนี่ย........ 

อยากจะใหมนัแชงไปเลย สั่งแลวเนี่ย สัง่หมดเลยเนี่ย บอกไมตอง สัง่ลูกไวหมดแลว เนี่ยสั่งไวหมด

ถาไมพูดไมตองเรียก  ถานอนเฉยปลอย ถาไมสบายจะเปดหนาตางแงมหนาตางไว “ 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ตาย ไดทุกเมื่อ  แตอยากจะมีชีวิตอยางสุข สดชื่น แข็งแรง จนถงึ 120 ป ” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือทาํอยางไรชีวิตจงึจะยนืยาว) 

 

 2.3  การมสีขุภาพทางสังคม หมายถึง  การที่ผูสูงอายุมีการพบปะติดตอกับครอบครัว  

ชุมชน  สังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูอยางสม่ําเสมอ  โดยมีสัมพนัธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอืน่ๆ  

สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   

 ซึ่งผูสูงอายุแตละรายมีสัมพนัธภาพและการปรับตัวกับบทบาทตางๆ ของตนเอง  ดงั

รายละเอียดตอไปนี้ 

 1)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป ในวัยทาํงานมบีทบาทเปนผูหารายไดมาจนุเจือครอบครัว สงเสีย

บุตรเรียนหนังสือจนจบมงีานทาํมัน่คง  เมื่อเร่ิมเจ็บปวยและไมสามารถหารายได  ตองเปลีย่น

บทบาทมาเปนผูพึง่พาบุตร แทนมีสมัพนัธภาพที่ดีกับบุตรหลาน  โดยบุตรไดมาเยีย่มเยยีนปละ 2-

3 คร้ังและใหเงินเดือนละ 1,000 บาท  ปาพยายามใชจายใหเพียงพอเพราะเขาใจและเห็นใจวา

บุตรกําลังสรางครอบครัว  กับชุมชนปามสีัมพันธภาพทีด่ีกับเพื่อนบานในลักษณะเกื้อหนุนกัน เปน

ทั้งผูใหและรับ 

 “ อยูคนเดียวไมเหงา  กับขาวกับปลาหากนิเอง  อยูสบาย สวดมนต ไหวพระ โทรทศัน

บันเทงิไมเอา ยายแกแลวฟงแตเทศน” 

           (นางวรุิฬ  ชะเอมศิลป : จากหมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  
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“ ไอ(ลูก) คนโตมีลูก 2 คน คนแรกทํางานแลว  โทรมาหายายบอย  โทรมาที่บานยายอร  

ก็ตามใหยายไปพูดมาเยี่ยมบอย ป 2-3 คร้ัง มาลาสุดตอนออกพรรษา  โทรมาจะมาเยี่ยมบอกมนั

ไมตองมาไมตองหวงยา สบายด”ี 

            (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต)  

“ พี่ชาย บานพี่ชายเคานะ (หลังซายมือ) พี่ชาย มีพี่ชายคนเดียวนะ มี 2 คนตายไปคนก็

อยูกัน 2 คนเนีย่ ถึงเวลาก็มา มาเอายา  เคาไมคอยเชื่อครั้งแรกเคาไมคอยเชื่อนะ....ยอมกิน

บอระเพ็ด  กนิพี่สะใภเคาจะ 80 แลวเคากินยาอนามัย เปนไปซกีนงึ(อัมพาต)....เปนดาราอนามยั

กินแตยาอนามัย กนิมาจน 80 แลวยังไมรูจักเปนจนซีด ผอม นี่มากนิยายายดีขึ้น  เคาเชื่อยาก” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เดือนละ 1,000 บาท พอไมพอยายเฉย ไมพอยายก็เฉย .......ใหเอง(ลูก)ใหเอง เดี๋ยวนี้

ใหแลว  เพราะลูกเอยอะไรเอย ยายก็พยายามเฉย เราแกแลวเราอยายุง  แกแลวใหรูจักแก  แกให

มันมีความพอดี  ยุงมากแลวมันก็ยุงไปกบัลูกกับเตาหมด  แกยุงไมดี  แกเร่ืองมากไมดี ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

 2)  นางบุญมี  เครือรัตน  จากบทบาทที่ตองชวยเหลือสามีสรางครอบครัว  ทํางานทกุ

อยางคาขาย เปนแมบานอบรมเลี้ยงดูบุตร  เมื่อเขาสูวยัสูงอายุรวมกบัมีการเจ็บปวย  บทบาทปา

ลดลงจากคนที่ทาํงานแทบไมมีเวลาหยุดพักเพื่อสรางครอบครัว ก็เปลี่ยนมาเปนสมาชิกครอบครัว

ที่คอยทาํหนาที่อบรมบุตรหลาน  ชวยบุตรสาวทาํงานบาน  ขายของ  เก็บสมนุไพรมาตากแหงไว

ขายบางตามแตสุขภาพจะทาํไหว   สวนบทบาทตอชุมชนปายังคงมีอยูสม่ําเสมอ ชวยงานบญุ

ประจําปในหมูบาน งานศพ งานบวชของคนในหมูบานเสมอๆ เปนวทิยากรเผยแพรทารําไมพลอง 

 “ ใจก็อยากจะไปปฏิบัติธรรมมั่งอะไรบางนะ  ลูกเคากใ็หไป  ใจเรานะมนัยงัหวง  หวงก็

ชวยเคาทาํงานหมดไปวันๆ มนัก็สบายใจดี  วันๆ นงึมีงานทําแลวมันก็สบายใจ  ถาวันนงึนัง่อยู

เฉยๆ มันติดนสิัยแลววาวนัๆ จะตองทํางานทกุวนั” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคยฉันนะมนัทาํงาน  ทําไมเสร็จแลวมันไมอยากเลิก  ทาํนี่ตัง้กะเชาตัดมะกาไปแลว  นี่

ตัดสมปอยแลววาไปตัดอีกแลว  ไปตัดอีกแลว  เคา(ลูก)ไมใหตัด  มันนั่งเฉยๆ เดีย๋วมันหลบั  ตอง

หางานทาํเรื่อยๆ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ก็ถาเคาทําบุญนะก็ไป  ถางานประจําปก็ไปงานชาวบานก็ไปเร่ือยละนี่  เดี๋ยวก็ไปอีกละ

(งานศพในหมูบาน)อยางทอดผาปาวัดโนน  วัดนีก้็ไปเร่ือยๆ อยางวนัที่ 22 นองชายพอเคาเนี่ยก็
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ชวนอกีแลวก็ไปทอดผาปาวดับางพล ุ  เมือ่สองสามวันนี้ก็ไปทอดวัดปากทะเล  งานบุญนะไปเรือ่ย

ละ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

 3)  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  อาศัยอยูกับภรรยา บตุรหลานแยกยายไปทํางานตางถิน่  

ในวัยทํางานมบีทบาทเปนหวัหนาครอบครัวทาํงานหลายอยาง สงเสียลูกติดมากับภรรยาจนมงีาน

ทํา  ปจจุบนัพอทองออนยังคงทํางานเชงิเศรษฐกิจเหมือนเดิม คือ ขายสมุนไพร นวดแผนไทย  แต

ลดบทบาทลงในงานบางอยางซึง่หนักเกินไปสําหรับวัยทีเ่สื่อมลง เชน ทํานาเปลีย่นเปนใหผูอ่ืนเชา

แทน  บทบาทในการทําประโยชนใหสังคมซึ่งไดเคยทํามาตั้งแตวยัหนุมก็ยงัคงทาํอยูเชนเดิมแต

คํานึงถึงสุขภาพตนเองมากขึ้น ไดแก สอนนกัศึกษามหาวทิยาลยัขอนแกน มหาจฬุาลงกรณราช

วิทยาลัย เปนผูทรงคุณวุฒิแพทยแผนไทยใหกับกระทรวงสาธารณสุข 

“ เขา (กระทรวงสาธารณสุข) บอกวาวนัที ่19 ใหไปประชุม เดือนมถิุนายน 2 คร้ัง  ก็ไมไป  

เขาก็โทรมาอกี  ก็บอกวายงัไมรับวาจะไปหรือไมไป  บางทีอธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทย

โทรมาเองเลย  ก็แลวแตสุขภาพของตา  ตาแข็งแรงหายใจคลองก็ไป  ถาไมดีก็จะปฏิเสธ ” 

              (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 

 4)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ในวัยทํางานมบีทบาทเปนผูนํา

ครอบครัวสรางความมั่นคงใหแกครอบครัว  อบรมขัดเกลาบุตร  เมื่อบุตรแตงงานมีครอบครัวและมี

การงานมัน่คงหมดแลว  ทานลดบทบาทลงพรอมดวยการเกษียณอายงุาน  เปลี่ยนบทบาทจาก

การทาํงานประจํามาเปนทาํงานอาสาสมัคร  ทีก่อใหเกิดประโยชนตอสังคมแทน  ซึ่งแตกตาง

ออกไปตามความชอบของแตละทาน  

“ในฐานะผูสูงอายุ แมเรามีสวนนอยที่สดุก็ชวยเขาไป เราไมตองกังวลมีคนเชญิเราไป

ทํางานไปพูดที่นัน่ทีน่ี ่ เราก็ไปชวยเขาบาง หรือถาไมมีใครมาเชิญ เรากถ็ายทอดประสบการณ

ใหกับลูกหลานของเราเอง ดังนัน้ในฐานะผูสูงอาย ุถามโีอกาสกท็ําใหกับครอบครัวลูกหลาน และก็

หากลุมชมรมเพื่อไมใหเกิดความเหงา  เขาวัดไปพูดคุยกับพระบางตามฐานะของตน ไปเที่ยวนอก

บานบาง จะไปเที่ยวตางประเทศ หรือในประเทศก็ตามฐานะ กท็าํหนาที่ของตา ยาย สามีภรรยา 

ของนายกับลูกนองไปอยางปกติ เกื้อกูลกนัแคนี้ก็จะมีความสุข” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)   

 “ เออ มนัเหงาเหรอ  มันไมคอยเหงาเดี๋ยวนีง้านมนัเยอะจนไมรู  ไมไหวนะ  

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 
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 “ ผมคิดอยางนี้นะ ผมจะพอแลวละ คือมนัรุสึกมนัทาํงานดานผูสูงอายุเนีย่มากพอสมควร 

ผมเปนประธานสภานีน่ะอกี 3 ป ผมจะพอแลวไมไหวแลว ” 

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ สัตวโลกไมวาคน  ไมวาอะไรมันก็ตองเปลี่ยนแปลงเปนอนิจจงั  ถาเราคิดดูนะ  มนษุย

หรือสัตวทัง้หลายมนัตองปรับตัวเขากับส่ิงที่เปลีย่นแปลง  ไมวาใครมันจะปรับตัวเขากับส่ิงที่

เปลี่ยนแปลงถามันปรับตัวเนีย่ไดแลวมันดกีวา  มนัเจรญิ  ถามันปรับตัวไมไดมันตาย ไมมีผิดนะ  

คนภาคอีสานมาอยูกรุงเทพฯ มันก็ตองปรับตัว  คนไทยไปอยูตางประเทศก็ตองปรับตัว ถามนั

ปรับตัวไดมันก็เจริญ  ถาปรับตัวไมไดก็ตองกลับบานสูเคาไมไหว  มนัสุดทายถาปรับตัวเขาไมได

มันก็ตาย....” 

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

5)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  บทบาททีเ่ดนชัดของทานคอื  การทําประโยชนใหแกสวนรวม

มาตั้งแตวัยทาํงาน  เมื่อเกษียณอายุทานยงัคงบทบาทเดิม คือ ทํางานเพื่อสวนรวมที่เปนงาน

อาสาสมัครทัง้สิ้น  เปนทั้งผูกอต้ังมูลนธิิตางๆ โรงเรียนผูนํา  เปนผูทรงคุณวุฒิ  เปนที่ปรึกษาใหกับ

องคกรตางๆ ที่ไดรับเชิญ  การทีท่านเสียสละทําเพื่อสังคมประเทศชาติทําใหทานไดรับการเคารพ

ยกยองจากสังคม 

 “ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรือ่งตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอื่น  

เพราะวาไดทาํไรมามากมายอยางนี ้  ก็เลยโชคดีไดรับรางวัลบุคคลแหงเอเชีย  จากเกาหลีใตเมื่อป 

2534 ชื่อรางวัลเอลกา ILGA ซึ่งเปนรางวัลที่คลายๆ กับรางวัลแมกไซไซ  รางวัลเอลกาที่ผมนัน้

ไดรับในสาขา public  service การชวยเหลือประชาชน  สวนรางวัลแมกไซไซไดรับในสาขา 

goverment  service การใหบริการของรฐัแกประชาชน ” 

      (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เจาของหางกุลีกุจอออกมาตอนรับขับสู  โดยไมคํานงึถึงเสื้อผาปอนๆ ทีเ่ราสวมใสเลย  

ยิ่งกวานั้น  ยังไปตามใครตอใครมาหมดทั้งรานใหมารูจักกับเรา  แมภรรยาและลูกๆ กําลงัทาน

ขาวก็ไมเวน ” 

               (พลตรจีําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ ที่สถานีสามเสน ขณะกาํลังรอรถไฟไปพูดที่เชยีงใหม พบชายวัยกลางคนมาสงภรรยา

และลูกๆ ไปเชียงใหม กรากเขามายกมือไหวทกัดวยหนาตายิ้มแยมแจมใส  อาจารยครับ ผมดใีจ

จังติดตามอาจารยมานานแลว  เพิ่งจะโชคดี พบตัวจริงวันนี้เอง ” 

               (พลตรจีําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 3) 



     188 

 “ เร่ืองตําแหนง  บุคคลแหงป.....ขออนุญาตไมรับ  ฝายที่จะใหก็อางแมน้ําที่มากกวานั้น

เพื่อจะให....คณะผูจัดบอกวา  สงผูคนออกไปถามประชาชนมาแลว  เขามีความเหน็ยกใหเปน

บุคคลแหงป  ก็ตองให เปนความเหน็ของประชาชน ไมใชความเห็นของกรรมการ ถาไมรับจะ

เสียหายใหญโต  การยกยองบุคคลแหงปทีเ่คยๆ ทาํกนัมา จะตองสะดดุหยุดชะงักเลกิไปทันที  ผม

ไมรับคราวนี้ แลวปตอไปเมื่อสํารวจออกมาวาไดกับใครแลวใครจะรับ ” 

             (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืทาง 2 แพรง) 

 

 2.4  การมีสขุภาพทางจิตวิญญาณดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายุมศีาสนาเปนเครื่องยึด

เหนีย่วจิตใจ  และฝกเจริญสติอยางสม่าํเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวิธกีารตางๆ ดังนี้  สวดมนต  แผ 

เมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนัง่สมาธิ  การฝกระลึกรู

ตามดูความคดิของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง   

2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อในหลกั

คําสอนของศาสนา  ซึง่จากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนีเ้ปนพุทธศาสนกิชนที่ศึกษาหาความรู  ทาํความ

เขาใจแลวนาํคําสอนมาใชปฏิบัติ  ใชในการมองและดาํเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสขุจากการปฏิบัติ

ธรรมนั้น  หลกัทีน่ํามาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลักทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 

   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก  

สิ่งของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

 ซึ่งมีรายละเอยีดประเด็นยอยเกี่ยวกับสุขภาพทางจิตวิญญาณดี  ดังตอไปนี้  

 2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยการ  สวดมนต  แผเมตตา  ทําวัตรเชา-

วัตรเย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนั่งสมาธ ิ การฝกระลึกรูตามดูความคิด
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ของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึง่  และเรียนรูหลักศาสนาดวยการอุปสมบทเปน

พระภิกษ ุ 

 ผูสูงอายุแตละรายมีวธิีการฝกเจริญสติที่แตกตางกนั  สามารถอธิบายไดดังนี้ 

 1)  ผูสูงอายุหญิง ไดแก นางบุญมี  เครือรัตนและนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป แมจะไมสามารถ

บวชเรียน  แตก็ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับพทุธศาสนาจากการฟงวิทยุ  ฟงเทศน  อานหนงัสือ  

สนทนาธรรมกบัพระภิกษุ  แลวนาํความรูเกี่ยวกับวิธกีารเจริญสตินั้นมาปฏิบัติ ไดแก การสวดมนต  

แผเมตตา  ทําวัตรเชา-วัตรเย็น  ฝกระลกึรูตามความคิดของตนเอง  ฝกใหจิตจดจอกับการนับ

จํานวนครั้งในการออกกาํลังกาย 

 “ นี้ยายก็ฟงเทศน  ฟงเสร็จจบยายก็ทาํ  ยายก็สวดตามเลย  แมชีเคาสวดสอนอะไร  ยาย

ก็ตามไปกับวทิยุเนี่ย ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ (เขานอน) เขา 7 โมง  6 โมงนีเ่หยียบกะลา  เลยเนีย่ เหยียบกะลา บริหารแผเมตตา 

สวดมนต สวดแผเมตตา  ไมใชแผสัพเพสัตตานิดนะ  แผหมดสิบทิศเลยบูรพา ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ ออกมาหุงขาว  ไอนี่ทาํตอนงานบานเสร็จ มันไมเสร็จก็ตองละ ละแลวก็มาทาํวัตรเชา 

วัตรเย็น ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ ก็ชอบฟง เร่ือยๆ เร่ือยไปๆ อยูคนเดียวเนี่ยฟง ไปฟงมาบางทีไปฟงแลว เดี๋ยวพรุงนี้จะไป

เก็บผักเกบ็  ไปนูนไปนูนแลว  เหน็ไหมจิตนะนะ  จิตมันไป  ยายก็ไป  มันจะไปไหน ยายก็ใหมัน

ไป ตองขัดตองเกลานะ ตองขัดตองเกลา ใหหยุด ใหสะอาด สะอาดตัวเรานะนะ ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ อาจารยมาใหฝกโยคะ  จะไปฝกใหกับคนแก  มนัยอกไปหมด ไอทากมแลวนอนแลว

กระดกหนาขึน้  มันปวดไปหมด ยายจะใชกะลาแกใชมอืก็ไมไหว  มนัระบมอยูสองวนัไมไหว  ให

ไอปองซื้อยาชดุตอนรถขายกับขาวมา  กนิแลวมนัเบาปวด  แตมันมีผื่นคันมันไมคันธรรมดา  มัน

คัดผุดขึ้น  ดูขอแขนพับยายนี ่ (เอาแขนใหด ู มีรอยแดงอยู) ยิง่ตามนม ซอกนมมันคนัไปหมด  

กลางคนืยายกําหนดใหรูมนัวามันคนั  กําหนดนี่คือ รูวามนัคัน ใหคิดอยูในใจวามันคันตรงไหน ก็

กําหนดตรงนัน้...กลางคนืยายเลยนอนกําหนดวามนัคันที่อก ” 

               (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต) 

“ คือเปนเด็กๆ นะ  มพีระองคหนึ่งแกๆ แลวแกมาที่บาน  ก็เขาไปกราบแกวา  ลูกผูหญิง

เนี่ยมนับวชไมไดบอกตรงๆ ยงัเล็กๆ นะนะ  ยงัเดก็ๆ เลย  ก็แลวจะทํายงังัยถงึจะไดผลได
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ประโยชนอะไรบาง  แกก็ตอบมาซะฉนัยงัจําไดจนถึงทกุวันนี้  แกวาลูกผูหญิงนะถาเอาพุทธคุณไว 

๓ หองได นะประเสริฐถมไปแลว  แกกพ็ดูอยางนี้ก็จาํแกอยางนัน้ละ จําแกละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  “ ก็ดีเหมือนกัน (สวดมนต) สวดแลวมันเปนงานประจาํตัว  แลวทนีีแ้ตเร่ืองสวดมนตนี่

ฉันตั้งแตเล็กๆ มานะ  อยูโรงเรียนตัง้แตเล็กๆ ฉนัไมเคยทิ้งพุทธคุณเลย 3 หอง  เนีย่คือถาคืนไหน

ไมไดสวดนอนยังไงก็ไมหลับ  นอนไปแลวลืมสวดนะ  ตองลุกขึ้นมาสวด  คือติดเปนนิสยั  

พุทธคุณ 3 หองนี่ตั้งแตเปนเด็กนักเรยีนมาเลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ พุทธคุณสวดยังไง  กพ็ุทธคุณก็อิติปโสภะคะวา นะ  3 หองนะ  แลวก็ชักลูกปะคําก็

เหมือนกนั  ฉนัอยูบานชกัไมคอยสําเร็จ  ไปบวชนัน่ฉันชักไดตั้ง 3 หนแนะ  เม็ดละ 3 หองละ  ฉัน

ชักไดตั้ง 3 รอบ เม็ดละ 3 หองนะ  ไมใชเม็ดละหองนะ  เม็ดละ 3 หองนะ เอาเมด็นึงไปชักตอน

บวชกวาพระจะเทศนจบนี่ฉนัชักไดรอบนงึ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ก็ตั้งแตหัดมาฉันก็เอาทาละ 99 คืออยากหายไวๆ แลวก็อีกอยางก็ไอ 99 นี่มนัชอบนะ  

ไมรูวาทาํอะไรเลข 9 ฉันก็ชอบนะ   นีก่็เลยตั้งแตเร่ิมหัดเลยไมรูจะเอายังไง  ที่เปนมติที่วาคือสมาธิ

ดวย  สมาธิเราจะตั้งแนวาใหได 99 จึงจะหยุด....ใหเปนเกณฑเลยวา 99 คือ คือเราก็ตั้งสมาธิให

ได 99 มันดีนะสมาธิดวยมนัวานับ 1 ถงึ 99” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

 2)  ผูสูงอายุชาย 3 ทานไดอุปสมบทเพื่อศึกษาและปฏิบตัิธรรม ไดแก นายทองออน  สิทธิ

ไกรพงษ  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  และ นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  วิธกีารฝกเจริญสติทําทั้งในขณะ

บวชและหลงัจากสึกแลว  วธิีการคือ  การใชวิธีวิปสสนากรรมฐานแบบยุบหนอพองหนอและการทํา

อานาปานสติ  การกาํหนดตวัเองเสมอใหรูจักรูปรูจักนาม  การเดินจงกรม  และฝกทกุขณะเมื่อมี

โอกาส 

“ ตั้งแตบวชอยูโนนกท็ํามาเรื่อย  แตก็ไมไดควบคุมเทาไหร  แตพอสึกออกมาแลว  มาอยู

กับบานตัวเอง  มาคามาขาย  มาเปนแพทยประจาํตําบล  มันยุงวุนวายมาก  ก็เลยพยายามคิดวา

ทําอยางไรมนัจึงจะสงบนะ  ก็เลยรูวาเคยร่ําเรียนมาวา  ตองมาทาํอยางนี้จึงจะสงบ  ก็เลยไปทํา  

ก็เลยไดแบบมา  แบบคือ  ยุบหนอพองหนอ แตวายุบหนอพอหนอเนี่ยมนัเปนคําพูดเฉยๆ พูดไป

ใครๆ ก็พูดไดมันเปนปริยัติ คําวาปริยัตนิี่แปลวาศึกษาเอา  มนัไมใชปฏิบัติเอา  มนัไมใชผลของ 
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การปฏิบัติใหเกิด  ผลปฏิบัตินี่มันเกิดนัน้มันเปนกรรมฐาน  ตวัที่ไปเรียนเอาเขาใจเอาไปศึกษาเอา 

ไปถามเอา  ไปจําเอามนัเปนตัวปริยัติ แลวมันจะนาํมาสรุปเปนขอมูลของเราได ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

“ ทําแบบวิปสนากรรมฐาน………วิปสนากรรมฐานนี ่แบบยุบหนอพองหนอเนีย่  ยบุหนอ

พองหนอ  หรือถามงีานมีการแลวเขาไปบวชชีพราหมณเขากรรมฐานยุบพองอนัเดยีวกนันี ่” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

“ นอนอยูอยางนี้กท็ํา  นอนอยูกท็ํา  อยางพูดอยางนี้กท็ํา  ถาไมมีสมาธิก็จะจําไมได

เพราะอยางทีต่าพูดมนัเปนการพูดเอาอดีตกับปจจุบันมาใสกัน  แลวมันจะเกิดผลตอไปเปน

อนาคต  มันจะรูไปขางหนา  มีอดีตแลวปจจุบันมาตอกนัมันจะเกิดเปนอนาคต  อดีตนี่เรารูวาเรา

ทําอะไร  และถาหากคนที่ไมมีกรรมฐานไมรูหรอกมันลมืหมด  ที่เขาเรียกวาลืมหนาลืมหลงัทีนี้เรา

จะทาํยังไง  ถงึจะไมลืมหนาลืมหลังเราก็ตองทาํกรรมฐานสรางสติขึน้มา  ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

  “ ตองฝกวิปสสนา คือ การกําหนดตัวเอง  กาํหนดตัวเอง  กาํหนดตัวเองใหรูจกัรูปรูจัก

นาม  เนี่ยกรรมฐานงายๆ รูจักรูป รูจักนาม เรารูจกัรูปรูจักนาม เหน็รูปเห็นนามอยูแลวเรียกวามนัก็

ไมหลงตาม  แลวก็ไมหลงทาง  แลวก็ไมหลงมวัเมากับส่ิงที่เพลิดเพลนิ  ถารูจักรูปรูจักนาม  รูปก็

คือที่เราเห็นอยูเดี๋ยวนี้  ยา เกาอี้ เห็นเปนรูป  นามกค็ือจิตใจ  มันอยูลึกๆ รูปทีม่ันเห็นอยูนีก่ต็ัว

นามที่มนัสงขึน้มา  แตวาสงขึ้นมามนัเปนรูปไมไดเปนนามเพราะอะไร  เพราะเราไมรูทัน  สติเรา

ไมทัน  ถาสติเรารูทันมัง่ไมทันมั่ง  เหมือนแหตาหาง ปลานอยก็รอดไปปลาใหญก็จะคาง  ปลา

นอยเราไมเหน็  ปลาใหญเราถึงเหน็  ถี่ลงมาสักนิดตัวใหญตัวนอยมนัก็เห็นหมด  สติมันสรางยาก  

แตวาไมตองไปทํากับพระกบัเจา  อยูกับตัวเองทํางายๆ ใหรูจักรูปจกันาม  หายใจเขาเหน็ หายใจ

ออกเหน็ เห็นเขาเหน็ออก 2 อยาง เหน็เขาเห็นออก เห็นเขาเหน็ออก เมือ่เห็นเขาเหน็ออกๆ ๆ ๆ ๆ  

ก็ไมเหน็อยางอื่น  อารมณมันกน็อยลงเพราะเห็นเขาเห็นออกๆ ๆ ๆ อันอื่นก็ไมไดไปคิด  มันก็เกิด

อารมณเดียวขึน้มา   เมื่อมนัเกิดอารมณเดียวขึ้นมานัน่ละเขาเรียกสมาธิ  นั่นแหละตัวสมาธ ิ ใคร

แนวแน  ใครเห็นไดนาน  ใครเห็นเขาเหน็ออกนาน  เหน็เขาเห็นออกๆ อยูอยางนัน้  คนนั้นจะเกดิ

สมาธิในใจขึ้นมา  ปญหาตางๆ ที่มนัเกิดขึ้นมาก็แกได  เพราะมนัเหน็หนทาง  เหน็หนทางดวย

สมาธิ  เมื่อสมาธิเกิดขึ้นมามันก็เหน็หนทาง  จะแกปญหาดวยสมาธแิกปญหาดวยปญญา  ไมใช

แกปญหาดวยคนอื่นบอก คนอื่นเลา เอยอันนัน้มนัไมดีตองทําอยางนัน้อยางนี้ ไปรับเอาของคนอืน่

มาปฏิบัติ.... ออมันก็เห็นไอรูปก็คือส่ิงที่เหน็  เหน็ดวยตาเฉยๆ เนีย่มนัเปนรูป  ถารูขึ้นมาเปนนาม  

เห็นมันเปนรูป  รูมามนัก็เปนนาม  มันอยูใกลๆ กนั  แตอยูใกลๆ กันทาํยงัไงมนัจงึจะเห็นก็ตอง

สรางสติ  สรางสติใหมนัเกิดสมาธิ  ถาไมเกิดสมาธิมนักไ็มเห็น” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  
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“ นัง่อยางนี้ตาก็ฝกกรรมฐาน  เหน็เขาเหน็ออก เหน็เขาเหน็ออก เหน็เขาเห็นออก  เออซัก

พักคิดไปถึงหลานสาวพอคิดเห็นอยางนัน้เราก็มีสติเนี่ยเรียกวาฝก  จนกวาอารมณมันจะนอยลง  

เหมือนกับจับชางปามา  ไดมาแลวก็เอามาจับมัดกับเสาแลวก็มาสอนมัน  เขาไปมันก็เอางวงฟาด  

เอาเทาเตะ  จะขึ้นหลงัมนัก็เอางวงฟาด  หมอชางกต็องตั้งชื่อวาบญุมาเวลาเขาไปก็เรียกบุญมา  

ตอมาเขาไปหาอีกก็เรียกบญุมา  บุญมา  บุญมา  ตอมาเรียกมันมนัก็จาํได  แลวก็ตองฝกมันมา

เปนป  ก็เหมือนเราก็ตองฝกตลอด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ แตกอนนี้โกรธเปนฟนเปนไฟ  โกรธมากที่สุดก็คือ  ไปซื้อกับขาวกับภรรยา  ถึงเวลาแลว

ไมมาสักทีเพราะสลึงก็ตอ  สบิตังคก็ตอ  แลวจะมาไดอยางไรตามเวลา  เราก็โมโหเปนฟนเปนไฟ  

ขับรถชนไออิฐที่เขากอรอบตนไมนะครับ  ประตูพงัเลย  ใชไมไดไปตั้งหลายวนัเพราะความโมโห  

ตอมาตอนหลงักนิมังสวิรัติแลวในเยน็ลงครับ  เอาไมมาดีเลย  นั่งกําหนดลมหายใจ  อานาปานสต ิ 

เขาหนอ ออกหนอ เขาหนอ ออกหนอ โอโฮยังไมไดกี่รอบเลย เมยีมาแลว  โอโฮดีใจจังเลย เอา

อยางนี้มนัก็ดข้ึีน  อารมณมนัก็เย็นลง ” 

     (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากหนงัสือทาํเพื่อสวนรวม)  

 “ วิสาขบูชาปนี้ตั้งใจปฏิบัติเพิ่มข้ึน  ทั้งการฝกจิตควบคุมจิตและการลดละภายนอก  เร่ิม

ดวยการไมใสรองเทาไปในทีต่างๆ ที่เขาพอยอมรับได  ที่ไมมีกฎระเบียบอะไรบังคบัวาจะตองใส

รองเทา.....การเดินเทาเปลาจะตองมีสติตลอดเวลา  เผลอเมื่อไรเปนไดแผลทันท ี  เตะโนนเตะนี่  

เหยยีบโนนเหยียบนี่อุตลุด  ไมลองถอดรองเทาดูบางกไ็มรู  เพราะจะเตะอะไรเหยยีบอะไรรองเทา

รับไดหมด  ตลอดจนทีท่ี่สกปรกมากๆ ตอนที่ใสรองเทาไมเคยคํานึงถึง  เดนิลุยไปไดเร่ือยๆ แทบ

จะไมตองเหลอืบไปดูพื้นถนนเลย  เมื่อมทีุกขเกิดขึ้น  พระพทุธองคไมไดสอนใหโทษคนอื่น  แตให

สํารวจตัวเอง  เทาถูกเศษแกวบาด  ก็อยาไปโทษคนทีท่ิ้งไว  หรือโทษคนทาํความสะอาดถนนแต

โทษตัวเราทาํไมเดินไมมีสติ  ทําไมไมดูใหดี  ถามัวแตโทษคนอืน่ แกปญหาไมไดแนๆ ” 

         (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืทาง 3 แพรง เลม 2)

 “....การปฏิบัติธรรม  ไดทาํการนั่งสมาธทิุกวันตลอดเวลา 30 วนั  ไดทาํการเดนิจงกรมทุก

วัน การนัง่และการเดิน  ทํามากทํานอย  แลวแตโอกาส  และสถานการณอันเหมาะสม  ไมมกีาร

บังคับ ใครทาํใครได ใครไมทําก็ไมได เร่ืองของใครของมัน.....ผลของการปฏิบัตธิรรม  การนั่ง

สมาธิและเดนิจงกรมในชวงเวลา 1 เดือน  ยังไมไดความสงบจนถึงขัน้พอใจ  จึงตองใชเวลาปฏิบัติ

ตอไปตลอดชีวิต  แมแตเปนฆราวาสก็ปฏิบัติได ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)

  

 3)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  แมไมเคยอุปสมบทแตทานกฝ็กเจริญสติอยางจริงจังโดยการ

เขาอบรมดวยวิธีทาํสมาธิแบบ T.M.(Transcendental Meditation) เพื่อคลายเครียด  ฝกปฏิบัติ
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วิปสสนากรรมฐาน เดินจงกรม  กบัคณะแมชีสิริ  กรินชัย  ฝกอยางสม่ําเสมอและยังนาํมาประยุกต

เขากับการวายน้ํา 

 “........ ประมาณ ป พ.ศ. 2514  องคการ T.M. (Transcendental Meditation) ไดเขามา

เผยแพรในประเทศไทยเปนครั้งแรก องคการนี้สอนใหปฏิบัติสมาธิเพื่อคลายความเครียด ผมเขาไป

ฝกสมาธเิปนครั้งแรก หลังจากพอเขาใจในเรื่องสมาธิแลว ในระยะใกล ๆ นัน้ ก็ไดสนใจในเรื่องของ

ธรรมะและเรื่องสมาธิแบบพทุธที่เรียกวา วิปสสนากรรมฐานในที่สุด พ.ศ. 2522 ผมและภรรยาได

นําบุตร 2 คนไปเขาอบรมกับคุณแมสิริ กรินชัย 7 วัน ณ บานของทานที่จังหวัดนครราชสีมาซึ่งผม

เคยรับราชการเปนอนามัยจงัหวัดทีน่ั่นตัง้แต พ.ศ. 2497-2503” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

“ทําสมาธทิุกโอกาสไมวาจะเดินทาง วายน้ํา นัง่รอ ฯลฯ”                                

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ตามปกติผมวายน้ําวนัละ 1,000 เมตร ติดตอกันเกือบ 40 ป เมื่อประมาณ 15 ปที่ผาน

มานี้ผมประยกุตเดินจงกรมที่ผมไดฝกมาใชกับการวายน้าํ (วายน้ําจงกรม)” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “นอกจากนั้น เมื่อวายน้าํจงกรมครบ 1,000 เมตร หรือใกลเคียงเสร็จแลวผมไดทดลอง

นอนสมาธิบนผิวน้าํถาเปนน้าํทะเลผมนอนราบ 180 องศา ถาเปนน้ําจืดในสระวายน้ําลาํตัวของ

ผมเกือบตั้งฉากกับพืน้น้ํา ภารกิจดังกลาวนี้เปนการพักที่ลึกมากและสงบมาก” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “....... อายุขนาดนี้ เมื่อวานนีก้็วายน้ํา 800 เมตร มีเวลาแคนัน้ไมหยุดนะ วายไปเรา ๆ 

วายไปเราก็ใชจิตของเรา สมาธิดวยเหมือนกับเราเขียนหนงัสือ จิตของเราก็ตองเปนสมาธิ เราอาน

หนงัสือจิตก็ตองเปนสมาธเิราก็ใชหลกัเคยปฏิบัติธรรม วิปสสนา” 

                                                                            (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณ คร้ังที่ 1) 

 

 2.4.2  การมศีาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ  หมายถึง  การมีความเชื่อในหลักคําสอน

ของศาสนา  ซึ่งจากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนี้เปนพทุธศาสนิกชนที่ศึกษาหาความรู  ทําความเขาใจ

แลวนําคาํสอนมาใชปฏิบัต ิ  ใชในการมองและดําเนินชวีิต  กอใหเกิดความสุขจากการปฏิบัติธรรม

นั้น  หลักที่นาํมาใชในการมองหรือดําเนินชีวิตไดแก 

  ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา มาใชในการเตรียมใจเรื่องการ

เกิด แก เจ็บ ตาย ทําใหไมยดึมั่นถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการทาํงาน 

  ข.  การเขาใจแลวนําหลักทกุข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 
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  ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี ทําชัว่ได

ชั่ว ทําใหปฏิบัติแตกรรมดี 

  ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

 จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก ส่ิงของ  

เครื่องใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  คําแนะนํา 

คําสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

 ฉ.  การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละรายนาํหลักคําสอนทางศาสนามาใชเปนเครื่องยึดเหนีย่วจิตใจ  เปน

หลักในการดําเนินชีวิตจนสงผลใหเกิดความสุขในชีวิต มรีายละเอียดดงัตอไปนี ้

 “ เดินตามไปแลวจะรูวา  เราสามารถมชีีวิตที่อยูดีมีสขุกวานี้ การทีจ่ะมีอาชพีใหญโตแค

ไหน  มีเงนิเดอืนแคไหนไมสาํคัญ  สําคัญอยูที่วาเรามีธรรมะหรือเปลา  เราเดินตามรอยพระพทุธ

องคไปสูความอยูดีมีสุขหรือเปลา  ถาเราเดินนั่นแหละครับเราจะมีความสุขมากกวาคนอืน่เขา  

ในขณะนี้ผมมคีวามสุขมากกวานายก ไปที่ไหนผมกพ็ูดยกตัวอยางอยูเร่ือยวานายกไมมีโอกาสไดมี

เวลามาฟงธรรมอยางนี้  ทกุนาทีเปนนาทีระทกึใจทัง้นัน้  เพราะฉะนั้นทานอยูดีมสุีขแลว ทานมี

อะไรที่เหนือกวานายกตั้งหลายอยาง  ทําไมทานไมเสาะแสวงหา  เพื่อจะใหมันเพิม่พูนมากขึ้นๆ 

ในขณะที่เรายงัอยูในวัยหนุมสาว ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ ตอนผมเปนวุฒิสมาชิก  โชคดีเหลือเกนิไดนั่งอยูทามกลางพลเอก พลเรือเอก พลตาํรวจ

เอก ทีน่ั่งของผมแปลกนะครับ  แวดลอมไปดวยเอก ๆ ๆ ทั้งนัน้  ผมก็เหลยีวไปด ู ไปสนทนากบั

นายทหาร นายตํารวจ ใหญๆ  บอยๆ  ทานก็แคนัน้  มีแตความทกุข  เอ ผมยงัสุขกวาตั้งหลายเรื่อง  

ถึงแมจะเปนนายพนัเทานัน้  ผมปฏิบัติธรรมเครงยิ่งๆ ขึ้น ถือศีล 5  ศีล 8 กนิมื้อเดียวหลงัจากมื้อ

นั้นแลวก็ดื่มน้าํเปลาเทานัน้ ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 

 ก.  ใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในการเตรียมใจเรื่องการเกิด แก เจ็บ ตาย 

ทําใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการทํางาน 

 “ เคาเรียกธาตุทั้ง 4 ขันธทัง้ 5 ธาตุทัง้ 4 ธาตทุั้ง 4 เนี่ยมันอยูในกายเรา ที่เรากนิเขาไป 

เขาไปเนี่ย  ธาตุทั้ง 4 นะเขาไมชอบ เขาไมถูก ไมชอบ ไมชอบ เขากอ็ยางกะเปนธาตุดิน ธาตุดิน

เคากินฝาดหวาน  ธาตุน้ําเคากินเปร้ียวขม  ธาตุไฟเคากนิเยน็กับขมนะ  ธาตุดิน น้ํา ลม ไฟอะ   
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รับไมไหว ๆ ๆ มันกพ็ิการ  พิการไป ๆ ๆ  มนัก็ไปลงตับไต ไสปอดลงรางกายแลว  รางกายก็ไป

ขันธ 5 ละ  เนีย่ขันธ 5 ตัวเราเนีย่ขันธ 5 ไมมีตัวตนเนี่ยตอกันอยู “ 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ไมเอาอะไรเลย  ไมเอาจิตไปติดใครเลย  ยายอะไมเอาจิตไปติดอะไรเลย “ 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ คิดๆ ดูเนี่ยเกิดมาเปนคนเนี่ย  เกิดมาอยาวาเปนคนเลย เกิดมาเปนสิ่งที่มีชวีิตเนี่ยนะ

เปนทกุข  แลวก็มนุษยแลวก็สัตวทัง้หลายแหล ยอมเปนไปตามกรรม  พระพทุธเจาบอก  สัตวโลก

ยอมเปนไปตามกรรม คือ ลองคิดดูเถอะ สัตวโลกเนี่ยยอมเปนไปตามกรรม  มนัขยันมนัก็เรียน

ปริญญาโท  ปริญญาเอก  มันขี้เกียจมนัก็ไมเรียน  มันกท็ําไปอยางนั้น  มนัขี้เกียจมากๆ มนัก็

เรียนนอย  มนัยอมเปนไปตามกรรม  เอาละไมผิดหรอก  สัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม  ทนีี้สัตว

โลกนี่เปนทุกข  ชีวิตนี้เปนทกุข  ชีวิตนี้เปนอนิจจงั  ชีวตินี้อนิจจงัก็คอืการเปลี่ยนแปลง  ชวีิตนีม้นั

ตองเปลี่ยนแปลง คนอาย ุ 79 อยางผมเนี่ยมันก็ตองเปลี่ยนแปลง.......มันจะอยูอยางนี้ไปไมได

หรอก มันตองเปลี่ยนแปลง  เปลี่ยนแปลง สัตวโลกไมวาคน ไมวาอะไรมันก็ตองเปลี่ยนแปลงเปน

อนิจจัง ” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ นี่ไมใชของใหมเลย พระทานเทศนแลวเทศนอีก ใหพจิารณาอยูเนืองๆ วาเรามีความแก

เปนของธรรมดา  ไมสามารถลวงพนไปได  เรามีความเจ็บเปนของธรรมดา  ไมสามารถลวงพนไป

ได  เรามีความตายเปนของธรรมดา  ไมสามารถลวงพนไปได  เราจะตองพลัดพรากจากของรัก  

ของชอบใจทั้งปวงและเรามกีรรมเปนของตนเอง  ทํากรรมใดยอมไดรับกรรมนั้น  เคยพิจารณา

ตามนัน้บอยๆ ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ ในโลกนี้ไมมีอะไรเปนของเราอยางแทจริง  แมรางกายทีห่วงแหนประคบประหงมก็ยืม

เขามา  ถงึเวลาตองคืนไป  ตองพรากจากกัน  ไมมีอะไรที่ไมพราก  อยูที่วาจะชาหรือเร็วเทานัน้” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ ผมพยายามจํากัดบทบาทของตัวเอง  ไมไปเกี่ยวของกับการเสนอแนะในการวางแผน

เอาชนะกนัระหวางนายกับเพื่อน  พยายามทําใจใหเปนปกติตลอดเวลา  นึกถึงไตรลักษณไมเทีย่ง 

เปนทกุข  และไมมีตัวตน  เร่ืองอยางนี้เคยเกิดขึ้นในโลกมาแลวนับคร้ังไมถวน  แลวเราจะไปมวั

ทุกขอยูทําไมใหโงเปลาๆ ตัง้หนาตั้งตาทํางานตอไปดีกวา ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 1) 
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 ข.  ใชหลักทุกข สมุทัย นโิรธ มรรค คือ  การนําหลกัทกุข สมุทัย นโิรธ มรรค มามองและ

แกปญหาชวีิต 

 “ มันเกิดนะ  ขันธ 5 เนี่ยตายไปพรอมกนั ขันธ 5 นี่คือตัว แขนขา  ยายถงึตาย ตายไป

พรอมกัน แขนตายกอน  ที่เปนปวดเปนเมื่อยเนีย่ เปนพกิารนะ แขนขาเนี่ยตายไปพรอมกนั  ตัว

เราเนีย่มีจิตดวงเดียว  ถาจติดับดับหมดเลย  ทนีี้จิตเรายังไมดับ  ก็ยงัเปนขันธ 5  ขันธ 5 เนี่ยไมใช

ตัวตน  อยาไปยึดมั่นจนเกนิไป  แลวกท็าํไป....นี่นะมือ มือยายปวด เอากะลาใส กดๆ ๆ นี่ขันธ 5 

ก็มามีใจมีกายเรา เอออะไรเกิดรู อะไรเกิดแก ปวดตรงนี้เราแก ปวดตรงไหนเราก็แก เราหวิ เรา

อะไร เราก็พอดีๆ  ๆ มันก็สบาย สบายมนัก็มีความสุข  “ 

             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ความพลัดพรากจากของรัก ของชอบใจเปนทุกข  การประสบกับส่ิงที่ไมรักไมชอบก็เปน

ทุกข  ทกุขทัง้ขึ้นทัง้ลอง  ชวีิตมีแตทุกข  ทุกขเทานั้นที่เกิดขึ้น  ทุกขเทานั้นที่ตั้งอยูและทุกขเทานั้น

ที่ดับไป ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือทาง 2 แพรง) 

 

 ค.  เชื่อในเรื่องชาตนิี้ชาตหินามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี ทําชัว่ไดชั่ว ทาํให

ปฏิบัติแตกรรมดี 

  “ อาการตางๆ ดีขึ้นแลว เจ็บไมมาก มคีนมาเยี่ยมแยะ เอาดอกไมมาใหเยอะแยะ ทําให

คิดวาเรานี้ก็ยงัมีคนรักนับถอือยูมาก  ก็คงจะเปนผลมาจากกรรมดทีี่ทาํไวนัน่เอง  มีนกัเรียน

พยาบาลคนหนึ่งเอาพานดอกไมมาเยี่ยมคนเดียว  ดูๆ ไปจึงจําไดวา คนนีเ้องที่เราเคยใหยมืเงนิ 

5,000 บาท ไปเรียนผูชวยพยาบาล  เพราะไมมีเงินเรยีน  เมื่อเรียนจบแลวเขาก็คอยทยอยสงเงิน

คืนจนครบ  และตอนนีก้็ไดไปเรียนพยาบาลอีกนับวาเปนคนขยนัขันแข็ง  และไมลืมบุญคุณ  ทัง้ๆ  

ที่เราลืมเร่ืองนีไ้ปหมดแลว  ทําใหคิดวา อันคุณความดนีั้นตองทาํไวใหมาก  ทีพ่ระพุทธเจาตรัสวา 

ทําดีไดดีนั้นแนแท ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ ....อีกกรรมหนึง่เปนกรรมของพระพทุธเจา  คุณทําบาปหรือทาํบุญกรรม บาปหรอืบุญ 

เพราะงั้นจะตองสรางแตบญุสรางแตกุศล ....” 

      (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

  

 ง.  ใชหลกัอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

 “การบริโภคทีผ่มทําอยูเปนประจํา ก็คือ พยายามรับประทานอาหารธัญพืชและผักผลไม

ใหหลากหลาย ลดเนื้อสัตวและไขมันลงมากๆ ที่รับประทานบอยกับประเภทมุสลีผสมกับนม กนิ
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กับผลไมสดหลายชนิด บางทีกน็้ําเปลา ซึง่มองดูแลวไมคอยนากิน แตเราก็ตองมีอิทธิบาท4 ใน

การรับประทาน เราตองสรางความพอใจ ตองระลึกวาเรากําลงัรับประทานสารอาหารชั้นยอดเขาสู

รางกายทั้งสิน้ไมใชอาหารขยะ และที่สําคญัตองขยันทําอยางตอเนื่องจึงจะเกิดประโยชนตอเซลล

ของรางกาย” 

                                                              (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)  

 “....อยางไรก็ด ี ในชวีิตมองคนเรานัน้จะตองมีทัง้สุขและทุกขมีไดมีเสียจะดีไปทุกอยางจะ

สูงสงไปทกุคนก็เปนไปไมได หากแตสวนใหญแลวมนัสําเร็จตามความตัง้ใจนัน้ จึงไดนํามา

พิจารณาไตรตรองดู ก็จะเห็นกระจางแลวถึงคาํสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา ในพระ

บาลีสําคัญวาคือ ส่ิงทีท่ําใหเกิดความสาํเรจ็(ในงาน)นัน้ทานจะตองม ี  อิทธิบาท 4 (คุณ

เครื่องแหงความสําเร็จ 4 ประการ)  ฉันทะ คือ การสรางความพอใจ สรางความรักในสิ่งที่เราจะ

กระทาํ  วิริยะ   คือ ขยันหมั่นเพียร ตั้งใจทํางานนัน้ ๆ  จิตตะ   คือ เอาใจจดจอ สรางมโนภาพ 

สรางจินตนาการในสิ่งที่เราจะกระทาํ  วิมงัสา คือ นําไปลองปฏิบัติ พนิิจพิเคราะหหาขอบกพรอง” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 

จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทานและบังเกิดสขุจากการเปนผูให  ทั้งบริจาควัตถุ

ทาน  ไดแก ส่ิงของ  เครื่องใช  บริจาครางกาย  ถายชวีิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก 

ความรู  คําแนะนํา คําสัง่สอนทีก่อใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

 “ ความสุขของผมในตอนนีค้ือ  ไดเห็นสิ่งที่เราทาํไปแลวมันเกิดผลขึ้นมา  และก็การที่

หลายคนเขามาบอกกับเราวา  เขาไดประโยชนจากสิง่ที่เราทําไป  มนักท็ําใหเรามีความปติบางวา   

 

 

ออ  เราทาํอยางนี้มนัไดประโยชนนะ  ไดชวยเขา ความคิดของเรานี่ใชได  แตไอสุขชนิดไดกิน

เยอะๆ ไดนั่งรถเกงคนังามๆ ไดไปเที่ยวที่สวยๆ มนัไมมหีรอก ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากนิตยสาร GM “พันธกิจชวีติ พล.ต.จําลอง”)  

 “ ยายเนี่ยทําทาน  อะไรจะมานีย่ายปลูกวานหางจระเข ชาวบานเคามาขอยายไมวายาย

ก็ให”  

             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “มีหมดกะบอกกะลา  หาใหเสร็จ ไปๆ ยาบอระเพ็ด ปลูกก็ใหไป ปสองปมันไมปลูก เม็ด

ฟาทะลายโจร ยายแจกไปแทบจะหมดเลย ทั้งจงัหวัดเลยมา ยายใสกระปองไว เอาหอตักเอานะ 

ตักเอานะ....... มนัสบายใจ มันโลง มันมาหัวเราะคนเดยีวนะ  มานกึขํา มนัสบายใจอยากให  เกบ็

ไวเปนกระปองๆ นะ  มันสบายใจอีหนนงึที่มนัหนาวๆ ไมมีฟาทะลายโจร โรงบาลรามากม็า มาหา

ยาย เคามาดยูากับยาย  มาเอาฟาทะลายโจรกับยาย อยากใหเคากนิกนัสนกุ (หวัเราะ) ” 
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             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ …..คนที่เขามาขอเงินทองตาให  ยายนีแ่กหามมันมาหลายครัง้แลว  เดี๋ยวก็มาอีกตาวา 

มาอีกก็ใหอีก (หัวเราะ) ไมใชวาเขาวาอยามาอีกนะ  อาทิตยกอนเขามาขอเงินขอทอง  เขาวาเขา

ไมมีคารถไปขอนแกน  เรากใ็หเขาเรามีแคไหน 5 บาท เราก็ให ถาไมพอก็ใหไปหาตออีกนะ  มีแค

นี ้  ถาเขามาขอ 10 บาทจะให 10 บาทเราก็ไมมีให  เราก็ตองรูจักใชจายของตวัเอง  ก็อยูไดอยู

รอด เขามาขอขาวสาร  โอยแลวแตจะให  เราก็เอาขาวสารเราตักให ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ศพตานี่มอบใหกับโรงบาลเขา....โรงบาลศรีนครินทรครับ  หากเขาไมเอาพอตายลงปุบ 

ใหเอาไวบานหนึง่คืน  ตื่นเชาก็เอาไปเผาซะ ”   

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ นอกจากนัน้ นับต้ังแต พ.ศ. 2510 จนถงึกรกฎาคม 2539 เปนเวลา 29 ปเศษ ทีผู่เขียน

ไดบริจาคเลือดรวม 112 คร้ัง ไดเลือดประมาณ 45 ลิตร และตั้งใจจะบริจาคเรื่อยไปจน

สภากาชาดจะไมรับ.....และที่สุดสภากาชาดก็งดไมขอรับเลือดอีกเมื่ออายุ 70 ป 8 เดือน อาง

เพราะแกเกินไป ” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือทาํอยางไรชีวิตจงึจะยนืยาวและมีความสุข)  

 “คาบรรยายบาง ขายหนังสือบาง เอาพวกนี้ไปทําบุญครับ เพราะเราตองสรางบญุสราง

กุศลเพราะพระพุทธศาสนาเชื่อในเรื่องบุญกรรม เพราะงั้นสมมติวาทําดหีมด ถกูตองออกกาํลัง

กายสม่าํเสมอทําจิตทําใจดหีมดทกุอยาง แตสรางแตบาป ฆาสัตวตัดชีวิต พวกมือปนทัง้หลาย

พวกนัน้อายุสัน้หมดเพราะทาํบาปทําชัว่ เพราะงั้นตองสราง  มีรายไดมาก็แบงปน  จุนเจือใหแก 

 

 

สังคม หนงัสอืที่ขายไดมีกาํไรก็เอาแบงไปทําบุญทําทาน รวมทัง้ทําใหหมาบาง ใหชางบางแลวแต 

ทั้งคนทัง้วัด ทัง้พระ ตองหาโอกาสทาํบุญทาํกุศลใหมาก ” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ที่บานแหลม  ที่วัดคนละฝง  เคาเรยีกวาวัดรัก  วัดรัก อําเภอบานแหลมเนี่ย  ถาเขา

จัดผูสูงอายนุี้เยอะเลย  ฉันยังเอาเสื้อไปแจกเขาคนละตัวเลย  ใสชื่อฉันเอาไปแจกคนละตัว  ใหไป 

50 ตัว ไมพอแจก  นั่นนะเคารําทุกเยน็ละ  ใครๆ ก็ไปที่นัน่ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ก็เนี่ยก็รับวาวนัที ่ 10 ก็วาจะไปกับเคาเหมือนกัน...........เคามาแลวเคาก็เร่ียไรเงนิไป

วันแมนั่นละไปทําบุญกะเคา....เคาก็มหีนงัสือมาเรื่อยละ ถายชีวิตโคกระบือมั่ง  เราก็ทาํไปนะ....ก็

ลูกเคาก็ชอบวาถายชีวิตโคกระบือก็ดีเหมือนกนันะแม  ก็ดีก็ทาํแลวกส็บายใจดีนะ  กท็ําบุญตาม

วัดตามอะไรนีฉั่นก็ไปเร่ือยละ ” 
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      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เร่ืองเผยแพรโรงพยาบาลกาบเชงิ  จังหวัดสุรินทร  มีความรูในการใชสมุนไพร เพราะตา 

เปนคนอยูเบื้องหลงัในการใหความรู  จนทําสมนุไพรออกขาย  จนกระทรวงสาสุขเห็นวา  โรงบาล

กาบเชงิ  จังหวัดสุรินทรเปนตัวอยางของโรงบาลตางๆ ได ” 

              (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ อําเภอครบุรีนี่ก็เปนลูกศษิยตานะ  มีอยูทั่วไปหมด  แตมีคนนึงก็สอนนวดใหชื่อพัฒนา   

เมื่อกอนเขาเคยไปไตหวัน  ตอมาๆ หากนิในเมืองไทยแลวก็มาอยูมาออกรถสามลอเครื่อง  ไดยิน

วาอาจารยทองออนเขาสอนการนวด  ตาสอนใหกลับไปเขาไปมีชื่อเสียงทําน้ํามนันวดขาย  เลีย้ง

ลูกเลี้ยงเมียได  เขาก็เอาความรูไปทํามาหากิน ” 

              (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “  ปาลวนหัดไง  คือปาลวนนี่นะเดมิทีแกเปนผูสูงอายุอยูโรงบาลบานแหลม  ทนีี้แกเปน

โรคเบาหวานแกขึ้นถึง 380 แลวแกก็มาออกกําลงักาย  ที่ป 40 ฉันก็ไปหัดให  ก็ไปหัดทุกคนละ  

ใครถูกใจก็ไปทําเอา ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ...ดังนัน้ตอนหลงั  ผมเปนผูหลกัผูใหญ  เปนรองอธิบดี  ผมไปบรรยายใหพวกหมอ

ชนบทฟง  บอกเขาวาอยางรักโรงพยาบาลเกนิไปนะ  เดี๋ยวนีย้ังมีคนซิกแซกแบบนี้  เชน มีคนไข

จริงๆ อยู 10 วัน เบิก 15 วัน ก็ไมมีใครไปตามหรอก  แตอยางรักโรงพยาบาลเกินไป  ไดก็ได  

ไมไดก็ไมได  อยาไปลงทุนลงรอนเอาชื่อเสยีงไปเสี่ยง  มันมีตัวอยาง  ผมนี่รักโรงพยาบาลเกนิไป  

จนถงึทาํขนาดนี้โกงเพื่อโรงพยาบาล  ความจริง  ทําขนาดนี้เขาเอาออกแลวละ  ถือวาโกงแลว  ที่

ผมรอดตัวมาไดเพราะความซื่อของเรา  พูดกับเขาตรงๆ ผมบอกพวกหมอชนบทวา  โกงใหหลวง

อยางรทิําเชยีวนะ  ผมเองยงัเข็ดจนตายเลย” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 “ ผมมีงานอดเิรก งานอดิเรกประการแรกคือ รับคุยเฟองเรื่องปญหาสงัคม  เร่ืองปญหา

ธรรมะทั่วราชอาณาจักร  โดยไมรับคากณัฑเทศน คาพาหนะและคากินอยูใดๆ เพราะผมกินมือ้

เดียว  เวลานอนก็แบกกลดไปค่ําไหนกน็อนนัน่  เหมือนนกขมิ้นเหลอืงออน  สาํหรับใครตอใครที่

เชิญ ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 1)  

 “ งาน 5 ธนัวาฯ ปนี้ เกิดนมิิตหมายที่ดยีิง่ มีการชักชวนใหซื้อชีวิตววัชีวิตความ ถวายเปน

พระราชกุศล  เพื่อใหเกิดบญุกุศลอยางแทจริง ลองพยายามอีกที โดยเสนอในที่ประชุม....ผมขอ

เรียนเสนอใหสมาคมเรา ประกาศเชิญชวนพีน่องประชาชนเลกิกินววั ควาย ในวันที่ 4 5 และ 6 

ธันวาคม” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 2)  
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ฉ.  การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

 “ โอโหแก กินๆ ไปเหอะ เดีย๋วตายก็ไมไดกิน ไมไดคิดวาตายจะไมไดกินนะ คิดวากนิ 

ไมใหเกิดกนิไมใหโรคภัยเกดิ มันก็สบาย...เอาอยางกะขางบานเนี่ยกินจนอาหารเปนพษิ ไมเอา

อยางหรอกอายหมอ ” 

             นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2  

 “ แลวกนิ กนิเพื่ออยูนะ กนิเพื่อสุขภาพเรา สบาย สบาย กินสบาย ยาก็ตองเลือกกนิมัน

สบายไปหมดเนี่ย ” 

             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ สมัยกอนทีจ่ะเอาใจใสในเร่ืองนี้ บางครั้งรูสึกหัวใจเตนเร็วแรงเพราะโทสะ และโมหะ  

เวลาเครียด ทุกข คิดมาก  หวัใจจะเตนแรงกวาปกต ิ  ตอมาเมื่อเราเขาใจชีวิต  เขาใจในทกุข  

เขาใจตัวเราดขีึ้นนัน่คือเรามสีติรูทัน  ซึง่ไดจากการปฏบิัติสติปฎฐาน 4 นัน่เอง  จึงทําใหเรา

สามารถไมใหทุกขมาจับตองเรา  นัน่คอืใหเขาใจวาเราตองทาํปจจบุันคือวนันี ้ เดี๋ยวนี้ใหดีที่สุด  

ทําหนาทีทุ่กหนาที่ใหด ี อะไรจะเกิดขึ้นถาชวยไมไดตอง ทาํใจ ใหได  นับแตนั้นมาหวัใจของเราจะ

เตนอยางราบเรียบ สุขุมที่สดุ นี้แหละคือเคล็ดลับของความไมมโีรค และอายุยนืยาว ความสําคญั

คือ คิดแตเร่ืองดีๆ มองโลกในแงดี มองคนแตสวนดีของเขา แตตองไมประมาทที่จะใหสวนไมดีมา

กระทบตัวเรา ” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  
  
 3.1  การมีความมั่นคงดานรายได  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายยุังคงมรีายไดที่จะใชจาย

สนองความตองการ  และใชหลักของการรูจักประหยัด  และเก็บหอมรอมริบ   

  3.1.1  ผูสูงอายุยังคงมีรายไดที่จะสนองความตองการของตนเองไดตามตองการ  

โดยมีแหลงรายไดจาก 4 แหลงดังนี ้

   ก. การทาํงานดวยตนเองตั้งแตวัยทาํงานและไดรับในรูปของเงนิบํานาญ

เมื่อเกษยีณอายุ   

   ข.  การทีพ่อแมสะสมน้าํพักน้ําแรงสงเสียบุตร เมื่อพอแมเปนผูสงูอายุ

และไมมีรายไดแลวบุตรก็จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม   

   ค.  การยงัคงทํางานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง   

   ง.  การไดรับคาเชาในรูปของสิ่งของ เชนขาวสาร 

  3.1.2  การที่ผูสูงอายุใชหลักประหยัดและเก็บหอมรอมริบในการดํารงชีวิต 
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 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละรายจะมวีธิีการในการเตรียมตัวเรื่องของรายไดแตกตางกนั  ดัง

รายละเอียดตอไปนี้ 

 1)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เปน

ผูสูงอายทุี่ประกอบอาชีพรับราชการ  นอกจากการประกอบสัมมาอาชพีอยางซื่อสัตยสุจริตแลว  ยงั

หารายไดพิเศษเพิ่มจากรายไดประจําของตนไดแก  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เปดคลินิกสวนตัว

ท่ีจังหวัดสระบรีุขณะเปนผูอํานวยการอยูทีโ่รงพยาบาลสระบุรี  พลตรีจาํลอง  ศรีเมือง  รับสอน

พิเศษและทํางานพิเศษเพื่อหารายไดเพิม่เติมจากงานประจํา  นอกจากการหารายไดเพิ่มแลวยงัใช

หลักของการรูจักประหยัด  และเก็บหอมรอบริบ  จึงทําใหมีเงินใชจายหลังจากเกษียณอายุราชการ

ซึ่งก็คือ  เงนิบาํนาญทัง้  3 ทาน   

 “ ใช เราตองสะสมเรื่องเศรษฐกิจเร่ืองเงนิเรื่องทอง ก็สําคัญที่สุดก็คือตองเก็บหอมรอมริบ  

แลวก็ถาเผื่อวาจะหาเงินโดยวิธทีุจริตดวยคอรัปชั่นดวยอะไรตางๆ เนี่ย  แลวเวลาโดนสอบสวน  

โดนไลออกโดนอะไรตางๆ ใชไหม  เพราะงั้นตองหากนิโดยสุจริต สัมมาอาชวีะดวย  เพราะงั้นตอง

กระเหม็ดกระแหมเก็บหอมรอมริบ....เดี๋ยวนี้ผมไมใชยาสีฟนนะ ผมใชสมุนไพรไอพวกอะไรบดๆ นี่

มีมีทัง้อะไร พมิเสน มีอะไรสารสม เกลือ เหน็ไหม แลวมีตนขอย ใบขอยอะไร...เพราะงั้นเราใชนี่

พวกเหงือกดวยอะไรดวยไมตองยาสฟีน ไมตองซื้อมาก......ใชสมนุไพรสิ เพราะงั้นผมไมตองไปซื้อ” 

 (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

“ ชวงแรกที่มาอยูโรงพยาบาลสระบุรี  งานยงัไมมากนกั  ผม.....กข็ามฟากไปเปดราน

คลินิกที่ตลาดสุขุมาลยซึ่งอยูฝงตรงขามกบัโรงพยาบาล  เปนตลาดใหญในตัวจงัหวัด.......ที่คลนิคิ

ผมไมผาตัดตองไปผาตัดที่โรงพยาบาล  ผมมีหลักประจําตัวอยางหนึง่ คือ ไมเอาเปรียบหลวง  วัน

ธรรมดาผมเปดคลินิกตอนเชา 6 โมงครึ่ง  คนไขมาหาหมอถงึ 8 โมง เชาผมตองนั่งเรือขามฟาก

กลับโรงพยาบาล  แลวเยน็อีกทีผมเปดคลินิค 5 โมงเย็น  ถงึหนึง่ทุมผมกก็ลับแลว  วันเสารผม

อยางเดมิ.....สวนวันอาทิตยผมปด” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ เออ เร่ืองเกีย่วกับเงนิทองทั้งหลายแหลไมมีปญหาแลว  มีเศรษฐกิจพอเพยีงแลว  ไม

รํ่ารวยแตก็ไมลําบากอะไร  มีหลักฐานมัน่คงพอแลว....เร่ืองเกีย่วกับงาน งานอะไรทั้งหลายแหล

งานทัง้หมดเนีย่  กง็านหมายความวาธุรกจินะไมมีเลย  ไมมีธุรกิจ ” 

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

 2)  นางบุญม ี  เครือรัตน  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  และนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เปน

ผูสูงอายทุี่ประกอบสัมมาอาชีพเชนกนั  แตเปนอาชพีอสิระ  คือ คาขาย  รับจาง  เกษตรกรรม  

ปจจุบันนางบญุมี  เครือรัตน และนางวรุิฬ  ชะเอมศลิป  ไดหยุดทํางานแลวตั้งแตเร่ิมเจ็บปวย
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รายไดจึงมาจากบุตร  และเมื่อเจ็บปวยคาใชจายในการรักษาใหบุตรเบิกไดสวนพอทองออน  สิทธิ

ไกรพงษนั้นบตุรใหบางแตไมสม่ําเสมอจงึยังคงทํางานเชิงเศรษฐกิจอยูแตพยายามเทาที่สุขภาพจะ

เอ้ืออํานวย  คอืการขายสมนุไพร นวดแผนไทย  ใหผูอ่ืนเชาทีน่าไดคาเชาเปน  ขาวสาร  

 “ เราก็ชัง่ยาขาย....ขายของในบานแลวกม็ีสิ่งแวดลอมฉันกท็ําหลายอยาง  อาชีพฉันมัน

โหดๆ มาก เลีย้งไก เลีย้งอะไร ก็สุดแท แตเดี๋ยวนี้ฉนัเลกิหมดแลว ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เขา (ลูก) ก็ใหบาง…….ไม มีก็ใหไมมีก็แลวไป ” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ทํานานี่เลกิแลว  แตวาใหคนอื่นทําใหแลวเราเอาขาวมากนิ....เขาเชา (นา)  เขาก็ให

คาจางมาเปนขาว ” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ (คาใชจาย) ไดจากขายรากไม เปลือกไม ขายความรู คนที่เขามาปรึกษาหารือเขาวาเขา

เปนโรคเบาหวาน เขาวาเขาเปนความดันสงู  เขาเปนตกขาว ปวดขอ ก็จายยาใหเขาไป....ออกไป

หาเพื่อนฝงู ใครอยากบีบนวด ใครตองการยาอะไรเอามาหรืออยากตรวจโรคอะไรก็ไดมา 100  

200  300 ” 

                                                                       (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ยาย ยายขยนันะ เก็บนูนเก็บนี ่ แลวยายดัดผมตัดเสื้ออะไร ตอน 45  มาถงึ 48 50 60 

เนี่ยมีตงัค ตังคที่หาได  หาไดนะเก็บๆ ฝากๆ มีหลายแสน ตานี้ก ็45 มันเจ็บนะ เจบ็แลวตังคก็ยงัมี

ซักสามสี่แสน ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ในชวงรักษาตัวนี่ยายไมดดัผมแลว ลูกทาํงานสงมาใหเดือนละพนั  ทุกเดือน เวลาเบิก

คายาก็สงเรื่องไปใหมนั สมยัตาเชียรอยูกเ็บิกกับตาเชียร ” 

            (นางวรุิฬ  ชะเอมศิลป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์ โนจติต) 
 

 3.2  การมีความมั่นคงดานที่อยูอาศยั  หมายถึง  การมีที่อยูอาศัยที่มั่นคงเปนหลัก

แหลง  และไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนที่เสื่อมไป

ตามวัย  หรือปรับปรุงอุปกรณเครื่องใชตางๆ ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายทีเ่สื่อมลง  

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละรายมีการจัดเตรียมที่อยูอาศัยและมีลกัษณะที่อยูอาศัยแตกตางกนั  ดงั

รายละเอียดตอไปนี้ 

 1)  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง  6 ทานนั้นคาํนงึถงึที่อยูอาศัยที่มัน่คงและพยายามสรางบาน

เปนของตนเอง  จากรายไดที่หาไดในวยัทาํงาน  ทําใหมทีี่อยูอาศัยเปนหลกัแหลงมัน่คง  ปลอดภัย
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ในวัยสงูอายุนอกจากนั้นผูสูงอายุบางทานยังไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกบั

สภาพรางกายของตนที่เสื่อมไปตามวัย เชน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ยายหองนอนมาเปนชัน้

ลางภายในหองมีอุปกรณที่ไมสลับซับซอนเหมาะสมผูสงูอายุกรณีศึกษาทัง้  6 ทานนัน้คํานึงถึงที่

อยูอาศัยทีม่ั่นคงกับครอบครัวและพยายามสรางบานเปนของตนเอง  จากรายไดที่หาไดในวัย

ทํางาน  ปจจบุันทัง้ 6 ทานมีที่อยูอาศัยเปนหลกัแหลงมั่นคง  นอกจากบานที่เปนหลักแหลง  มัน่คง

ปลอดภัยแลว  ผูสงูอายบุางทานยงัไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของตนที่เสื่อมไปตามวัย เชน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ยายหองนอนมาเปนชัน้ลาง

ภายในหองมอุีปกรณที่ไมสลับซับซอนเหมาะสม 

 “ แถวนี้นะเรยีกวาตั้งตลอดฝงนีน้ะ  บานฉนัมาปลูกเปนบานหลังแรกแลวก็ฉันจะยายมา

เคาไมอยากใหฉันยายมาอยูนี่.....คือบานชองมันไมมี มพีอมาปลกูบาน 2 ชั้นนี่ไมม ี มีฉนัคนเดียว 

พอฉันมาปลูก คนนั้นก็มาปลูก คนนี้กม็าปลูก...ฉันมาปลูกเปนคนันาอยู ตรงนัน้เปนรอง เรือทุกเรือ 

3 เกวยีน 4 เกวียนเขามาได  เขามาฉนักโ็กยเปลือกหอย เคาเรียกวากะซังๆ เอามาถมบาน ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ คนเล็ก (ลูก) ตาย พ.ศ. 30 มั๊ง ตายยายก็เลยปลูก  เออเอาปลูกโครงๆ ไว ปลูก(บาน) 

ไวนอนตายเนีย่  เนี่ยยายปลูกไวนอนตาย ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ .....ตอมาก็กูเงนิธนาคารเพิ่มเติม รวมทัง้ขอยืมเงนิคุณแมคุณศิริลักษณอีกสวนหนึ่ง  

ปลูกบานสองชั้นเปนตึกคอนขางภูมิฐาน  ตั้งแตเปนรอยเอก บานอยูไกลที่ทาํงานตองใชรถ คุณศิริ

ลักษณใจดี ขายแหวนหมัน้สมทบทนุซื้อรถแน็ชะลอยลมเกาๆ จากฝรั่งที่ปรึกษาประจํากองรอย  

ซึ่งกาํลังจะเดินทางกลับอเมริกา  ผมจึงมพีรอมทัง้บาน ที่ดินและรถตัง้แตยังเปนนายทหารหนุมๆ ” 

    (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ เงนิไมพอปลูก (บาน) ก็ตองไปกูหนี้ยืมสินเขา บานกท็ําความสะอาดไมไหว  อยูกนัสอง

คนมีหองนอนหลายหอง หองน้าํหลายหอง เพียงแตทาํความสะอาดเฉพาะหองนอนหองน้าํ  ก็ไม

ตองทําอะไรกันแลว  เสารอาทิตย กอยงัโงไปนั่งขุดหญาที่ขึ้นแซมหญาราคาแพงๆ สนามของฉัน

จะตองเรียบทีสุ่ดในซอย  ตองจางคนมาชวยทาํสวน ทาํงานบาน ไมรูจะโงไปถงึไหนกัน พอไปวัด 

เห็นกุฏิพระ ปดธอแคแมวดิ้นตายเทานัน้ ทานสุขกวาเราแลวเรื่องอะไรเราจะไปโง  จึงไดลดลงมา  

เลื่อนฐานะจากบาน 2 ชัน้ เหลือช้ันเดยีว ก็มีความสุขมากขึ้น ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ พิสูจนคําสอนของพระพทุธองคอีกดีกวา เร่ืองกนิมื้อเดยีวพิสจูนแลววาสบาย  เร่ืองนอน

นาจะลองพิสจูนอีกสักเรื่อง  กุฏิหรือที่อยูอาศัยกวาง 7 ยาว 12 คือ อยูไดจริงหรือเปลา ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 
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 “ นิรันดรสงรูปหมูทัง้เมยีและลูกมาใหด ู ......ดูรูปลูกๆ และเมยีแลว  ทาํใหเกิด 

Responsibility คิดอยากมเีงินมีบานของเราเอง  จนปานนี้ฉันยังไมมีบานเปนของฉันเลย มแีต

ที่ดินอยูหลายแปลงเทานัน้ ” 

      (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : จากอนุทนิชีวติ) 

 “ เปนคนอายมุากๆ เนี่ย  ถาใหมันมี Complicate อะไรมากๆ มันจําไมไหว  คอืมันจํา  

คือวามนัจะเอาชองไหนละ  มันเยอะเหลือเกิน แลวก็นานๆ ถึงจะเปดทีมันลมื เหมือนกับเราเนีย่ทวีี

เนี่ยก็เหมือนกนั  พอมันก็รูแลว UBC อะไรรูหมดละ  แตถาเผื่อวาเปนวทิยุเนี่ยมนัมีตั้ง AM  FM  

ไมมีปญหารูเขาใจ  มันมีคลืน่เริ่มต้ังแต 8 ตั้งแต 60 ขึ้นไป  เยอะไปหมดเลย  ขี้เกียจจํา  ข้ีเกียจจํา  

เชน สมมติวาเราจะฟงเพลงคลาสสิก เอชองไหนหวาลืมนะ  เลยบอกลูกสาวไปบอกวาฉนัไมเอา

แลว  ฉันจะเอาวทิยุงายๆ อยางนี้ งายๆ กดเอา เหน็ไหมกดเอา กดเอาแลวมนัสบายดี  สงัเกตดู

นะถาเปนคนแกมากเขานีเ่คาขี้เกียจจาํ  ขี้เกียจจาํ แลวมันจะบอกคลื่นนี้จะตองเสียง เสยีงจะตอง 

มันไมไหวแลวมันไมจําเปนจะตองขนาดนัน้ ตองมเีสียงมาจากทางนัน้ ทางนี”้ 

                 (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช: สัมภาษณคร้ังที ่1) 
 

 3.3  การมีความมั่นคงดานผูดูแล  หมายถึง  การที่ผูสงูอายมุีบุตรหลาน  ภรรยา  ญาติ

พี่นองใหการดแูล  หรือมีเครอืขายทางสงัคมใหการเกื้อหนุน    

 ซึ่งผูสูงอายุแตละรายมีผูดูแล  หรือมีเครือขายทางสงัคมใหการเกือ้หนนุแตกตางกนัไป

ดังตอไปนี้ 

 1)  ผูสงูอายทุี่อาศัยอยูกับบุตรหลาน  อยูกันเปนครอบครัวขยายในบานเดียวกนั  หรือ

บริเวณบานเดียวกนั  ไดแก  นางบุญมี  เครือรัตนอาศัยอยูกับบุตรสาวซึ่งยังไมแตงงาน  บุตรที่อยู

หางออกไปก็ใหการดูแลมาเยี่ยมเยียน  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  และนายแพทยบรรลุ  ศิริพานชิ  

อาศยัอยูกับบุตรหลานในบรเิวณบานเดียวกัน  เปนครอบครัวใหญ 

 “ ฉันตอนนี้ลูกมันก็ดูแลทกุคนนะนะ   คอยดูคอยแล คนที่อยูไกลก็คอยถามวาแมเปนไง

มั่งอะไรมั่ง  กม็ีอะไรคิดถึงเอามาฝาก  ใหกินแมกนิอะไรอยางนีน้ะ  ลูกฉัน..รูสึกวาเคาก็มนีิสัยรัก

แมกันทุคนละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “นับวาผมคอนขางโชคดี เพราะอยูกนั 3 ชั่วคน คือมีตายาย พอแมลูก บานพอตาแมยาย

ติดกัน หลานผมก็มาเลนกบัผมเหมือนเพือ่นไปเลย เราก็ตองพยายามสรางโปรมแกรมดีๆ ใสลงใน

สมองของเด็กๆของแกทําดนีิดหนอยไมตองมากเราก็ตบมือดีอกดีใจพูดยกยองแก อยาไปเผลอ 

เชนเด็กสอบไดดีกวาเกาแตวาบอกเสยีดายนาจะสอบไดที่1แบบนี้เดก็จะเสียใจ และไมภาคภูมิใจ 

และควรหาเวลาไปพักผอนตากอากาศกนัเปนครอบครวัใหญบาง....” 
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(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา) 

 2)  ผูสูงอายุทีไ่มไดอาศัยอยูกับบุตรหลานหรือไมมีบุตรหลาน  แตมีเครือขายทางสังคมที่

จะใหการเกื้อหนนุซึง่กันและกัน  ไดแก  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป แมจะไมไดอยูกับบุตรหลานเพราะ

เปนความตองการของปาเอง    แตหากเจ็บปวยเจ็บปวยจะมีพี่ชายและเพื่อนบานซึง่สามารถให

การชวยเหลือเกื้อกูลกนัได  และสามารถติดตอลูกไดทันที  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ อาศัยอยู

กับภรรยา 2 คน  แมจะมีบุตรซึ่งติดมากับภรรยาปลูกบานอยูติดกันแตมิไดอยูประจําไปๆ มาๆ 

เพราะตองไปทํางาน  แตกลบัมาเยีย่มบานหรือสามารถติดตอกันไดสะดวก  และนายทองออน เอง

ไมคิดพึ่งพาบตุรคิดพึ่งตนเองเทานัน้  พลตรีจําลอง  ศรีเมืองไมมีบุตร  อยูกับภรรยา 2 คน  แต

เพราะไดทํางานกับชมรม  สมาคม   มูลนิธมิาโดยตลอดจึงไดรูจักกับสมาชิกชมรมเหลานัน้และเมื่อ

ไปไหนมาไหนก็มักไดรับการเกื้อหนุนกันอยูตลอดเวลา  

 “ ไอ 2 เฒานี่ไมเคยคิดจะไปฝากผีฝากไขเขา  ก็ดูแลตัวเองอยางนี ้ ตายไปแลวก็แลวไป ก็

แลวแตลูกเตาคนไหนจะมาดู มาดูมาแล ไมมีใครมาดูมาแลก็ทาํเอง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ เราตองทําคณุงามความดไีวตั้งแตตอนไมเกษียณ  เพราะเมื่อเกษยีณไปแลวเนีย่ เราก็

ไมรูวาเราจะไปประสบชะตากรรมยังไง  เออถาเราพลาดพลั้งอะไรไปแลวเนี่ย  คนที่เคารูวาเราทาํ

ความดีเนี่ย เคาคงจะไมปลอยคงจะไมทอดทิ้งเรา  เคาคงจะชวยเราใหเราสามารถอยูในสังคมนี้

ได” 

       (พลตรีจําลอง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ถึงสุรินทรใกลค่ํา ชายคนหนึ่งนัง่รถไปคันเดียวกัน ใจดีลงรถแลวก็พานัง่ซอนทายรถ

เครื่อง ตระเวนไปตามจุดตางๆ ที่รถกนัทรลักษเคยจอดตางกย็ืนยันวารถหมด  ลองไปรถโบกบางก็

ดีแฮะ โบกเปนทอดๆ ไปก็เอาดี ค่ําไหนกน็อนนั่น เพราะมีบานเคลื่อนที่(กลด) ติดตัวอยูแลว กลวั

อะไร ทีท่ี่โบกรถไดดีที่สุดคือดานตํารวจ  จาคนหนึง่ใจดีอีกนั่นแหละ (ไปไหนมาไหนโชคดี เจอแต

คนใจดีคอยชวยเปนธุระใหรํ่าไป) รีบขามถนนไปโบกอีกฟากหนึ่ง  ซึ่งรถสิบลอที่ไปทางกนัทร

ลักษณมกัจะผาน ตํารวจยงัไมทนัโบก  ก็มีรถเกงขับปราดเขามาจอด สามีขับ ภรรยานั่งมาขางๆ 

ทั้งคูเห็นเขาดอีกดีใจทักทาย ไตถามเหมอืนญาติสนทิ พาไปดื่มน้าํทีบ่านซึง่อยูไมไกล  แลวใหยืม

รถกระบะรุนใหมสุด ราคาเปนแสน  ทัง้ๆ ที่เราหรือกเ็ปนคนแปลกหนา ไมมีอะไรประกันซักนดิ  

แถมยังบอก เอาไปใชกี่วนัเอาไปเลยครับ นานๆ ผมจะไดมีสวนชวยผูปฏิบัติธรรมสักท ี” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 3)  

 “ ญาติทางธรรมทานนัน้  เลาถึงเพื่อนอีกคนหนึ่ง  ขอเงินเมียไดสามพันบาทจะเอาทําฟน  

ไดเงินปบก็ตรงด่ิงเขากรุงเทพฯ  เอาเงนิไปชวยหาเสียงจนหมดไมรูวากลับไปแกตัวกับเมยีวา

อยางไร  จนปานนี้ไดใสฟนหรือยังก็ไมรู ” 
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              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 3)  

 “ อยูอยางอนาคาริก อยูอยางคนไมมีบานก็ดีไปอยางหนึ่ง คือยายไดไปเร่ือยๆ ยายบานที่

อยูไกลใหใกลที่ทาํงานเขาไปทุกทีๆ เวลามีอะไรอึกทักโครมครามจะไดไปถึงทีท่าํงานไดเร็วที่สุด  

โชคดีมีผูใจบุญ ใหยืมบานอาศัยอยูฟรีๆ ไมตองเสียคาเชาเลย ทั้งๆ ทีบ่านหลังนี้ใหเชาเดือนละเปน

หมื่นบาทไดสบาย....รําลึกอยูเสมอ ถึงบญุคุณที่เจาของบานไดชวยเหลือใหที่อยูซึง่ใกลทีท่ํางานไป

มาสะดวก เราจะอยูบานหลงันี้ เพื่อทํางานรับใชสวนรวมใหดีที่สุด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือทาง 2 แพรง)  

 “ อาจารยขางบาน  อาจารยอารียขางบานเนีย่เคาเปนครู  เปนครแูตเคาชอบทางนี ้ เคา

เปนโรคขี้ปวดขี้เมื่อย  เคามาบีบกนัอะไรกนัเนีย่เคาก็ใหยายมาหนงัสอืนะ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ พี่ชาย บานพี่ชายเคานะ (หลังซายมือ) พี่ชาย มพีี่ชายคนเดียวนะ มี 2 คนตายไปคนก็

อยูกัน 2 คนเนีย่ ถึงเวลาก็มา มาเอายา  เคาไมคอยเชื่อครั้งแรกเคาไมคอยเชื่อนะ....ยอมกิน

บอระเพ็ด  กนิพี่สะใภเคาจะ 80 แลวเคากินยาอนามัย เปนไปซกีนงึ(อัมพาต)....เปนดาราอนามยั

กินแตยาอนามัย กนิมาจน 80 แลวยังไมรูจักเปนจนซีด ผอม นี่มากนิยายายดีขึ้น  เคาเชื่อยาก” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
สรุปลกัษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุทีม่ีชื่อเสียง 
 ผลการศึกษาลักษณะภาวะพฤฒพลังจากกรณีศึกษาผูสงูอายทุี่มีชื่อเสยีง จาํนวน 6 

กรณีศึกษา  พบลักษณะภาวะพฤฒพลงั  3 ลักษณะ คือ  1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา  

2.  การมีสุขภาวะด ี 3. การมีความมั่นคงในชีวิต  รายละเอียดดังตอไปนี ้

1.  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา 
 การที่ผูสงูอายยุังทํากิจกรรมตางๆ ตลอดเวลา  เร่ิมต้ังแตการทํากิจกรรมที่ตนชอบในยาม

วางและการทาํกิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก ไดแก ครอบครัว  เพื่อน  เพือ่นบาน เพื่อน

รวมงาน  ชมรม  สมาคม มลูนิธิตางๆ  รายละเอียดดังนี ้

 1.1  การทาํกจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง  แบงเปน 2 กจิกรรม  ไดแก 

ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก ไดแก การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน   

1.2   การทํากจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม ดังนี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   
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ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

   ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่

ตนเปนสมาชกิ  ไดแก  การทองเที่ยว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิิ หรือแกบุคคล 

สวนรวมทัว่ไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมที่ทาํประโยชนใหกบัสังคม  

เปนผูนาํกอต้ังสมาคม สโมสรที่มีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกับองคกรตางๆ เปนผู

เผยแพรความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขียนหนงัสือ  บทความตางๆ  

   ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปนสมาชกิ 

ไดแก  การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวดัฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะความ

คิดเห็น 
2.  การมีสขุภาวะดี 
 การที่ผูสูงอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย  ใจ  สังคม  และจติวิญญาณได

เหมาะสมกับวยั  ทั้งผูสูงอายทุี่ปราศจากโรคและไมปราศจากโรค  มีรายละเอียดดังนี ้

 2.1  การมีสุขภาพกายด ีหมายถงึ การทีผู่สูงอายมุีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพกาย  ได

เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทาํใหอาการเจบ็ปวยที่เกิดขึน้กับรางกายทเุลา  สุขภาพ

กายแข็งแรงขึน้และผูสูงอายรัุบรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีขึ้น  จากการ 

  2.1.1  การออกกําลงักาย 

  2.1.2  การรับประทานอาหาร 

  2.1.3  การละเวนอบายมุข 

  2.1.4  การพกัผอนเพยีงพอ 

  2.1.5  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทย

แผนไทย  และการแพทยแผนปจจุบนั 

  2.1.6  การตรวจสุขภาพ 

 2.2  การมีสุขภาพใจดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายมุีจิตใจสงบ  มีสติ  การมีความคิด

สรางสรรค  การมีความพงึพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรับกบัความตายได  โดยมี

รายละเอียดดงันี ้  
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2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่สามารถ

หาไดงาย  ใชพัฒนาขึ้นเปนทาออกกําลงักายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกดิขึ้นกับรางกายของตนเอง  

หรือการผสมผสานการบริหารกายกับจิตเขาดวยกัน 

 2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  การที่เมื่อผูสูงอายุมองยอนกลบัไปในชีวิต

แลวเหน็วาตนเองไดดําเนนิชีวิตมาเปนอยางดี และมีความสุขในชีวิต   

2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองไดทํา

ประโยชนตอสังคม  ไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

 2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  

หากตองเผชญิกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ 

กอนตาย  และไมทุกขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

 2.3  การมีสขุภาพทางสงัคม หมายถงึ  การที่ผูสงูอายุมีการพบปะติดตอกับครอบครัว  

ชุมชน  สังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูอยางสม่ําเสมอ  โดยมีสัมพนัธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอืน่ๆ  

สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   

 2.4  การมีสุขภาพทางจิตวิญญาณดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายุมศีาสนาเปนเครื่องยึด

เหนีย่วจิตใจ  และฝกเจริญสติอยางสม่าํเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวิธกีารตางๆ ดังนี้  สวดมนต  แผ 

เมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนัง่สมาธิ  การฝกระลึกรู

ตามดูความคดิของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง   

2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อในหลกั

คําสอนของศาสนา  ซึง่จากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนีเ้ปนพุทธศาสนกิชนที่ศึกษาหาความรู  ทาํความ

เขาใจแลวนาํคําสอนมาใชปฏิบัติ  ใชในการมองและดาํเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสขุจากการปฏิบัติ

ธรรมนั้น  หลกัทีน่ํามาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลกัทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 
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   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก  

สิ่งของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 
3.  การมีความมั่นคงในชวีติ  
 การที่ผูสูงอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึงปจจยัตางๆ ในการดํารงชวีิต   

ซึ่งไดแก  การมีรายไดที่จะใชจายสนองความตองการในชีวิตของตนเองไดตามตองการ  การมทีี่อยู

อาศัยที่เหมาะสมกับความตองการของตนเอง  การมีบุตรหลานดูแลหรือมีเครือขายทางสังคมให

การเกื้อหนนุ  มีรายละเอยีดดังนี ้

  3.1  การมีความมัน่คงดานรายได  หมายถึง  การที่ผูสูงอายุยงัคงมีรายไดที่จะใช

จายสนองความตองการของตนเองไดตามตองการ และการใชหลกัประหยัด  และเกบ็หอมรอมริบ    

   3.1.1  การที่ผูสูงอายยุังคงมรีายไดที่จะสนองความตองการของตนเองได

ตามตองการ  โดยมีแหลงรายไดจาก 4 แหลงดังนี ้

    ก. การทาํงานดวยตนเองตั้งแตวัยทาํงานและไดรับในรูปของเงนิ

บํานาญ เมื่อเกษยีณอายุ   

    ข.  การทีพ่อแมสะสมน้าํพกัน้ําแรงสงเสียบุตร เมื่อพอแมเปน 

ผูสูงอายุและไมมีรายไดแลวบุตรก็จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม   

    ค.  การยงัคงทํางานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง   

    ง.  การไดรับคาเชาในรูปของสิ่งของตางๆ  

   3.1.2  การที่ผูสูงอายุใชหลักประหยัดและเก็บหอมรอมริบในการดาํรง 

ชีวิต  

  3.2  การมีความมัน่คงดานที่อยูอาศัย  หมายถงึ  การมทีี่อยูอาศัยที่มัน่คงเปน

หลักแหลง  และไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกบัสภาพรางกายของตนที่เสื่อม

ไปตามวัย  หรือปรับปรุงอุปกรณเครื่องใชตางๆ ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายที่เสื่อมลง  

  3.3  การมีความมัน่คงดานผูดูแล  หมายถึง  การที่ผูสูงอายุมีบุตรหลาน  ภรรยา  

ญาติพี่นองใหการดูแล  หรือมีเครือขายทางสังคมใหการเกื้อหนุน     

 จากการสรุปลักษณะภาวะพฤฒพลงัจากกรณีศึกษาผูสูงอายุทีม่ีชื่อเสียงทัง้  6 ราย  ผูวิจัย

ไดสรุปลักษณะภาวะพฤฒพลังในภาพสรุปลักษณะภาวะพฤฒพลัง  ดงัแสดงในภาพแสดงที่ 1 
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แผนภาพที่ 1  สรุปลักษณะภาวะพฤฒพลังของกรณีศกึษาผูสูงอายุไทยที่มีชือ่เสียง 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

    1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรม
ตลอดเวลา        
  1.1  การทํากิจกรรมที่ตนชอบในยาม  
         ยามวาง   
   1.2  การทํากิจกรรมในองคกรที่ตน   
         เปนสมาชิก   

    

     2.  การมีสุขภาวะด ี 
2.1  การมีสุขภาพกายดี 
2.2  การมีสุขภาพใจดี    
2.3  การมีสุขภาพทางสังคม 
2.4  การมีสุขภาพทางจิต 

        วิญญาณด ี    

 
 
      Active  Ageing 
          (พฤฒพลัง) 
  

   3.  การมีความมั่นคงในชีวิต 
3.1  การมีความมั่นคงดานรายได  
3.2  การมีความมั่นคงดานที่อยู 
       อาศัย   
3.3  การมีความมั่นคงดานผูดูแล   
 



บทที่  5 

อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลัง

ผูสูงอายทุี่มีชือ่เสียง  โดยใชระเบียบวิธวีิจยัแบบกรณีศึกษา (Case  Study) ผูวิจัยทําการเก็บขอมูล

โดยการสัมภาษณ  และขอมูลเอกสารจากผูสูงอายุกรณีศึกษา จํานวน  6  ราย  วิเคราะหขอมูล

แบบวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)   ผลการวิจยันําเสนอเปน 2 สวนคือ   

  1)  อัตชีวประวัติผูสูงอายุกรณีศึกษา                                                                    

  2)  ลักษณะภาวะพฤฒพลงัผูสูงอายกุรณีศึกษา  ประกอบดวย  3 ลักษณะ  คือ   

   1. การไมอยูนิง่ทาํกิจกรรมตลอดเวลา   

   2.  การมีสุขภาวะด ี  

   3.  การมีความมั่นคงในชวีติ   

 ในทีน่ี้ผูวิจยัจะนําเสนอการอภิปรายผลตามผลขอคนพบจากการวิจยั  ดังนี ้

1)  อัตชีวประวัติผูสูงอายกุรณศีึกษา 

 ผลการศึกษาพบวาผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทาน  มีลกัษณะภาวะพฤฒพลงัอยางชัดเจน  

จากอัตชีวประวัติผูสูงอายุกรณีศึกษาแตละทานมีความแตกตางในรายละเอียดของลกัษณะ

ภาวะพฤฒพลงั  และลักษณะการดําเนนิชีวิตที่แตกตางกนัแตสามารถกาวเขาสูภาวะพฤฒพลงัได

เชนเดียวกนั  โดยมีรายละเอยีดดังนี ้

กรณศีึกษาที ่1  นางวิรฬุ  ชะเอมศลิป 

 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  หรือปาเนย อาย ุ  76 ป  ปจจุบันอาศัยอยูในบานของตนเองคน

เดียวทีจ่ังหวัดชัยนาท  สถานภาพหมาย (สามีเสียชวีิต)  มิไดประกอบอาชีพ  มีรายไดจากบุตรชาย 
 ภาวะสุขภาพ  

ปาเนย แรกเกิดไมมีโรคประจําตัวสุขภาพในวัยเด็กแขง็แรงดี  มิไดสนใจดูแลสุขภาพเปน

พิเศษ  เมื่ออายุ 45 ปเร่ิมเจบ็ปวยดวยโรคไตวายเรื้อรัง  ตองรักษาตัวเขาๆ ออกๆ โรงพยาบาลเปน

ประจําจนเกิดความเบื่อหนาย  เมื่อเจ็บปวยจึงเริ่มหันมาใสใจในสุขภาพ  ดวยการดแูลเร่ืองอาหาร

ตามคําแนะนาํของแพทยคอื รับประทานอาหารจืด  คิดสรางสรรคการออกกําลงักายดวย

กะลามะพราวขึ้นจากอาการปวดเมื่อยรางกายและปฏิบตัิตอเนื่องสม่าํเสมอ  ใชสมุนไพรพืน้บาน 

เชน บอระเพ็ด ขมิ้น ตะไคร ฯลฯ รักษาอาการเจ็บปวยทีเ่กิดขึ้นกับรางกาย พรอมทั้งดูแลสุขภาพจิต
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โดยการฝกจิตดวยการสวดมนต แผเมตตาและใชหลักคําสอนทางศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยว

จิตใจ  ปาเนยดูแลสุขภาพตั้งแตเร่ิมเจบ็ปวยมาอยางตอเนื่องสม่ําเสมอจนทําใหสุขภาพกลับมา

แข็งแรง เกดิความสมดุลในรางกายจนไมปรากฏอาการของโรคไตวายเรื้อรังใหเหน็แมจะมิไดรับ

การรักษาดวยแพทยแผนปจจุบันอีกเลย   
การมสีวนรวมในสังคม 
การคิดคนการออกกําลงักายดวยกะลามะพราวและฝกปฏิบัติอยางสม่ําเสมอรวมกบัการ

ดูแลสุขภาพมาตั้งแตเร่ิมเจ็บปวยทาํใหปามีสุขภาพกลับมาแข็งแรงอีกครั้ง  สงผลใหปาเนย

กลายเปนตัวอยางของผูสูงอายุทีม่ีสุขภาพดี  ไดรับเชิญใหเปนวิทยากรสาธิตทาออกกําลงักายแก

ผูสูงอายทุั่วไปเสมอๆ  และยังเปนผูนาํในชมรมผูสูงอายปุระจําหมูบาน  เปนแบบอยางของการใช

การแพทยพืน้บาน คือ สมุนไพรในการดูแลสุขภาพตนเองซึง่มักมบีุคลากรทางสขุภาพใหความ

สนใจมาขอศกึษาอยูเสมอ  นอกจากกจิกรรมทีท่ําเพื่อสวนรวมแลวเวลาวาง  ปาเนยจะมงีาน

อดิเรก เชน ปลูกผัก  ปลูกสมุนไพร  ไวดูแลตนเอง  มกีิจกรรมแหงการเรียนรูดวยตนเองอยู

ตลอดเวลาดวยการฟงวิทยุ  อานหนงัสือเกี่ยวกับสมนุไพร  ฟงวทิยุเร่ืองเกี่ยวกับสุขภาพ  การฟง

เทศน 
ความมั่นคงในชีวิต 
ปาเนยเริ่มสรางความมั่นคงใหกับชวีิตดวยการประกอบอาชีพรับจางดัดผม ตัดเสื้อ เก็บ

สะสมเงนิทองปลูกบาน  และสงลูกชาย 2 คนเรียนหนังสอืจบและมีงานทาํทีม่ั่นคง  ปจจุบันปาเนย

มิไดประกอบอาชีพแลวแตมีรายไดจากบตุรชาย  แมปจจุบันปาจะสญูเสียทัง้สามแีละลูกชายคนที่

สองไปแลว  แตปายังมีลูกชายคนโต หลานชายและพี่ชายทีเ่ปนเครือขายทางสงัคมที่สําคัญ   

กรณศีึกษาที ่2  นางบญุม ี เครือรัตน 

 นางบุญมี  เครือรัตน  หรือปาบุญมี  อาย ุ76 ป  ปจจุบนัอาศัยอยูกับลูกสาวคนที่สองใน

บานของตนเองที่ตําบลบางขุนไทร  อําเภอบานแหลม  จังหวัดเพชรบรีุ  สถานภาพหมาย (สามี

เสียชีวิต)  ชวยบุตรสาวประกอบอาชีพคาขายสมุนไพร 
 ภาวะสุขภาพ 
 ปาบุญมี  แรกเกิดไมมีโรคประจําตัวสุขภาพในวัยเด็กแข็งแรงดี  วัยผูใหญสุขภาพยงั

แข็งแรงดีไมมีโรคประจําตัวรายแรงใดๆ  มิไดใหการดูแลเอาใจใสสุขภาพเปนพิเศษ  เมื่ออาย ุ60 ป

เร่ิมเจ็บปวยดวยโรคที่มากับความเสื่อมในวัยชราดวยโรคกระดูกเสื่อมไดรับความทุกขทรมานจาก

ความปวดตองตัดเสื้อเหล็กใสประคองตัวถึง 2 ตัว    ไมสามารถประกอบกิจกรรมใดๆ ไดดวย

ตนเองเลย  เขาๆ ออกๆ หาแพทยเปนประจําจนเกิดความทอแทเบือ่หนายในชีวติ  ดวยความ

บังเอิญคนพบทาออกกําลงักายดวยไมพลอง  ฝกปฏบิัติอยางสม่าํเสมอจนทาํใหอาการเจ็บปวย
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ดวยโรคกระดกูเสื่อมหายเปนปกติสามารถถอดเสื้อเหลก็  สุขภาพกลับมาแข็งแรงเชนเดิม  

นอกจากโรคกระดูกที่หายแลว  โรคหัวใจและอาการตาฟางที่เปนอยูกห็ายไปดวยเชนกนั  ปจจุบนั

ปาบุญมีมีสุขภาพแข็งแรงดตีรวจสุขภาพประจําปทกุป  ยังคงออกกําลงักายดวยไมพลองเปน

ประจําทกุวนั  นอกจากสุขภาพกายแลวปาบุญมีมีวธิีดูแลสุขภาพจิต  ดวยการสวดมนตมาตอเนื่อง

ตั้งแตวัยเด็ก  บริจาคทานเมือ่มีโอกาสเสมอๆ 
 การมสีวนรวมในสังคม 
 ปาบุญม ี  เขารวมงานบุญตางๆ ของหมูบานหรืองานแตงงาน  งานบวช ฯลฯ ของเพื่อน

บานในชุมชนของตนทกุครั้งที่ไดรับเชิญ  และเมื่อคิดคนทาออกกาํลังกายดวยไมพลองจนไดรับ

ความสนใจจากบุคลากรทางสุขภาพและบคุคลทั่วไป  ปาบุญมีจึงถูกเชิญเปนวทิยากรสาธิตการ

ออกกําลงักายซึ่งปายินดีไปตามคําเชิญทกุครั้ง  เพราะปาเหน็อานิสงคของการออกกําลังกายที่เกิด

ข้ึนกับตนเอง  และตองการเผยแพรสิ่งที่มปีระโยชนใหแกผูอ่ืน  นอกจากกิจกรรมตางๆ นอกบาน  

ปายังมีกิจกรรมในบานตลอดเวลา  ดวยการชวยบุตรทาํงานบาน  ขายของในราน   
 ความมั่นคงในชีวิต 
 ปาบุญมี  เร่ิมสรางความมัน่คงใหกับชวีิตเมื่อไดแตงงานมีครอบครัว  โดยเริ่มทํางานเก็บ

สะสมเงนิและสรางบานเปนของตนเอง ปาบุญมีสงบุตร 4 คนเรียนหนงัสือจบมีการงานมัน่คง  ลกู 

3 คนแตงงานแยกยายมีครอบครัวของตนเอง  ปจจุบันปาอาศัยอยูกับลูกสาวคนที่สองในบานของ

ตนเอง  มีรายไดจากบุตรสาวประกอบอาชพีคาขายสมุนไพรซึ่งเปนอาชีพเดิมของปา   

กรณศีึกษาที ่3  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ 

 นายทองออน  สิทธิไกลพงษ  หรือพอทองออน  อาย ุ 95 ป ปจจุบนัอาศัยอยูในบานของ

ตนเองกับภรรยา  ที่ตําบลเมืองเกา  อําเภอภูเวียง  จังหวัดขอนแกน  ยังคงประกอบอาชีพขาย

สมุนไพร นวดแผนไทย   
 ภาวะสุขภาพ 
 พอทองออน  แรกเกิดไมมโีรคประจําตัวสุขภาพในวยัเด็กแข็งแรงดี  วัยผูใหญสุขภาพ

แข็งแรงดีไมมีโรคประจําตัวรายแรงใดๆ  ดวยไดบวชเปนสามเณรตั้งแตอายุ 12 และอุปสมบทเปน

พระภิกษุจนอายุ  ป  ทาํใหมิไดของเกี่ยวกับอบายมุขตางๆ มาโดยตลอด  อีกทั้งขณะเปนพระภิกษุ

สนใจศึกษาหาความรูเร่ืองแพทยแผนไทยและนวดแผนไทยจากวัดโพธิ ์  ทําใหมีความรูในการดูแล

สุขภาพของตนเอง  พอทองออนเคยเจ็บปวยดวยโรคมาลาเรียในบวชเปนพระภิกษุและไดใช

ความรูเร่ืองสมุนไพรดูแลรักษาตนเองจนหายเปนปกติ  นอกจากการละอบายมุขพอทองออนยังได

ออกกําลงักายมาตอเนื่องตั้งแตวัยหนุมจนเขาสูวัยสงูอายุยังคงออกกาํลังกายเปนประจําโดยใชทา

ออกกําลงักายที่นาํมาจากการศึกษาเรื่องนวดแผนไทยที่เคยเรียนมา  ปจจุบนัพอทองออนเริ่มมโีรค
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อันเกิดจากความเสื่อมในวัยชรา คือ โรคตอมลูกหมากโต  และตอกระจก  ซึง่ดูแลตนเองดวย

การไปพบแพทยเปนประจาํ  และใชสมนุไพรในการดูแลตนเองรวมดวย 
 การมสีวนรวมในสังคม 
 พอทองออน  เปนผูทีม่ีสวนรวมทําประโยชนใหกับชุมชนและสังคมมาโดยตลอด  ตั้งแต

เปนพระภิกษุเมื่อตองกลับมาภูมิลําเนาที่จงัหวัดขอนแกน  ก็สอนนกัธรรมใหแกสามเณรและ

พระภิกษุอ่ืนๆ  ชวยเหลืองานของชมุชนดวยการเขารวมกับองคกรภาครัฐทํางานทีไ่ดรับเชิญ  เมื่อ

สึกจากพระภกิษุก็ไดใชความรูดานแพทยแผนไทยดูแลรักษาชาวบานในชุมชนดวยการเปนแพทย

ประจําตําบล  เปนอาจารยเผยแพรองคความรูดานแพทยแผนไทยใหผูสนใจทั่วไป  และองคกร

ตางๆ ที่เชิญ  จนถึงปจจุบนักาวเขาสูวัยสูงอายพุอทองออนกย็ังคงเผยแพรความรูดานแพทยแผน

ไทยแกองคกรตางๆ ตามที่ไดรับเชิญ 
 ความมั่นคงในชีวิต 
 พอทองออน  เร่ิมสรางบานเปนของตนเองเมื่อแตงงานกับภรรยาคนแรก  แมจะไมมีบุตร

ดวยกนัแตพอทองออนไดสงบุตรซึ่งติดมากับภรรยาเรียนจนจบมีงานทําเปนทหารอากาศ  เมือ่

ภรรยาคนแรกเสียชีวิตดวยโรคมะเร็ง  พอทองออนแตงงานกับภรรยาคนที่สอง  ไมมีบุตรดวยกนั  

แตสงบุตรซึ่งติดมากับภรรยาคนที่สองเรียนหนงัสือจบและมีงานทําสามารถหาเลี้ยงตนเองได  

ปจจุบันพอทองออนอาศยัอยูในบานของตนเอง  และยงัคงประกอบอาชีพขายสมุนไพร  นวดแผน

ไทย   

กรณศีึกษาที ่4  นายแพทยบรรล ุ ศริพิานิช 

 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  อายุ  80 ป  ปจจุบันอาศัยอยูในบานของตนเองกับภรรยาและ

ลูกหลานเปนครอบครัวขยาย  ณ เขตสะพานควาย  กรุงเทพฯ  เปนขาราชการบํานาญ 
 ภาวะสุขภาพ 
 นายแพทยบรรลุ  แรกเกิดไมมีโรคประจําตัวสุขภาพในวัยเด็กแข็งแรงดี  ในวยัผูใหญเคย

ประสบอุบัติเหตุแขนหกัรักษาดวยการเขาเฝอก  เร่ิมเจบ็ปวยดวยโรคเสนเลือดหวัใจเมื่ออาย ุ 57 ป 

เมื่อเร่ิมเจ็บปวยจึงเริ่มหันดูแลสุขภาพรางกายอยางจรงิจงั  โดยการใชความรูทางการแพทยที่ตนมี

ตรวจวินิจฉยัโรคดวยการฉีดสีดูเสนเลือดหวัใจปรึกษาแพทยเฉพาะทางหัวใจ  ซึ่งพบวาตอง

รับประทานยาหัวใจรวมดวย  หลังจากเจบ็ปวยเริ่มศึกษาหาความรูเกี่ยวกับโรคที่เปนอยางจริงจงั

พบวา  วิธทีี่ดีที่สุดของการดแูลตนเองคือ การออกกาํลังกาย  หมอบรรลุจึงเริ่มออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอดวยการเดิน  ในเร่ืองของการรบัประทานอาหารเนนการรบัประทานอาหารหลากหลาย  

นอกจากนัน้หลังจากเกษยีณอายุหมอบรรลุยังไดอุปสมบทเปนพระภกิษุ 1 เดือนซึ่งทาํใหมโีอกาส

ไดฝกบริหารจติดวยการทําสมาธิ  ไดศึกษาธรรมะและนําหลักคําสอนมาเปนเครื่องยดึเหนีย่วจิตใจ 
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 การมสีวนรวมในสังคม 
 นายแพทยบรรลุ เปนผูที่มสีวนรวมในการทําประโยชนใหกับชุมชน  สังคมมาตอเนื่อง

ตลอดเวลา เร่ิมต้ังแตในวัยทํางานไดกอต้ังชมรมที่เปนประโยชนแกชุมชนที่ตนอยูอาศัย เชน ชมรม

ยุวพทุธกิสมาคมสระบุรี  สโมสรไลออนสสระบุรี  เมื่อเกษียณอายุราชการก็ยงัคงทํางานใหกบั

สังคมอยางตอเนื่อง เชน การเปนประธานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย  การเปนที่ปรึกษาเปน

ผูทรงคุณวุฒิใหกับองคกรที่รับเชิญ  นอกจากกิจกรรมในสังคมแลว  ยงัมีกิจกรรมภายในครอบครัว 

เชน การรับประทานอาหารรวมกัน การอบรมขัดเกลาบตุรหลาน  และการมงีานอดเิรกของตนเอง 

เชน การทําสวนที่แกงขนนุ จงัหวัดสระบุรี   

กรณศีึกษาที ่5  พลตรจีําลอง  ศรีเมือง 

 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  อายุ 70 ป  ปจจุบนัอาศัยอยูกบัภรรยาที่โรงเรียนผูนาํ   จงัหวดั

กาญจนบุรี  เปนขาราชการบํานาญ 
 ภาวะสุขภาพ 
 พลตรีจําลอง  มีสุขภาพรางกายแข็งแรงดีตัง้แตแรกเกิดจนถงึวัยเด็กและกาวเขาสูวัย

ผูใหญ  ในวยัเด็กไดออกกําลงักายดวยการวิ่งเลน  ตามประสาเด็ก  และเมื่อเขาสูวัยหนุมดวยเขา

เรียนในโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาซึง่ตองมีการฝกฝนรางกายอยางหนกั  ทาํใหไดออกกําลัง

กายไปดวยการวิ่งทัง้เชาและเย็นอยางสม่ําเสมอ  ตอเมื่อเร่ิมรับราชการทหารภาระงานรับผิดชอบที่

หนกัทาํใหละเลยการออกกําลังกาย  มีการกินดื่มเลีย้งสงัสรรคกับเพื่อนบาง สุขภาพในชวงนี้จงึ

ออนแอทําใหมีอาการเปนหวัดบอยๆ ทกุเดือน  เมื่อไดเปลี่ยนวิถีชีวิตหันมาสนใจศึกษาธรรมะอยาง

จริงจังในชวงอายุ 39 ป  และตัดสินใจถือศีล 8 อยางเครงครัด  หันมารับประทานอาหารมงัสวิรัติ

และละอบายมุข  รวมทั้งเมือ่ไดมีโอกาสเขาฟงการบรรยายเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพ  แลวนาํมาปฏิบตัิ

ดวยการออกกาํลังกายดวยการเดิน การวิง่  ตอมาเมื่อเขาวัยสูงอายุเปลีย่นเปนการวายน้ํา  เดนิใน

น้ํา  และแกวงแขน  ทําใหสุขภาพแข็งแรงขึน้จากเคยเปนหวัดบอยๆ ทุกเดือนก็หายไป   ปจจุบันพล

ตรีจําลอง  ไมมีโรคประจําตวัใดๆ  
 การมสีวนรวมในสังคม 
 พลตรีจําลอง  เปนผูที่มีสวนรวมในการทําประโยชนใหกับชุมชน สังคมมาอยางตอเนื่อง

ตั้งแตวัยเด็ก  จนกระทั่งเขาสูวัยสูงอายุ  เห็นไดจากการมีกิจกรรมตางๆ กับชุมชนทีต่นเปนสมาชกิ

อยูเสมอ เชน การรวมกิจกรรมในโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา  เมื่อเขารับราชการทหารเหน็

ประชาชนไดรับความเดือดรอนจากภาวะน้ําทวมแมมิใชหนาที่ของตนก็อาสาสมัครเขาชวยเหลือ  

นอกจากนัน้ยงัมีสวนทําประโยชนใหกับสังคมประเทศชาติโดยสวนรวมมากมาย  ดวยการกอต้ัง

มูลนิธิตางๆ ทีม่ีสวนชวยเหลอืเกษตรกร  การเปนที่ปรึกษาใหกับคณะรัฐบาล  กอต้ังโรงเรียนผูนํา
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เพื่อปลูกฝงคุณธรรมใหกับประชาชน  และกิจกรรมทีเ่ดนชัดอีกอยางหนึ่ง คือ การมีสวนรวม

ทํากจิกรรมภายในวัดสนัติอโศก  ตั้งแตการเขาวัดฟงธรรม  การชวยเหลือกิจกรรมทีท่างวัดจัดขึ้น   
 ความมั่นคงในชีวิต 
 พลตรีจําลอง  ไดเร่ิมสรางบานเปนของตนเองตั้งแตมีติดยศรอยเอก  ตอมาเมื่อไดศึกษา

ธรรมะปฏิบัติธรรมมากขึ้นจงึเหน็วาการมบีานหลังใหญเสียเวลาและเสียเงนิทองในการดูแล และ

ไมใชสาระสําคัญในชีวิตเพราะชีวิตนี้เพยีงมีอยูมกีินเพยีงพอแลว  สาระสําคัญคือการทําประโยชน

เพื่อสวนรวมใหมาก จึงเปลี่ยนมาอาศัยอยูในกระทอมหลังเล็กซึง่ปลูกอยูในโรงเรียนผูนาํที่

จังหวัดกาญจนบุรีแทน  ซึง่ปจจุบันอาศยัอยูกับภรรยา  ทั้งคูไมมีบุตรดวยกนั  แตมีเครือขายทาง

สังคม คือ ญาติธรรมที่รูจักกนัจากการเขาวัด  การทาํงานในมูลนิธิจาํลองหรือโรงเรยีนผูนํา  และ

ผูคนทัว่ไปที่รูจักและเคารพนับถือ  

กรณศีึกษาที ่6  นายแพทยเฉก  ธนะสริิ 

 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  อายุ 80 ป  ปจจุบันอาศยัอยูในบานของตนเองกับภรรยาและ

ลูกหลานเปนครอบครัวขยาย  ณ เขตวัฒนา  กรุงเทพฯ  เปนขาราชการบํานาญ 
 ภาวะสุขภาพ 
 นายแพทยเฉก  มีสุขภาพรางกายแข็งแรงดีตั้งแตแรกเกิดจนกาวเขาสูวัยสูงอาย ุ ในวัย

ทํางานนัน้มวีถิีชีวิตเหมือนคนทัว่ไป คือ มีการดื่มสุรา  สังสรรคกับเพือ่นฝูง  ยงัมิไดใหความสนใจ

กับการดูแลสขุภาพ  ตอเมื่ออายุ 38 ป  หลังจากไดสมัครเปนสมาชกิสปอรตคลับ  เลนกฬีาวายน้ํา

และเขารวมแขงขันกฬีาวายน้ําตามทีม่ีโอกาส  พบวาสงผลใหรางกายมีประสิทธิภาพแข็งแรงมาก

ขึ้น  อาการเจบ็ปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนหวัด  ปวดศีรษะบอยๆ หายไป  จึงออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอตั้งแตนั้นเปนตนมา  ในขณะนี้ไดเร่ิมสนใจศึกษาธรรมะและนําหลักคําสอนทางศาสนา

มาเปนเครื่องยึดเหนี่ยจิตใจไปพรอมๆ กัน  โดยไดใชวิธกีารฝกจิตหลากหลาย ตัง้แตการทาํสมาธิ

เพื่อคลายความเครียดแบบ T.M. (Transcendental Meditation)  การฝกสมาธกิับแมชีสิริ  กรินชัย  

การบริจาคทานเมื่อมีโอกาส   
 การมสีวนรวมในสังคม 
 นายแพทยเฉก  เปนผูที่มีกจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิกอยางสม่ําเสมอ กิจกรรมใน

ครอบครัว เชน การทองเที่ยว  การอบรมขัดเกลาบุตรหลาน  กิจกรรมกบัองคกรที่ตนเปนสมาชิกมี

ทั้งกิจกรรมที่เปนงานอดิเรก เชน การทองเที่ยว การทาํประโยชนใหสวนรวมโดยการเผยแพรเปน

วิทยากรบรรยายเกีย่วกับเรือ่งของสุขภาพตามที่ไดรับเชญิ  การเปนทีป่รึกษาใหกับองคกรตางๆ  
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 ความมั่นคงในชีวิต 
 นายแพทยเฉก  มีบานเปนของตนเองซึง่ไดอาศัยอยูรวมกับภรรยาลกูและหลาน  รายไดใน

ปจจุบันรับเงนิบํานาญและจากการขายหนงัสือบาง  รายไดสวนใหญจะนําไปบริจาคทาน  

นอกจากนัน้ยงัเนนเรื่องการรูจักเก็บออม และเลือกใชวสัดุพื้นบานทดแทน 

2)  ลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุกรณีศกึษา 

 1.  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา 
  การที่ผูสูงอายยุังทํากิจกรรมตางๆ ตลอดเวลา  เร่ิมต้ังแตการทํากิจกรรมที่ตนชอบ

ในยามวางและการทํากิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก ไดแก ครอบครัว  เพือ่น  เพื่อนบาน 

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคม มูลนธิิตางๆ  รายละเอียดดังนี ้

 1.1  การทาํกจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง  แบงเปน 2 กจิกรรม  ไดแก 

ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก ไดแก การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน   

1.2   การทํากจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม ดังนี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   

ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

   ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่

ตนเปนสมาชกิ  ไดแก  การทองเที่ยว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิ ิหรือแกบุคคล 

สวนรวมทัว่ไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมที่ทาํประโยชนใหกบัสังคม  

เปนผูนาํกอต้ังสมาคม สโมสรที่มีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกับองคกรตางๆ เปนผู

เผยแพรความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขียนหนงัสือ  บทความตางๆ  
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   ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปน

สมาชิก ไดแก  การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวัดฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะ

ความคิดเหน็ 

ลักษณะที่คนพบในครั้งนี้  มีความสอดคลองกับแนวคดิธนาคารสมองที่เนนการนาํความรู

และประสบการณของผูสูงอายุมาทาํงานรับใชสังคมสวนรวมโดยไมหวังผลตอบแทนเชิงธุรกิจ   

ซึ่งจะเห็นไดวากิจกรรมที่ผูสูงอายกุรณีศึกษาทกุทานมีโอกาสไดเขารวมนั้น คือ กิจกรรมทีท่ํา

ประโยชนใหสวนรวม    สอดคลองกับแนวคิดผูสูงอายุยงัประโยชน (Productive Ageing)   ของ  

คาโรห  บาสและเชนส (Caro, Bass and Chen, 1993)  ซึ่งเปนแนวคิดที่เนนการมองวาผูสงูอายุ

ยังเปนผูผลิต  ยังเปนผูทีท่ําประโยชนใหกับสังคม  ทาํกิจกรรมใดๆ ที่กอใหเกิดสินคาหรือการ

บริการ  กิจกรรมเหลานี้ประกอบดวย  งานที่ไมกอใหเกิดรายได  งานทีก่อใหเกดิรายได  งาน

อาสาสมัคร  งานในครอบครัว เชน การเลี้ยงเด็ก  การดูแลบานใหญาติหรือเพื่อน  การศึกษาหรือ

ฝกฝนที่ชวยเพิ่มความสามารถของผูสูงอายุในการทํางาน  แตไมรวมถึงกิจกรรมทีเ่กี่ยวกับการออก

กําลังกาย กิจกรรมเกี่ยวกับจิตวิญญาณ  กิจกรรมที่เกี่ยวกับการใชปญญา  ซึ่งจะเห็นไดวากิจกรรม

บางสวนของผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง 6 ทานมีลักษณะเดยีวกนักับ  กจิกรรมที่กาํหนดไวในแนวคดิ

ผูสูงอายยุังประโยชน   

สอดคลองกับกับคําจํากัดความของแนวคดิการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุของ 

Rowe และ Khan (1999) ทีไ่ดใหความหมายวา  คือ  ความสามารถที่จะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 

3 ประการ ตอไปนี้คือ  1.หลกีเลี่ยงจากโรคและความพิการ  2.คงสภาพความสามารถของรางกาย

และสติปญญาใหยาวนาน  และ 3.ทํางานอยางตอเนือ่งและกระตือรือลน  และคณุลักษณะของ

ผูสูงอายทุี่ประสบความสาํเร็จซึ่งรวบรวมโดย  ศศิพัฒน  ยอดเพชร ( 2542)  วาประกอบดวย  การ

มีชวงระยะเวลาของการมีอายุทีย่ืนยาว  มีภาวะดานสขุภาพกายและสุขภาพจิตทีด่ี  มีการตระหนัก

ในคุณภาพชวีติที่ดี  มีความสามารถทางสงัคมและเศรษฐกิจ  ความสามารถในการควบคุมตนเอง  

มีความพึงพอใจในชีวิต 

สอดคลองกับแนวคิดภาวะพฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการอนามยัโลก (WHO, 

2002) ที่ศาสตราจารยสุทธชิัยไดใหความหมายวา เปนกระบวนการทีเ่หมาะสม  นําไปสูสุขภาพ 

(Health) การมีสวนรวม (Participation)  และหลักประกัน (Security)      ในอนัที่จะเสริมสราง

คุณภาพชีวิตเมื่อสูงวยั (สุทธิชัย จิตะพนัธกุล, 2544)  ซึง่จะเห็นไดวา      จากขอคนพบผูสูงอายุ

กรณีศึกษามีสวนรวมในสงัคม (Participation)  ตอเนื่องตลอดเวลา ซึง่เปนกิจกรรมสวนหนึง่

ภายใตคุณลักษณะขอนี ้

สวนกจิกรรมทีพ่บเพิม่เติมและแตกตางออกไปจากแนวคดิของผูสูงอายทุั้งสี่แนวคิด  คือ  

กิจกรรมที่เปนงานอดิเรกในครอบครัวซึ่งไมไดเปนกิจกรรมที่ยังประโยชนแตเปนกจิกรรมเพื่อการ
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นันทนาการกบัครอบครัว เพื่อน  เพื่อนรวมสมาคม ชมรม  เชน กจิกรรมทองเที่ยว  แขงขันกฬีา  

รับประทานอาหารรวมกันเปนตน  และกิจกรรมที่เกีย่วกบัศาสนา เชน พบวาผูสูงอายุจะเขาวัดฟง

ธรรมตามแตโอกาสจะเอื้ออํานวย 

 2.  การมีสขุภาวะดี 
  การที่ผูสูงอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย  ใจ  สังคม  และจิตวิญญาณ

ไดเหมาะสมกบัวัย  ทัง้ผูสูงอายุทีป่ราศจากโรคและไมปราศจากโรค  มรีายละเอียดดงันี ้

  2.1  การมีสขุภาพกายด ีหมายถงึ การที่ผูสูงอายุมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

กาย  ไดเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทําใหอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายทเุลา  

สุขภาพกายแข็งแรงขึ้นและผูสูงอายุรับรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีข้ึน  จากการการออกกําลงักาย  

การรับประทานอาหาร  การละเวนอบายมขุ  การพักผอนเพยีงพอ  การใชความรูที่ตนเองมีดูแล

รักษาสุขภาพกาย  และการตรวจสุขภาพ 

 จากผลการวิจยั  พบวา  ผูสูงอายกุรณีศึกษามทีัง้ผูที่ปราศจากโรคและมิไดปราศจากโรค  

ผูสูงอายทุี่ปราศจากโรค  ไดแก  กรณีศกึษาที่ 5  พลตรีจําลอง ศรีเมือง  มีพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพตนเองมาตั้งแตวัยหนุม  ดวยการรับประทานอาหารมงัสวิรัติมือ้เดียว  การออกกําลงักาย

ดวยการวิ่งและปนเขา  ตอมาเมื่อเร่ิมมอีาการปวดขาจึงเปลี่ยนมาเปนการวายน้าํ เดนิในน้ําและ

แกวงแขน  ไมดื่มเหลาไมสูบบุหร่ี  ตรวจสุขภาพแตไมสม่ําเสมอทกุป 

ผูสูงอายทุี่เจ็บปวยในวัยผูใหญ  ไดแก  กรณีศึกษาที ่1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ปวยดวย 

โรคไตวายเรื้อรัง อาย ุ45 ป  หลงัจากเจ็บปวยดูแลตนเองโดยการรับประทานอาหารจืด  ออกกาํลงั

กายดวยวธิีการเหยียบกะลาที่คิดคนขึ้นเอง  รับประทานสมุนไพร  ไมดื่มเหลาไมสูบบุหร่ี  นอนหลับ

พักผอนอยางเพียงพอ  จนสามารถหายจากอาการเจ็บปวยไมมีอาการแสดงถึงภาวะผูปวยไตวาย

เร้ือรังโดยมิไดพึ่งพายาแพทยแผนปจจุบนัอีกเลย  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช ปวยดวยโรคเสน

เลือดหัวใจตีบ อาย ุ  50 ป ดูแลตนเองดวยการออกกาํลังกายดวยการเดิน  ตรวจวนิิจฉัยโรคและ

รับประทานยาโรคหัวใจเล็กนอย  ไมดื่มเหลาไมสูบบุหร่ี  ภาวะโรคไมทวีความรุนแรงมากขึ้น  ทัง้คู

ยังไมมีโรคทีเ่กดิจากความเสือ่มไปตามวัยปรากฏใหเห็น 

ผูสูงอายทุี่เจ็บปวยดวยโรคอันเกิดจากความเสื่อมในวัยสงูอาย ุ3 ทาน ไดแก กรณีศึกษา 

ที่ 3 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ ปวยดวยโรคตอกระจกและตอมลูกหมากโต  กรณศีึกษาที่ 6 นาย

แพทยเฉก ธนะสิริ ปวยดวยโรคตอหิน  กรณีศึกษาที ่2  นางบุญมี  เครือรัตน  ปวยดวยโรคกระดกู

เสื่อม  ผูสูงอายุกรณีศึกษาที ่ 3 เปนผูสูงอายุที่มพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาตั้งแตในวัยเด็กจนเขา

สูวัยสูงอายุ  สวนกรณีศึกษาที่ 6 นัน้เปนผูสงูอายทุี่ไดมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาตั้งแตวยั

ผูใหญ  แมจะมีพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพและชวยชลอความเสื่อมตามวยัมาตัง้แตในวัยเดก็  แต

เมื่อเขาสูวยัสูงอายุก็เจ็บปวยดวยโรคอันเนือ่งจากความเสื่อมที่เกิดขึ้นตามวัย  ซึง่ความเสื่อม



 

220 

ดังกลาว  สามารถอธิบายไดดวยทฤษฎกีารสูงอายทุางชีวภาพ (Biological Theories of 

Aging)  ที่อธิบายเกี่ยวกับกระบวนการสงูอายุในเชงิสรีระวิทยา  ที่เกิดขึ้นในสิง่มชีีวิตตั้งแตระดับ

เซลล  ทุกอวัยวะในรางกายของสิง่มีชวีิตจะแกหรือเสื่อมลงในอัตราที่ตางกนัแมจะเปนสิง่มีชวีติ

ประเภทเดียวกัน (จิราพร  เกศพิชญวฒันา, 2544)  กรณีศึกษาที่ 2  เจ็บปวยดวยโรคที่เกิดจาก

ความเสื่อมตามวัยเชนเดียวกัน  แตหลงัจากเจ็บปวยใสใจดูแลสุขภาพตนเองดวยการออกกาํลัง

กายรําไมพลองที่คิดคนขึน้ดวยตนเอง  จนสามารถหายจากอาการเจ็บปวยนั้นได 

   2.2  การมีสขุภาพใจดี   
   การที่ผูสงูอายมุีจิตใจสงบ  มีสติ  การมีความคิดสรางสรรค  การมีความ

พึงพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรบักับความตายได  โดยมีรายละเอียดดังนี ้  

  2.2.1  การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันได  โดยมหีลักคิดจากหลกัคําสอนทางพทุธศาสนา  ดังนี ้ ใชหลกัปลอยวางใน

ปญหาที่แกไขไมได  ทําใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวติ  ไมยึดมัน่ถอืมั่นจนเกนิไปซึ่ง

กอใหเกิดความทุกข  รูจักวางเฉยในบางเรือ่ง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนให

เกิดความเครียด เชน การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไป

เปรียบเทยีบกับผูอ่ืน 

 จากผลการวิจยั  พบวา  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทัง้ 6 ทานลวนตองเผชญิกับปญหาตลอดชวง

ชีวิตตั้งแตวัยทํางานจนเขาสูวัยสูงอาย ุ  เมือ่เขาสูวัยสงูอายุตองเผชิญกับความสูญเสียอัน

เนื่องมาจากวยั  ไดแก  สูญเสียสุขภาพที่ด ี สูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก  สูญเสียอํานาจ  ดังนี ้

 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เผชิญกับความสญูเสียสุขภาพที่ดีอันเนื่องมาจากความเจ็บปวย

ดวยโรคไตวายเรื้อรังตั้งแตวยัผูใหญ อาย ุ 45 ป  เผชิญกับการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก คือ สามี

และลูก  ในวยัสูงอาย ุ

 นางบุญมี  เครือรัตน  เผชิญกับความรูสึกสูญเสียสุขภาพที่ดีเมือ่เร่ิมเจ็บปวยดวยโรค

กระดูกเสื่อมทีเ่กิดขึ้นในวัย 60 ป เคยเกิดความรูสึกทอแทในชีวิต  แตดูแลตนเองดวยการออกกาํลัง

กายจนสุขภาพกลับมาแข็งแรงและปฏิบัติกิจวัตรประจาํวนัเองได  เผชิญกับการสูญเสียบุคคลอัน

เปนที่รัก คือ สาม ี

 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ เผชิญการสญูเสียบุคคลอันเปนที่รัก คือ ภรรยาคนแรกตั้งแต

วัยผูใหญ  เผชิญกับการสญูเสียสุขภาพที่ดีเพราะเริ่มเจ็บปวยดวยโรคอันเกิดจากความเสื่อมตาม

วัย คือ โรคตอกระจก โรคตอมลูกหมาก ความเสื่อมของประสาทสัมผัสการไดยิน การรับรส การ

นอนที่ลดลง เผชิญการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก คือ ภรรยาคนแรก   
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 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ขณะทํางานตองเผชิญ

ปญหาตางๆ ในการทาํงาน  เมื่อตองเกษยีณอายุราชการ ตองเผชิญกับการสูญเสียอํานาจ  

สูญเสียบทบาทหนาที่   

 พลตรีจําลอง ศรีเมือง  เผชิญกับปญหาตางๆ ในการทํางาน  เผชิญกับความสญูเสีย

บทบาทหนาทีท่างการงาน   

 2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่

สามารถหาไดงาย  ใชพัฒนาข้ึนเปนทาออกกําลงักายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายของ

ตนเอง  หรือการผสมผสานการบริหารกายกับจิตเขาดวยกัน 

 จากการศึกษา  พบวา  กรณีศึกษาที ่ 2 นางบุญมี  เครือรัตน  ไดประยุกตการใชไมพลอง

มาใชในการออกกําลงักายเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวยทีเ่ปนอยู  ขณะที่อาย ุ64 ป  จะเหน็ไดวาการ

ที่ปาบุญมี เกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคประยุกตทาออกกําลงักายรวมกับการใชวสัดุพื้นบานที่หา

ไดงายในชมุชน  เปนการแสดงใหเห็นอยางชัดเจนถงึการมีความคิดสรางสรรคในวัยสูงอายุ  ซึง่แม

จะไมสอดคลองกับการศึกษาในเรื่องความคิดสรางสรรค และการสรางผลิตผลตางๆ ทีพ่บวา คน

สวนใหญมักเกิดความคิดสรางสรรคเมื่ออายุประมาณ 30-60 ป (Buter and Lewis 1973 อางถงึ

ใน จรัสวรรณ เทยีนประภาส และพัชรี  ตันศิริ, 2536)  แตสอดคลองกับขอคนพบที่ พบวา  

ผูสูงอายมุักมคีวามคิดสรางสรรคใหมได  โดยใชประสบการณที่ผานมาในอดีตชวย  ตัวอยาง 

ผูสูงอายทุี่มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคที่มีชือ่เสียง เชน ฮอบบีส (Hobbes) มีผลงานเขียนจนถึงอาย ุ

91  เจฟเฟอรสัน (Jefferson) มีผลงานประดิษฐจนถงึแกกรรมเมื่ออาย ุ 83 (จรัสวรรณ  เทยีน

ประภาส และพัชรี  ตนัศิริ, 2536)  ซึ่งอาจสรุปไดวา ความคิดริเริ่มสรางสรรคของมนุษยยังคงเกดิมี

ขึ้นหรือเกิดขึ้นไดมากในวัยสงูอาย ุ

 กรณีศึกษาที่  1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  คดิทาออกกาํลงักายดวยการเหยยีบกะลาขึ้นดวย

ตนเองจากความเจ็บปวยของรางกาย  กรณีศึกษาที ่ 6 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ ผสมผสานการ

บริหารกายกับจิตเขาดวยกนั เปนการวายน้ําจงกรม  ทัง้สองทานคิดสรางสรรคขึ้นในชวงวัยผูใหญ  

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาในเรื่องความคดิสรางสรรค และการสรางผลิตผลตางๆ พบวา คนสวน

ใหญมักเกิดความคิดสรางสรรคเมื่ออายุประมาณ 30-60 ป (Buter and Lewis 1973 อางถึงใน 

จรัสวรรณ เทยีนประภาส และพัชรี  ตันศิริ, 2536) 

   2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  การที่เมื่อผูสูงอายุมองยอนกลบั

ไปในชีวิตแลวเห็นวาตนเองไดดําเนินชีวิตมาเปนอยางดี และมีความสขุในชีวิต   

ขอคนพบจากการศึกษาขอนี้  สอดคลองกับทฤษฎีระยะ 8 ขั้นของชีวติที่เสนอโดยอีริคสัน 

ที่ไดกลาววาในระยะที่ 8 ชวงอายุตัง้แต 65 ปข้ึนไป  ผูสูงอายุจะทบทวนประสบการณในอดีต  ถา
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พบวาตนเองไดทําหนาที่อยางดีที่สุดแลวก็จะเกิดความพอใจ  มีบุคลิกภาพที่เขมแข็ง  มี

อารมณมั่นคง (จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2546)   

 สอดคลองกับคุณลักษณะของผูสูงอายุทีป่ระสบความสําเร็จซึ่งรวบรวมโดยศศิพฒัน  ยอด

เพชร (2542)  วาประกอบดวย  การมีชวงระยะเวลาของการมีอายทุี่ยนืยาว  มีภาวะดานสุขภาพ

กายและสุขภาพจิตที่ดี  มีการตระหนักในคุณภาพชีวิตที่ดี  มีความสามารถทางสงัคมและ

เศรษฐกิจ  ความสามารถในการควบคุมตนเอง  มีความพึงพอใจในชวีติ 

  2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองได

ทําประโยชนตอสังคม  ไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

 ขอคนพบจากการศึกษาขอนี้  สอดคลองกับ  ความหมายเกีย่วกับสุขภาวะของ  

Donatelle and Davis (1998) นักชวีวทิยาและนกัปรัชญาที่ไดขยายแนวคิดสุขภาวะขององคการ

อนามยัโลก เปน 6 มิติ  และไดอธิบายมิตสิุขภาวะทางอารมณ (Emotional Health) วาคือ การ

ควบคุมและการแสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม  ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  ความรูสึก

มั่นใจในตนเอง  ความไววางใจ  ความรัก  สอดคลองกับความหมายเกีย่วกับสุขภาวะของ Butler 

(2001) ที่ไดขยายแนวคิดสขุภาวะ เปน 5 มิติ  และไดอธิบายมิติสุขภาวะทางอารมณ (Emotional 

Health) วาหมายถงึ ความสามารถในการแสดงออกถึงความรูสึกไดเหมาะสม การรับความรัก 

ความรูสึกประสบความสาํเร็จ เปาหมายในชีวิต และมีความเขมแข็งดานจิตใจ การที่บุคคลจะมีสขุ

ภาวะทางอารมณได บุคคลจะตองเขาใจอารมณตนเอง  รูวิธีการเผชญิกับปญหา มีความอดทนอด

กลั้นตอความเครียดในชีวิต มีความสุขสนกุสนานกบัการทํากิจกรรม  ทําใหเกิดความรูสึก

ภาคภูมิใจในตนเอง  การยอมรับตนเอง  การควบคุมตนเอง  และความสามารถในการรวมแสดง

ความรูสึกรวมกับบุคคลอื่น 

  2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติ

ของชีวิต  หากตองเผชิญกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิศ์รี  ดวยการ

เจ็บส้ันๆ กอนตาย  และไมทกุขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

 จากผลการวิจยัพบวา  ผูสงูอายุกรณีศึกษา  มีมมุมองในเรื่องการเกิด แก เจ็บ ตาย เปนสิ่ง

ที่หนีไมพนและเปนทุกข  ทําใหสามารถทาํใจและเตรียมใจยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายของตนเองไดอยางมีสติ  ทั้งนี้มมุมองดังกลาวนี้ไดมาจากแนวคิดในพทุธศาสนา  ซึ่งมีคํา

สอนทางพุทธศาสนาวา “ชาติปทุกขา  ชราปทุกขา  มรณังปทุกขัง”  การเกิดเปนทกุข  การเติบโต

แกเฒากเ็ปนทุกข  ความตายก็เปนทุกข  และการใชหลักไตรลักษณ อนจิจัง ทุกขงั อนัตตา มอง

การเกิด แก เจ็บ และตาย (พระเทพสทิธมิุนี ,2524)  การมีสติระลึกถงึความตายเนอืงๆ คือ มรณา

นุสตินัน้จะทําใหมนษุยไมกลัวตาย ยอมรับความตาย และเรงสรางผลงานเพื่อประโยชนตนและ
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ประโยชนผูอ่ืน เปนผูไมประมาทในชีวิต (ธนิต อยูโพธิ์, 2535 ; พุทธทาสภิกขุ, 2514 อางถึงใน 

ศรีเรือน  แกวกังวาน) 

  2.3  การมีสขุภาพทางสังคม  
   การที่ผูสงูอายมุีการพบปะตดิตอกับครอบครัว  ชุมชน  สังคมที่ตนเปน

สมาชิกอยูอยางสม่าํเสมอ  โดยมีสมัพันธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอื่นๆ  สามารถปรับตัวเขากับ

บทบาททีเ่ปลีย่นแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   

จากผลการวิจยั  พบวา  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้งหมด  มีการปรับตัวตอบทบาทที่แตกตาง

กันออกไป สวนใหญเปนการปรับเปลี่ยนบทบาทไปสูการเปนผูทีท่าํประโยชนใหสังคมมากขึ้น  ดงันี ้

กรณีศึกษาที่ 1 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป   ในวัยทํางานมีบทบาทเปนผูหารายไดมาจุนเจือ

ครอบครัว สงเสียบุตรเรียนหนังสือจนจบมงีานทาํมัน่คง  เมื่อเร่ิมเจ็บปวยและไมสามารถหารายได  

ตองเปลี่ยนบทบาทมาเปนผูพึ่งพาบุตรแทน  และมบีทบาททีท่าํประโยชนใหผูอ่ืนเพิม่ข้ึน คือการ

เผยแพรทาออกกําลงักายดวยกะลาที่ตนคิดคนขึ้น  เชนเดียวกับกรณีศกึษาที่ 3 นายทองออน  สิทธิ

ไกรพงษ  ทีเ่คยมีบทบาทเปนผูหารายไดจุนเจือครอบครัว  เมื่อเขาสูวัยสูงอายยุังคงทํางานเชงิ

เศรษฐกิจแตปรับลดบทบาทลงตามภาวะสขุภาพ  แตยังคงบทบาทของการทําประโยชนที่ตนเคย

ทํามาตั้งแตวยัผูใหญเชนเดิมแตปรับลดลงตามภาวะสุขภาพของตน 

กรณีศึกษาที ่ 2 นางบุญมี  เครือรัตน จากบทบาทที่ตองชวยเหลือสามีสรางครอบครัว  

ทํางานทกุอยางคาขาย เปนแมบานอบรมเลี้ยงดูบุตร  เมื่อเขาสูวัยสูงอายุรวมกับมีการเจ็บปวย  

บทบาทปาลดลงจากคนที่ชอบทํางานจนแทบไมมีเวลาหยุดพกัเพื่อสรางครอบครัว ก็เปลี่ยนมาเปน

สมาชิกครอบครัวที่คอยทาํหนาที่อบรมบตุรหลาน  แมบุตรจะตองการใหปาลดบทบาทการทํางาน

บานและการชวยหารายไดลง  แตปายงัคงชวยบุตรสาวทาํงานบาน  ขายของ  เก็บสมนุไพรมาตาก

แหงไวขาย   สวนบทบาทตอชุมชนปายังคงมีอยูสม่าํเสมอ ชวยงานบญุประจําปในหมูบาน งานศพ 

งานบวชของคนในหมูบานเสมอๆ เปนวทิยากรเผยแพรทารําไมพลอง  สอดคลองกับทฤษฎีความ

ตอเนื่อง (Continuity theory) ของนวิการเทน  ที่เชื่อวาผูสูงอายุจะยงัคงพบปะติดตอมีกิจกรรมใน

สังคมตอเนื่องตามลักษณะบุคลิกภาพเดมิของผูสูงอาย ุ  ซึ่งเดิมปาเปนคนชอบทํางานแมจะเขาสู

วัยสูงอายุแลวและบุตรตองการใหพกั  แตปายังคงตองการมีบทบาทอยางตอเนื่องเหมือนเดิม 

กรณีศึกษาที่ 3 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ   กรณีศึกษาที ่4 นายแพทยบรรลุ  ศริิพานชิ  

กรณีศึกษาที่  5 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  และกรณีศึกษาที่ 6 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เปนผูสงูอายทุี่

มีบทบาทเปนผูที่ทาํประโยชนใหสงัคมมากอนที่จะกาวเขาสูวัยสงูอาย ุ  เมื่อเขาสูวยัสูงอายุก็ยงัคง

บทบาทของการเปนผูที่ทาํประโยชนใหกับสังคมตอเนื่อง  สอดคลองกับทฤษฎคีวามตอเนื่อง 

(Continuity theory) ของนิวการเทน  ที่เชื่อวา  ผูสูงอายุจะยังคงพบปะติดตอมีกิจกรรมในสังคม

ตอเนื่องนั้น  ตามปจจัย  ส่ิงที่ชอบ  คานยิมความเชื่อ  ลักษณะบุคลกิภาพของผูสงูอายุเอง  หาก
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ผูสูงอายมุีความพอใจ  ที่จะยังคงมกีิจกรรมกับสังคมอยูก็จะคงบทบาทนัน้ตามความชอบของ

ตนหรือหากไมชอบก็จะปรบัลดบทบาทของตนเองลงตามที่ตนปรารถนา 

  2.4  การมีสขุภาพทางจิตวิญญาณดี   
   การที่ผูสงูอายมุีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ  และฝกเจริญสติอยาง

สม่ําเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

  2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวธิีการตางๆ ดังนี้  สวด

มนต  แผเมตตา  ทําวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนั่งสมาธ ิ การ

ฝกระลึกรูตามดูความคิดของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึง่   

 2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อ

ในหลักคาํสอนของศาสนา  ซึ่งจากกรณีศึกษาทัง้ 6 รายนี้เปนพทุธศาสนิกชนที่ศึกษาหาความรู  

ทําความเขาใจแลวนําคาํสอนมาใชปฏิบตัิ  ใชในการมองและดําเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสุขจาก

การปฏิบัติธรรมนั้น  หลักทีน่าํมาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลกัทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 

   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทั้งบริจาควัตถุทาน  ไดแก 

ส่ิงของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

จากผลการศึกษา  พบวา ผูสูงอายทุั้ง 6 ทานมีความเชื่อในหลักคาํสอนของพทุธศาสนา  

ศึกษาหาความรู  ดวยวิธกีารหลากหลายรูปแบบ ทัง้จากการฟงวทิยุ การอานหนังสือ เขาวัด

สนทนาธรรม  อุปสมบทเปนพระภิกษุ  ทําใหเกิดความเขาใจแลวนาํหลักคาํสอนมาใชปฏิบัติ  ใน

ชีวิตทาํใหบงัเกิดความสุขจากการปฏิบัติธรรมนั้น และเปนผูสูงอายทุี่ไดฝกเจริญสติอยูอยาง

สม่ําเสมอทําใหเกิดสมาธิซึง่กอใหเกิดปญญา  ผูสงูอายุแตละทานจะมีวิธกีารฝกเจริญสติแตกตาง

กัน สําหรับผูสูงอายหุญิงจะใชการสวดมนต  แผเมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น ฝกจติจดจอกับส่ิงใดสิ่ง

หนึง่ เชนการนับจํานวนครัง้ในการออกกาํลังกาย  ผูสูงอายุชายใชการฝกวิปสสนากรรมฐาน อานา

ปานสติ เดินจงกรม นั่งสมาธิ การกําหนดใหรูจักรูปรูจักนาม 
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ผลการวิจยั  สอดคลองกับคํานิยามของสุขภาวะทางจติวิญญาณของ ศ.นพ.ประเวศ  

วะสี  (2541) ที่กลาววา  ผูสูงอายุที่มพีัฒนาการสมวัยและมวีุฒิภาวะจะมคีวามสุขทางจิต

วิญญาณ  การทําความดี เชน การใหสิง่ของ  หรือชวยเหลือผูอ่ืน การเสียสละ การบําเพ็ญกิจทาง

ศาสนา  หรือเจริญสติเจริญสมาธิ  แลวเกดิความสุขอันประณีตดื่มดํ่าทวมทน  สุขทัง้เนื้อทั้งตวัเปน

ความวางจากตนหรือวางจากความเหน็แกตัว  

ลักษณะที่คนพบนี ้  มีความสอดคลองกับความหมายของแนวคิดผูสูงอายสุุขภาพดี 

(Healthy  Ageing) ขององคการอนามัยโลก (WHO, 1999) ซึ่งไดใหความหมายผูสูงอายุสุขภาพด ี 

วามิไดหมายถงึการเปนผูสูงอายุที่ปราศจากโรคเทานัน้ แตยังรวมถงึการมีความสามารถในการใช

รางกายทั้งดานสรีรวิทยา  จติใจและสังคม ซึ่งไดเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราที่เกิดขึน้  ให

ทํางานไดเหมาะสม  การทีผู่สูงอายุจะคงสามารถเหลานี้ไวไดตองอาศัยการสงเสรมิสุขภาพตนเอง

ทั้งในเรื่องของสุขภาพกาย  จิต  สังคม  และจิตวิญญาณ  ซึ่งผูสูงอายุแตละทานจะมีรูปแบบ  

วิธีการในการดูแลตนเองทัง้ดานกาย  จิต  สังคม  และจติวิญญาณที่แตกตางกนัไป    นอกจากนัน้

คุณลักษณะนีย้ังมีความสอดคลองกับคุณลักษณะของผูสูงอายทุี่ประสบความสาํเร็จที่รวบรวมโดย 

ศศิพัฒน (2542) ที่กลาววา  ประกอบดวย  การมีชวงระยะเวลาของการมีอายทุี่ยนืยาว  มีภาวะ

ดานสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี  มกีารตระหนกัในคุณภาพชีวิตที่ดี  มีความสามารถทางสงัคม

และเศรษฐกิจ  ความสามารถในการควบคมุตนเอง  มีความพงึพอใจในชีวิต   

อีกทั้งยังสอดคลองกับคําจาํกัดความของแนวคิดการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุของ 

Rowe และ Khan (1999) ทีไ่ดใหความหมายวา  คือ  ความสามารถที่จะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 

3 ประการ ตอไปนี้คือ  1.หลกีเลี่ยงจากโรคและความพิการ  2.คงสภาพความสามารถของรางกาย

และสติปญญาใหยาวนาน  และ 3.ทาํงานอยางตอเนื่องและกระตือรือรน   

และสอดคลองกับแนวคิดภาวะพฤฒพลงั (Active Ageing) ขององคการอนามัยโลก 

(WHO, 2002) ที่ศาสตราจารยสุทธชิัยไดใหความหมายวา เปนกระบวนการทีเ่หมาะสม  นาํไปสู

สุขภาพ (Health) การมีสวนรวม (Participation)  และหลักประกัน (Security) ในอันที่จะ

เสริมสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวัย (สทุธิชยั จิตะพันธกุล, 2544)  ซึ่งจะเหน็ไดวา  จากขอคนพบ

ผูสูงอายกุรณีศึกษามีสวนรวมในสงัคม (Security) ตอเนื่องตลอดเวลา ซึ่งเปนกจิกรรมสวนหนึ่ง

ภายใตคุณลักษณะขอนี ้

 3.  การมีความมั่นคงในชวีติ   
  การที่ผูสงูอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึงปจจยัตางๆ ในการ

ดํารงชีวิต  ซึง่ไดแก  การมีรายไดที่จะใชจายสนองความตองการในชวีติของตนเองไดตามตองการ  

การมีที่อยูอาศัยที่เหมาะสมกับความตองการของตนเอง  การมีบุตรหลานดูแลหรือมีเครือขายทาง

สังคมใหการเกื้อหนุน  มีรายละเอียดดังนี ้
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  3.1  การมีความมั่นคงดานรายได  ซึง่ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง  6 ทาน  มี

รายไดที่จะใชจายในวัยสงูอายุแตกตางกนั ดังนี้   

 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เปน

ผูสูงอายทุี่ประกอบอาชีพรับราชการ  นอกจากการประกอบสัมมาอาชพีอยางซื่อสัตยสุจริตแลว  ยัง

หารายไดพิเศษเพิ่มจากรายไดประจําของตน ดังนี้  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เปดคลินิกสวนตัวที่

จังหวัดสระบุรีขณะเปนผูอํานวยการอยูที่โรงพยาบาลสระบุรี  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  รับสอนพิเศษ

และทํางานพเิศษเพื่อหารายไดเพิ่มเติมจากงานประจาํ  นอกจากการหารายไดเพิม่แลวยังใชหลกั

ของการรูจักประหยัด  และเก็บหอมรอบรบิ  จึงทําใหมีเงินใชจายหลังจากเกษียณอายุราชการซึ่งก็

คือ  เงนิบํานาญทั้ง  3 ทาน   

 นางบุญมี  เครือรัตน  และนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เปนผูสูงอายทุี่ประกอบอาชีพอิสระ  คือ 

คาขาย  รับจาง  เกษตรกรรม  ปจจุบันนางบุญม ี  เครือรัตน และนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ไดหยุด

ทํางานแลวตั้งแตเร่ิมเจ็บปวย  รายไดจึงมาจากบุตรและเมื่อเจ็บปวยคาใชจายในการรักษาใชสิทธิ์

รักษาพยาบาลของบุตรเบิก 

 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  เดิมประกอบอาชพีทาํนา คาขายเบ็ดเตล็ดและขายยา

สมุนไพร  นวดแผนไทย  ปจจุบันเลกิทํานาใหผูอ่ืนเชาและรับคาจางเปนขาวสาร  บุตรใหการ

เกื้อหนุนบางแตไมสม่ําเสมอ  จงึยังคงทาํงานเชิงเศรษฐกิจ คือยงัคงขายสมนุไพรและรับจางนวด

แผนไทย  แตทําเทาที่สุขภาพจะเอื้ออํานวยและเพียงใหมีรายไดเพียงพอใชจาย 

 ผลการวิจยั พบวา  ความมั่นคงดานรายไดของผูสูงอายุ  ไดจากแหลงรายไดแรกคือ

ทํางานดวยตนเองตัง้แตวัยทํางานและไดรับในรูปของเงนิบํานาญเมื่อเกษียณอายุงาน  แหลงที่สอง

คือ  การที่พอแมสะสมน้าํพกัน้ําแรงสงเสยีบุตร  เมื่อพอแมเปนผูสูงอายุและไมมีรายไดแลวบุตรก็

จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม  แหลงที่สาม คอื การยังคงทาํงานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง  

ซึ่งเปนงานธุรกิจสวนตัวของผูสูงอายุเอง  แตการทํางานนัน้เพยีงเพื่อใหพอกบัรายจายเทานั้น  

แหลงที่ส่ี คือ คาเชาซึ่งไดรับในรูปส่ิงของ คือ ขาวสาร  สอดคลองกับรายงานการสํารวจสภาวะ

ผูสูงอายุในประเทศไทย ของสถาบนัประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย (นภาพร  

ชโยวรรณ และจอหน โนเดล, 2539)  ซึง่พบวาแหลงรายไดหลักของผูสูงอายุคือรายไดของตนเอง  

รองลงไปคือของบุตร และจากผลการวิจัย  ยงัพบวาแมผูสูงอายุบางรายจะไดรับการเกื้อหนนุเรื่อง

รายไดจากบุตรนอย  แตผูสูงอายุสามารถใชจายไดเพยีงพอกับความตองการของตน  โดยมี

หลักการประหยัด  การหาทรัพยากรอื่นๆ ใชทดแทนเปนการประหยัดรายจายสวนหนึ่ง  และการมี

บานเปนของตนเองทําใหไมตองเสียคาเชา   
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  3.2  การมีความมั่นคงดานที่อยูอาศยั  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง  6 ทานนั้น

ไดเตรียมพรอมในเรื่องความมั่นคงดานทีอ่ยูอาศัยตั้งแตในวัยผูใหญ  โดยไดพยายามสรางบานของ

ตนเอง ปจจุบนัผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทานมีบานอยูอาศัยเปนของตนเองเปนหลักแหลง มีความ

ปลอดภัย  นอกจากนัน้ผูสูงอายุบางทานยงัไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศยัใหเหมาะสมกบั

สภาพรางกายของตนที่เสื่อมไปตามวัย เชน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ยายหองนอนมาเปนชัน้

ลางภายในหองมีอุปกรณที่ไมสลับซับซอนเหมาะสมกับวยั   นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป ยายมานอนชั้น

ลางของบานเพราะเดนิขึ้นลงลําบากกลวัเกิดอุบัติเหตุ   

 สวนกรณีศึกษาที่ 5  พลตรีจาํลอง  ศรีเมือง  มีลักษณะพิเศษกวากรณีศึกษาทานอื่นๆ คือ

จากเดิมเคยสรางบาน 2 ชั้น  เปนของตนเอง  หลงัจากไดศึกษาธรรมะและตัดสินใจถือศีล 8 ทําให

ผูสูงอายมุองเห็นวาบานใหญนั้นยุงยากแกการดูแล  เสียคาใชจายโดยใชเหตุจึงขายบานหลังใหญ

เปลี่ยนมาอยูบานตามแนวทางของพระพทุธศาสนา   คือ บานชัน้เดียวทีม่ีลักษณะกวาง 7 คืบ  

ยาว 12 คืบ มหีองสวมอยูในตัวใตพื้นบาน   

 จากการศึกษา  พบวา  ผูสงูอายุกรณีศึกษาใหความสําคญัตอที่อยูอาศยั  และพยายาม

เตรียมการในเรื่องของที่อยูอาศัยที่จะอยูในวัยชรา  มาตั้งแตในวัยตนของชีวิต     นอกจากนัน้ยัง

พบวาผูสูงอายุกรณีศึกษายงัใหความสาํคัญกับการปรับปรุงที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายที่เสื่อมลงไปตามวัย    สอดคลองกับที่สุทธิชัย  จิตะพันธกุล (2542)      ไดกลาวไวถึง

หลักประกนัสาํคัญในวงจรชวีิต  เพื่อคุณภาพชวีิตที่สมเหตุสมผลในวยัสูงอายุ  ประกอบดวย 

หลักประกนัดานสุขภาพ  หลักประกันดานรายได  หลกัประกันดานผูดูแล  หลักประกันดานที่อยู

อาศัย  หลักประกับดานความปลอดภัยและสิ่งแวดลอม  และหลักประกันดานความรูและการ

เขาถึงขอมูลขาวสาร   

 3.3  การมคีวามมั่นคงดานผูดูแล  ผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทาน  มีผูดูแลอยูใน

ลักษณะตางๆ กัน ดังนี้คือ  

  ผูสูงอายทุี่อาศัยอยูกับบุตรหลาน  อยูกันเปนครอบครัวขยายในบานเดียวกนั  

หรือบริเวณบานเดียวกัน  ไดแก  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  และนายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  อาศัยอยู

กับบุตรหลานในบริเวณบานเดียวกนั  เปนครอบครัวใหญประกอบดวยสมาชกิในบานมากกวา 5 

คนขึ้นไป   

  ผูสูงอายทุี่อาศัยอยูกับบุตรสาว 1 คน คอื นางบุญม ี  เครือรัตน  สวนบุตรคนอื่น

แตงงานแยกครอบครัวเปนของตนเอง  มสีมาชิกในบาน 2 คน คือผูสูงอายุและบตุรสาว  และใน

หมูบานเดียว  มีบานพี่ชายและบุตรหลานอยูอาศัยใกลๆ กัน 
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  ผูสูงอายทุี่ไมไดอาศัยอยูกับบุตรหลาน คือ นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป แมจะไมได

อาศัยอยูกับบุตรหลานเพราะเปนความตองการของปาเอง  แตรอบบริเวณบานประกอบดวย ญาติ

ไดแก พี่ชาย  และเพื่อนบานที่ใหการดูแลเกื้อหนุนและพึ่งพาอาศัยกนัได  บุตรหลานยงัคงมาเยี่ยม

เยียนเสมอ ปละ 2-3 คร้ัง   

  ผูสูงอายทุี่อยูกัน 2 คนสามภีรรยา  คือ  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  แมจะมีบุตร

ซึ่งติดมากับภรรยาและปลูกบานใกลกันแตมิไดอาศัยอยูถาวร  ไปๆ มาๆ ดวยตองไปทํางานตางถิ่น

แตกลับมาเยีย่มบานหรือติดตอกับผูสูงอายุทางโทรศัพท  และ พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  อาศยัอยูกบั

ภรรยา 2 คน  ไมมีบุตรดวยกัน  ผูสูงอายุทัง้ 2 ทานไดอุทิศตนทาํงานในลักษณะมูลนิธิและไดอยู

อาศัยในบานซึ่งปลูกไวในมลูนิธ ิ การไดทาํงานกับชมรมมังสวิรัติ  เขาวัดสันติอโศกมาโดยตลอดจึง

ไดรูจักกับสมาชิกในชมรมและไดเกื้อหนนุซึง่กนัและกนัอยูตลอดเวลา  

 จากการศึกษา  พบวา  ผูสงูอายุกรณีศึกษาทัง้หมดอาศยัอยูกับครอบครัว  และไดรับการ

ดูแลทั้งทางดานเศรษฐกิจ  วัตถุส่ิงของ  คารักษาพยาบาล  การดูแลชวยเหลือทางดานสุขภาพใน

ยามเจ็บปวย  สนับสนนุสงเสริมใหมีสวนรวมในสงัคม  โดยมีบุตรหลานเปนหลัก  และภรรยา หรือ

ญาติพี่นอง  สอดคลองกับรายงานการสาํรวจสภาวะผูสงูอายใุนประเทศไทย ของสถาบัน

ประชากรศาสตร จุฬาลงกรมหาวิทยาลยั (นภาพร  ชโยวรรณ และจอหน โนเดล, 2539)  ซึ่งพบวา  

ผูสูงอายุไทยเกือบทัง้หมดรอยละ 96-98 ของผูสูงอายไุทยอาศัยอยูกับครอบครัว  และไดรับการ

เกื้อหนุนทั้งทางดานเศรษฐกจิ  วัตถุสิ่งของ (นภาพร  ชโยวรรณ และจอหน โนเดล, 2539) คา

รักษาพยาบาล  การดูแลชวยเหลือทางดานสุขภาพเมื่อเจ็บปวยจากบตุร (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 

2537) จากผลการศึกษานี้ยงัสะทอนใหเหน็ถงึจารีตและวัฒนธรรมสําคัญซึ่งยงัคงมีอยูใน

สังคมไทย  ในเรื่องการเลี้ยงดูผูสูงอายุ  ซึ่งสังคมและผูสูงอายยุังคงคาดหวงัใหเปนหนาที่ของบุตร

หลาน  หากบคุคลใดไมดูแลอุปการะบุพการี จะเปนคนที่สังคมไมยอมรับเปนคนอกตัญูไมนานับ

ถือ (สมศักดิ ์  ศรีสันติสุข, 2539; จรัญ  พรหมอยู, 2526) และหลักคําสอนของพทุธศาสนา  ทีไ่ด

สอนในเรื่องของการอุปการะบิดามารดา  และถือใหพอแมเปนเจดียหรือเทวดาประจําครอบครัว  

และในฐานะลกูจะตองใหความเคารพนับถอืและเลี้ยงดูตอบแทนเมื่อทานอยูในวยัชรา  ซึง่การ

อุปการะเลี้ยงดูบิดามารดานี้ถือวาเปนมงคลชีวิต (ศศิพฒัน  ยอดเพชร, 2546; สมศกัดิ์ ศรีสันติสุข, 

2539)  ครอบครัวจึงถือวาเปนหลกัประกนัสําคัญดานผูดูแลสําหรับผูสูงอายุไทย 

 จากผลการวิจยั  นอกจากครอบครัวซึ่งเปนหลกัประกนัดานผูดูแลแลว  ยังมีลักษณะของ

การเกื้อหนนุผูสูงอายุอีกรูปแบบหนึง่ นั่นคอื  การเกื้อหนนุผานเครือขายทางสงัคม คอื เพื่อน เพื่อน

บาน ชมรม  สมาคม  สโมสร  มูลนธิิตางๆ และวัด ตามที่ผูสงูอายุไดเขารวมในกลุมนั้นๆ  เปนอีก

รูปแบบหนึ่งของการเกื้อหนนุที่ผูสงูอายุกรณีศึกษาไดรับ  ซึ่งคาดไดวาเครือขายทางสังคมดังกลาว  

แสดงถึงการมหีลักประกนัดานผูดูแลของผูสูงอายุไทย  สอดคลองกับการศึกษาของ ศศิพัฒน   
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ยอดเพชรและคณะ (2539) เร่ือง ศักยภาพของปจจัยเกื้อหนุนทางสงัคมที่มีตอการจัดบริการ

สําหรับผูสูงอายุทีพ่บวา  เพือ่น  เพื่อนบาน  เครือญาติมีบทบาทตอการดูแลผูสูงอายุ สอดคลองกบั

การศึกษาของศิริวรรณ  ศิริบุญ (1999) เร่ือง Community Participation in Providing Care for 

Elderly in Rural Thailand ที่พบวา สถาบันทางสงัคมในชุมชนโดยเฉพาะวัดนับเปนเครือขายทาง

สังคมระดับชมุชนที่สําคัญยิ่ง  และวัดยังมีบทบาทในการเกือ้หนนุทางดานจิตใจแกผูสูงอายุ  

สอดคลองกับการศึกษาของ บรรลุ  ศิริพานิชและคณะ (2539) เร่ืองชมรมผูสูงอาย ุ : รูปแบบการ

ดําเนนิงานที่เหมาะสม ชมรมผูสูงอายุเปนเครือขายทางสังคมที่สําคญัของผูสูงอายุ  นอกจากนั้น

จากการวิจยั  พบการเกื้อหนนุผานมูลนธิิที่เกิดขึน้โดยอิสระ  โดยผูสูงอายุเปนผูกอต้ังขึ้นเพื่อทาํ

ประโยชนใหกบัสังคม  ซึ่งยังไมไดมีการศึกษาใดๆ ในรายละเอียดของสมาคมอิสระเหลานี ้

ลักษณะที่คนพบขอนี้สอดคลองกับแนวคดิพฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการ

อนามยัโลก (WHO, 2002) ที่ศาสตราจารยสทุธิชยัไดใหความหมายวา เปนกระบวนการที่

เหมาะสม  นาํไปสูสุขภาพ (Health) การมีสวนรวม (Participation)  และหลักประกัน (Security) 

ในอันที่จะเสรมิสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวยั (สุทธิชยั จติะพันธกุล, 2544)  ซึ่งจะเหน็ไดวา  จากขอ

คนพบผูสูงอายุกรณีศกึษาไดสรางความมัน่คงใหกับตนเอง (Security) มาตลอด 

ขอเสนอแนะ 

 การศึกษาครั้งนี้  เปนการศึกษาอัตชีวประวตัิและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุ

ที่มีชื่อเสียง  ประเด็นสําคัญที่สรุปไดจากการศึกษาวจิัย  คือขอมูลสําคัญที่สามารถนาํไปใช

ประโยชนในการพยาบาลไดดังนี ้
 ดานการปฏบิัติการพยาบาล 
  1) พยาบาล  บุคลากรทางสขุภาพสามารถเรียนรูกรณีศกึษาผูสงูอายทุี่มี

ภาวะพฤฒพลงั  เพื่อเปนตัวอยางทีพ่ยาบาลสามารถนาํไปใชเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอาย ุ

  2)  พยาบาล  บุคลากรทางสขุภาพสามารถนําความรูที่ไดจากลักษณะ

ภาวะพฤฒพลงัที่คนพบ  เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมหรือแนะแนวทางการดําเนนิชีวิตสาํหรับผู

ที่อยูในวัยสงูอายุหรือผูที่จะกาวเขาสูวยัสงูอายุเพื่อใหเปนผูสูงอายทุีม่ีภาวะพฤฒพลัง 
 ดานการวิจยัทางการพยาบาล 
  1)  พัฒนาการสรางแบบวัดหรือแบบประเมินภาวะพฤฒพลังในผูสูงอายุไทย 

  2)  ศึกษาลกัษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุไทยกลุมอ่ืนๆ เชน ผูสูงอายุที่ไมมี

ชื่อเสียงในสังคม  เปนตน 

  3)  ศึกษากระบวนการ (Process) การเขาสูภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุไทย 
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ที่สนใจ 

4.4 ทานจะไดรับการสัมภาษณคร้ังละ 1-1.50 ชั่วโมง  เกี่ยวกับประวัติชีวิตของทานตั้งแต

เกิดจนกาวเขาสูวัยสูงอายุ  ในขณะสัมภาษณขออนุญาตบันทึกเทป  เพื่อความ

สมบูรณถูกตองของเนื้อหา  นอกจากการสัมภาษณผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลเอกสาร

เกี่ยวกับประวัติชีวิตของทานเพิ่มเติมจากแหลงขอมูลอ่ืนๆ เพื่อความสมบูรณของ

ประวัติชีวิต  ในระยะสุดทายของการวิจัยผูวิจัยจะสงประวัติชีวิตและขอสรุปจาก

การศึกษาใหทานไดตรวจสอบยืนยันความถูกตอง  และใหขอเสนอแนะ   

4.5  ในระหวางการสัมภาษณ  หากคําถามใดกอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจหรือทําให
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ใบหนังสือยนิยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed  Consent  Form) 

ชื่อโครงการวจิัย พฤฒพลัง : กรณีศึกษาจากผูสูงอายุไทยในเขตเมือง 

เลขทีป่ระชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจยั…………………………………… 

 ขาพเจาไดทราบจากผูวิจัยชือ่     นางสาวปาริชาต  ญาตินิยม  ที่อยู  135/59  ซ. ลออทิพย  

แขวงทุงสองหอง  เขตหลักสี ่ กรุงเทพฯ 10210  หมายเลขโทรศัพทสาํหรับติดตอ 09-0639279 

ซึ่งขาพเจาไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ถึงวัตถุประสงค  ลักษณะและแนวทางการศึกษาวิจัย

รวมทั้งทราบถึงประโยชนที่เกิดขึ้นจากการวิจัยทั้งตอตัวขาพเจาเองและตอสาธารณชน  ขาพเจาได

ซักถาม  ทําความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษาดังกลาวนี้เปนที่เรียบรอยแลว 

 ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ดวยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเขา

รวมการศึกษานี้เมื่อใดก็ได  โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล   

 ขาพเจายินดีใหขอมูลของขาพเจาแกคณะผูวิจัยและยินยอมใหมีการเปดเผยชื่อและ

นามสกุลเพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 สุดทายนี้  ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษานี้  ภายใตเงื่อนไขที่ระบุไวแลวในขางตน 

 

……………………………………  …………………………………… 

 สถานที/่วันที ่     ลงนามประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

 

……………………………………  …………………………………… 

                 (………………………………………) 

 สถานที/่วันที ่                    ลงนามผูวิจัยหลกั 

 

……………………………………  …………………………………… 

                  (………………………………………) 

 สถานที/่วันที ่        ลงนามพยาน 
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ภาคผนวก ข 

1.  แนวคําถามการสัมภาษณแบบเจาะลกึ 

2.  แบบบนัทกึการถอดความและการใหรหัสเบื้องตน 

3.  แบบบนัทกึภาคสนาม 
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1.  แนวทางการสัมภาษณผูสูงอายุที่มีลกัษณะภาวะพฤฒพลัง 
การสัมภาษณแบงออกเปน 3 ข้ันตอน  และมีแนวคําถามดังตอไปนี้ 
1.  ขั้นเริ่มสัมภาษณ   
ผูวิจัยพูดคุยซกัถามเรื่องทั่วไปและสรางสัมพันธภาพ 

1)  ทานกําลังทําอะไรอยูคะ  หรือกําลังทํา (กิจกรรมที่ทํา) อยูหรือคะ 

2)  เดินทางมาเห็น (สภาพลักษณะภูมิประเทศที่พบขณะเดินทาง) ตลอดระยะทาง

เลยนะคะ 

3)  ขณะนี้มีใครอยูที่บานบางคะ    

4)  ตอนนี้สุขภาพเปนอยางไรบางคะ   
 2.  ขั้นเขาสูประเด็นการสัมภาษณ 
 ผูวิจัยใชแนวคําถามแบบกวางๆ ในประเด็นที่สนใจศึกษา  โดยมีแนวคําถามดังนี ้

1)  ภูมิหลงั : อยากใหทานชวยเลาประวัติคราวๆ เกี่ยวกับพื้นเพภูมิหลงั ภูมิลําเนา

ที่เกิด ประวัติครอบครัวใหฟงคะ 

2)  ชีวิตในวัยเด็ก  

 ก.  ชีวิตในวัยเด็กเปนอยางไรบาง   

ข.  สุขภาพในวัยเด็กเปนอยางไรบางเคยเจ็บปวยหรือไมและดูแลสุขภาพ 

อยางไร   

(ผูวิจัย Probe เร่ือง : กิจวัตรประจําวัน  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก อาหาร  การออก

กําลังกาย  การพักผอน) 

3)  ชีวิตในวัยทํางาน 

 ก.  การทํางาน  รายได  การสรางครอบครัว  

ข.  สุขภาพในวัยทํางานเปนอยางไรบาง  เคยเจ็บปวยหรือไมและดูแล 

สุขภาพอยางไร 

(ผูวิจัย Probe เร่ือง : กิจวัตรประจําวัน  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก อาหาร  การออก

กําลังกาย  การพักผอน  วิธดีูแลจิตใจเมื่อตองเผชิญกับความเครียด  การมีปฏิสัมพันธกับ

สังคม) 

4)  ชีวิตในวัยสูงอายุ  

ก.  กอนเกษียณอายุงาน  ทานไดเตรียมตัวอยางไรเกี่ยวกับการ 

เกษียณอายุงานบาง   

 ข.  สุขภาพของทานปจจุบนัเปนอยางไรบางคะ  และทุกวันนีท้านดูแล 

สุขภาพอยางไร 
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(ผูวิจัย Probe เร่ือง : กิจวัตรประจําวัน  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก อาหาร  การ

ออกกําลังกาย  การพักผอน  กิจกรรมนันทนาการ  วิธีดูแลจิตใจเมื่อตองเผชิญกับ

ความเครียด  การปรับตัวตอการสูญเสียในวัยสูงอายุ  การมีปฏิสัมพันธกับสังคม) 

ค.  ทราบวาปจจุบันทานยังทํางานเพื่อประโยชนสวนรวมอยู  อยากให 

ทานชวยเลาถงึภารกิจของทานวาทําอะไรอยูบาง   

ง.  รูสึกอยางไรกับชีวิตที่ผานมา  คิดวาอะไรเปนความสําเร็จและสิ่งที่ทํา 

ใหทานรูสึกภมูิใจที่สุดในชีวิต 

5)  มุมมองเกี่ยวกับวัยสูงอายุ 

ก.  ทานคิดวาบทบาทผูสูงอายุในอนาคตควรจะเปนอยางไร ทั้งตอ 

ครอบครัว ชุมชน สังคม 

6)  การดํารงชีวิตในภาวะพฤฒพลัง           

ก.  ปจจุบันองคการอนามัยโลกไดเสนอแนวคิดพฤฒพลัง(Active   

Ageing)  เปนแนวทางของการมีคุณภาพชีวิตในวัยสูงอายุ  ทานคิดวาพฤฒพลัง(ผูสูงอายุที่

ดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ)ในสังคมไทยควรมีลักษณะอยางไร  

 

ผูวิจัยสรางคําถามเพิ่มเติมจากการศึกษาขอมูลเอกสารกอนเขาสัมภาษณกรณีศึกษาดังนี ้

1)  เคยอาน (อางถึงขอความในเอกสารหรือหยิบเอกสารใหดู) อยากใหทานชวย

ขยายความตรงนี้เพิ่มเติมคะ  

2)  ทานเคยใหสัมภาษณไววาหรือเขียนไวใน (อางถึงขอความที่ใหสัมภาษณ) 

อยากใหทานชวยอธิบายเพิ่มเติมคะ   

 
 3.  ขั้นปดการสนทนา 
 เมื่อเหน็วาไดเวลาที่เหมาะสมตามที่ตกลงกับกรณีศึกษาไว  ผูวิจัยคอยๆ เปลี่ยนหัวขอ

สนทนาเปนเรือ่งทัว่ๆ ไป ตอดวยการใชคําถามตอไปนี ้

 1)  มีอะไรอีกหรือไมที่ทานอยากเลาเพิ่มเติม 

2)  หากขอมูลยังไมชัดเจนในประเด็นใด  ขออนุญาตทานกลับมาสัมภาษณเพิม่เติมอีก

คร้ังนะคะ 

 3)  ทานมีขอสงสัยอะไรอยากซักถามไหมคะ 

 ผูวิจัยกลาวขอบคุณกรณีศึกษา   
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2.  แบบบันทึกการถอดความและการใหรหสัเบื้องตน 
กรณีศึกษาที.่............... 

ชื่อ...........................................นามสกุล........................................ 

เพศ............อาย.ุ.........ป  ศาสนา...................... 

ถอดเทปการสมัภาษณคร้ังที.่............... 

วันที่สัมภาษณ........................................................เร่ิมสัมภาษณเวลา................ถึง..............น. 

สถานที่สัมภาษณ............................................................................................................... 

 

บรรทัด บทสนทนา ถอดรหัส 

 ถาม : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

ตอบ : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

ถาม : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

ตอบ : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 
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3.  แบบบันทึกภาคสนาม 
กรณีศึกษาที.่.......... 

ชื่อ................................................นามสกุล................................ 

เพศ....................อาย.ุ.........ป ศาสนา.................... 

สัมภาษณคร้ังที่...........วันที.่....../......./........เร่ิมสัมภาษณเวลา...................ถงึ.......................น. 

สถานที่สัมภาษณ................................................................................................................ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Observation  note : _______________สิ่งที่สงัเกตตามความเปนจริง_______________________ 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 
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ประวัติผูเขียน 
 

 นางสาวปาริชาต  ญาตินิยม  เกิดวันที่ 2 มกราคม 2515 จังหวัดชัยภูมิ  จบการศึกษา

พยาบาลศาสตรบัณฑิต  จากมหาวทิยาลยัมหิดล ป พ.ศ. 2540  ประวัติการทาํงานปจจุบัน 

ปฏิบัติงานในสํานักงานสาธารณสุขจังหวดัชัยภูมิ  ตําแหนงพยาบาลวิชาชพี 5  
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