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 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลัง

กรณีศึกษาผูสงูอายุไทยที่มีชือ่เสียง  โดยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษา (Case Study 

Method)   คัดเลือกผูสูงอายุกรณีศึกษาที่มีคุณสมบัตติามเกณฑที่กาํหนดตามแนวคิดพฤฒพลงั

ขององคการอนามยัโลก (WHO, 2002) ซึ่งไดแก  1.นางวิรุฬชะเอมศิลป  2.นางบุญมี  เครือรัตน   

3.นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  4. นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  5. พลตรจีําลอง  ศรีเมอืง และ  

6. นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ผูวิจัยเกบ็ขอมูลการวิจยัจากการสัมภาษณ  ขอมูลเอกสารและจากการ

สังเกต   ขอมูลการสัมภาษณบันทึกดวยเทปบนัทกึเสียงและนํามาถอดความแบบคําตอคํา 

วิเคราะหขอมูลดวยวิธวีิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)  

 

 ผลการศึกษาวิจัยพบวา ลักษณะภาวะพฤฒพลังกรณีศึกษาผูสูงอายุไทยทีม่ีชื่อเสียง 

ประกอบดวย  3 ลักษณะ  ไดแก  1)  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา  คือ  การที่ผูสูงอายุทํา

กิจกรรมที่ตนชอบในยามวางและกิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  2)  การมสีุขภาวะดี  คือ  

การที่ผูสงูอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย ใจ สังคมและจติวิญญาณไดเหมาะสมกับวยั  

และ 3)  การมีความมั่นคงในชีวิต คือ  การที่ผูสงูอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึง

ปจจัยตางๆ ในการดํารงชีวติ  ซึ่งไดแก รายได  ที่อยูอาศยัและผูดูแล 

 

            ผลการศึกษาครั้งนีท้าํใหทราบถงึลกัษณะภาวะพฤฒพลงัของผูสูงอายทุี่มีชื่อเสียงในบริบท

สังคมไทย   พยาบาล  บุคลากรทางสุขภาพสามารถนาํความรูเกีย่วกบัลักษณะภาวะพฤฒพลงัเปน

แนวทางในการใหคําแนะนําผูสูงอายหุรือบุคคลในวัยอื่นในการดูแลสุขภาพเพื่อชวยใหกาวเขาสูวัย

สูงอายุอยางมพีฤฒพลัง   
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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. 
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บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ในปจจุบันทุกประเทศทั่วโลกกําลังเผชิญกับภาวะการเพิ่มอยางรวดเร็วของประชากร

สูงอายุ  อันเปนผลสืบเนื่องมาจากความเจริญกาวหนาทางการแพทย  การสาธารณสุขและการ

ประสบผลสําเร็จในการควบคุมอัตราการเกิด  ทําใหประชากรสูงอายุในโลกมีจํานวนถึง  694 ลาน

คน  และคาดวาจะเพิ่มเปน 1,200 ลานคนในป 2025 และ 2,000 ลานคนในป 2050 (WHO , 

2002) ประเทศไทยเองก็เชนเดียวกัน ขอมูล ณ 1 มกราคม  2546  พบวาประชากรสูงอายุไทยมี

จํานวน 7.029 ลานคน จากจํานวนประชากรของประเทศทั้งหมด  62.84 ลานคน (สารประชากร

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548)  และ คาดวาจะเพิ่มเปน  10.78 ลานคนในป พ.ศ. 2563 การ

เปลี่ยนแปลงนี้กําลังนําประเทศเขาสูภาวะ  “ประชากรความชรา” (Greying  Population)  คือการ

มีประชากรสูงอายุที่มีอายุ  65 ปขึ้นไปมากกวารอยละ  7 ของประชากรทั้งหมด  นอกจากจํานวน

ประชากรสูงอายุที่เพิ่มข้ึนแลว  อายุขัยเฉลี่ยของประชากรก็ยืนยาวขึ้นเชนเดียวกัน  โดยเพศชายมี

อายุเฉลี่ย  67.9 ป  และเพศหญิงมีอายุเฉลี่ย  75 ป (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม  

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548)  

อยางไรก็ตามการที่มีจํานวนประชากรสูงอายุเพิ่มข้ึนและอายุขัยเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ไมได

หมายความวาผูสูงอายุมีสุขภาพดีข้ึนหรือมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  เพราะจากการศึกษาของสุทธิชัย   

จิตะพันธกุล (2544) พบวาผูสูงอายุไทยอยูในภาวะทุพพลภาพในระดับรุนแรงปานกลางหรือรุนแรง

มากถึงรอยละ 1.0-2.1  และสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะทุพพลภาพเกิดจากโรคที่สามารถปองกันได

ดวยตนเอง เชน อุบัติเหตุ  โรคหลอดเลือดสมอง เปนตน  และหากประเทศไทยกาวเขาสูภาวะ

ประชากรชรา  แนวโนมของปญหาภาวะทุพพลภาพและภาวะพึ่งพาของผูสูงอายุคงตองเพิ่มสูงขึ้น  

ตามลําดับ  ภาวะทุพพลภาพและภาวะพึ่งพาของผูสูงอายุดังกลาวยอมสงผลกระทบตอคุณภาพ

ชีวิตในวัยสูงอายุ  ฉะนั้นนอกจากการจัดเตรียมระบบบริการทางสุขภาพของรัฐในการดูแลผูสูงอายุ

แลว  ตัวผูสูงอายุเองมีสวนสําคัญที่จะเปนผูกําหนดคุณภาพชีวิตของตนเองในวัยสูงอายุ  โดยการ

ใหความสําคัญในการเตรียมความพรอมและดูแลสุขภาพตนเองอยางตอเนื่อง  มีพฤติกรรมสขุภาพ

ท่ีเหมาะสม  เชน ไมสูบบุหร่ี  ไมดื่มสุรา  เพื่อใหปราศจากสภาวะเจ็บปวย  ปราศจากภาวะทุพพล

ภาพ  สามารถดํารงชีวิตอยูอยางอิสระพึ่งพาตนเองได     
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ดังนั้นการมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้นจึงมิใชเปาหมายของการกาวเขาสูวัยสูงอายุ  แตเปาหมายที่

สําคัญไมวาในระดับของบุคคลหรือสังคม  คือการพัฒนาสูการมีคุณภาพชีวิตที่ดี  สมเหตุสมผล

เมื่อสูงวัย  การที่ผูสูงอายุจะสามารถมีชีวิตที่ยืนยาวอยางมีคุณภาพชีวิตไดนั้น  จําเปนตองมี

องคประกอบหรือเสาหลักของการมีคุณภาพชีวิต  3 ประการคือ  1) สุขภาพซึ่งเปนปจจัยหลักของ

การดํารงความเปนอิสระและไมตองพึ่งพา  2) ความมั่นคงหรือหลักประกันทางสังคม  และ 3)  การ

ดํารงศักยภาพที่จะมีสวนรวมในสังคมไดอยางตอเนื่อง (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2545) 

องคการอนามัยโลก(World Health Organization,   Department of Health Promotion  

Non-communicable Disease Prevention and Surveillance, 2002) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับ 

Active  Ageing  ในชวงปลายทศวรรษที่ 90  เพื่อเปนเปาหมายของภาวะหรือคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุทั่วโลกที่จะตองดําเนินไปใหถึง  และคาดวาจะเปนหนทางเดียวที่จะแกไขปญหาอันเกิด

จากการเพิ่มข้ึนของจํานวนผูสูงอายุทั่วโลก  และไดใหนิยามของ Active Ageing วาเปน

กระบวนการที่เหมาะสมเพื่อนําไปสูสุขภาพดี (Healthy) การมีสวนรวม (Participation) และ

หลักประกัน (Security)  ในอันที่จะเสริมสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวัย   

ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรผูสูงอายุไทย ศาสตราจารย นพ.สุทธิชัย จิตะพันธกุล  ไดแปล 

Active  Ageing เปนคําวา  “พฤฒพลงั”  (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2545)  สวน นายแพทยบรรลุ     

ศิริพานิช แปล Active  Ageing  เปนคําวา “สูงวัยอยางมีคุณภาพ”  และไดใหคําจํากัดความวา  

เปนภาวะที่เขาสูวัยสูงอายุซึ่งยังมีความคลองแคลว  กระตือรือรน  สามารถเคลื่อนไหวไดอยางมี

ประสิทธิภาพ (บรรลุ  ศิริพานิช, 2545) 

สังคมไทยมีคานิยมและวฒันธรรมในการเคารพยกยองผูสูงอายุและบุพการ ี กอรปกับคํา

สอนในทางพทุธศาสนาเรื่องความกตัญูกตเวท ี  สงผลใหผูสูงอายไุทยมีสถานภาพในสังคมสงู  

ไดรับการยกยองนับถือจากคนรุนหลงัวาเปนผูอาวุโส  มคีุณธรรม  จริยธรรม  มีภูมปิญญา  มี

ความรูความสามารถเนื่องจากมีประสบการณเรียนรูชีวติมากอน เปรยีบเสมือนรมโพธิ์รมไทรที่ให

ความ รมเยน็แกครอบครัว  (เพชรา  สุนทโรทก, 2529; สพุัตรา สุภาพ , 2545)  ดังจะเห็นไดจาก

การจัดตั้ง “ ธนาคารสมอง ” ( Brain  Bank)  ตามกระแสพระราชดํารัสของสมเด็จพระนางเจาสิริ

กิตติ์พระบรมราชินนีาถ เมือ่วันที่ 11  สิงหาคม  2543  เนื่องในมงคลสมัยเฉลิมพระชนมพรรษา  

ซึ่งมองเหน็คณุคาของผูสูงอายุไทยวายังเปนบุคคลที่มศีักยภาพและความสามารถทําประโยชนให

สังคม จึงมีโยบายนําขาราชการที่เกษียณแลวแตยังมีสขุภาพดี มีความรูความสามารถ  ไดนาํ 

ภูมิปญญาและประสบการณอันดีงามที่ไดสั่งสมมาตลอดชีวิตมาถายทอดสูคนรุนใหม     เพื่อเปน

ประโยชนในการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของประเทศชาติ   (http://brainbank.nesdb.go.th, 
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2546)  การสนับสนนุใหผูสูงอายุไดมีสวนรวมในสังคมดังกลาวสงผลดตีอสุขภาพจิตของผูสูงอายุ  

ทําใหผูสูงอายมุีความภูมิใจในตนเอง  รูสึกมีคุณคาในตนเอง  คงไวซึง่ศักดิ์ศรี  เหน็คณุคาของตน

ในการดํารงชวีิตอยูและชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ไดดี

อีกดวย   

ปจจุบันมีผูสูงอายุไทยจํานวนไมนอยทั้งในระดับทองถิ่นและระดับชาติ  ที่เปนผูที่มีสุข

ภาวะดี  มีศักยภาพและความสามารถในการประกอบคุณประโยชนแกสังคมไทย ทั้งในดานสังคม 

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

ผูสูงอายุเหลานี้หากพิจารณาแลวจะพบวามีลักษณะของผูสูงอายุที่มีภาวะพฤฒพลัง  นับไดวาเปน

ทรัพยากรอันทรงคุณคาและเปนตัวอยางที่นาสนใจของการดํารงชีวิตในวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ  

และจากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวของ  Guralnik และ Kaplan (1989) ไดศึกษาปจจัยทํานาย

การสูงวัยอยางมีสุขภาวะ (Healthy  Ageing)   Strawbridge และคณะ (1996) ศึกษาปจจัย

ทํานายการประสบความสําเร็จของผูสูงอายุ (Successful  Ageing)  Lehr (1992)  ศึกษา ปจจัยที่

มีอิทธิพลตอการมีอายุยืนยาวในผูสูงอายุเยอรมัน  บรรลุ  ศิริพานิช และคณะ (2531)  ไดศึกษา

พฤติกรรมและการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไทยที่มีอายุยืนยาวและแข็งแรง   

จะเห็นไดวาการศึกษาสวนใหญที่ผานมาเปนการศึกษาเพื่อทํานายปจจัยที่เกี่ยวของกับ

การเขาสูวัยสูงอายุอยางมีสุขภาวะ (Healthy  Ageing)   การประสบความสําเร็จในวัยสูงอายุ 

(Successful  Ageing)  และการมีอายุยืนยาวในผูสูงอายุ (Longevity)  แตยังไมมีการศึกษาในเชิง

ลึกเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลัง (Active  Ageing) ในสังคมไทย  จึงทําใหเกิดความสนใจที่จะ

ศึกษาประวัติชีวิต  การดําเนินชีวิต  แนวคิดและมุมมองเกี่ยวกับวัยสูงอายุ  ของบุคคลกลุมนี้ 

เพื่อใหเห็นภาพทั้งในมุมมองที่หลากหลายและลึกซึ้ง  วิธีการศึกษาโดยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแบบ

การศึกษาในเชิงกรณีศึกษา (Case Study) เปนการศึกษาในเชิงลึก (Yin, 2003) ซึ่งเปนวิธีการ

ศึกษาที่ชวยใหทราบถึงลักษณะธรรมชาติของเหตุการณในชีวิตจริงของบุคคลที่มีลักษณะตอเนื่อง

ของตัวแปรที่เกิดขึ้นตลอดเวลา  ทําใหทราบถึงประสบการณ  และความเปลี่ยนแปลงอยาง

สมบูรณที่สุด  อีกทั้งยังสามารถรักษาความเดนชัดของประเด็นหรือเร่ืองที่ตองการศึกษาไวได (สาย

ฤดี  วรกจิโภคาทร, 2536)   โดยการเก็บขอมูลผานการบันทึกประวัติชีวิต (Life  History) จาก

กรณีศึกษาที่คัดเลือก  ซึ่งประวัติชีวิตจะชวยใหสามารถมองเห็นความเกี่ยวพันระหวางบริบททาง

วัฒนธรรมของสังคมไทยที่แวดลอมผูสูงอายุอยู  ตลอดจนการดํารงชีวิต  วิถีชีวิต  ความเปนอยูของ

บุคคลในการนําสูลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุไทย 
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พยาบาลที่ปฏิบัติงานเกี่ยวกับผูสูงอายุเปนบุคลากรทางสุขภาพที่มีบทบาทสําคัญในการ

ดูแล ทั้งผูสูงอายุปกติมีสุขภาพดีและผูที่เจ็บปวย ใหมีสุขภาวะที่เหมาะสมดํารงชีวิตอยูในสังคม

อยางมีคุณภาพชีวิต (Phillip, 1990 cited in Hodge and Staab, 2001) สอดคลองกับแนวคิด

พฤฒพลังที่เปนแนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในวัยสูงอายุ  สวนการที่ผูสูงอายุจะกาวเขาสู

ภาวะพฤฒพลังไดนั้นจะมุงเนนบทบาทของบุคลากรทางสุขภาพในเรื่องการสงเสริมสุขภาพและ

การปองกันโรค (WHO, 1999)  ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดในยุคปฏิรูประบบสุขภาพของไทยที่มุงเนน

การสงเสริมสุขภาพเชิงรุกและการปองกันโรค (จินตนา ยูนิพันธุ, 2544) เนื่องจากปจจุบันสถานะ

ทางสุขภาพและลักษณะโรคในสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไปโรคสวนใหญเกิดจากวิถีชีวิตและ

พฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเอง การแกไขจึงจําเปนตองใหประชาชนมีสวนรวมในการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม (ทัศนา  บุญทอง, 2542) 

การสงเสริมสุขภาพเปนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการควบคุมดูแลและพัฒนา

สุขภาพของตนเองใหดีข้ึน  โดยบุคคลตองมีความคิดริเร่ิมการสงเสริมสุขภาพดวยตนเอง  พยาบาล

เปนบุคลากรสําคัญมีหนาที่สนับสนุน  สงเสริม  และเพิ่มความสามารถของบุคคลในการ

ควบคุมดูแลและพัฒนาสุขภาพตนเองใหดีขึ้น (Ottawa Charter อางถึงใน สมจิต  หนุเจริญกุล, 

2544)  การเพิ่มขีดความสามารถของบุคคลในการดูแลและควบคุมสุขภาพดวยตนเองนั้น  ตอง

สงเสริมใหบุคคลมีความรู ซึ่งความรูนั้นเกิดขึ้นจากการเรียนรูไดหลายแบบ  การเรียนรูผานบุคคลที่

เปนแบบอยางเปนวิธีหนึ่งในการเรียนรูที่จะชวยเพิ่มขีดความสามารถของบุคคลในการดูแลสุขภาพ

ตนเอง (Bandura, 1989)  พยาบาลที่ปฏิบัติงานดานการพยาบาลผูสูงอายุจึงจําเปนที่จะตองมี

บทบาทในการเปนผูใหความรู (Educator) ทั้งแกผูสูงอายุ ครอบครัว และชุมชน  เปนผูสงเสริม 

สนับสนุน (Facilitator)(Eliopoulus, 2001) เพื่อเพิ่มขีดความสามารถของผูสูงอายุในการดูแล

สุขภาพดวยตนเอง    

 การศึกษาวิจัยกรณีศึกษาผูสูงอายุไทยในครั้งนี้  นอกจากจะนําไปสูความเขาใจถึง

ลักษณะภาวะพฤฒพลังในบริบทของสังคมไทยที่มีวัฒนธรรมที่แตกตาง  ซึ่งอาจเหมือนหรือตาง

จากที่องคการอนามัยโลกกําหนดแลว  ยังเปนการสรางองคความรูพื้นฐานเพื่อใหเห็นภาพและ

เขาใจลักษณะภาวะพฤฒพลังในบริบทของสังคมไทยเพื่อนําไปใชเปนองคความรูพื้นฐานทางการ

พยาบาลผูสูงอายุ  อีกทั้งยังสามารถนํากรณีศึกษาจากการศึกษาวิจัยนี้  เปนกรณีตัวอยาง

(Examplar  Case)  ในการเรียนรูเพื่อพัฒนาตนเองของผูสูงอายุและบุคคลทุกกลุมวัยใชเปน

แนวทางในการดําเนินชีวิตใหสามารถกาวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒพลัง  โดยเฉพาะในเรื่องของ

ลักษณะภาวะพฤฒพลังจากกรณีศึกษาที่ผูวิจัยไดทําการศึกษาวิเคราะหอยางลึกซึ้ง  ผลการศึกษา
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ยังสามารถนําไปเผยแพรสูชุมชน สังคม เพื่อรณรงคใหเกิดความตระหนักและเห็นความจําเปนใน

การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒพลังตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษาอัตชีวประวัติของผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียงและมีภาวะพฤฒพลัง   

 2.  เพื่อบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียง    

ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาเกี่ยวกับพฤฒพลงั (Active  Ageing) ในสังคมไทย  คร้ังนี ้ เปนการวิจัยเชงิ

คุณภาพ (Qualitative  Research)  แบบกรณีศึกษา (Case Study) เพื่อศึกษาประวัติชีวิตของ

ผูสูงอายุไทยทีม่ีลักษณะของภาวะ “พฤฒพลัง” (Active  Ageing)  ทัง้นี้ผูวิจยัใชเกณฑการตัดสิน

คัดเลือกผูสูงอายุทีจ่ะเปนกรณีศึกษาในการวิจัยครั้งนี ้ โดยกําหนดเกณฑในการคัดเลือกผูสูงอายทุี่

เขาขายวามีภาวะ “พฤฒพลงั”  ตามแนวคดิพฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการอนามัยโลก 

(WHO, 2002)  จํานวน 6 ราย จากผูสูงอายุที่เปนผูทีม่ีชือ่เสียงเปนที่รูจักกันโดยทัว่ไปและไดรับการ

ยอมรับในสังคม  ทําการศึกษาในเชิงลึก  เพื่อใหไดมาซึง่ความรูทีเ่กี่ยวกับลักษณะหรอื

องคประกอบของภาวะพฤฒพลังในบริบทของสังคมไทย  

แนวคิดกอนการวิจัย  

การศึกษาเรื่องลักษณะภาวะพฤฒพลงั :  กรณีศึกษาผูสูงอายุไทยที่มีชือ่เสียง  ในครั้งนี้

ผูวิจัยมิไดใชกรอบแนวคิดหรือทฤษฎีใดๆ ในการควบคุมการวิจยั  แตนาํแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของ

มาเปนแนวทางเบื้องตน (Preconcieve  Notion)  สําหรับการศึกษา  ซึ่งผูวิจยัไดศึกษาแนวคิด

ทฤษฎทีี่เกี่ยวของเพื่อใหสามารถกาํหนดคําจํากัดความที่ใชในการวจิัย  ดงัตอไปนี ้

1.  แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) 

 องคการอนามยัโลก (WHO, 2002) ไดเสนอแนวคิด “Active  Ageing” ในปลายทศวรรษที่ 

90   เปนแนวคิดทีม่ีความครอบคลุม  และคาบเกีย่วกับแนวคิดตางๆ ทีเ่กี่ยวของกับผูสูงอายุ  

Active  Ageing เปนการแสดงถึงสุขภาวะที่สมบูรณของผูสูงอายุ  ศาสตราจารยนายแพทยสุทธิชัย  

จิตะพันธกุล  ผูเชีย่วชาญดานเวชศาสตรผูสูงอายุไดแปล Active  Ageing เปนคาํวา พฤฒพลงั  

และใหความหมายวา  เปนกระบวนการ (Process) ที่เหมาะสมเพื่อนําไปสูสุขภาวะ (Healthy) 

การมีสวนรวม (Participation) และหลักประกัน (Security) ในอันที่จะเสริมสรางคณุภาพชีวิตเมือ่

สูงวัย (สทุธิชยั  จิตะพนัธกลุ, 2544)  องคการอนามัยโลกไดกําหนดเพียงปจจัยตัดขวาง (Cross-
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Cutting Determinants)  และตัวกําหนด (Determinants)  ของการเขาสูภาวะพฤฒพลงัไวดังนี้  

ปจจัยตัดขวาง  เปนปจจยัที่ตองคํานึงถึงเปนภาพใหญกอน  คือ  เพศและวัฒนธรรม  สวน

ตัวกําหนด  ประกอบดวย 6 ดาน คือ 1) ระบบบริการทางสุขภาพและสังคม  2) ตัวกําหนดทาง

พฤติกรรม  3) ตัวกําหนดเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล  4) ตัวกาํหนดทางดานสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ  5) ตัวกําหนดเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมทางสังคม   6) ตัวกําหนดทางเศรษฐกิจ   

2.  แนวคิดผูสูงอายสุุขภาพดี (Healthy  Ageing) 

 ผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy  Ageing) ตามความหมายขององคการอนามยัโลก (WHO, 

1999)    มิไดหมายถงึการเปนผูสูงอายทุีป่ราศจากโรคเทานั้น  แตยังรวมถึงการมีความสามารถใน

การใชรางกายทั้งดานสรีรวทิยา  จิตใจ  และสังคม  ซึง่ไดเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราที่

เกิดขึ้น  ใหทาํงานไดอยางเหมาะสม  การจะกาวเขาสูการเปนผูสงูอายุทีม่ีสุขภาพดีไดนั้น  ตองมี

การปรับปรุงสิง่แวดลอมตางๆ ใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในรางกาย   

Ebersole  และ  Hess (2001)  กลาวถึงตัวกําหนดการกาวเขาสูวยัสูงอายุทีม่ีสุขภาพดี 

โดยมิไดกลาวถึงรายละเอียดในแตละดานไว  6 ดาน  ดังนี้  1) สังคม (Social)   2) ส่ิงแวดลอม

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

จิตวิทยา (Psychologic)   

3.  แนวคิดการประสบความสาํเร็จในวยัสูงอายุ (Successful  Ageing) 

Rowe และ Khan (1987)  ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการประสบความสําเร็จในวัยสูงอายุ 

(Successful  Ageing) ขึ้นเปนครั้งแรกและใหความหมายวา  คือ  ความสามารถที่จะคงพฤติกรรม

หรือลักษณะ 3 ประการคือ 1) การหลกีเลี่ยงจากโรคและความพิการ 2) คงสภาพความสามารถ

ของรางกายและสติปญญาใหยาวนาน  3) ทํางานอยางตอเนื่องและกระตือรือรน  โดยมีปจจัย

สําคัญที่สงผลถึงสุขภาพและคุณภาพชีวิตในวัยชรา ไดแก อาชพี  ทีอ่ยูอาศัย  โอกาสทางสงัคม-

เศรษฐกิจ  มิตรภาพ  อาหาร  การออกกาํลงักาย  การสูบบุหร่ี  ปจจัยอืน่ๆ ที่เกี่ยวกบัวิถีการดําเนิน

ชีวิต 

4.  แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุที่ยังประโยชน (Productive  Aging)   

ผูสูงอายยุังประโยชน (Productive Aging)  เปนแนวคิดในเชิงเศรษฐศาสตรและเชิงสังคม

วิทยาที่เกี่ยวของกับผูสูงอาย ุ(Caro Bass and Chen, 1993)  หมายถงึ  ผูสงูอายุที่กระทํากิจกรรม

ใดๆ   ที่กอใหเกิดสินคาหรือการบริการ   หรือการพัฒนาความสามารถในการผลิตสินคาหรอื

บริการ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใตคําจํากดัความนีเ้ปนกิจกรรมที่แสดงถึงคุณคาทางเศรษฐกิจและ
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สังคม  ประกอบไปดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ งานทีก่อใหเกิดรายได  งานที่ไมกอใหเกิดรายได  งาน

อาสาสมัคร  งานในครอบครัว  เชน  การเลี้ยงเด็ก  การดูแลบานใหญาติหรือเพื่อน  หรือชวยเหลือ

เพื่อนบานที่เจบ็ปวยหรือไมสามารถปฏิบตัิกิจกรรมตางๆ ได  และการศึกษาหรือการฝกฝนที่ชวย

เพิ่มความสามารถของผูสูงอายุใหสามารถทํางานดังที่กลาวขางตน  แตไมรวมถึงกิจกรรมที่

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย  กิจกรรมที่เกี่ยวกับจิตวิญญาณ  และกิจกรรมที่เกี่ยวกับการใชปญญา    

กรอบแนวคิดผูสูงอายุยังประโยชนประกอบดวย  5 สวนประกอบ ไดแก  1) ส่ิงแวดลอม  2) 

สถานภาพ  3) ปจเจกบุคคล  4) นโยบายสังคม  และ 5) ผลลัพธ 

 5.  แนวคิดผูสูงอายุในสังคมไทย 

สังคมไทยไดกําหนดวาผูที่มีอายุตั้งแต  60 ปบริบูรณขึ้นไป  ถือวาเปน  ผูสูงอายุ (Elderly) 

ลักษณะสังคมไทยแตเดิมเปนสังคมเกษตรกรรม  ลักษณะครอบครัวสวนใหญเปนครอบครัวขยาย  

มีศาสนาพุทธที่สอนเร่ืองความกตัญูตอบุพการี  มีคานิยมในเรื่องการเคารพผูอาวุโส  การเคารพ

ยกยอง  นับถือ  และเชื่อฟงผูสูงอายุในฐานะเปนบุคคลที่ผานประสบการณชีวิตกอน  เปนผูมี

ความรูและมีบุญคุณตอสังคมและประเทศชาติมากอน (สมศักดิ์  ศรีสันติสุข, 2539)   มีจารีต 

(Moral) ที่สําคัญในเรื่องการเลี้ยงดูผูสูงอายุซึ่งสังคมคาดหวังใหเปนหนาที่ของลูกหลาน ผูใดไม

ดูแลบิดามารดาสังคมจะลงโทษวาเปนคนไมดี เปนคนอกตัญู (บรรลุ  ศิริพานิช, มปป)   

ลักษณะดังที่กลาวมาขางตน  สงผลใหผูสูงอายุไทยมีสถานภาพในสังคมสูง  มีบทบาท

สําคัญตอครอบครัว  ชุมชน  และสังคม  ไดรับความเคารพนับถือจากบุคคลในครอบครัว ชุมชน

และสังคม  ซึ่งลักษณะดงักลาวชวยสงเสริมใหผูสูงอายุเกิดความภาคภูมิใจในตนเองและรูสึกยังคง

มีศักดิ์ศรี  เปนสวนสงเสริมสุขภาพจิตและเปนการสรางหลักประกันในวัยสูงอายุ  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วของผูวจิัยจึงกาํหนดคําจํากัดความที่ใชในการวจิัยครั้งนี้

ดังนี ้

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 พฤฒพลัง (Active  Ageing) หมายถึง  การที่ผูสูงอายุอยูในสถานะที่ไดรับการยอมรับ

โดยทั่วไปวาดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ  คือ ไมมีภาวะทุพพลภาพ  มีสวนรวมในชุมชนหรือสังคม

โดยดํารงชีวิตใหเกิดคุณประโยชนแกชุมชนและสังคม   

 ผูสูงอายุไทย  หมายถึง  บคุคลที่มีอายุเกิน 60 ปบริบูรณขึ้นไป  ทัง้เพศชายและเพศหญิง 

และมีสัญชาตไิทย 
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 กรณีศึกษา (Case  Study) หมายถึง  การศึกษาในลักษณะรายกรณี  คือ การศึกษา

รายละเอียดตางๆ ที่สําคัญของหนวยใดหนวยหนึ่งในสังคม เชน บุคคล  กลุม ชุมชน สถาบัน  

อยางละเอียดทุกดานตอเนื่องกัน  ซึ่งในที่นี้ไดแก กลุมผูสูงอายุไทยที่ผูวิจัยไดทําการเลือกศึกษา

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling) ตามเกณฑที่กําหนดขึ้นจากการศึกษาแนวคิด 

พฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการอนามัยโลก   

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 

1.  ไดความรูเบื้องตนเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุที่มีชื่อเสียงในบริบท

ของสังคมไทย  

2.  พยาบาล  บุคลากรทางสุขภาพ นําความรูเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลังเปน

แนวทางในการใหคําแนะนําผูสูงอายุหรือบุคคลในวัยอื่นในการดูแลสุขภาพเพื่อชวยใหกาวเขาสูวัย

สูงอายุอยางมีพฤฒพลัง 

3.    เพื่อเปนแนวทางในการศึกษา  วิจัย  พัฒนาความรูเกี่ยวกับลักษณะภาวะพฤฒพลัง 

ผูสูงอายุไทยกลุมอ่ืน  และกระบวนการกาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง 

 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 การศึกษาเรื่องลักษณะภาวะพฤฒพลงั : กรณีศึกษาผูสูงอายุไทยที่มชีื่อเสียง  ในครั้งนี้

ผูวิจัยไดศึกษาคนควา  เอกสาร  ตํารา  บทความ  แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เกี่ยวของเพื่อนํามา

เปนแนวทางเบื้องตนในการทําวิจัย  ซึง่รวบรวมสรุปเปนสาระสําคัญและนําเสนอตามลําดับดังนี ้

1)  ผูสูงอายุในประเทศไทย 

  1.1)  แนวโนมประชากรผูสูงอายุในประเทศไทย 

  1.2)  ปจจัยของการเปลีย่นแปลงโครงสรางประชากร 

1.3)  การเปลีย่นแปลงในองคประกอบของประชากร 

1.4)  แนวคิดผูสูงอายุในสังคมไทย 

 2)  ทฤษฎี  แนวคิดตางๆ ทีเ่กี่ยวกับการสูงอาย ุ

3)  แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) 

3.1)   ความหมาย 

3.2)  กรอบแนวคิด 

4)  ผูสูงอายุทีพ่ึงประสงค  แนวคิดตางๆ ทีเ่กี่ยวของ 

4.1)  แนวคิดผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy  Ageing) 

4.2)  แนวคิดการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ (Successful  Ageing) 

4.3)  แนวคิดผูสูงอายทุี่ยงัประโยชน (Productive  Aging) 

4.4)  แนวคิดธนาคารสมอง (Brain  Bank) 

5)  แนวคิดการสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

6)  แนวคดิการศึกษาแบบกรณีศึกษา (Case  Study  Method) 

7)  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8)  สรุปการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
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1)  ผูสูงอายุในประเทศไทย 

1.1) แนวโนมประชากรผูสูงอายใุนประเทศไทย 

ในระยะยี่สิบปที่ผานมา  ประชากรสงูอายใุนประเทศไทยมีจํานวนและสัดสวนเพิ่มข้ึนจาก

จํานวน 2.5 ลานคน ในปพ.ศ. 2523 ไปเปน 5.3 ลานคน ในปพ.ศ. 2543  และคาดวาจะเพิม่เปน 

10.78 ลานคนในปพ.ศ. 2563  การเปลี่ยนแปลงนี้กาํลงันาํประเทศไทยไปสูสภาวะที่เรียกวา 
“ประชากรความชรา”  ซึง่หมายถงึ  การเพิ่มข้ึนของสดัสวนประชากรสูงอายทุี่มีอายุ 65 ปข้ึนไป

มากกวารอยละ  7 จากประชากรทั้งหมดซึ่งเปนเกณฑที่สหประชาชาติกําหนด  ดังนัน้ประชากร

ไทยจะเขาสูภาวะที่เรียกวา ประชากรความชราในราวป พ.ศ.2563 

 ทุกประเทศทัว่โลกกําลงัเคลือ่นเขาสูภาวะ “ประชากรความชรา” กระบวนการเปลี่ยนแปลง

ดังกลาวในประเทศไทยเปนไปอยางรวดเร็วเมื่อเปรียบเทยีบกับประเทศทางตะวนัตก  ความเร็ว 

(rapidity) ของกระบวนการเปลี่ยนแปลงความชราของประชากรอาจเปรียบเทียบไดจากระยะเวลา 

(เปนป)  ที่มกีารเพิม่ของสดัสวนประชากรสูงอายุจากรอยละ 7 เปนรอยละ 14 การเปลี่ยนแปลง

ไปสูความชราของประชากรที่รวดเร็ว  เปนเหตุใหเกิดผลกระทบตอสถานะทางเศรษฐกิจและสงัคม

ในระดับสูงและทําใหโอกาสในการปรับเปลี่ยนเพื่อรองรับผลกระทบเปนไปอยางจํากัดและ

ยากลาํบาก     สหประชาชาติไดตระหนกัถงึความจําเปนของการเตรียมการที่เหมาะสมจึงได

ดําเนนิการใหมีการประชุม Second World Assembly on Ageing ขึ้นทีป่ระเทศสเปน และ

องคการอนามยัโลกไดพยายามผลักดนัมโนทัศน “Active  Ageing” เขาสูประเทศสมาชิกตางๆ ใน

ปจจุบัน (สุทธชิัย  จิตะพนัธกุล, 2544) 

 1.2)  ปจจัยของการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากร  

  1.2.1)  การลดลงของอัตราการเจริญพนัธุ (อัตราเจริญพนัธุ หรือ fertility rate คือ

อัตราการเกิดเด็กมีชีพของสตรีวัยเจริญพนัธุ  ซึง่เทากับจํานวนเดก็เกดิมีชีพตอหญงิวัยเจริญพันธุ

อายุ 15-44 ปจํานวนพันคน)  อัตราเจริญพันธุของประเทศไทยลดลงอยางรวดเร็วจากระดับ 6.3 

ตอพันในระยะพ.ศ. 2507-2508 ลงมาเปน 2.7 ตอพันใน พ.ศ. 2533-2538 และคาดวาจะลดเหลือ

เพียง 1.8 ตอพันในระยะ พ.ศ. 2553-2568 การเปลี่ยนแปลงนี้เปนผลจากความสําเร็จของการ

ดําเนนิการวางแผนครอบครัวของประเทศและจากการทีม่ีแนวโนมของการชะลอการมีบุตรใน

สังคมปจจุบนั  

  1.2.2)  อัตราตายลดลง  ผลจากการที่มกีารลดลงของอัตราตายทารก (Infant  

Mortality  Rate) และอัตราตายตามกลุมอายุทาํใหอายุคาดหวงัเมื่อแรกเกิด (Life  Expectancy  

at  Birth) ของชายและหญิงไทยเพิม่สูงขึ้นมาโดยตลอดในป พ.ศ.2503 อายุคาดหวงัเมื่อแรกเกิด
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ของชายและหญิงไทยเทากับ 53.64 และ 58.74 ปตามลาํดับ  สามสิบปตอมา พ.ศ. 2528-2533 

อายุคาดหวังเพิ่มข้ึนเปน 62.24 ปในชายไทยและ 66.19 ปในหญิงไทย  และคาดหมายวาในป 

พ.ศ. 2543-2548 อายุคาดหวังเมื่อแรกเกิดในชายและหญิงไทยจะเทากับ 68.15 และ 72.39 ป

ตามลําดับ (สุทธิชัย  จิตะพนัธกุล, 2544) 

 1.3)  การเปลี่ยนแปลงในองคประกอบของประชากร   

 ไมเพียงแตขนาดของประชากรสูงอายจุะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วเทานัน้ แตคณุลักษณะตางๆ 

ของผูสูงอายุในอนาคตก็จะแตกตางจากลกัษณะของผูสูงอายุในปจจุบนัหลายดาน ไดแก  

ประชากรสูงอายุในอนาคตจะมีผูสูงอายุอายุมาก (Oldold, Oldest old) คือ อาย ุ 80 ปขึ้นไปเพิ่ม

มากขึ้น  เปนผูสูงอายหุญิงมากกวาผูสงูอายุชาย  มีจาํนวนคนโสด หยา  หรือแยกเพิ่มข้ึนกวาใน

ปจจุบัน  ผูสูงอายุในอนาคตจะมีระดับการศึกษาสงูมากขึ้น  จํานวนผูสูงอายทุีท่ํางานเชิงเศรษฐกิจ

อาจจะลดลง  ดานจํานวนบุตร  ปจจุบันผูสูงอายุไทยมจีํานวนบุตรโดยเฉลี่ยประมาณ 5 คน และ

ในอนาคตจะลดลงเหลือประมาณ 2 คน  ภาวะเจริญพนัธุที่ลดลงหมายถงึ  โอกาสที่ผูสูงอายุจะมี

บุตรไวพึ่งพายามสูงอายุลดลง  และผูทีไ่มมีบุตรไวพึ่งพิงเลยจะเพิ่มสูงขึ้น (นภาพร  ชโยวรรณ, 

2544) 

1.4)  แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุในสังคมไทย 

สังคม คือ กลุมคนซึ่งอาศัยอยูในอาณาบริเวณใดบริเวณหนึง่เปนระยะเวลาพอสมควรโดย

ที่ผูคนในกลุมมีความสมัพนัธซึ่งกนัและกนั และมีลักษณะหลายสิ่งหลายอยางคลายหรือเหมือนๆ 

กัน เชน ภาษาที่ใช การแตงกาย หรือกลาวโดยรวมๆ กนั คือ มีวัฒนธรรมเดียวกนั (จรัญ พรหมอยู, 

2526)   

 ผูสูงอายุในสงัคมไทย 

  การกําหนดกฎเกณฑเกี่ยวกับความหมายของการเปนผูสูงอายนุัน้มคีวาม

แตกตางกนัในแตละสังคม  สังคมไทยไดกาํหนดวาผูที่มอีายุตั้งแต  60 ปขึ้นไป ถือวาเปน ผูสงูอายุ 

(Elderly) สอดคลองตามมติประชุมสมัชชาโลก สวนในประเทศอืน่เชน สหรัฐอเมริกาถืออายุ  65 ป  

กลุมสแกนดิเนเวยีถืออายุ 67 ป  และไดกําหนดวา ผูสงูอายมุีลักษณะดังตอไปนี้  1) เปนผูมีอายุ 

60 ปข้ึนไป  2) เปนผูเสื่อมตามสภาพ กาํลงัลดถอยเชื่องชา  3) เปนผูสมควรใหการอุปการะ      

4) เปนผูทีม่ีโรค ควรไดรับความชวยเหลอื  และควรสนับสนนุใหตัง้สโมสรผูสูงอายุขึ้น (สุพัตรา  

สุภาพ, 2545)  
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 สถานภาพและบทบาทของผูสูงอายุนั้นขึ้นอยูกับบรรทัดฐานของสังคม  สังคมที่

เนนความสําคัญและความสําเร็จของคนกลุมหนุมสาวมากกวาสิ่งอ่ืนใด  กลุมผูสูงอายุก็จะรูสึกวา

ตนเองไรประโยชนและเปนภาระสังคม  แตสังคมที่ยกยองผูสูงอายุวามีคุณคา  มีประสบการณ  มี

ความเฉลียวฉลาด  ใหประโยชนแกสังคม  ผูสูงอายุจะมีสถานภาพในสังคมสูง  ยกตัวอยางเชน  

สังคมสหรัฐอเมริกาที่เนนความสําเร็จของคนวัยทํางานมากกวาสิ่งอ่ืนใด  ผูสูงอายุจะมีสถานภาพ

ต่ํา  สังคมจีนที่เนนการเชื่อฟงเคารพผูอาวุโส  ผูสูงอายุมีอํานาจและอิทธิพลเหนือสมาชิกที่เยาววัย

กวา  หัวหนาครอบครัวเปนชายที่อาวุโสสูงสุด  ผูสูงอายุจึงมีสถานภาพสูง (สุพัตรา  สุภาพ, 2545)   

 ในสังคมไทยปจจัยทางสงัคมและวัฒนธรรมที่มีอิทธพิลตอสถานภาพและและ

บทบาทของผูสูงอายุไทย  ดงันี ้

 1.  สังคมไทยแตเดิมเปนสังคมเกษตรกรรม  การเรียนรูของบุคคลในสังคม

เกี่ยวกับอาชีพในชีวิต  เปนการเรียนรูจากผูสูงอาย ุเชน ชาวไรชาวนาเรียนรูการทําไรทํานาจากบิดา

มารดา  ชาวประมงเรียนรูการประมงจากบดิามารดา  ชางไม  ชางปูน  ชางกอสรางหรือแมแต

อาชีพแพทยกเ็รียนรูจากผูใหญโดยยอมเปนลูกมือฝกปรือไปจนเกิดความชาํนาญจนประกอบ

อาชีพได (บรรลุ  ศิริพานิช, มปป)   

 2.  ครอบครัวสวนใหญเปนครอบครัวขยาย (Extended  Family) ซึ่งประกอบดวย

บุคคลหลายวัย  หลายรุน  อาศัยอยูภายใตหลังคาเดียวกันหรือเขตบานเดียวกัน เชน เปนแบบ  3 

ชั่วอายุคน  ทุกคนในครอบครัวมีสวนชวยกันทํางาน  ตั้งแตเด็กไปจนถึงผูสูงอายุ สมาชิกอาวุโสจะ

ทําหนาที่เปนหัวหนาครอบครัว เชน อาจเปนคุณปู  คุณตา  ทําหนาที่ดูแลความทุกขสุขของสมาชิก

ในครัวเรือน  เปนระบบที่ญาติพี่นองมีความรักใครผูกพันกัน  และมีความอบอุนมาก (สุพัตรา  

สุภาพ, 2545) 

 3.  มีศาสนาพุทธเปนศาสนาประจําชาติ  และประชาชนสวนใหญนับถือศาสนา

พุทธ  ซึ่งมีแนวคําสอนที่มุงเนนเรื่องความกตัญูกตเวที (สุพัตรา  สุภาพ, 2545) ความเชื่อในเรื่อง

บาปบุญคุณโทษ  ลูกหลานตองกตัญูรูคุณตอบิดามารดา คนที่ปฏิบัติเชนนี้จะไดรับการยกยอง

วาเปนคนดีในสังคม   หากบุคคลใดไมอุปการะบุพการีแลว  จะเปนคนที่สังคมไมยอมรับ  เปนคน

อกตัญูไมนานับถือ  เปนพฤติกรรมที่นาละอาย  นอกจากนี้สังคมยังมีพธิีการตางๆ ที่คอยกระตุน

ความรูสึกอันนี้ใหคงอยู เชน มีพิธีไหวครู  ถาเปนชายบวชใหบิดามารดาไดเห็นชายผาเหลือง  

(จรัญ  พรหมอยู, 2526)     

 4.  มีคานิยมในเรื่องการเคารพผูอาวุโส  การเคารพยกยอง  นับถือ  และเชื่อฟง

ผูสูงอายุในฐานะเปนบุคคลที่ผานประสบการณชีวิตกอน  เปนผูมีความรูและมีบุญคุณตอสังคม

และประเทศชาติมากอน (สมศักดิ์  ศรีสันติสุข, 2539)   สังคมไทยจะย้ําเรื่องอาวุโสตั้งแตเด็ก  โดย

นองตองเคารพพี่  ปา  นา  อา  โดยเฉพาะ  พอ  แม  ปู  ยา  ตา  ยาย (สุพัตรา  สุภาพ, 2545) 
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 5.  มีจารีต (Moral) ที่สําคัญในเรื่องการเลี้ยงดูผูสูงอายุซึ่งสังคมคาดหวังใหเปน

หนาที่ของลูกหลาน ผูใดไมดูแลบิดามารดาสังคมจะลงโทษวาเปนคนไมดี เปนคนอกตัญู(บรรลุ  

ศิริพานิช, มปป)   

ลักษณะดังที่กลาวมาขางตน  สงผลใหผูสงูอายุไทยมีสถานภาพในสังคมสูง  มีบทบาท

สําคัญตอครอบครัว  ชุมชน  และสังคม  ในการอบรมสั่งสอนสมาชิกในครอบครัว  ไมวาจะเปนการ

ประสาทวิชาชีพใหประกอบอาชีพเลี้ยงตัว   การสืบทอดศาสนา   ศิลปวัฒนธรรม   และ

ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ดีงามใหแกสมาชิกในครอบครัวและสังคม  มีบทบาทในการอบรมเลี้ยงดู

ลูกหลาน  เปนผูทําหนาที่ขัดเกลาทางสังคมใหแกบุตรหลานในครอบครัวใหเปนคนดี เปนแหลง

รวมจิตใจของทุกคนในครอบครัว เปนผูมีบทบาทสําคัญตอชุมชน  ในดานการเปนผูนําชุมชน 

ถายทอดความรูและการใหคําแนะนําปรึกษาเกี่ยวกับการอนุรักษ สงเสริมศิลปวัฒนธรรม  และการ

ปฏิบัติธรรมทางศาสนา  อีกทั้งยังเสียสละกําลังกาย  กําลังทรัพย  เพื่อชวยเหลือชุมชน (ศศิพัฒน  

ยอดเพชร, 2544; สุพัตรา  สุภาพ, 2545) 

2)  ทฤษฎ ีแนวคิดตางๆที่เกี่ยวกับการสูงอาย ุ  

แบงออกเปนกลุมใหญๆ ได 3 กลุมคือ (จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2544; Ebersole and 

Hess, 1998) 

2.1)  ทฤษฎีการสูงอายุทางชีวภาพ (Biological  Theories  of  Aging)  เปนทฤษฎีทีมุ่ง

ตอบคําถามเกีย่วกับการสูงอายุโดยการอธบิายกลไกการสูงอายทุี่เกีย่วของกับกระบวนการทาง

สรีระ 

2.2)  ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคม (Sociological  Theories  of  Aging)  เปนทฤษฎทีี่เนน

เกี่ยวกับบทบาทและสัมพนัธภาพระหวางบุคคลในชวงบั้นปลายของชีวิต 

2.3)  ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยา(Psychological  Theories  of  Aging)  เปนทฤษฎทีี่

ไดรับอิทธิพลจากทั้งเชงิชวีภาพและสังคมในการอธิบายถึงการตอบสนองของบุคคลตอกิจกรรม

ตางๆ ในชวงสงูวัย 

2.1)  ทฤษฎีทางดานชวีวทิยา (Biological  Theories  of  Aging) เปนทฤษฎีที่มองกระบวนการ 

ชราภาพที่เกิดขึ้นตั้งแตระดับโมเลกุล  เซลล  รวมทัง้ระบบการทาํงานของสิ่งมีชวีิตนัน้ๆ แบงเปน 2 

กลุมใหญ คือ 

 2.1.1) Stochastic Theories   เปนทฤษฎีการสงูอายทุี่อธิบายถึงการสูงอายวุาเปน

เหตุการณที่เกดิขึ้นอยางสม่าํเสมอเปนชวงๆ การแกหรือเสื่อมจะสะสมมากขึ้นตามเวลาที่เพิ่มข้ึน 

2.1.2)  Nonstochastic  Theories  เปนทฤษฎีที่อธิบายถึงการสูงอายวุา  สามารถทาํนาย

ลวงหนาได  เปนสิ่งที่เกิดขึน้โดยมีเวลาเปนเงื่อนไขกําหนด 
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      2.1.1)  Stochastic  Theories  ทฤษฎีในกลุมนี้ไดแก 

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

ในรางกาย  อายุมากขึ้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงใน DNAและ RNA ซึ่งเปนสารกาํหนดพันธกุรรม

และจากการผดิพลาดดังกลาวนําไปสูความผิดปกติของเซลลสงผลใหเกิดการแกตัว  เสื่อมสภาพ

หรือเซลลตายในที่สุด 

 2.1.1.2)  ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free  Radical  Theory)  สารอนุมูลอิสระเปนผลพลอยได

จากขบวนการเผาผลาญในรางกาย  ซึง่จะเพิ่มข้ึนจากมลภาวะของสิง่แวดลอม เชน รังสี แสงแดด 

เปนตน  ตัวอนุมูลอิสระนีจ้ะไปจับเกาะเซลลตางๆ ของรางกายทําใหตาํแหนงที่อนุมลูอิสระจับไวไม

สามารถทํางานโดยปกต ิเซลลจะเกิดความเสียหายและตายในที่สุด 

2.1.1.3)  ทฤษฎีการเชื่อมไขว (Cross-Linkage  Theory)  ทฤษฎีนี้เชื่อวาโปรตีนบางอยาง

ในรางกายที่เพิ่มข้ึนและมกีารเชื่อมไขวจบัตัวกันมากขึน้  การเชือ่มไขวพบมากในอีลาสตนิและ

คอลลาเจน  ผลจากการเชื่อมไขวนี้ทาํใหความสามารถในการนําสารอาหารหรือขับของเสียออก

จากเซลลลดลง ผลคือการทํางานของเซลลสวนนั้นลดลงและสงผลตอโครงสรางสวนอื่นๆ  เชน 

ผิวหนังที่อายุเพิ่มข้ึนของผูสงูอายุจะขาดความยืดหยุนและไมสามารถคืนตัวไดดีเหมอืนผิวเด็ก 

2.1.1.4)  ทฤษฎีการเสื่อมสลาย (Wear  and  Tear  Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวาในเนื้อเยื่อ

และอวัยวะตางๆ มีการถกูกําหนดแตตนถึงพลงังานที่ทาํใหอวัยวะเนื้อเยื่อทํางานไดจนถงึระดับ

หนึง่  เมื่อพลังงานทีม่ีอยูหมดไป  ก็จะเกิดการเสื่อมสลายของอวัยวะเนื้อเยื่อนั้นๆ 

 2.1.2)  Nonstochastic Theories  ทฤษฎีในกลุมนี้ไดแก 

2.1.2.1)  ทฤษฎีโปรแกรม (Programed  Theory /Hayflick  Limit  Theory)  เชื่อวาอายุ

ของคนหรือส่ิงมีชีวิตถูกกําหนดไวตามประเภทของสิ่งมชีวีิตนั้นๆ เชน มนษุยถกูกาํหนดอายุไวที่ 

110-120 ป  แมลงหวี่ถกูกําหนดไวที่ 1 วัน  หน ู2-3 ป 

 2.1.2.2)  ทฤษฎีภูมิคุมกัน (Immuunity Theory)  กลาววาระบบภมูิคุมกันของรางกาย

มนุษยจะทํางานมีลดลงตามอายทุี่เพิม่ข้ึน  ในวัยสงูอายุการทํางานของระบบภูมิคุมกันโดยเฉพาะ 

T-cells  จะลดลงอยางชัดเจนทาํใหการปองกันสิง่แปลกปลอม เชื้อโรค โรคตางๆลดลง  นอกจากนี้

ยังพบวารางกายมีการสรางภูมิคุมกันตอตนเองเพิ่มข้ึนกอใหเกิดโรคที่รางกายมกีารตอตานตนเอง

ตางๆ เชน โรคขอรูมาตอยด  โรค Lupus 

 2.1.2.3)  ทฤษฎีเกี่ยวกับการสูงอายุที่เพิง่เกิดขึ้น (Emerging  Theory)  ไดแกทฤษฎี

เกี่ยวกับการสูงอายทุี่เพิ่งเกดิขึ้นภายหลงั ไดแก 

2.1.2.3.1)  Neuroendocrine  Control หรือ Pacemakar  Theory  เชื่อในความ

เกี่ยวพันระหวางระบบฮอรโมนและระบบประสาทที่สงผลตอการสูงอายุของมนุษย  การทํางานของ

อวัยวะตางๆ และกระบวนการเมตาโบลิซึมในรางกายเกิดจากการควบคุมและการทาํงานของ
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ระบบ neuroendrocrine เมื่ออายุมากขึน้จะมกีารเปลีย่นแปลงของฮอรโมนภายในรางกาย  เมื่อมี

ความผิดปกตขิองระบบ neuroendrocrine ก็จะทาํใหมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย  ทําให

ทํางานผิดปกติและตายในที่สุด 

   2.1.2.3.2)  Metabolic  Theory  of  Aging/Calorie  Restriction  เชื่อวา

ทุกเซลลหรือเนื้อเยื่อจะมีการกําหนดที่แนนอนถงึระยะ/ชวงเวลาของกระบวนการเผาผลาญ  ดังนัน้

หากมีการเผาผลาญอยางรวดเร็วก็จะทําใหอายุเซลลเนือ้เยื่อส้ันลงดวย  เชน ปลาทีอ่าศัยอยูในน้ํา

ที่มีอุณหภูมิลดลงก็จะมีอายุยืนมากกวาปลาชนิดเดียวกันที่อยูในน้ําอุณหภูมิสูงกวา 

 2.1.2.3.3)  DNA-Related  Research  เชื่อวาสวนปลายของโครโมโซม

จะมีสิ่งที่เรียกวา tolemer ซึ่งเมื่อมกีารแบงเซลลหลายๆ คร้ัง สวนที่เปน tolemer ของเซลลใหมจะ

หลุดขาดหายไป  ทําใหเซลลใหมขาดความสมบูรณไมสามารถแบงตัวตอได 

2.2)  ทฤษฎีการสูงอายุทางสังคม (Sociological  Theories  of  Aging)  จะใหความสําคัญกับการ 

เปลี่ยนแปลงในสัมพนัธภาพ  และบทบาทระหวางบุคคล  นอกจากนี้ยงัรวมถึงการปรับตัวทาง

สังคมของผูสูงอายุในการดํารงชีวิต  ทฤษฎีการสูงอายุทางสงัคมทีม่ีการกลาวถึงไดแก (Ebersole 

and Hess, 1998) 

 2.2.1)  ทฤษฎกีารถดถอย (Disengagement   Theory)  เชื่อวาผูสงูอายุสวนใหญคอยๆ 

ถดถอยออกจากสังคม  ทัง้ในกลุมผูสงูอายุและในกลุมคนวัยอืน่ๆ ดวย  เพื่อเปนการลดภาวะ

กดดันทางสงัคมบางประการ  

 2.2.2)  ทฤษฎกีิจกรรม (Activity   Theory) เชื่อวา  ผูสูงอายุจะมีความสุขทั้งทางรางกาย

และจิตใจจากการไดมีกิจกรรมและการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา  ทําใหสามารถดําเนินชวีิตอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุข  และมีความรูสึกวาตนเปนประโยชนตอสังคม  

2.2.3)  ทฤษฎคีวามตอเนื่อง (Continuity  Theory) เชื่อวาผูสูงอายุจะมคีวามสุขไดก็เมื่อ

ไดกระทํากิจกรรมหรือปฏิบัติตัวเชนที่เคยกระทํามากอน  บุคคลใดคุนเคยกับการอยูรวมกับคนหมู

มากกก็ระทาํตอไป บุคคลใดพอใจชีวิตที่อยูอยางสงบ สนัโดษก็อาจแยกตัวเองออกมาอยูตาม

ลําพงั  ผูสูงอายุจะตองปรับตัวใหเขากบัการเปลี่ยนแปลงมากมายที่เกดิขึ้นในสังคม เชน การตาย

ของสามหีรือภรรยา การเกษยีณอายุ  และรายไดที่ลดลง  

 2.2.4)  ทฤษฎกีารแบงขั้นอายุ (Age  Stratification  Theory) ใหความสําคัญกับคานยิม

ทางสังคม  การพึ่งพาซึง่กันและกันระหวางผูสูงอายกุับสังคมโดยรวม  ทฤษฎีนี้มองวาผูสูงอายุเปน

บุคคลองคซึ่งเปนประกอบหนึ่งของสงัคม  มีหมูเหลาและมีปฏิสัมพันธกบัสังคม 

 2.2.5)  ทฤษฎคีวามพอเหมาะระหวางบุคคลและสิ่งแวดลอม (Person-environment  Fit   

Theory)  เสนอโดย Lawton (1982) ที่กลาววา สมัพนัธภาพระหวางกนัของกลุมบุคคล ตัวผูสูงอายุ 

และสังคมสิ่งแวดลอมเปนสิง่กําหนดสมรรถนะในตัวของบุคคลนั้นๆ  เมื่อบุคคลมีอายุเพิ่มข้ึน 
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สมรรถนะในตนเหลานี้อาจเปลี่ยนแปลงไปหรือลดลง  สงผลตอความสามารถของบุคคลในการ

อาศัยอยูในสิง่แวดลอม  และเชื่อวายิ่งอายุของบุคคลเพิม่ข้ึน  ส่ิงแวดลอมจะยิง่เพิ่มความรูสึกถกู

คุกคามกับบุคคล  ทาํใหบุคคลรูสึกสูญเสียความสามารถในการเผชิญกับส่ิงแวดลอม (จิราพร  

เกศพิชญวฒันา, 2546) 

2.3)  ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยา (Psychological  Theories  of  Aging)  เชื่อทีว่าการ

พัฒนาการของมนษุยเปนสิง่ที่ตอเนื่องไมมีการสิ้นสุด  ทฤษฎีการสูงอายุทางจิตวิทยาจะเปนการ

รวมทัง้ทฤษฎทีางชีวภาพ  และทางสังคมรวมกนัอธิบายกระบวนการสงูอาย ุ มีรายละเอียดดังนี ้  

(จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2546) 

2.3.1)  ทฤษฎคีวามตองการของมนุษยตามขั้นของมาสโลว (Maslow  is  Hierachy  of  

Human  Needs  Theory) กลาววาบุคคลจะมีความตองการภายในตามลําดับข้ัน  เมื่อมนุษย

สามารถบรรลวุัตถุประสงคความตองการในลําดับชวงหนึ่งแลว  ก็จะขยับความตองการขึ้นไปอีก

ลําดับข้ัน จนกระทั่งถงึขั้นสงูสุด ดังนี ้ข้ันที่ 1 ความตองการดานรางกาย  ข้ันที ่2 ความตองการ

ความมัน่คงปลอดภัยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ขั้นที่ 3 ความตองการทางดานความรักและ

ความตองการการเปนเจาของ ข้ันที่ 4 ความมีคุณคาในตวัเอง (Self-esteem)  และลําดับข้ันสูงสุด

คือ การไดรับการยอมรับ (Self-actualization) 

2.3.2)  ทฤษฎเีอกัตบุคคลของจุง (Jung’s  Theory  of  Individualism)  กลาววา   

บุคลิกภาพของบุคคลประกอบดวย จิตใตสํานึก (Ego)  และจิตสํานึก (Superego) บุคลิกภาพจะมี

ลักษณะทีเ่ปดเผยตอโลกภายนอก (Extrovert) และลักษณะภายในของบุคคล (Introvert) สมดุลย

ระหวางทั้ง 2 ลักษณะนี้จะแสดงถึงความเปนบุคคลนัน้ๆ  จุงเชื่อวาเมื่อบุคคลอายุเพิม่มากขึ้น  

บุคลิกภาพจะเริ่มเปลี่ยนจากการมองภายนอก เปนการมองเขามาภายในตน  บุคคลจะเริ่มหา

คําตอบโดยมองจากภายในตนมากขึ้น  บุคคลจะมีลักษณะเปนผูสงูอายุที่ประสบความสาํเร็จตาม

แนวคิดของจุงนั้นจะมองเขามาภายในตนและเห็นคุณคาของตนมากกวาจะมองเหน็แตความเสื่อม

ถอยของรางกาย บุคคลจะตองสามารถยอมรับไดทั้งความสําเร็จและขอจํากัดที่เกิดขึ้นได 

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

Epigentic  Theory) เสนอวาขบวนการพฒันาของชีวิตจะสะทอนใหเห็นถึงอทิธิพลจากวฒันธรรม

และสังคม  อีริคสันแบงชวงชีวิตของคนเปน 8 ระยะ ระยะที ่1-6 เปนระยะตั้งแตแรกเกิดจนถึงอายุ 

40 ป ระยะที่ 7 เปนระยะที่เรียกวา Generativity คือบุคคลในชวงอายุ 40-60 ป เปนชวงวัย

กลางคน  หากวัยนี้ประสบความสาํเร็จชวีิตมั่นคงเกิดความภาคภูมิใจในตนเองก็จะสงผลใหชวีิตมี

ความสมบูรณ  ในระยะที ่ 8 เปนชวงอายตุั้งแต 65 ปข้ึนไป เปนชวงที่ผูสูงอายุมีความเจริญมัน่คง

ในชีวิต  มีการยอมรับจากการประเมินตนเองหรือจากการประเมินความสําเร็จในชีวิตที่ผานมา   
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หากผูสงูอายุในระยะนี้ไมประสบความสาํเร็จหรือลมเหลวในชวีิตก็จะเกิดความทอแทหมดหวงั  

รูสึกชีวิตไมมีความหมาย 

3)  แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) 

 3.1)  ความหมายพฤฒพลัง 
แนวคิดพฤฒพลังเปนแนวคดิที่ถูกกาํหนดขึ้นโดยองคการอนามัยโลก (WHO, 2002) 

ในชวงปลายทศวรรษที่ 90  เปนแนวคิดที่แสดงถึงสุขภาวะที่สมบูรณของผูสูงอายุ และเปน

เปาหมายของภาวะหรือคุณภาพชีวิตของผูสูงอายทุั่วโลกที่ตองดาํเนนิไปใหถึง  ซึง่มคีวามหมายที่

ครอบคลุมกวาแนวคิดผูสูงอายุสุขภาพด ี(Healthy  Ageing)  แนวคิดสูงวัยอยางประสบ

ความสาํเร็จ (Successful  Ageing)  และแนวคิดผูสูงอายุทีย่ังประโยชน (Productive  Ageing)  

ศาสตราจารย น.พ. สุทธิชัย จิตะพันธกุล ผูเชี่ยวชาญทางดานเวชศาสตรผูสูงอายุไทยได

แปล Active  Ageing เปนคาํวา พฤฒพลงั และใหความหมายวาเปนกระบวนการ (process) ที่

เหมาะสม (optimization) นาํไปสูสุขภาพ (health) การมีสวนรวม (participation) และหลักประกัน

(security) ในอันที่จะเสริมสรางคุณภาพชวีิต (to  enhance  quality  of  life) เมื่อสูงวัย (older  

age) (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2544)   

 3.2)  กรอบแนวคิดพฤฒพลัง 

เนื่องจากการเสนอแนวคิดพฤฒพลังขององคการอนามัยโลก  เปนการเสนอแนวคิดใน

ภาพรวมเพื่อเปนแนวทางแกประเทศตางๆ นําไปใชในการพัฒนา  ชวยใหประชากรสูงอายุใน

ประเทศเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพอยูในภาวะพฤฒพลัง  จึงไดกําหนดเพียงปจจัยตัดขวางและ

ตัวกําหนดใหไวเปนแนวทาง  ซึ่งเปนปจจัยที่เกี่ยวของตั้งแตระดับบุคคล  ครอบครัว  และระดับชาติ  

การเขาใจถึงตัวกําหนดเหลานี้จะชวยในการกําหนดนโยบาย  โครงการที่จะพัฒนาใหผูสูงอายุใน

ประเทศนั้นๆ เปนผูสูงอายุทีม่ีภาวะพฤฒพลัง (จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2546)  ทั้งนี้ปจจัยตัดขวาง

และตัวกําหนดที่กําหนดโดยองคการอนามัยโลก  มีรายละเอียดดังนี้ 

3.2.1) ปจจัยตัดขวาง (Cross-Cutting  Determinants) เปนปจจัยที่ตองคํานึงถงึ 

เปนภาพใหญกอน ไดแก เพศและวัฒนธรรม เปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอปจจัยดานอื่นๆ ซึ่ง

สงผลตอการเขาสูวัยสูงอายอุยางมีพฤฒพลัง    มีรายละเอียดดังนี้ 

3.2.1.1) เพศ  เปนปจจัยที่สงผลตอสถานภาพทางสังคม ลักษณะการ 

เขาถึงบริการทางสุขภาพของผูสูงอายุ  การทํางาน  การบริโภคและภาวะโภชนาการ ในบางสังคม

เด็กและผูหญิงมีสถานภาพในสังคมต่ํา  โอกาสในการเขาถึงอาหาร  การศึกษา  การทํางานและ

บริการสุขภาพมีนอย  รวมทั้งคานิยมแตดั้งเดิมที่ผูหญิงมีบทบาทเปนผูดูแลเด็ก  ผูสูงอายุและ
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ครอบครัว  ซึ่งอาจทําใหตองละทิ้งงานที่กอใหเกิดรายได  สิ่งเหลานี้สงผลตอภาวะสุขภาพและทําให

เกิดความยากจนในผูหญิงเมื่อเขาสูวัยชรา 

3.2.1.2)  วัฒนธรรม ไดแก คานิยมทางวฒันธรรม (Culture  Value) และ 

ประเพณีนิยม (Tradition) ของแตละสังคมเปนตัวกําหนดกวางๆ วาสังคมมองและปฏิบัติตอ

ผูสูงอายุและกระบวนการสูงอายุอยางไร เพื่อเปนบรรทัดฐานใหแกคนรุนใหมในการปฏิบัติตอ

ผูสูงอายุ  ซึ่งจะสงผลตอความเปนอยู  พฤติกรรม  ตลอดจนสุขภาพของผูสูงอาย ุ

3.2.2)  ตัวกําหนด (Determinants)  การเขาสูภาวะพฤฒพลัง  6 ดาน  ไดแก 

3.2.2.1)  ระบบบริการทางสุขภาพและระบบบริการทางสังคม  ระบบ 

บริการทางสุขภาพแบงออกเปน  1) การสงเสริมสุขภาพ  ประชาชนกาวเขาสูวัยสูงอายุอยางมีพฤฒ

พลัง การจดัระบบสุขภาพตองมุงเนนใหประชาชนทุกวัยในสังคมเห็นความสําคญัของการสงเสริม

สุขภาพ (Health  Promotion) การปองกันโรค (Disease  Prevention)  2) การปองกันโรค  3)  การ

รักษาสุขภาพ  แมการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรคจะมคีวามสําคัญ  บุคคลก็ยังมีโอกาสทีจ่ะ

เจ็บปวยเมื่ออายุมากขึ้น  ดังนั้นการเขาถึงบริการทางการรักษา (Curative  Service) ที่เหมาะสมก็มี

ความจําเปน  ปจจุบันพบวาสถานบริการที่ใหการดูแลสุขภาพในระยะเฉียบพลันยังมีไมเพียงพอกบั

ความตองการของประชากรสูงอายุที่เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว 4) ฟนฟูสุขภาพ  ระบบสุขภาพตองมีความ

เสมอภาคในการเขารับบริการ ตองเปนระบบที่มีความเปนธรรมและความคุมทุน   ในอนาคตภาวะ

โรคเรื้อรังจะเปนปญหาใหญทางสุขภาพ  นโยบายซึ่งเดิมเคยเนนที่การดูแลในระยะเฉียบพลันและ

เนนที่โรค  ตองเปลี่ยนแปลงไป 

   การดูแลในระยะยาว (Long-term  Care) หมายถึง  “ระบบของกิจกรรมที ่

ดําเนินการโดยผูดูแลที่ไมเปนทางการ (ครอบครัว, เพื่อนและหรือเพื่อนบาน)    และผูดูแลที่เปน

ทางการ (ระบบบริการทางสุขภาพและสังคม) ที่จะรองรับผูสูงอายุซึ่งไมสามารถดูแลตนเองได”  ซึ่ง

ตองเปนระบบที่คํานึงถึงสิทธมินุษยชน  ใหบุคคลมีสวนรวมในการดูแลและพึ่งพาตนเอง    

  บริการทางสุขภาพจิต (Mental  Health  Service) การใหบริการทาง

สุขภาพจิตมีความสําคัญและจําเปน  และควรผนวกเขาไปไวในการดูแลระยะยาว  ซึ่งตองใหความ

สนใจกับอาการเจ็บปวยทางจิตสําคัญที่มักถูกละเลย เชน ภาวะซึมเศราและการฆาตัวตายใน

ผูสูงอายุ  

3.2.2.2) ตัวกําหนดทางพฤติกรรม  ไดแก  พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุ 

แตละบุคคลที่ประกอบกันเปนปจจัยทางพฤติกรรมไดแก    

3.2.2.2.1)  กิจกรรมทางกาย (Physical  Activity) การมีสวนรวม 

ในกิจกรรมอยางสม่ําเสมอ ชวยชลอการเสื่อมของการทาํหนาที่ของรางกาย  ลดระยะเวลาของการ

เกิดโรคเรื้อรัง  ผูสูงอายุที่ยงัคงความกระตอืรือรน (Active) ไดตองมีสุขภาพจิตที่ดี มีการติดตอกบั
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สังคม การเปนผูสูงอายทุี่ยังกระตือรือรนชวยใหผูสงูอายคุงไวซึ่งความเปนอิสระ  พึง่พาตนเองได

ยาวนานมากขึ้น ลดภาวะเสี่ยงการหกลม และชวยลดคาใชจายในการใชยาลง  สัดสวนของ

ผูสูงอายทุี่ไมออกกําลงักาย (Inactive) ยังมีอยูในระดับสูง  โดยเฉพาะในกลุมทีม่ีรายไดต่ํา  ชน

กลุมนอยและผูสูงอายทุี่มีภาวะทุพพลภาพ  ซึง่ควรมนีโยบายสนับสนนุที่เหมาะสม  เชน จัดเตรียม

พื้นที่ที่ปลอดภัยสําหรับการเดินซึ่งชวยสงเสริมใหเกิดการมีสวนรวมในสังคม  และการสนับสนุนให

ชุมชนไดมีกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัฒนธรรมเพื่อกระตุนกิจกรรมทางกายโดยมีผูสงูอายุเปนผูนาํ 

รวมถึงโครงการที่จะฟนฟูสภาพรางกายซึง่ชวยใหผูสงูอายุฟนหายจากปญหาเรื่องการเคลื่อนไหว  

ที่ตองคํานึงถึงทั้งประสทิธิภาพและตนทุนทีป่ระหยัด  ประเทศทีพ่ัฒนาแลวประชาชนสวนใหญจะ

ทํางานหนัก  เปนสาเหตุของการบาดเจ็บและทาํใหสุขภาพเสื่อมโทรม  การสงเสริมสุขภาพจึงตอง

มีมาตราการทีเ่หมาะสม  เชน เร่ืองความปลอดภยัของรางกายในการทํางานที่จะชวยลดการ

บาดเจ็บ  มีเวลาพักผอนและการนนัทนาการ 

3.2.2.2.2)  การรับประทานอาหารที่ถูกสุขอนามัย (Healthy  

Eating)  ปญหาโภชนาการของผูสูงอายุ มี  2 ประเภท คือ ภาวะทุพโภชนาการและภาวะโภชนาการ

เกิน  ภาวะทุพโภชนาการในผูสูงอายุมีสาเหตุจาก  ขอจํากัดในการเขาถึงอาหาร  สูญเสียฟน  สังคม-

เศรษฐกิจ  ขาดความรูในเร่ืองภาวะโภชนาการและเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาต่ํา  โรคและ

การใชยา  แยกตัวจากสังคม  ภาวะทุพลภาพทางรางกายและสติปญญาเปนอุปสรรคในการซื้อและ

เตรียมอาหาร  สวนภาวะโภชนาการเกินมีสาเหตุมาจาก  การบริโภคอาหารมากเกิน ขาดการออก

กําลังกาย  โรคเรื้อรังและภาวะทุพพลภาพ  ในผูสูงอายุการขาดแคลเซียม  และวิตามินดีทําใหมีการ

สูญเสียความหนาแนนของมวลกระดูก  สงผลใหกระดูกหักงาย  มักพบมากใหผูสูงอายุหญิง  

อุบัติการณของกระดูกหักนั้นสามารถลดลงไดโดยการรับประทานแคลเซียมและวิตามินดี 

3.2.2.2.3)  สุขภาพปาก (Oral  Health)  ปญหาสุขภาพชองปาก  

เชนโรคฟนผุ  โรคที่เกี่ยวกับเยื่อหุมฟน สูญเสียฟนและมะเร็งชองปาก สรางภาระทางเศรษฐกิจ  ลด

ความรูสึกมั่นใจในตัวเองลดคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  ปญหาสุขภาพชองปากของผูสูงอายุมี

ความสัมพันธกับภาวะทุพโภชนาการและเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรค  การสงเสริมสุขภาพชอง

ปากและแผนงานที่สนับสนนุประชาชนใหรักษาสุขภาพฟนดวยตนเองตองเริ่มตั้งแตในวัยเด็กและ

ตอเนื่องจนถึงชวงสุดทายของชีวิต   

3.2.2.2.4)  การสูบบุหร่ี (Tobacco  Use)  การสูบบุหร่ีเพิ่มภาวะ 

เสี่ยงตอการเกิดโรค เชน มะเร็งปอด การสูญเสียสมรรถนะในการทําหนาที่ของรางกายเนื่องจากการ

สูบบุหร่ีเรงใหอัตราการลดลงของมวลกระดูกเร็วขึ้น  ความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทําหนาที่

เกี่ยวกับการหายใจลดลง  เปนสาเหตุหลักของการตายกอนวัยอันควรซึ่งสามารถปองกันได  

ประโยชนของการเลิกสูบบุหรี่ เชน  ลดภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือดป ภาวะเสี่ยงตอการ
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เปนมะเร็งปอดและโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  ผูที่เร่ิมสูบบุหร่ีตั้งแตเด็กจะติดบุหร่ีอยางรวดเร็วจากสาร

นิโคติน  มาตรการสําคัญในการควบคุมบุหร่ี คือ ปองกันเด็กและเยาวชนจากการสูบบุหร่ี ใน

ขณะเดียวกันตองชวยใหผูใหญงดสูบบุหร่ีหรือลดความตองการใชบุหรี่ลง   

3.2.2.2.5)  แอลกอฮอล (Alcohol) แนวโนมการบริโภคแอลกอ 

ฮอลในผูสูงอายุนอยกวาวัยหนุมสาว  เมตาบอลิสมที่เปล่ียนแปลงจากกระบวนการชราทําให

ผูสูงอายุงายตอการเกิดโรคที่มีสาเหตุจากแอลกอฮอล เชน ภาวะทุพโภชนาการ โรคตับ แผลใน

กระเพาะอาหาร ตับออน เสี่ยงตอการหกลมและการไดรับบาดเจ็บ  มีแนวโนมที่จะมอัีนตรายเพิ่มขึ้น

หากใชรวมกับยา  การแกปญหาการดื่มสุรา ควรที่จะทําควบคูกันทั้งในวัยสูงอายุและวัยหนุมสาว   

3.2.2.2.6)  การใชยา (Medication)  ผูสูงอายุเปนวัยทีม่ปีญหา 

เร้ือรังทางสุขภาพ จึงจําเปนตองใชยามากกวาวัยอ่ืนๆ ปญหาการใชยาที่พบในผูสูงอายุ คือ การซื้อ

ยามารับประทานเอง  ในชนบทผูสูงอายสุวนใหญขาดแคลนยา  สวนในเมืองจะใชจายเกี่ยวกับยา

มากเกินไป  และมีการใชยาโดยไมมีใบส่ังยา (โดยเฉพาะเพศหญิง)  ผลขางเคียงจากการใชยามี

ความสัมพันธกับการเจ็บปวยและหกลม(โดยเฉพาะยานอนหลับและยาตานโรคจิต)ซึ่งเปนสาเหตุทํา

ใหบุคคลไดรับความทุกขทรมานและเสียคาใชจายในการเขานอนโรงพยาบาลเปนเวลานาน 

(Gurwitz and  Avorn, 1991) 

    Iatrogenesis แปลวา ซึ่งเปนผลจากการปฏิบัติของแพทย 

(พจนานุกรมศพัทแพทย, 2529) ในที่นีห้มายถึง  ปญหาสุขภาพของผูสูงอายุซึ่งเกิดจากการวินิจฉัย 

การรักษา จากการใชยาเนื่องจากปฏิกิริยาของยา  ความไมพอเพียงของขนาดยาและความไมรูถึง

อาการขางเคียงที่อาจเกิดขึ้น  กับการเขามาของการรักษาแนวใหม  จึงควรมีระบบปองกันและให

ความรูทั้งกับนกัวิชาการและสาธารณชนเกี่ยวกับความเสี่ยงและประโยชนของการรักษาแนวใหม 

3.2.2.2.7)  การปฏิบัติตาม/การใหความรวมมือในการรักษา  

(Adherence)  นอกจากการไดรับยาอยางเพียงพอในการดูแลรักษาในระยะยาวแกผูสูงอายุที่

เจ็บปวยเรื้อรังแลว  ยังตองประกอบดวยการรวมกันที่จะคงไวซึ่งพฤติกรรมสุขภาพที่ดี (เชน  อาหาร

ที่ถูกสุขลักษณะ  กิจกรรมทางกาย  ไมสูบบุหร่ี) รวมถึงการไดรับคําแนะนําการใชยาโดยผูเชี่ยวชาญ

ทางสุขภาพ  หากขาดซึ่งการใหความรวมมือในการรักษา  การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี  การไดรับการ

ดูแลจากผูเชี่ยวชาญพรอมดวยระบบที่เหมาะสมก็จะสงผลตอประสิทธิภาพในการรักษาและ

คุณภาพชีวิตของประชาชน 

                 3.2.2.3)  ตัวกําหนดเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล   ไดแก 

     3.2.2.3.1)  ชีววิทยาและพนัธุกรรม (Biological and Genetic)  

การสูงอายุถูกกําหนดขึ้นโดยกระบวนทางชีววิทยาซึ่งมีพนัธุกรรมเปนตัวกําหนด   Kirkwood (1996) 

กลาววาความยืนยาวของชีวติภาวะสุขภาพและการเกิดโรคเปนผลจากพันธุกรรม สิ่งแวดลอมวิถี
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ชีวิต อาหาร และโอกาสของบุคคล อิทธิพลทางพันธุกรรมเปนปจจัยชักนําใหเกิดโรคเรื้อรัง   เชน 

เบาหวาน  โรคหัวใจ  อัลไซเมอร  และมะเร็ง  ซึ่งไดรับการถายทอดมาทางพันธุกรรม  การมีโรคหรือ

ภาวะทุพพลภาพยังเกี่ยวของกับวิถีชวีิตของบุคคล  เชน  การสูบบุหร่ี  ทักษะการเผชิญปญหา  และ

เครือขายของญาติและเพื่อนฝูง 

    3.2.2.3.2) ปจจัยทางจิตวิทยา (Psychological Factor)  ปจจัย

ทางดานจิตวิทยา ไดแก ความฉลาดและความสามารถทางการคิด (ยกตัวอยางเชน ความสามารถ

ในการแกปญหาและการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงและการสูญเสีย) เปนปจจัยทํานายการเขาสู

ภาวะพฤฒพลังและการมีอายุยืนยาว  ความสามารถทางการคิด (ไดแก ความเร็วในการเรียนรูและ

ความจํา) จะเสื่อมถอยลงเมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น  แตการสูญเสียเหลานี้จะไดรับการทดแทนดวย

ความฉลาด รอบคอบ  และมีประสบการณเพิ่มข้ึน  การเสื่อมถอยของความสามารถทางการคิดมัก

เกิดจากการเลิกใช (ขาดการฝกฝน)  การเจ็บปวย (เชน ภาวะซึมเศรา)  ปจจยัทางพฤติกรรม (เชน

การใชแอลกอฮอลและการใชยา)  ปจจัยทางจิตวิทยา (เชนขาดแรงกระตุน  มีความคาดหวังต่ําและ

ขาดความมั่นใจในตัวเอง)  และปจจัยทางสังคม (เชน ความโดดเดี่ยวและการแยกตัว)  มากกวาการ

สูงอายุเพียงอยางเดียว  การรับรูสมรรถนะแหงตน (Self-efficacy)  เปนปจจัยทางจิตวิทยาที่

เกี่ยวของกับพฤติกรรมของบุคคลในการเลือกที่จะกระทํา  ซึ่งเปนตัวกําหนดเกี่ยวกบัลักษณะการ

เผชิญปญหาวาบุคคลมีการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง (เชนการเกษียณอายุ) และภาวะวิกฤตเมื่อ

เขาสูวัยสูงอายุ (เชนความเศราโศกและระยะเริ่มเจ็บปวย) ไดดีอยางไร   

          3.2.2.4)  ตัวกําหนดทางดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ   

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพสงผลตอภาวะพึ่งพาและไมพึ่งพาในผูสูงอายุ  

เชน ผูสูงอายซุึ่งอาศัยอยูในสิ่งแวดลอมที่ไมปลอดภัยหรือพื้นที่จํากัดมีส่ิงกีดขวางที่ไมสามารถหลีก

ออกมาได มีแนวโนมที่จะแยกตัว ซึมเศรา และมีปญหาในเรื่องการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน  ตัวกําหนด

ดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  จําเปนตองคาํนึงถึง 

3.2.2.4.1)  ที่อยูอาศัยที่ปลอดภัย (Safe  Housing)  ทีพ่ักอาศัย 

ที่พอเพียงและปลอดภัย เปนสิ่งสําคัญที่สงผลตอความผาสุกของผูสูงอายุ  สถานที่ตัง้  รวมถึงการที่

ไดอยูใกลกับสมาชิกในครอบครัว  สถานบริการ  และการขนสง  เหลานี้สงผลตอการมีปฏิสัมพันธ

กับสังคมที่ดีหรือแยกตัว  ปจจุบันกําลังมีแนวโนมของหญิงสูงอายุเพิม่ข้ึน  ซึ่งสวนใหญมีฐานะ

ยากจนอาศัยอยูคนเดียวในที่พักที่ไมปลอดภัย  ในประเทศที่พัฒนาแลวสัดสวนของผูสูงอายุหญิงที่

อยูในสลัมและกะทอมเมืองกําลังเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วเนื่องจากการยายถิ่นของคนในวัยแรงงานที่ได

นําผูสูงอายุมาดวย  ผูสูงอายุเหลานีม้ีปจจัยเสี่ยงสูงที่จะแยกตัวออกจากสังคมและมีสุขภาพที่ทรุด

โทรม  ส่ิงแวดลอมที่ไมเหมาะสม  นํามาซึง่ความเจ็บปวยและสุขภาพที่ออนแอลง  การบาดเจ็บจาก

การหกลม  ไฟไหมและอุบัติเหตุจากการจราจร   ผลตอเนื่องจากการบาดเจ็บดังกลาวนําไปสูภาวะ 
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ทุพพลภาพ  อยูโรงพยาบาลนาน  ใชเวลาในการฟนฟูสภาพยาวนาน  มีภาวะเสี่ยงสูงที่จะเปน

สาเหตุการตาย  และตองพึ่งพา   

3.2.2.4.2) การหกลม (Fall)  การหกลมในผูสูงอายุทําใหเกิดการ 

บาดเจ็บ  เสียคาใชจายในการรักษาและเปนสาเหตุการตาย  ผลของการบาดเจ็บมักรุนแรงใน

ผูสูงอายุนําไปสูภาวะพิการ  อยูโรงพยาบาลนาน ระยะเวลาในการฟนฟสูภาพยาวนาน เสี่ยงตอการ

เกิดภาวะพึ่งพา  และเสี่ยงตอการตาย  สิ่งแวดลอมที่เสี่ยงในการหกลม ไดแก การมีแสงสวางไม

พอเพียง  พื้นที่ลื่นหรือพื้นดนิที่ไมสม่ําเสมอในการเดิน  และขาดราวสําหรับจับ  การหกลมสวนใหญ

มักเกิดขึ้นในบานและสามารถปองกันได   

3.2.2.4.3)  น้ําสะอาด  อากาศบริสุทธิ์  และอาหารปลอดภัย   

การไดรับปจจัยพื้นฐานที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ซึ่งไดแก น้ําสะอาด อากาศบริสุทธิ์และการไดรับ

อาหารปลอดภัยเปนสิ่งที่มคีวามสําคัญเปนอยางมากสําหรับเด็ก  ผูสูงอายุ  บุคคลซึ่งมีภาวะ

เจ็บปวยเรื้อรังและระบบภูมิคุมกันบกพรอง 

3.2.2.5)  ตัวกําหนดเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมทางสังคม   

การสนับสนุนทางสังคม โอกาสทางการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิต  

ความสงบสุขและการปกปองความรุนแรงการทารุณกรรม เปนตัวกําหนดที่ชวยสงเสริมใหผูสูงอายุ

กาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง  สวนความโดดเดี่ยว  การแยกตัวจากสังคม การอานไมออกเขียนไมได 

ขาดการศึกษา  การถูกทาํรายและอยูในสถานการณที่ขัดแยงทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะทุพพลภาพ

และการตายกอนกําหนด  ซึ่งมีรายละเอียดที่สําคัญดังนี้ 

    3.2.2.5.1)  การสนับสนุนทางสังคม (Social  Support) การไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมไมเพียงพอมีความสัมพันธกับอัตราตายปวย  อัตราตาย  การเก็บกดทาง 

จิตใจ  และทําใหภาวะสุขภาพและความผาสุกลดลง  ความโดดเดี่ยวและความขัดแยงเปนสาเหตุ

หลักทีท่ําใหเกดิความเครียด  สวนการสนบัสนุนใหมีการติดตอกับสังคมทําใหเกิดความเขมแข็งทาง

อารมณ  ผูสูงอายุเปนวัยที่ตองเผชิญกับการสูญเสียสมาชิกครอบครัวและเพื่อนมากกวาวัยอื่นทําให

เกิดความรูสึกโดดเดี่ยว  แยกตัวจากสังคมไดงาย  และรวมกลุมทางสังคมไดนอยลง  องคกรตางๆ 

ทั้งภาครัฐบาล  ภาคเอกชน  ผูเชี่ยวชาญทางบริการสุขภาพและบริการสังคมสามารถชวยสงเสริมให

เกิดเครือขายทางสังคมแกผูสูงอายุ  โดยการสนับสนุนคานิยมในสังคมและสนับสนุนใหเกิดกลุม

ตางๆ โดยผูสูงอายุ  การมีอาสาสมัคร  การชวยเหลือของเพื่อนบาน  การเปนที่ปรึกษาและการเยี่ยม

เยียน   ครอบครัวผูดูแล  โครงการที่สงเสริมความสัมพันธระหวางรุนและบริการอื่นๆ ที่นอกเหนอื

ออกไป 
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3.2.2.5.2)  ความรุนแรงและการทารุณกรรม (Violence  and  

Abuse) ผูสูงอายุซึ่งอยูในสภาพที่ออนแอหรืออยูเพียงลําพังเสี่ยงตอการเกิดอาชญากรรม  เชน  การ

ลักทรัพยและทํารายรางกาย  รูปแบบของความรุนแรงที่เกิดในผูสูงอายุ  คือ “การถูกทารุณกรรม” 

โดยสมาชิกในครอบครัวและสถานที่ๆ ใหการดูแล  ซึ่งมักเปนบุคคลที่ผูสูงอายุรูจักดี  การทารุณ

กรรมผูสูงอายุเกิดขึ้นไดในครอบครัวทุกๆระดับ และมีจํานวนเพิ่มขึ้นในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง

ของระบบเศรษฐกิจและสังคม  

การทารุณกรรมผูสูงอายุมีทัง้การทารุณกรรมรางกาย  เพศ  จิตใจ   

และเศรษฐกิจ  ลักษณะการทารุณกรรมในผูสูงอายุ ไดแก การถูกทอดทิ้ง (Neglect) การถูกกีดกัน  

ถูกละทิ้งจากสงัคม  การละเมิด (Violation) สิทธิมนุษยชน  สิทธิทางกฎหมายและสิทธิทางการรักษา  

และการกีดกันไมใหไดรับ (Deprivation) การตัดสินใจ  สถานภาพ  เศรษฐกิจ  และการยอมรับนับ

ถือ การทารุณกรรมในผูสูงอายุเปนการละเมิดสิทธิมนษุยชนและเปนสาเหตุสําคญัของการบาดเจ็บ  

การเจ็บปวย  สูญเสียความสามารถในการเปนผูผลิต  แยกตัวและสิ้นหวัง  การแกปญหาการทารุณ

กรรมในผูสูงอายุตองอาศัยความรวมมือจากทุกหนวยงานและทุกสาขาอาชีพ 

    3.2.2.5.3) การศึกษาและการอานออกเขียนได (Education  and 

Literacy)    ระดับการศึกษาต่ําและการอานไมออกเขียนไมไดมีความสัมพันธกับการเกิดภาวะ

ทุพพลภาพ  การตายและอัตราการไมจางงาน  การศึกษาในวัยเด็กรวมทั้งโอกาสสําหรับการเรียนรู

ตลอดชีวิต  จะชวยใหผูสูงอายุพัฒนาทักษะและความมั่นใจในการปรับตัวในการทํางานเพื่อทีจ่ะ

คงไวซึ่งภาวะไมพึ่งพา  การไมจางงานผูสูงอายุนั้นเนื่องมาจากผูสูงอายุมีทักษะการอานการเขียนต่ํา  

มิใชจากความเสื่อมจากการสูงอายุเพียงอยางเดียว  การจะกาวเขาสูวัยสูงอายุทีย่ังประโยชนไดนั้น

ตองไดรับการฝกฝนในการทํางานอยางตอเนื่องและมีโอกาสในการเรียนรูตลอดชีวิต  

   3.2.2.6)  ตัวกําหนดทางเศรษฐกิจ ไดแก รายได (Income) การทํางาน 

(Work) และการปกปองทางสังคม  (Social  Protection)  มีรายละเอียดดังนี้   

3.2.2.6.1) รายได (Income) ประชาชนที่ยากจนมีความเสี่ยง 

เพิ่มข้ึนที่จะเจบ็ปวยและเกิดภาวะทุพพลภาพ   ผูสูงอายุหญิงและชายซึ่งไมมีทรัพยสิน  มนีอย

หรือไมมีการเก็บออม  ไมไดรับเบี้ยบํานาญหรือเงินประกันสังคม  หรือผูซึ่งอยูในครอบครัวที่มีรายได

ต่ําหรือไมแนนอน   โดยเฉพาะผูสูงอายุทีไ่มมีลูกหลานหรือสมาชิกครอบครัวที่จะพึ่งพาในอนาคตมี

ความเสี่ยงสูงที่จะไมมีที่พักอาศัยและอยูในสภาพที่ขาดแคลน 

3.2.2.6.2)  การทํางาน (Work)  หากประชาชนไดรับสวัสดิการที่ 

ดีในการทํางาน เชน ไดรับการปกปองอันตรายจากการทํางาน  ก็จะสามารถเขาสูวัยสูงอายุทีย่ังมี

สวนรวมเปนกาํลังแรงงานของประเทศมากขึ้น ดังนั้นควรสนับสนุนใหทุกประเทศตระหนักถึงการนํา

แนวคิดผูสูงอายุที่ยังประโยชน (Productive) มาใช ประเทศที่พัฒนาแลวการสนับสนุนใหผูสูงอายุ
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ทํางานยาวนานยังมีปญหาในการปฏิบัติ  เพราะเมื่อมีการวางงานมากขึ้นก็จะมีนโยบายลดแรงงาน

สูงอายุดวยการเกษียณอายุราชการกอนกําหนดเพื่อเปนการหางานใหกบัประชากรวัยหนุมสาว  

สวนในประเทศที่ดอยพัฒนาผูสูงอายุยังคงทํางานในภาคเศรษฐกิจอยูมาก เชน การทํางานในภาค

เกษตรกรรม  

ผูสูงอายุสวนใหญในประเทศที่พัฒนาและประเทศที่ดอยพัฒนา  

ถูกกําหนดใหมีบทบาทรับผิดชอบงานบานและดูแลเด็ก  เพื่อใหคนวัยหนุมสาวออกไปทํางานนอก

บานได  และบทบาทในรูปของการเปนอาสาสมัครในโรงเรียน ชุมชน  สถาบันทางศาสนา  ทางธุรกิจ  

องคกรทางสุขภาพ องคกรทางการเมือง  บทบาทเหลานี้ทําใหมีโอกาสติดตอกับสังคมซึ่งสงผลดีตอ

ความผาสุกทางจิตใจของผูสูงอายุและยังเปนการชวยเหลือชุมชนและประเทศชาติดวย 

    3.2.2.6.3)  การปกปองทางสังคม (Social  Protection) ทุก

ประเทศทั่วโลก  จัดใหครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนที่สาํคัญของผูสูงอายุ  แตปจจุบันคานิยมการ

อยูอาศัยรวมกันของคนหลายรุนหลายวัยเริ่มเสื่อมคลายลง  ประเทศตางๆ     ใชเครื่องจักรแทน

แรงงานคน  จึงตองมีการจัดเตรียมนโยบายการจัดระบบการปกปองทางสังคม  โดยการสงเสริมให

ครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนของผูสูงอายุ  โดยเฉพาะผูสูงอายุกลุมที่ไมสามารถหาเลี้ยงชีพได  อยู

คนเดียว  กลุมที่ออนแอ  ในประเทศที่พัฒนาแลววัดหลักประกันทางสังคมดวย  เบี้ยบํานาญชรา

ภาพ  โครงการเบี้ยบํานาญการทํางาน การออมดวยความสมัครใจ/การบังคับ  โครงการประกัน

ภาวะทุพพลภาพ การเจ็บปวย การวางงาน   

4)  ผูสูงอายทุี่พึงประสงค  แนวคิดตางๆ ที่เกีย่วของ 

4.1)  แนวคิดผูสูงอายสุุขภาพดี (Healthy  Ageing) 

 ผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy  Ageing) ตามความหมายขององคการอนามัยโลก (WHO, 

1999)    มิไดหมายถึงการเปนผูสูงอายุที่ปราศจากโรคเทานั้น  แตยังรวมถึงการมีความสามารถใน

การใชรางกายทั้งดานสรีรวิทยา  จิตใจ  และสังคม  ซึ่งไดเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราที่

เกิดขึ้น  ใหทํางานไดอยางเหมาะสม  การจะกาวเขาสูการเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีไดนั้น  ตองมี

การปรับปรุงสิ่งแวดลอมตางๆ ใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในรางกาย   

องคการอนามัยโลก ไดกลาวถึงปจจัยกําหนดการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี ดังนี้  ปจจัย

กําหนดทั้งหมดเกี่ยวกับภาวะสุขภาพเปนสวนหนึ่งของการเขาสูการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี(Healthy  

Ageing)   การเขาสูวัยสูงอายุอยางมีสุขภาพดีเปนความสัมพันธระหวางสภาวะหรือเงื่อนไขตางๆ 

ตลอดอายุขัย   ในระดับบุคคลความออนแอในวัยสูงอายุเปนปจจัยที่กําหนดภาวะสุขภาพ  และวิถี

การดําเนินชีวิตในแตละบุคคล ในระดับส่ิงแวดลอมการประยุกตสิ่งแวดลอมทางกายภาพและ
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สังคม จะชวยอํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดเหมาะสมกับสภาพรางกาย  จิตใจ  

สังคมที่ไดเปลี่ยนแปลงไปตามอายุ   การเขาสูการสูงวัยอยางมีสุขภาพดี สวนใหญตองพึ่งพา

ครอบครัวที่สมบูรณ  ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหโครงสรางของครอบครัวยังคงอยูและสงเสริม

ความสัมพันธระหวางรุน (Intergeneration) จะชวยสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถเขาสูภาวะสูงวัย

อยางมีสุขภาพดี    

Ebersole  และ  Hess (2001)  กลาวถึงตัวกําหนดการกาวเขาสูวัยสูงอายุที่มีสุขภาพดี 

โดยมิไดกลาวถึงรายละเอียดในแตละดานไว  6 ดาน  ดังนี้  1) สังคม (Social)   2) ส่ิงแวดลอม

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

จิตวิทยา (Psychologic) หากตัวกําหนดตัวใดตัวหนึ่งเปลี่ยนแปลงยอมสงผลถึงการเขาสูวัยสูงอายุ

อยางมีสุขภาพดี  

ประนอม  โอทกานนท (2544)  ไดอธิบายถึงผูสูงอายทุีม่ีชีวิตสุขสมบูรณ (Wellness) ไววา  

หมายถงึ  ผูสูงอายทุี่สามารถดํารงชวีิตไดอยางมีความสขุ  มีความพึงพอใจในชวีิต  มีชีวิตอยางมี    

คุณภาพ  สามารถปฏิบตัิภารกิจตามบทบาทหนาทีไ่ดถูกตองเหมาะสม  สวนการที่ผูสูงอายุ

สามารถดาํรงชีวิตไดอยางมคีวามสุข  มคีวามพึงพอใจในชีวิตเชนนี ้  เกิดจากการพัฒนาตนเอง

อยางตอเนื่องทั้งทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  เศรษฐกิจ  และจิตวิญญาณ  มีการเรียนรู  มี

การปรับตัว  ดําเนนิชีวิตอยางอิสระ   พึ่งพาตนเองได  ใชศักยภาพของตนใหเกิดประโยชนสูงสุด  

รักษาความ  สมดุลดานตางๆ ของชีวิตอยางเปนระบบ  แมวาชวีิตจะตกอยูในภาวะวิกฤต  อาท ิ 

การเจ็บปวย   เร้ือรัง พิการ หรืออยูในภาวะใกลตายก็สามารถบรรลุถึงความสุขสมบูรณของชีวิตได 

4.2)  แนวคิดการประสบความสําเรจ็ในวัยสงูอายุ (Successful  Ageing) 

Rowe และ Khan (1987)  ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับการประสบความสําเร็จในวัยสูงอายุ 

(Successful  Ageing) ขึ้นเปนครั้งแรก โดยไดชี้ใหเหน็ถงึความแตกตางอยางชัดเจนระหวางการ

สูงวัยตามปกติ (Usual  Ageing) กับการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ   ซึง่ไดใหความหมายวา  

คือการสูงอายโุดยไมมีการสญูเสียของหนาที่การทาํงานทางสรีระหรือมีแตก็เพียงเลก็นอย 

อยางไรก็ตาม  คําจํากัดความของการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายกุ็ยังไมกระจางจน 

สตรอบริดจและคณะ (1996)  ไดใหความหมายวา  คอืการที่ผูสงูอายุสามารถทาํกจิกรรมทาง

กายภาพพืน้ฐาน  13 อยาง อันไดแก  1) อาบน้าํ  2) รับประทานอาหาร  3) สวมเสื้อผา  4) แตงตัว 

5) ใชหองน้ํา  6) เดินขามจากหองหนึ่งไปอกีหองหนึ่ง  7) ลุกจากเตยีงมาเกาอี ้ 8) ซื้อของใช  9) 

ทําอาหารรับประทานเอง  10) ทํางานบาน  11) เดินเปนระยะทาง 800 เมตร เชนไปตลาด เดินขึน้

ลงบันได  12) ไปยังสถานทีท่ี่ตองการโดยทําไดเองไมตองมีคนชวยทาํ  13)  สามารถทํากจิกรรม

แสดงสมรรถนะทางกายภาพ  5 อยาง อันไดแก  13.1)  ยกของหนัก 4.5 กิโลกรัมเชน ถงุขาวสาร  
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13.2)  กม  หมอบ หรือ คุกเขา  13.3)  ผลัก  หรือดึงวัตถขุนาดใหญ เชน เกาอี้    13.4)  ยกแขนขึน้

เหนือไหล  13.5)เขียนหนังสอืหรือจับวัตถขุนาดเล็ก  โดยสามารถทาํไดเองหรือทาํไดแตตองมีคน

ชวยทําเลก็นอย 

ตอมาในป ค.ศ. 1999  Rowe และ Khan ไดใหคําจํากดัความอันสมบูรณวา  คือ  

ความสามารถที่จะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 3 ประการคือ 1) การหลีกเลี่ยงจากโรคและความ

พิการ 2) คงสภาพความสามารถของรางกายและสติปญญาใหยาวนาน  3) ทํางานอยางตอเนื่อง

และกระตือรือรนโดยมีปจจยัสําคัญที่สงผลถึงสุขภาพและคุณภาพชีวิตในวัยชรา ไดแก อาชพี  ที่

อยูอาศัย  โอกาสทางสงัคม-เศรษฐกิจ  มิตรภาพ  อาหาร  การออกกาํลงักาย  การสูบบุหร่ี  ปจจัย

อ่ืนๆ ทีเ่กี่ยวกบัวิถีการดําเนนิชีวิต 

 Fisher  และ  Specht (1999) ไดใหคําจํากัดความวา  คอื  การเขาใจถงึจุดมุงหมายใน

ชีวิต  การเขาใจถึงการมีปฏิสัมพันธกับส่ิงตางๆ   การเขาใจถึงการเติบโตของบุคคล  การเขาใจถงึ

การมีศักดิ์ศรี  และสุขภาพ 

 Flood (2001)  ไดวิเคราะหแนวคิดการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายแุละสรุป

คุณลักษณะสาํคัญ (Defining  Attributes) ของการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุ วา

ประกอบดวย  1) ผลลัพธทีน่าปรารถนาและเปนประโยชน  2) การเปลี่ยนแปลงที่สะสมทวีข้ึนซึง่มี

ความสัมพันธกับพยาธิสภาพทางกายที่เสือ่มลง   3) การมีชีวิตอยางมจีุดมุงหมายและมีชีวิตอยาง

มีความหมาย  

 ศศิพัฒน  ยอดเพชร (2542) ไดรวบรวมคุณลักษณะของผูสูงอายุทีป่ระสบความสาํเร็จที่ 

ประกอบดวย  

1)    การมีชวงระยะเวลาของการมีอายุทีย่นืยาว 

2) มีภาวะดานสขุภาพกายและสุขภาพจิตทีด่ี 
3) มีการตระหนักในคุณภาพชีวติที่ดี 
4) มีความสามารถทางสงัคมและเศรษฐกิจ 

5) ความสามารถในการควบคุมตนเอง 
6) มีความพึงพอใจในชีวิต  
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4.3)  แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุยังประโยชน (Productive  Aging)   

4.3.1)  ความหมายผูสงูอายุยังประโยชน 

ผูสูงอายยุังประโยชน (Productive Aging) เกิดขึ้นครั้งแรกโดย Robert   

Butler (Scott et al, 2001) เปนแนวคิดในเชิงเศรษฐศาสตรและเชิงสังคมวิทยาที่เกี่ยวของกบั

ผูสูงอาย ุ (Caro Bass and Chen, 1993)  ความหมายของการเปนผูสูงอายทุีย่ังประโยชนถกู

พัฒนาขึ้นเพื่อตอบสนองและแกไขทัศนคติทางลบตางๆ  ที่มีตอผูสูงอายุและเพื่อลดอุปสรรคตางๆ 

ที่มีตอการดําเนินชวีิตของผูสูงอาย ุ เปนแนวคิดที่ใหจุดเดนกับการนําความสามารถของผูสูงอายุไป

ใชประโยชน (ศศิพัฒน  ยอดเพชร, 2542)   

Caro  Bass และ Chen (1993) ไดใหคํานิยามผูสูงอายุยังประโยชนวา หมายถึง    

ผูสูงอายุที่กระทํากิจกรรมใดๆ ที่กอใหเกิดสินคาหรือการบริการ   หรือการพัฒนาความสามารถใน

การผลิตสินคาหรือบริการ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใตคําจาํกัดความนี้เปนกิจกรรมที่แสดงถึงคุณคา

ทางเศรษฐกิจและสังคม  ประกอบไปดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ งานที่กอใหเกิดรายได  งานที่ไม

กอใหเกิดรายได  งานอาสาสมัคร  งานในครอบครัว  เชน  การเลี้ยงเด็ก  การดูแลบานใหญาติหรือ

เพื่อน  หรือชวยเหลือเพื่อนบานที่เจบ็ปวยหรือไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ได  และการศึกษา

หรือการฝกฝนที่ชวยเพิ่มความสามารถของผูสูงอายุใหสามารถทํางานดังที่กลาวขางตน  แตไม

รวมถึงกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  กิจกรรมที่เกี่ยวกับจิตวิญญาณ  และกิจกรรมที่

เกี่ยวกับการใชปญญา   

4.3.2)  กรอบแนวคิดผูสูงอายุยังประโยชน   

กรอบแนวคิดผูสูงอายุยังประโยชนมีความครอบคลุมทั้งอุปสรรคและปจจัยที่ 

ชวยสงเสริมการกาวเขาสูการเปนผูสูงอายุยังประโยชน  ซึ่งประกอบดวย  5 สวนประกอบ ดังนี้  

4.3.2.1) สิ่งแวดลอม (Environment) ประกอบดวย อํานาจทางการเมือง   

เศรษฐกิจ  สิ่งแวดลอมทางสังคม สงคราม ความอดอยากขาดแคลน การปฏิวัติ  สภาพเศรษฐกิจ

โลก การเปลี่ยนแปลงแปลงลักษณะประชากร เหตุการณในประวัติศาสตร  เหตุการณของโลกและ

อิทธิพลทางวัฒนธรรม  ปจเจกบุคคลไมสามารถควบคุมอํานาจในสวนประกอบนี้ แตสวนประกอบ

นี้มีอํานาจในการควบคุมผลลัพธ  และระดับการมีสวนรวมในการผลิตของปจเจกบุคคล   

สิ่งแวดลอมและชวงอายุ (Cohort)  ซึ่งบุคคลแตละคนเติบโตขึ้นมามี 

อิทธิพลตอวิถีชีวิตในวัยสูงอายุ  เชน บุคคลที่มีชีวิตอยูในชวงที่เศรษฐกิจซบเซาอาจเลือกที่จะ

เกษียณอายุจากการเปนผูผลิตเนื่องดวยเหตุผลทางเศรษฐกิจ  ตางจากบุคคลซึ่งมีชีวิตอยูในชวงที่

เศรษฐกิจเจริญรุงเรือง  บริบทของสิ่งแวดลอมทางสังคมทั้งในอดีตและปจจุบันมีอิทธิพลตอการ
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ตัดสินใจของผูกําหนดนโยบาย  เชน ในสภาวะที่เศรษฐกิจซบเซาและขาดแคลนงบประมาณผู

กําหนดนโยบายเกี่ยวกับงบประมาณและทิศทางของเศรษฐกิจยอมกําหนดนโยบายที่แตกตางจาก

ชวงที่เศรษฐกิจเจริญรุงเรือง   

4.3.2.2) สถานภาพ (Situation) ประกอบดวยตัวแปรที่เกี่ยวกับตําแหนง 

ในสังคม  บทบาทที่หนวยงานเปนผูกําหนดขึ้นและบทบาทอื่นๆที่ถูกกําหนดขึ้นตามโอกาสและ

สภาพแวดลอม  รวมทั้งบทบาทที่เกิดขึ้นจากความผูกพันในครอบครัว เชน คูสมรส  ญาติพี่นอง  

ลูกหลาน  และแหลงสนับสนุนทางเศรษฐกิจของบุคคล  ระดับการศึกษา  ประเพณีนิยม  และ

ความคาดหวังของสังคม  การเจ็บปวยเฉียบพลันหรือการเจ็บปวยในชีวิต  สถานะสุขภาพปจจุบัน 

ผูสูงอายุอาจไดรับบทบาทตามตําแหนงที่องคกรมอบหมายให เชน โบสถ  

บริษัท  สมาคม  ในสถาบันเหลานี้จะกําหนดความคาดหวังที่อาจขัดขวางหรือสนับสนุนการเปน

ผูสูงอายุยังประโยชน  อีกทั้งบริบทของชุมชน เพื่อนบาน การอยูอาศัยเปนทั้งอุปสรรคและปจจัย

สงเสริมการกาวเขาสูการเปนผูผลิตของผูสูงอายุ เชนการอยูในที่ๆ คับแคบไดแก บานพักคนชรา  

อาจทําใหรูสึกเหมือนกับอยูในที่คุมขัง  ผูสูงอายุที่มีขอจํากัดทางสุขภาพจะไดรับผลกระทบจาก

บทบาทที่เปลี่ยนแปลงไป หรือการสูญเสียหัวหนาครอบครัวซึ่งเปนผูสูงอายุ  สมาชิกครอบครัวหวัง

พึ่งพาลูกคนแรกในการชวยเหลือทางดานเศรษฐกิจและสังคม   สิ่งเหลานี้อาจเปนสาเหตุใหแตละ

คนลังเลที่จะตัดสินใจเกษียณอายุ     

4.3.2.3) ปจเจกบุคคล (Individual) ประกอบดวยปจจัยทางจิตวิทยา  

ไดแก  แรงกระตุน  แรงขับ  ความคิดสรางสรรค  ทัศนคติและความสามารถในการเรียนรูไดเร็ว  ซึ่ง

ถูกกําหนดมาแตกําเนิดจากเพศ  เชื้อชาติ  กลุมชาติพันธุ  ลักษณะทางสรีรวิทยา  โครงสราง

พันธุกรรม  และลักษณะทางชีววิทยา  บุคคลจะถูกกระตุนดวยสวนประกอบเหลานี้และจะ

พยายามปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมและสถานการณซึ่งมีขอจํากัด  เชนผูสูงอายุที่มีปญหาใน

การมองเห็นหรือการไดยิน  จําเปนตองไดรับความชวยเหลือปรับสภาพแวดลอมในที่ทํางานให

เหมาะสม  ถานายจางไมยินยอมหรือไมสามารถปรับเปลี่ยนไดก็จะสงผลใหผูสูงอายุเกษียณอายุ

การทํางาน  คุณสมบัติเฉพาะในชีว-จิตวิทยา เชนแรงกระตุน  แรงขับ  ทัศนคติ  การเรียนรูไดเร็ว  

และอุปนิสัย  เปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลาตามแตสถานการณ  การบําบัดรักษา  และการ

ปรับเปล่ียนดวยตัวเอง  แตโรคทางกรรมพันธุ  การเจ็บปวยที่ไดรับการถายทอดจากลักษณะ

พันธุกรรมและภาวะทุพพลภาพ  เปนลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลและเปนขอจํากัดตอการเขาสู

การเปนผูสูงอายุยังประโยชน    

   ความสนใจและแรงกระตุนเปนตัวแปรที่มีความแตกตางกันในบุคคลแต

ละคน สงผลตอการกาวเขาสูการเปนผูผลิต  ควรมีการกําหนดนโยบายที่จะสนับสนุนปจจัย

ดังกลาว  เชนถาผูสูงอายุสวนใหญตองการเกษียณอายุกอนกําหนด  แตผูกําหนดนโยบายตองการ
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ใหผูสูงอายุทํางานนานขึ้น  จึงควรหาทางเลือกที่เหมาะสม  การเปลี่ยนแปลงนโยบายตางๆ มี

อิทธิพลตอการตัดสินใจของผูสูงอายุ  

4.3.2.4) นโยบายสังคม (Social  Policy) ประกอบดวย  นโยบายของ 

รัฐบาล  นโยบายการจางงาน  การปกครอง  เบี้ยบํานาญ  ขอกําหนดในการจัดเก็บภาษี โครงการ

และสิทธิ (Prioritie) รวมถึงขอบังคับ  นโยบายที่องคกรเอกชนแตละแหงกําหนดขึ้น  ไดแก 

กฎเกณฑขอบังคับ  เบี้ยบํานาญ  ขอบังคับเกี่ยวกับภาษีอากร โครงการและสิทธิตางๆ  เชนการที่

นายจางอาจจะสนับสนุนเรื่องเบี้ยบํานาญ  ซึ่งเปนเครื่องกระตุนใหผูสูงอายุเกษียณอายุงานกอน

กําหนด   นโยบายเหลานี้มีผลกระทบตอการสงเสริมใหผูสูงอายุมีโอกาสที่จะเขาสูการเปนผูสูงอายุ

ยังประโยชน   การเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงสวนประกอบดานสิ่งแวดลอม  ปจเจกบุคคล  

สถานภาพ  และนโยบายทางสังคม  สงผลตอระดับการมีสวนรวมในการเปนผูสูงอายุยังประโยชน   

4.3.2.5) ผลลัพธ (Outcome) คือ ระดับการมีสวนรวม  สภาพแวดลอม 

การทํางาน  บริการที่นายจางจัดให  และผูทํางาน  เมื่อปจจัยในสวนประกอบใดสวนประกอบหนึ่ง

มีการเปลี่ยนแปลงจะสงผลกระทบตอระดับการมีสวนรวมในการเปนผูสูงอายุที่ยังประโยชน เมื่อ

ผูสูงอายุเขารวมเปนผูผลิตประโยชนที่ไดคือการอยูดีของสังคมและเศรษฐกิจ   

สวนประกอบทั้ง 5 มีความสัมพันธกันโดยตรง เชนผูสูงอายุชายวัย 65 ป  

มีชีวิตวัยเกษียณอยูในชวงที่เศรษฐกิจถดถอยรายไดจากการเกษียณอายุก็ลดลง  ผูสูงอายุรายนี้มี

สุขภาพรางกายแข็งแรงแตไมมีความสุขในวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป จึงคิดวาควรจะกลับเขาไป

ทํางานอีก  คูสมรสเองก็ตองการคงสภาพการมีชีวิตอยูใหเหมือนเดิม  ทําใหเพิ่มแรงกดดันที่ตองหา

เงินใหไดมากขึ้น  อีกทั้งอยูในชวงผลตอเนื่องจากเศรษฐกิจขาลง  รัฐบาลเองก็มีโครงการจางงานผู

ที่เกษียณอายุ ผูสูงอายุทานนี้ตองปรึกษาภรรยาในการตัดสินใจเพื่อสัมภาษณงานในโครงการของ

รัฐบาลและกลับเขามาทํางานนอกเวลา  ผลจากเงื่อนไข  สภาพแวดลอม  และนโยบายสาธารณะ  

สงผลกระทบตอการเขารวมผลิตหลังเกษียณอายุ  

4.4)  แนวคิดธนาคารสมอง (Brain  Bank) 

แนวคิดธนาคารสมอง  กาํเนิดสืบเนื่องมาจากพระราชเสาวนียในสมเด็จพระนางเจา 

พระบรมราชนินีาถ  เมื่อวนัที ่ 11  สิงหาคม  2543  เนื่องในวโรกาสมงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  ซึง่

มีประเด็นรับส่ังเกี่ยวกับ  เร่ืองธนาคารสมอง  โดยการนําผูที่เกษยีณอายุแลว  แตยงัมคีวามรู

ความสามารถมาชวยงานเพือ่ประโยชนสวนรวมของประเทศ   

คณะรัฐมนตรีไดดําเนินการเพื่อสนองพระราชเสาวนยี  ในการจัดตั้งธนาคารสมอง  โดย

มอบใหทกุกระทรวง  ทบวง  สํารวจทรพัยากรบุคคลที่พนจากตําแหนงไปแลวดวยการลาออกหรือ

เกษียณอายุ  ทีม่ีความพรอมและสมัครใจเปนวฒุิอาสาในธนาคารสมอง   แลวแจงขอมูลให
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สํานักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (สศช.) ทราบโดยให สศช. ทาํ

หนาที่เปนหนวยทะเบียนกลางเรื่องธนาคารสมอง  มีหนาที่รวบรวมขอมูลจัดทําเปนบัญชีหรือ

ทําเนียบผูทรงคุณวุฒิจําแนกเปนรายสาขาตามความตองการในการพัฒนาประเทศ และเสนอแนะ

ตอคณะรัฐมนตรีเพื่อนําสมาชิกในธนาคารสมองมาใชประโยชนในการพัฒนาประเทศ สศช.

รวมกับผูทรงคณุวุฒิยกรางหลักการแนวคดิ  และดําเนินการจัดตั้งธนาคารสมองโดยสรุปดังนี ้

แนวคิดเรื่องคลังสมอง มีความสอดคลองกับสังคมและวัฒนธรรมไทย ที่ใหความเคารพนับ

ถือตอผูอาวุโส และเปนปจจยัที่เอ้ือตอการถายทอดปญญา ความรูและประสบการณอันดีงามจาก

ผูอาวุโสสูคนรุนใหม และเปนการเตรียมความพรอมรองรับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรใน

อนาคตที่จะมสัีดสวน ผูสงูอายุมากขึ้น 

คลังสมองทําหนาที่เปนหนวยทะเบียนกลาง  รวบรวมรายชื่อผูทรงคุณวุฒิหรือวุฒิอาสา

ทุกสาขาอาชีพที่เกษียณอายุแลว  มีสุขภาพดี มีความเชี่ยวชาญ  มีความสมัครใจที่จะนําปญญา 

ความรูและประสบการณมาทํางานเพื่อสวนรวม โดยไมหวังผลตอบแทนเชิงธุรกิจ  ซึ่งขอมูล

ปจจุบันจากการสํารวจ ณ ม.ค. 2547 พบวามีวุฒิอาสาในโครงการธนาคารสมอง รวมทั้งสิ้น  

2,646 ราย  (สิปปนนท  เกตุทัต, 2547) นอกจากรวบรวมรายชื่อแลวคลังสมองยังทําหนาที่

ประสานเครือขององคกรและหนวยงานที่ประสงคขอรับความชวยเหลือเพื่อจัดใหผูทรงคุณวุฒิหรือ

วุฒิอาสาไดทํางานสอดคลองกับความตองการขององคกรหรือชุมชนตางๆ หนวยงานที่จะขอรับ

ความชวยเหลือจากวุฒิอาสาตองเปนผูรับภาระคาใชจายขั้นต่ําในระดับที่อํานวยความสะดวก

พอสมควรและไมสรางภาระทางการเงินแกวุฒิอาสา 

5)  การสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

 ประชากรสูงอายุมีลักษณะเฉพาะบางประการที่ทําใหเกิดความจําเปนที่จะตองใหการ

สงเสริมสุขภาพในลักษณะเฉพาะกลุม  ไดแก  กระบวนการชราที่ทําใหกําลังสํารองลดลง  มีโอกาส

เกิดโรคหรือภาวะทุพพลภาพสูง  มักมีโรคหรือปญหาทางสุขภาพหลายๆ อยางในขณะเดียวกัน  

เกิดผลแทรกซอนจากการดูแลรักษาไดงาย  เกิดปญหาสังคมไดงาย  ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม

หรือการเปลี่ยนแปลงไดไมดี  และทัศนคติที่ไมดีตอความชราและผูสูงอายุของสังคม  ลักษณะ

เหลานี้ทําใหมีความจําเปนในการสงเสริมสุขภาพในประชากรสูงอายุเพ่ือที่จะพยายามใหผูสูงอายุ

สามารถมีชวงอายุที่มีสุขภาพดีและดูแลตนเองไดอยางเหมาะสมใหยาวนานที่สุด (สุทธิชัย  จิตะ

พันธกุล, 2544) 

 การสงเสริมสุขภาพ  คือ  กระบวนการของการเพิ่มสมรรถนะใหคนเราสามารถควบคุม

ปจจัย  ที่เปนตัวกําหนดสุขภาพ  และเปนผลใหบุคคลมีสุขภาพดีข้ึนเปนกระบวนการที่มุงดําเนิน

กับทั้งบุคคลและสังคม (ประคอง  อินทรสมบัติ, 2544)   
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 ผลลัพธของการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

  1.  จํากัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล 

  2.  ลดอัตราตายและรอดชีวิตเพิ่มข้ึน 

  3.  ลดความเจ็บปวยรวมทั้งความพิการที่จะเกิดขึ้น 

  4.  เพิ่มคุณภาพชีวิตรวมกับการมีชีวิตยืนยาว 

  5.  มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

  6.  เกิดผลผลิตเพิ่มข้ึน  

 ระดับของการปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

 1.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับบุคคล   

 2.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับสิ่งแวดลอมใกลตวั 

 3.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับมหภาค   

  

1.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับบุคคล  

ภาวะสุขภาพดีของผูสูงอาย ุ คือมีความรูสึกที่ดีและสามารถมีความสุขในชีวิต  โดยการ

คงไวซึ่งการมพีฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ด ี ออกกําลังกาย  และอยูในสิง่แวดลอมที่

ปลอดภัย  เนือ่งจากสุขภาพมีหลายมิติ  และหลายมุมมอง  ซึ่งมีความเปนองครวมทั้งกาย  จิต  

สังคม  และจติวิญญาณ  การเสื่อมถอยลงทางดานรางกาย  จิตใจ  สงัคม  ในผูสงูอายุจาก

กระบวนการความสงูอายุทีม่ีความซบัซอน  จําเปนจะตองมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง  หรือมีวถิี

ชีวิตสุขภาพ  เพื่อชะลอความเสื่อมและคงไวซึ่งความแข็งแรง   

ผูสูงอายุใหความสําคัญในการสงเสริมสุขภาพ  ปกปองสุขภาพมากกวาคนวัยอื่นๆ จึงเปน 

โอกาสดีในการใหความรู  และพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเอง  และขจัดพฤติกรรมทําลาย

สุขภาพ (Jones, 1997) การสงเสริมสุขภาพระดับบุคคลมีดังนี้ 

  1.1  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเหมาะสม   

การออกกําลังกายถือเปนการบําบัดอยางหนึ่งที่จะชวยคงไวซึ่งสุขภาพ สงเสริม 

ความสามารถและลดความเสื่อมถอยในการทําหนาที่ของรางกายซึ่งเปนเปาหมายสุขภาพสําหรับ

ผูสูงอายุ  ชวยลดความเครียด  ทําใหรูสึกมีคุณคาในตนเองเพิ่มข้ึนและมีความสามารถในการรูคิด

(Fletcher, 1999)   การออกกําลังกายควรพิจารณาตามความเหมาะสมของแตละบุคคล  คํานึงถึง

ความแข็งแรงดานรางกาย  ขอจํากัดและภาวะทุพพลภาพรวมทั้งปจจัยทางสังคม  จิตใจ  และ

เศรษฐกิจ  ขอแนะนําสําหรับโปรแกรมออกกําลังกายในผูสูงอายุ  1) ตองเปนการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิค  ใชกลามเนื้อมัดใหญในการออกกําลังกาย เชน การเดิน วายน้ํา ปนจักรยาน และ
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อ่ืนๆ และตามดวยการยืดกลามเนื้อขา และยืดเอ็นและขอ ไมออกกําลังกายเพื่อการแขงขัน  2) ใช

เวลา 20-30 นาที สัปดาหละ 3 วัน  3) จังหวะการออกกําลังกายแบงเปน 3 ระยะคือ ระยะอบอุน

รางกาย (warm  up) 5-10 นาที  ระยะconditioning  อยางนอย 20-30 นาที  ระยะผอนรางกาย

(cool  down) 10 นาที   4) ชีพจรขณะออกกาํลังควรอยูในระหวาง 70-80% ของการเตนของหัวใจ 

(Keller  and  Fleury, 2000)  5) สังเกตอาการของการออกกําลังกายมากเกินไป คือหายใจลําบาก 

ไอ หายใจเสียงวี๊ดแนนหนาอก เปนลมวิงเวียนศีรษะ  6) คํานึงถึงความแตกตางและขอจํากัดของ

รางกาย  ซึ่งสามารถแบงผูสูงอายุออกเปน 3กลุม ผูสูงอายุที่ยังกระฉับกระเฉงคลองแคลว  

ผูสูงอายุที่เฉื่อยชา  ผูสูงอายุที่มีขอจํากัด ทั้ง 3กลุมลวนตองมีการออกกําลังกายแตแตกตางกัน

ตามขอจํากัด 7)จัดโปรแกรมออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชมรม  สมาคม  สโมสรหรือมีเพื่อน

ออกกําลังกาย  เพื่อกระตุนซึ่งกันและกัน  พยาบาลหรือทีมสุขภาพจะตองชวยลดปญหาและ

อุปสรรคของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ  เชน การอางวาไมมีเวลา  กลัวอันตรายจากการออก

กําลังกาย  ตองกระตุนใหเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย  (Daly, 2001)  

1.2  โภชนาการและน้ําที่เหมาะสมเพียงพอ (Keller  and  Fleury, 2000) 

โภชนาการที่ดีทําใหเกิดสุขภาวะและปองกันโรค ปญหาเกี่ยวกับโภชนาการใน 

ผูสูงอายุมีทั้งภาวะทุพโภชนาการและโภชนาการเกิน  ผูสูงอายุจําเปนตองไดรับสารอาหารที่

ครบถวนและมีปริมาณเพียงพอ  ดังนี้  โปรตีนควรไดรับ 1 กรัม/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน  ไขมัน

รอยละ 30 หรือนอยกวาของแคลอรีทั้งหมด ควรเปนไขมันอิ่มตัวเพียง 10-15%  คารโบไฮเดรต 55-

60%    เสนใยอาหารและวิตามินตางๆ ไดแก วิตามินเอควรไดรับ 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 ไดแก แคลเซียม 1000-

1500 มก/วัน สังกะสีและน้ํา 

1.3  การพักผอนนอนหลับเพียงพอ 

ปญหาการนอนหลับในผูสูงอายุไดแก  นอนไมหลับ  นอนหลับยาก  ตื่นนอน 

กลางดึกและนอนหลับตอไดยาก ตื่นเชาเกินไป  ปญหาดังกลาวเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุผูสูงอายุ

ตองไดรับการประเมินการนอนหลับ  ประกอบดวยการคนหาสุขนิสัยการนอน  เวลาเขานอน  

สิ่งแวดลอม  แบบแผนการนอน  จํานวนครั้งของการตื่น  เวลาที่นอนอยูในเตียงกอนจะหลับ  การงีบ

กลางวัน  รวมทั้งประเมินอาการทั้งทางดานรางกายและจิตใจที่ทําใหการนอนหลับเปลี่ยนแปลงไป 

       พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ คือพยายามรักษาแบบแผนและนิสัยการนอน โดยเขา

นอนใหเปนเวลา  และตื่นนอนเปนเวลา  หองนอนมีอากาศถายเทและสิ่งแวดลอมเงียบสงบ  เตียง

นอนที่เรียบตึง  จัดใหมีกิจกรรมที่ผอนคลายกอนนอน เชน การสวดมนต  ทําสมาธิ  ฟงดนตรีเบาๆ 
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การนวดรางกายและนวดเทา  การออกกําลังกายที่มีการเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อ  สงเสริมให

มีการออกกําลังกายในตอนกลางวัน  หรืออาจจัดใหดื่มเครื่องดื่มที่มีสารทริปโตฟานที่ชวยใหนอน

หลับไดดีขึ้น เชน ผลิตภัณฑนม  กลวย  ปองกันสิ่งที่รบกวนการนอนเชน ความปวด  การไดรับยา

ขับปสสาวะกอนนอน  เปนตน  หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มประเภท ชา กาแฟ การรับประทานอาหารมื้อคํ่า

หนักๆ   การสูบบุหร่ี  การออกกําลังกายหนักกอนนอน เปนตน (Fletcher, 1999) 

1.4  ฝกการขับถาย  และการระบายใหเปนไปตามปกติ 

ผูสูงอายุมีปญหาทองผูก เนื่องจากมีกิจกรรมลดลง ภาวะซึมเศรา รับประทานเสน 

ใยอาหารหรือผักผลไมนอย  ดื่มน้ํานอย  และยาบางอยาง  ซึ่งกอใหเกิดความไมสุขสบาย จึงตองมี

การปรับแบบแผนการขับถายตามสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการทองผูก  โดยการรับประทานอาหารที่มี

เสนใย ผลไม และผักสด ดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว   

1.5  การอาศัยอยูในที่ที่อากาศถายเทไดดี  และไดรับอากาศบริสุทธิ์ 

ผูสูงอายุควรงดสูบบุหร่ี ไมอยูใกลเคียงผูสูบบุหร่ี  ควรเลือกสถานที่ที่มีอากาศ 

ถายเทไดดี  ปราศจากควันพษิ  ฝุนปูน  และออกกําลังกายในที่โลงแจง (Fletcher, 1999) 

1.6  รักษาอารมณ  และจิตใจรวมทั้งจัดการกับความเครียดไดเหมาะสม 

วัยสูงอายุเปนวัยที่ตองเผชิญกับความเครียดหลายอยาง  จากบทบาทหนาที่ที่ 

เปลี่ยนแปลงไป เชน การเกษียณอายุ  การสูญเสียคูสมรสหรือเพื่อน ซึ่งสงผลตอความรูสึกมีคุณคา

ในตนเอง (Self-Esteem)  การตองปรับตัวตอการเปลี่ยนผานของชีวิต (Life  Transition)เนื่องจาก

มีชวงชีวิตมายาว นาน   การถูกทารุณกรรม (Abuse)  สิ่งเหลานี้ลวนกอใหเกิดความเครียด  หากมี

การเผชิญปญหาและจัดการกับความเครียดไดถูกตองก็จะสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงไดดี

(Fletcher, 1999) 

ผูสูงอายุที่มีพัฒนาการสมวัยจะเปนคนไมเห็นแกตัว   การเตรียมตัวทํากิจกรรม 

อ่ืนแทนงานประจํา  มีเปาหมายเพื่อทําประโยชนแกชุมชน สังคม ชวยใหเกิดความเพลิดเพลินและ

มีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่น การสนใจกิจกรรมทางศาสนา  การไปโบสถหรือวัด  ไดมีโอกาสฝกสติ

เจริญสมาธิ ทําบุญ และบริจาคสิ่งของ หรือสละเวลา ทําประโยชนตางๆ จะทําใหเกิดความสุขวาง

จากตัวตนมากขึ้น  ซึ่งเปนการรักษาอารมณ จิตใจ และไดบรรลุพัฒนาการตามวัย (Clark, 1998) 

1.7  การรักษาความสมดุลระหวางการอยูอยางสันโดษ  และการมีปฏิสัมพันธ 

ทางสังคม   

จากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายจากกระบวนการชราทําใหผูสูงอายุมีความ 

บกพรองในการมองเห็น  การไดยิน  และการเคลื่อนไหว  เปนสาเหตุใหผูสูงอายุอยูอยางโดดเดี่ยว

และแยกตัวซึ่งนําไปสูภาวะซึมเศรา ดังนั้นการสงเสริมการติดตอส่ือสารและปฏิสัมพันธใน

ครอบครัวระหวาง ปู ยา ตา ยาย กับลูกหลาน  เปนการสรางความรักความผูกพัน ทําใหเรียนรูการ
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ใหและการรับ การยอมรับซึ่งกันและกัน อันเปนวิถีทางสังคมและวัฒนธรรมไทย  การมีประเพณี

และพิธีกรรมตางๆ ทําใหผูสูงอายุไดรับการเคารพนับถือจากลูกหลาน จึงเพิ่มความรูสึกมีคุณคาใน

ตนเอง  การเขารวมกิจกรรมของชมรมผูสูงอายุซึ่งเปนกลุมที่กอต้ังเปนทางการ  ทําใหไดพบปะ

พูดคุยกันเปนระยะสม่ําเสมอ  มีกิจกรรมมุงพัฒนาทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  และสังคม  ปรับปรุง

ภาวะทางดานรางกาย  ภาพลักษณแหงตน  เกิดความเขมแข็ง ตระหนักถึงความสามารถ  มีผลตอ

ความมีคุณคาในตนเอง  ลดความทุกขโศก  ความวิตกกังวลและเผชิญปญหาไดดี (ประคอง  

อินทรสมบัติ, 2544) 

1.8  สงเสริมความปลอดภัย  ปองกนัอบุัติเหตุและความเจ็บปวย 

การรักษาความปลอดภัยในสิ่งแวดลอมใกลตัว  เพื่อปองกันการหกลม เกิดความ 

มั่นคงในการเดิน  และทํากิจกรรม  อาศัยอยูในบานที่ตกแตงเรียบงาย  มีเฟอรนิเจอรไมมาก  ทํา

ราวเกาะในหองน้ํา  หองสุขา  และใชวัสดุที่ไมทําใหพื้นหองลื่น  มีแสงสวางเพียงพอ  ทั้งหองนอน 

หองน้ํา  มีโทรศัพทที่ผูสูงอายุใชไดสะดวก  ระมัดระวังอันตรายจากไฟไหม เนื่องจากผูสูงอายุไมมี

ความไวตอการรับกลิ่น ควัน ของอาหารไหม การถูกน้ํารอนลวก (ประคอง  อินทรสมบัติ, 2544) 

         ปองกันอุบัติเหตุการหกลม  พิจารณาความปลอดภัยของสิ่งแวดลอม  ระวังการ

กาวพลาด  วิงเวียนศีรษะ  ความดันโลหิตต่ําขณะเปลี่ยนทา  เมื่อมีการหกลมเกิดขึ้นจะตองคนหา

สาเหตุจากความผิดปกติทางดานรางกายเสมอ  ผูสูงอายุควรใชแวนและเครื่องชวยฟง สวมเสื้อผา 

กางเกงหรือผาถุงที่พอเหมาะไมยาวเกินไป (Keller  and   Fleury, 2000) 

          ปองกันอันตรายจากการใชยา  ผูสูงอายุใชทั้งยาตามแผนการรักษาของแพทย  

ยาที่ซื้อมาใชเอง  และยาสมุนไพรเนื่องจากมีโรคเรื้อรังหลายอยาง  นอกจากนี้ยังรักษากับแพทย

เฉพาะทางหลายคน  รักษาหลายโรงพยาบาล   มีโอกาสไดรับยาเกิน  ยาเกิดปฏิกิริยาตอกัน

เพิ่มข้ึนตามจํานวนยา  หรือผูสูงอายุอาจหลงลืมจึงมีโอกาสขาดยาหรือไดรับยาเกิน (Keller  and   

Fleury, 2000) 

1.9  การปองกันโรค และการคนพบไดในระยะแรก 

การใหภูมิคุมกัน  องคการอนามัยโลกแนะนําวาบุคคลที่อายุ 65 ปข้ึนไป ควร 

ไดรับวัคซีนปองกันไขหวัดใหญทุกปถาไมมีขอหาม  ในปจจุบันประเทศไทยและกระทรวง

สาธารณสุขยังไมไดใหความสําคัญกับการใหภูมิคุมกันในผูสูงอายุ (Daly, 2001) 

การปองกนักระดูกพรุน  เพื่อลดภาวะเสี่ยงตอกระดูกหักโดยการเสริมแคลเซียม   

ดูแลเร่ืองอาหาร  การออกกําลังกาย  ปองกันการหกลม  ไมสูบบุหร่ี  ดื่มสุรา กาแฟมากเกินไป 

       การปองกันสาเหตุการปวยและสาเหตุตายที่พบบอยในผูสูงอายุ ไดแก โรคหัวใจ 

โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดสมอง  โรคปอดและการติดเชื้อ  ปองกันการหกลมและอุบัติเหตุ   การ
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คนหาเบาหวาน  การปองกันการพึ่งพาบุคคลอื่นและสงเสริมความสามารถในการทําหนาที่  และ

ตรวจความพรองของการมองเห็นและการไดยิน (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2544) 

2.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับส่ิงแวดลอมใกลตวั 

คุณภาพชีวิตผูสูงอายุข้ึนอยูกับปจจัย 3 ประการคือ 

2.1  ความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  รายไดปจจุบัน  ภาวะสุขภาพ  สถานะทางสังคม 

เศรษฐกิจ  และความสามารถในการทําหนาท่ีทางดานรางกายและสังคม  เปนปจจัยที่มี

ความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ  ทําใหสามารถสนองตอบความตองการดานรางกาย  มีที่

อยูอาศัยที่ปลอดภัย  ไดรับบริการสาธารณะและบริการสุขภาพที่เพียงพอ 

2.2  ความผาสุกทางจิตสังคม  ความผาสุกทางจิตสังคมเกิดจากการมีกิจกรรม มี 

งานทํา ทั้งงานที่กอใหเกิดรายไดและการเปนอาสาสมัคร  การมีเครือขายของครอบครัวและเพื่อน  

ครอบครัวถือวาเปนแหลงสนับสนุนที่สําคัญที่สุดอยางหนึ่งและเปนหลักของผูสูงอายุ  ดังนั้นการ

สงเสริมสัมพันธภาพของครอบครัวจึงเปนการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุระดับส่ิงแวดลอมใกลตัวที่

สําคัญ 

2.3  การรับรูภาวะสุขภาพ  ผูสูงอายุที่รับรูวาสุขภาพดีคือ  มีความสามารถในการ 

ทําหนาที่ในกิจวัตรประจําวัน  พึ่งพาตนเองได  แมวามีภาวะเจ็บปวยเรื้อรังจะรับรูวามีคุณภาพชีวิต

ได  เมื่อผูสูงอายุสามารถควบคุมตนเองหรือมีอิทธิพลตอสุขภาพ   

  การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในระดับส่ิงแวดลอมใกลตัว  จึงควรเริ่มจากให

ผูสูงอายุมีที่อยูอาศัยที่ปลอดภัย  การมีรายไดพอเหมาะสมที่สามารถตอบสนองความตองการ

ทางดานรางกาย เชน การไดรับอาหาร จับจายใชสอยในสิ่งจําเปนและเขาถึงบริการทางสังคมและ

สุขภาพ  รวมทั้งมีเครือขายทางสังคม  ไดรับการดูแลในครอบครัวที่อบอุนชุมชนเขมแข็งและเปน

ชุมชนที่เกื้อกูลกัน  ชวยใหผูสูงอายุรับรูความมีคุณคาแหงตน 

3.  การสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุระดับมหภาค    

เนนการสนับสนุนทางสังคมและสิ่งแวดลอม  การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมทางสังคม  

รวมทัง้การกําหนดนโยบาย  มาตรการตอผูสูงอาย ุ

ประเทศไทยไดมีการกําหนดนโยบายมาตรการสําคัญตอผูสูงอาย ุดังนี ้1) พระราชบัญญัติ

ผูสูงอาย ุพ.ศ. 2546 ซึ่งไดประกาศ ณ วนัที่ 22 ธนัวาคม พ.ศ.2546  2) แผนผูสูงอายุแหงชาต ิ

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

เปนแผนงานทีม่ีสวนเกี่ยวของกับการสงเสรมิสุขภาพผูสูงอายุโดยตรง   

 แผนพัฒนาการสาธารณสุขฉบับที่ 9 ป พ.ศ.2545-2549 ไดใหความสาํคัญของงาน

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ  โดยมีวัตถุประสงคดังนี้คือ 
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  1)  เพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพอนามยัทีพ่ึงประสงค  สามารถดูแลตนเองได 

  2)  เพื่อสงเสรมิใหสมาชิกในครอบครัว  และชุมชน มีสวนรวมในการดูแลและ

สงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ

  3)  เพื่อสงเสรมิใหผูสูงอายุไดมีโอกาสแสดงศักยภาพในการสงเสริมสุขภาพ

ตนเอง  ครอบครัวและชุมชน 

บทบาทของพยาบาลในการสงเสริมสขุภาพผูสูงอายุ 

 พยาบาลมีบทบาทสาํคัญในการเปนผูนําการสงเสริมสุขภาพและความผาสุกของผูสูงอาย ุ  

 โดยชวยใหบคุคลเปนผูสูงอายุทีม่ีสุขภาพดี  มีขอจํากัดในการทําหนาที่นอยที่สุด  และแมจะตอง

ตายก็ตายอยางมีคุณคาสมศักดิ์ศรีความเปนมนุษย  พยาบาลมีหนาที่ในการดูแลชวยเหลือทัง้

ผูสูงอายทุี่ปกติมีสุขภาพดี  กลุมเสี่ยงและผูสูงอายทุี่เจ็บปวย  โดยมบีทบาทดังนี ้

1. การจัดโปรแกรมสงเสริมปกปองสุขภาพผูสูงอายุทุกกลุม  ทั้งกลุมที่ยังกระฉับกระเฉง   

กลุมที่มีภาวะเจ็บปวยเรื้อรังหรือมีความตองการเฉพาะ  และกลุมที่มีขอจํากัดในการดูแลตนเอง  

ทั้งผูที่อาศัยในบาน  สถานสงเคราะห  หรือรับไวรักษาในโรงพยาบาล  เพื่อคงความสามารถในการ

ทําหนาที่สูงสุด  สงเสริมการดูแลตนเอง  และกระตุนการมีเครือขายทางสังคม 

2. การชวยใหผูสูงอายุปกปองตนเอง  โดยเปนผูสูงอายุในวันพรุงนี้ที่มีแบบแผนชีวิต  เพื่อ 

สุขภาพตลอดชีวิตคือการดูแลตนเองระดับบุคคล เชน การออกกําลังกาย  การดูแลโภชนาการรับรู

ความมีคุณคาในตนเอง  การเขารวมกิจกรรมที่มีประโยชนตอสังคม เปนตน 

3. การทาํงานรวมกับชมรมผูสงูอาย ุ ที่แสดงถึงการใหผูสูงอายุมีสวนรวมในกิจกรรมและ 

กําหนดเปาหมาย การใหความรูดานสุขภาพจะตองปรับใหเหมาะกับความเชื่อ สังคม วัฒนธรรม 

4. กลวิธีในการใหความรูเร่ืองสุขภาพ (Health  Education)  จะตองเริ่มจากการ 

ประเมินการรับรูสภาวะสุขภาพ  ความรูในการดูแลสุขภาพ  การรับรูประโยชน  และอุปสรรคของ

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  และเปาหมายชีวิตซึ่งแสดงใหเห็นถึงการมีสวนรวม  และคํานึงถึง    

ศักยภาพของผูสูงอายุ  ตองการการจูงใจ  การใชกลุมสนับสนุน  ซึ่งกลุมเหลานี้มีอยูในชุมชน  การ

รวมกลุมของผูสูงอายุที่ปฏิบัติกิจทางศาสนา เชน ในวัด  หรือโบสถ 

5. การดําเนินการโดยใชกลุมที่จัดตั้งเปนทางการ เชน ชมรมผูสูงอายุและกลุมไมเปน 

ทางการ เชน ในพิธีการทางศาสนาที่วัดหรือโบสถเปนแกนหลักที่พยาบาลใชในการสงเสริมการ

ดูแลตนเอง ซึ่งบรรลุเปาหมายสุขภาพเชิงกวางที่ไดตอบสนองความตองการทางจิตวิญญาณ  และ

สอดแทรกกิจกรรมดานสุขภาพอื่นๆ ทําใหเขาถึงชุมชนอยางแทจริง โดยพยาบาลทําหนาที่เปน

ตัวกลางระหวางการแพทยกับศาสนา  การสอนและใหความรูดานสุขภาพ ใหคําปรึกษา การคัด

กรอง และการบริการสงตอผูปวย   
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6. การพัฒนาโครงการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุอยางเปนระบบ (Systemic  Program)  

และเปนโครงการที่สรางสรรค มีโปรแกรมการใหความรู เชนการเตรียมตัวเกษียณอายุ  การผอน

คลายเพื่อแกปญหานอนไมหลับ การคัดกรอง  ตรวจสุขภาพ  และติดตามผล  ซึ่งกระทําในศูนย

สุขภาพหรือศูนยสาธารณสุขระดับตน การตรวจรางกายประจําป ใหความรูเร่ืองสุขภาพทุก 2-3 

เดือน 

 7.  การเยี่ยมผูสูงอายทุี่บาน  ที่ครอบคลุมการดูแลสุขภาพผูสูงอายุทีม่ขีอจํากัดหรือมี

ปญหาเฉพาะ  สามารถสังเกตสิ่งแวดลอมตามธรรมชาตเิพื่อลดอันตรายที่เกิดจากสิง่แวดลอมที่อยู

อาศัย ภาวะโภชนาการ  การใชยา  เปนตน 

 8.  การจัดโปรแกรมรวมกับกิจกรรมในสังคม เชนการเขารวมกิจกรรมกับโปรแกรมการ

ออกกําลังกายของจังหวัด อําเภอ ตําบล หมูบาน หรือตามสวนสาธารณะตางๆ โดยการใหความรู

ดานสุขภาพ  ตรวจรางกาย  คัดกรอง  ความเจ็บปวย เปนตน 

 9.  การรณรงค การสงเสริมสุขภาพ  อาจสนับสนนุโดยรัฐบาล หรือเอกชน ผานสื่อตางๆ 

เชนวทิย ุโทรทศัน หนงัสือพมิพ และโปรแกรมของชุมชน  โดยการสอนประชาชนใหรับผิดชอบ

สุขภาพตนเอง  เพื่อใหเปนผูสูงอายทุี่มีสุขภาพดี  การกระตุนใหเปดรานอาหารเพื่อสุขภาพ รานคา

เพื่อสุขภาพในชุมชน เพื่อลดอันตรายจากอาหาร พืช ผักและยาตางๆ 

 10.  การจัดบริการใหผูสูงอายุไดเขาถึงบริการ (Access  to  Service)  เปนการจัดใหมี

คลินิคผูสูงอายุเปนโครงการหนึ่งของโรงพยาบาลที่พยาบาลใหผูสูงอายุสามารถใชบริการได 

 11.  การจัดโครงการสําหรับผูดูแลผูสูงอายุ (Care  for  Carer)  การสนับสนุนใหครอบครวั  

และชุมชนมีสวนรวมในการดูแลผูสูงอายุ  และใหผูสูงอายุอยูในครอบครัวไดอยางผาสุก   

 ในศตวรรษที่ 21  มีงานที่ทาทายพยาบาล  คือการเปลี่ยนจากการบริการสุขภาพเชิงรับ

เปนบริการเชิงรุก  คือการสงเสริมสุขภาพ และปกปองสุขภาพ  โดยใชทีมสหสาขาวิชา  โดยการ

สงเสริมสุขภาพจะเกิดขึ้นไดดวยการปรับเจตคติและความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุ  การจัด

โปรแกรมสงเสริมและปกปองสุขภาพอยางเปนระบบ innovative ในชุมชน ที่บาน ที่โบสถ ที่วัดและ

หนวยบริการสุขภาพระดับตน  จะชวยใหผู สูงอายุมีความสามารถสูงสุดเต็มศักยภาพ   มี

ความสามารถในการทําหนาที่ในกิจวัตรประจําวัน  และรับรูถึงความมีคุณคาแหงตนอันเปนภาวะ

สุขภาพที่พึงปรารถนา 
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6)  แนวคิดการศกึษาแบบกรณศีึกษา (Case  Study  Method) 

 การศึกษาแบบกรณีศึกษาเปนหนึ่งในวิธีการวิจัยที่นักวิจัยแทบทุกสาขาวิชาการ  ไมวาจะ

เปนวิชาการทางสังคมศาสตร  วิทยาศาสตรการแพทยและสาธารณสุข   พฤติกรรมศาสตร  ได

นํามาใชในการแสวงหาความรูความเขาใจในปรากฏการณที่ตองการศึกษา (กรรณิการ  สุขเกษม, 

2544)  มีนักวิชาการหลายทานไดใหคําจํากัดความการศึกษาแบบกรณีศึกษา  ดังตอไปนี้ 

 Polit และ Hungler (1999) ใหคําจํากัดความวาการศึกษารายกรณี คือ เปนการสืบสวน

แกนแทของบุคคล  กลุม  สถาบัน  หรือหนวยทางสังคม 

 Wood  และ Catanzaro (1988) ใหคําจํากัดความวาการศึกษารายกรณี  คือ  การสืบสวน

บุคคล  กลุม  ชุมชน  หรือหนวยใดหนวยหนึ่งอยางเปนระบบ  ละเอียดลึกซึ้ง  ภายใตเงื่อนไขของ

ธรรมชาติ  ซึ่งผูที่ทําการศึกษาตองมีการตรวจสอบขอมูลเชิงลึกที่มีความเกี่ยวของกับภูมิหลัง  

สถานะปจจุบัน  ลักษณะของสิ่งแวดลอมและปฏิสัมพันธ 

 Bromley (1986) อธิบายลักษณะสําคัญของกรณีศึกษา  วาเปนคําที่ถูกใชโดยทั่วไปอยาง

กวางขวาง  โดยเฉพาะอยางยิ่งในทางสังคมศาสตรและพฤติกรรมศาสตร  เกี่ยวของกับการอธิบาย

และวิเคราะหส่ิงใดสิ่งหนึ่งอยางพิเศษ  ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ  มีขอบเขต  ดํารงอยูและทําหนาที่

ภายในขอบเขตของสภาพโดยรอบ  เกิดขึ้นภายในระยะสั้นๆ มีความสัมพันธกับบริบทนั้นๆ 

 Tesch (1990) ใหคําจํากัดความวา  คือ  การศึกษาถึงรายละเอียดบุคคล   หรือกลุมอยาง

เขมขน  ละเอียดลึกซึ้ง   ผานการสังเกต  การรายงานตนเอง  และอื่นๆ   

 Yin (2003)  ใหคําจํากัดความการศึกษารายกรณีวา  เปนการสืบสวน  คนควา  ที่ขึ้นอยู

กับการสังเกต  ทดลองหรือเอาประสบการณเปนหลักมากกวาทฤษฎี  ซึ่งการสืบสวนปรากฏการณ  

นั้นเกิดขึ้นภายในขอบเขตบริบทที่เปนจริง ขอบเขตระหวางปรากฏการณและบริบทยังไมมีความ

กระจาง  โดยใชการสืบสวนจากหลายแหลงขอมูล 

 ทศวร  มณีศรีขํา (2539)  ไดกลาววาการศึกษารายกรณีวา  เปนการศึกษาบุคคลอยาง

กวางขวาง  ละเอียดลึกซึ้งทั้งภูมิหลัง และชีวิตความเปนอยูในปจจุบันซึ่งขอมูลตางๆ เหลานี้ จะ

ชวยทําใหผูศึกษารูจักและเขาใจบุคคลนั้นไดอยางแทจริงอันจะเปนประโยชนตอการแนะแนว  การ

ชวยเหลือ  และชวยใหตัวเขาตระหนักรูในตนเองรวมทั้งสามารถปรับตัวไดอยางมีประสิทธภิาพและ

มีความสุข 

 กระบวนการของวิจยัเชิงกรณศีึกษา 

 การเก็บรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูลในวิจยัแบบกรณีศึกษาเหมือนกับเทคนิคทีใ่ชใน

การวิจยัเชิงคณุภาพอื่นๆ ซึง่กระบวนการของวิจัยแบบกรณีศกึษาประกอบดวย (Mariano, 2001) 
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1. ระบุวัตถุประสงคและคําถามในการวิจัย (Identifying  The  Purpose and  Question  

of  The Study) รายละเอียด รูปแบบการจัดการ ระยะเวลา การเกบ็รวบรวมขอมูล และชนิดของ

กรณีศึกษาขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการทําวิจัย  ดังนัน้วัตถุประสงคและเปาหมายของการศึกษา

ตองความชัดเจน 

 คําถามในการวิจัยที่สามารถตอบไดโดยการวิจัยแบบกรณีศึกษา  คือ  คําถามที่ถามวา

อะไร (What)  อยางไร (How)  และทําไม (Why)  เชน  ทําไมกลุมตัวอยางที่ศึกษาจึงคิดและ

แสดงออกเชนนั้น  หรือโครงการสําเร็จไดอยางไร เปนตน  คําถามการวิจัยที่ถามวาอะไร(what) จะ

นําไปสูการมุงคนหา (Exploratory)  พรรณนา,อธิบาย (Descriptive) กรณีศึกษานั้นๆ  สวน

คําถามการวิจัยวา อยางไร (How)  และทําไม (Why) จะเปนการอธิบาย  บอกเหตุผลของ

กรณีศึกษานั้นๆ    เนื่องดวยปจจัยที่มีอิทธิพลตอกรณีที่ศึกษาและขอมูลของกรณีศึกษานั้นมีอยู

มากมาย  การกําหนดคําถามการวิจัยใหชัดเจนจึงเปนสิ่งสําคัญอันดับแรกที่ควรทําในวิจัยเชิง

กรณีศึกษา 

2. ระบุทฤษฎีที่สอดคลองหรือเหมาะสมกับชนิดของกรณีศึกษาที่ทํา (Identifying  The  

Theoretical  Propositions  if  Appropriate  to  The  Type  of  Case  Study  being 

Conducted)  ทฤษฎีที่ใชในการศึกษาเชิงกรณีศึกษานั้นขึ้นอยูกับวัตถปุระสงคในการวิจัย  กรอบ

แนวคิดหรือทฤษฎีเปนเสมือนแนวทางในการศึกษาคนควา  ผูวจิัยคิดเสมอวาอะไรคอืส่ิงที่ตองการ

คนหาในการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ ในการหาคําอธิบาย (Explanation)หรือทดสอบทฤษฎีนั้นกรอบ

แนวคิดทฤษฎีจะชวยใหสามารถวิเคราะหขอมูลและตรวจสอบการตีความได    แตถาเปนการมุง

คนหา(Exploratory)  พรรณนา (Descriptive) กรอบแนวคิดจะชวยใหพัฒนาจากขอมูลดวยตัว

ของขอมูลเอง 

3. กําหนดวิธีการวิเคราะหขอมูล (Determining  The  Unit  of  Analysis)  การวิเคราะห 

ขอมูล  ขึ้นอยูกับรูปแบบการวิจัย  การวิจัยแบบกรณีศึกษาเปนการวิจัยแบบองครวมและลึก 

4. พัฒนาขั้นตอนของการทํากรณีศึกษา (Developing  a  Case  Protocol)  ขั้นตอนจะ 

ชวยแนะแนวทางในการปฏิบัติการวิจัยใหแกนักวิจัย  ขั้นตอนจะบอกใหทราบถึงความกาวหนาของ

การวิจัยอะไรคือแหลงขอมูลที่จําเปนในขณะอยูในสนาม  กําหนดการเบื้องตนในการเก็บรวบรวม

ขอมูล  และสิ่งไมคาดคิดที่อาจเกิดขึ้น  จะชวยทําใหรูวาขอมูลอะไรมีความจําเปนที่ตองรวบรวม

และทําไมแหลงของขอมูลและเหตุการณเชน  บุคคลใดที่จําเปนตองสัมภาษณ  เอกสารใดที่ตอง

ตรวจสอบ     

5. ตัดสินใจเลือกรูปแบบการวิจัยที่เหมาะสม (Deciding  on  The  Most  Appropriate  

Design)  รูปแบบการวิจัยที่ถูกใชในการวิจัยเชิงกรณีศึกษา  มี 2 แบบ คือ   
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5.1)  กรณีศึกษาแบบกรณีเดียว (The  Single-Case  Design) มักใชเมื่อกรณีที่ 

ศึกษา  เปนตัวแทนแบบที่มีลักษณะเฉพาะไมเหมือนใคร (Typical  Case)  แบบมีลักษณะเฉพาะ

สามารถนําไปวิพากษได (Critical  Case)  แบบที่มีลักษณะเบี่ยงเบนจากคนทั่วไป (Extreme  or 

Unique  Case) 

5.2) กรณีศึกษาแบบหลายกรณี (The  Multiple  Case  Design) มักใชเมื่อ 

ตองการศึกษาปรากฏการณเดียวกันในสถานการณที่แตกตางกันหรือในกลุมที่แตกตางกัน 

 6.  การปฏิบัติการวิจยั (Conducting  The  Case  Study) ประกอบดวย  การเก็บรวบรวม

ขอมูล  วเิคราะหขอมูล และแปลความขอมูล 

  การเก็บรวบรวมขอมูล   

วิธีการเก็บขอมูลในการศึกษารายกรณี  ในการศึกษารายกรณีนั้น  ลักษณะขอมูล 

ที่เก็บเปนไดทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ  ผูที่ทําการศึกษาสามารถเก็บขอมูลไดหลายวิธีดวยกัน

คือ 

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

2) การศึกษาเอกสารสวนบุคคล (Personal  Documents  Review)  ซึ่งรวมถงึ

จดหมาย  จดหมายเหต ุ(Archival)   อนุทนิ  บันทึกทางคลินิคและบันทึกของทาง

ราชการ (Clinical  Agency  Records)  รายงาน  เปนตน 

3)  การสัมภาษณ (Interview)   

4)  การสังเกต (Observation)   

5)  การทดสอบ (Test) อาจเปนไดหลายลักษณะเชนเดียวกันคือ 

5.1)  การทดสอบทางจิตวิทยา (Psychological  Tests) ซึ่งไดแก  การทดสอบ 

        บุคลิกภาพ (Personality  Tests) การทดสอบปญญา (Intelligence  Tests)     

        การทดสอบความสามารถ (Achievement  Tests)  การทดสอบทางคลีนิค  

        (Clinical  Tests)  การทดสอบสติ เชาวน ปญญา  และความสนใจ  

        (Attitudes, Interest  and  Value Test) การทดสอบประสาทและความรูสึก  

        (Sensory  Tests)  การทดสอบการกระทํา 

5.2)  การทดสอบทางกายภาพ (Physical  Tests)     

      6)  การใหรายงานดวยตนเอง (Self-report)  หมายถึงการทดสอบโดยใหบุคคล  ใหขอ 

          มูลเกี่ยวกับตัวของเขาเอง ความรูสึกของเขาเอง ลงในแบบสํารวจรายงานตัวเอง   

          (Self-report  Inventory)  เพื่อใหทราบรายละเอียดเกี่ยวกับบุคคล 
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     7)  การศึกษาเอกสารอื่นๆ เชน  ขาว  สถิติ  รูปภาพ (Pictures) เร่ืองเลา (Accounts)     

         สิ่งของประดิษฐโดยฝมือมนุษย (Artifacts)  เปนตน 

หลักการในการเก็บขอมูล เพื่อที่จะชวยใหการศึกษานั้นมีและมีคุณภาพ (Quality)  

และมีความนาความเชื่อถือ (Trustworthiness) เพิ่มข้ึน (Lincoln and Guba, 1985; Yin, 2003) 

ประกอบดวยหลักสําคัญ  3 ขอ  ดังนี ้ 1)ใชขอมูลจากหลายแหลง (Multiple Sources of 

Evidence)  2) ใชหลักฐานที่เปนทางการในการเขียนรายงานผล (A Case Study Database)    

3) เชื่อมโยงระหวางคําถามการวิจยั  การเก็บรวบรวมขอมูลและการเขียนสรุปผล (Maintaining  a  

Chain  of  Evidence) 

การวิเคราะหและแปลความขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลของวิจัยเชิงกรณีศึกษามีขั้นตอนที่ยาก  ไมมีรูปแบบที่ตายตัว  

ขึ้นอยูกับสไตลหรือความเขมงวดของผูวิจัย   แนวคิดพื้นฐานในการวิเคราะหขอมูลเชิงกรณีศึกษา 
(Yin, 2001) 

1) พึ่งพาทฤษฎีในการอภิปราย 

2) กําหนดกรอบเปนพื้นฐานในการอธิบาย 

3) พัฒนาขึ้นจากการบรรยายกรณีศึกษา 

วิธีที่ใชในการบรรยายหรือพรรณนากรณีศึกษา  ซึ่งขอมูลสวนใหญเปนขอมูลใน 

เชิงคุณภาพนัน้ใชเทคนิคการวิเคราะหขอมูลเหลานี้คือ  การวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)  

การสรางขอสรุปอุปนัย (Analytic  Induction) การเปรยีบเทียบ (Constant  Comparison) และ

การวิเคราะหเชิงปรากฏการณวิทยา (Phenomenological  Analysis) (Mariano, 2001) 

6. เขียนรายงานวิจัย  การรายงานกรณีศึกษาอาจนําเสนอไดทั้งโดยการเขียน  โดยการ 

พูดผานนวัตกรรมทางเทคโนโลยี เชน รูปภาพ วิดีโอเทปตามความเหมาะสม  สวนใหญมักนําเสนอ

ผานการเขียนรายงาน  การเขียนรายงานกรณีศึกษาไมใชเร่ืองงายเพราะไมมีกฎหรือมาตรฐานใน

การปฏิบัติที่แนนอน  Lincoln and Guba(1985) แนะนําสวนประกอบในการเขียนรายงาน

กรณีศึกษาดังนี้ 

1) อธิบายปญหาหรือประเด็นการวิจัย 

2) พรรณนาบริบทและสิ่งแวดลอมภายในปรากฏการณอยางละเอียด 

3) บรรยายถึงกระบวนการและการดําเนินการภายในบริบท/สิ่งแวดลอมอยางกวางๆ 

แตถกูตองครบถวนตามวัตถุประสงคในการศึกษา 

4) อภิปรายผลการศึกษาใหเขาใจถึงปรากฏการณที่นาสนใจ 
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นอกจากนี้ Yin (2003) ยังไดอธิบายถึงวิธีการเขียนรายงานกรณีศึกษาที่หลากหลายดังนี้ 

          1) หากเปนการศึกษาแบบกรณีเดียว (Single-case  Study) จะใชการพรรณนาหรือ

พรรณนาวเิคราะห 

          2) หากเปนการศึกษาหลายกรณี (Multiple-case  Study) ใชการพรรณนากรณแีตละกรณี  

หรืออาจสรุปวเิคราะหแบบ Cross-case  Analysis 

จะเหน็ไดวาวธิีการในการเกบ็รวบรวมขอมลูและการวิเคราะหขอมูลของวิจัยเชิง

กรณีศึกษา (Case  Study) สามารถกระทําไดหลายวิธีดวยกันดงักลาวแลวขางตน  สําหรับใน

งานวิจยัครั้งนีผู้วิจัยออกแบบการวิจยัโดยการเก็บขอมูลจากการศึกษาประวัติชีวิต การสัมภาษณ

และการสังเกตแบบมีสวนรวมเปนหลกั  สวนการวิเคราะหขอมูลนัน้ใชการวิเคราะหเนื้อหา 

(Content  Analysis)  ซึ่งเปนวิธกีารที่จะทาํใหสามารถตอบคําถาม  และวัตถุประสงคของงานวิจัย

ได  ผูวิจัยจงึไดทบทวนความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษาประวัติชีวิต (Life  History)  

สัมภาษณ (Interview)  การสังเกต (Observation) และการวิเคราะหขอมูลแบบวเิคราะหเนื้อหา 

(Content  Analysis)  นําเสนออยางละเอยีดดังนี ้

การศึกษาประวัติชีวิต (Life  History) 

บันทึกประวัติชีวิตบุคคล (Life  History) ก็คือการบันทึกเกี่ยวกับประวัติความเปนมาของ 

บุคคลใดบุคคลหนึ่ง  มีจุดประสงคเพื่อกอใหเกิดความเขาตอสถานการณและเหตุการณตางๆ ที่

เปนประสบการณของบุคคลแตละคนนั่นเอง  การวิเคราะหเหตุการณเหลานี้  มักจะเนนหรือย้ําให

เห็นถึงความสําคัญของปจจัยทางดานสภาพแวดลอมที่มีความสําคัญตอเหตุการณตางๆ  ในชีวิต

ของคนเราหรือของบุคคลนั้นๆ  รวมทั้งความเปนมาหรือพัฒนาการของปจจัยเหลานั้น (Agar, 

1980 อางถึงใน  Attig, 2531) 

  การเลือกใชขอมูลในการทําประวัติชีวติ   

  ในการทําประวัติชีวิต  นกัวิจยัจะใชขอมูลจากหลายแหลงขอมูล (สุภางค จันทวา

นิช, 2545)  ดังนี ้

1. ขอมูลที่ไดจากบุคคลที่เปนเจาของประวัติชีวิตเอง  ซึง่เปนแหลงขอมูลที่สําคัญ 

ที่สุด  ไดแกจากการสัมภาษณเจาของประวัติชีวิตและจากบันทึกเลาประวัติที่เจาตัวเขยีนขึ้น  

บันทกึเลาประวัตินี้ควรมีลักษณะดังนี้คือ 1) เปนบนัทึกที่ผูวจิยัจะหาหลักฐานมาสนับสนนุใหแนใจ

ไดวาไมบิดเบือนจากความจริง  2) บนัทึกควรมีความครอบคลุมชีวิตใหมากที่สุด  ควรแบงเปน

ชวงเวลาหรือวยัดวย  3) เปนบันทกึทีม่ีรายละเอียดเพยีงพอ  อธิบายถงึความรูสึกตอเหตุการณที่

เกิดขึ้น  4) สามารถลําดับเหตุการณกอนหลังได 
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2.  แหลงขอมูลอ่ืนที่ผูวิจัยอาจแสวงหาเพิ่มเติมเพื่อความสมบูรณของประวัติชีวิต

ไดแก 

2.1  แหลงทั่วๆ ไปเชน  หนาหนังสือพิมพ  ขอมูลจากสถานที่ที่เจาของประวัติไดเคยมี   

 สวนเกี่ยวของ 

2.2  สถาบันที่ศึกษาและรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับประชากร เชน สถิติการเกิด  การตาย     

       การแตงงาน  การหยาราง 

2.3  รายงานของทางราชการและรายงานของศาล เชน คําตัดสินพพิากษาคดี  แผน 

       ของรัฐ 

2.4  ขอมูลอ่ืนๆ ของทางการ เชน รายงานอากาศ  สถิตอิาชญากรรม  แผนงานสงัคม 

       สงเคราะห  บัตรบันทกึประวัติคนไขดานการรักษาพยาบาล 

2.5  ขอมูลที่รวบรวมไวเฉพาะเกีย่วกับพฤติกรรมรวมหมู  พฤติกรรมเบีย่งเบนตางๆ  

ปญหาสงัคม  ผลการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมและการเมือง  ความคาดหวังในชีวิต 

2.6  ขอมูลจากแบบแผนการดํารงชีวิตของประชากรโดยทั่วไป 

2.7  ขอมูลจากบันทึกประจาํวนัของบุคคล (ขอมูลนีน้ักวิจัยควรระมัดระวังในการใช 

เพราะอาจมีการบิดเบือนได) 

2.8 ขอมูลจากรายงานของผูที่ใกลชิดหรือมีความสัมพันธที่เกี่ยวของกับเจาของ
ประวัติชีวิต เชน พอแม  พีน่อง  สามีภริยา 

2.9 ขอมูลจากความทรงจําของเจาของประวัต ิ เหตุการณทีป่ระทับในมากที่สุดใน

ชีวิต 

2.10 ขอมูลจากเอกสารสถิตติางๆ เชน บญัชีรายรับรายจาย  บนัทกึการประชุม   สมุด 

เยี่ยมหนงัสือรุน  สมุดมิตรภาพ 

2.11 ขอมูลจากขอเขียนอื่นๆ ที่เจาของประวัติกลาวถึงตนเองและความสัมพันธกับ  

        ผูอ่ืน 

จะเหน็ไดวามขีอมูลที่จะนํามาใชทาํประวตัิชีวิตไดหลายแหลง  เหตุที่มขีอมูล 

บางสวนเกี่ยวกับเรื่องของพฤติกรรมเบี่ยงเบน  พฤตกิรรมรวมหมู  ปญหาสงัคม  ก็เพราะวาผูที่

นักวจิัยจะตัดสินใจทาํประวตัิชีวิตนั้น  มักเปนคนที่มีชวีิตนาสนใจเปนพเิศษไปจากคนอื่นๆ บางครั้ง

คนเหลานีก้็เปนบุคคลสําคญัที่เปนที่รูจักกันดี  เชน  เปนผูนาํมหาชน  เปนรัฐบุรุษ  เปนอาชญากร

คนสําคัญ  เปนนกัปฏิวัติ  ฯลฯ  แหลงขอมูลจึงตองหลากหลายไปตามความเกี่ยวของของเจาของ

ประวัติชีวิต  
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วิธีการทาํประวัติชีวิต 

 การทาํประวัตชิีวิตเปนงานทีค่อนขางยาก  มีข้ันตอนที่สลับซับซอนตองอาศัยความ

ละเอียดออนอยางมาก  มี 7 ขั้นตอนดังนี้ (สุภางค  จันทวานิช, 2545) 

 1.  การสรางความสมัพนัธ  นักวจิัยจะตองสรางความสัมพันธอันดีกับผูใหขอมูล  

โดยเฉพาะเจาของประวัติชีวติ  นกัวิจยัจะตองไปพบเจาของประวัติชีวติอยางตอเนื่องและวางตัว

และบทบาทใหเหมาะสมกบัสภาพการณ  ตองสรางความไววางใจกอนแลวจึงจะเริ่มลงมือทาํ

ประวัติชีวิต  เพราะการที่จะใหใครคนหนึ่งมาเลาประวัตชิีวิตสวนตัวใหฟงเปนเรื่องทีต่องอาศัย

ความไวเนื้อเชือ่ใจ   

 2.  ภาษา  นักวิจัยตองเรียนรูภาษาของเจาของประวัติชีวิต  เพื่อจะไดเขาใจขอมูลที่

เจาของประวัติถายทอดใหในระดับลึกซึ้งอยางที่เรียกกันวา subjective  meaning  ของเจาของ

ประวัติชีวิต    การรูภาษาอยางดีจะชวยใหผูวิจัยใชภาษาที่เหมาะสมถูกตองในการรวบรวมขอมูลที่

จะไดมาโดยยาก  

 3.  การสัมภาษณ  ในการศึกษาประวัติชีวิต  ผูวิจัยจะใชเทคนิคการสัมภาษณเปนอยาง

มาก   เพราะตองการทราบเรื่องที่เกี่ยวกับคุณคา  คานิยม  ทัศนคติ  ความเชื่อ  และความหมาย

ของบุคคลที่เปนเจาของประวัติชีวิต  การสัมภาษณอาจเปนทั้งแบบเปนทางการและไมเปนทางการ  

การสัมภาษณแบบไมเปนทางการจะทําใหไดขอมูลที่หลากหลายไปอีกลักษณะหนึ่ง 

 4.  ความนาเชื่อถือและการเลือกตัวอยาง  การทําประวัติชีวิตจะตองพบกับคําถามที่วา  

ขอมูลท่ีเจาของประวัติใหมานั้นนาเชื่อถือเพียงใด  หรือแปลความไดวาเจาของประวัติบอกความ

จริงแกผูวิจัยมากแคไหน  ในเร่ืองนี้ นักวิจัยที่ศึกษาประวัติชีวิตจําเปนตองตรวจสอบขอมูลที่ตน

ไดมาเชนเดียวกับนักวิจัยเชิงคุณภาพทุกคน  โดยผูวิจัยอาจตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล

โดยอาศัยการสังเกตดูความสมเหตุสมผล  การตรวจสอบขอมูลจากผูใหขอมูลคนอ่ืน  และจากการ

ถามซ้ําจากเจาของประวัติชีวิต  โดยอาจอางวาลืมหรือไมเขาใจขอมูลที่เคยใหไวทั้งนี้เพื่อยืนยัน

ขอมูล 

5.  หาขอมูลเพิ่มเตมิ  ไดแกการใชขอมูลแหลงอื่นๆ ดังที่ไดระบุมาแลวขางตน 

6.  การบันทึกขอมูล  ขอมูลจากการสัมภาษณ  และขอมลูเพิ่มเติมอ่ืนทีไ่ดมานี้จะตอง 

บันทกึไวเพื่อการวิเคราะหตอไป  การใชเทปบันทกึเสียงชวยใหเก็บขอมูลไดละเอียดดียิ่งขึ้น 

7.  บุคลิกภาพของผูวิจัย  นักวิจัยที่จะทําการศึกษาประวัตชิีวิตตองระมัดระวังบุคลิกภาพ 

ของตน วางตนใหเหมาะสม ไมสรางเงื่อนไขใหกับตนเองที่จะเปนอุปสรรคแกการรวบรวมขอมูล 

ระมัดระวังการมีอคติ 
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การสัมภาษณ (Interview) 

  การสัมภาษณเพื่อการวิจัยอาจแบงออกไดเปนประเภทตางๆ ดงันี ้(สุภางค   

จันทวานิช, 2545)  

  1.  การสัมภาษณแบบมีโครงสราง  หรือการสัมภาษณแบบเปนทางการ 

(Structured Interview  or  Formal  Interview)  การสัมภาษณแบบนี้มีลักษณะคลายกับการใช

แบบสอบถาม  เพราะคําถามไดถูกกําหนดขึ้นใชประกอบกับการสัมภาษณไวลวงหนาแลว  การตั้ง

คําถามแบบนี้เปนไปในทํานองเดียวกันกับการตั้งคําถามในแบบสอบถาม คือมีทั้งคําถามที่ตองการ

คําตอบเฉพาะเจาะจงและคําถามที่ใหตอบไดตามความตองการ  เพื่อใหไดขอเท็จจริงใกลเคียงกับ

ความเปนจริงมากที่สุด โดยปกตินักวิจัยเชิงคุณภาพมักไมใชวิธีการสัมภาษณชนิดนี้เปนวิธีการ

หลัก  เพราะไมชวยใหไดขอมูลที่ลึกซึ้งและครอบคลุมเพียงพอ โดยเฉพาะในแงวัฒนธรรม 

ความหมายและความรูสึกนึกคิด 

  2.  การสัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (Non Structure Interview)  การสัมภาษณ

แบบนี้เปนวิธีการที่มักใชในการวิจัยเชิงคุณภาพ  ในการสัมภาษณแบบนี้ตัวผูวิจัยหรือผูวิเคราะห

ขอมูลมักจะเปนผูสัมภาษณเอง จึงรูวาตองการขอมูลแบบใด เพื่อวัตถุประสงคใด ฉะนั้นจึงตั้ง

คําถามในขณะที่สัมภาษณได  โดยอาจจะเตรียมแนวคําถามกวางๆ มาลวงหนา  การสัมภาษณ

แบบนี้อาจแบงออกไดเปน  3 แบบยอยๆ ดังนี้ 

2.1  การสัมภาษณแบบไมเปนทางการ (Informal  Interview) เปนการสัมภาษณ 

แบบเปดกวางไมจํากัดคําตอบ  การสัมภาษณแบบนี้มีความยืดหยุนมาก  เพราะมวีตัถุประสงคให

ผูถูกสัมภาษณมีอิสระที่จะอธิบายแนวความคิดของตนเองไปเรื่อยๆ  ในบางครั้งผูสัมภาษณ

เพียงแตกลาวนําใหผูถูกสมัภาษณทราบแนวความตองการ  แลวใหผูถูกสัมภาษณเลาเรื่องโดย

อิสระการสัมภาษณแบบนี้จงึเหมาะทีจ่ะใชกับเรื่องที่ผูวิจยัไมตองการกาํหนดกรอบแนวคิด

เฉพาะเจาะจงสําหรับขอมูลที่ไดรับ  หากแตมีแนวความคิดทางดานทฤษฎีในเรื่องนัน้ๆ อยูบางแลว  

ในการสัมภาษณแบบนี้ผูวจิัยตองวางแนวขอคําถามไวคราวๆ  เพื่อใหไดขอมูลที่ไดตอบคําถาม

เหลานั้น 

2.2  การสัมภาษณแบบมีจดุสนใจเฉพาะ (Focus  Interview) หรือการสัมภาษณ 

แบบเจาะลึก (Indepth  Interview) หมายถึง  การสัมภาษณที่ผูสัมภาษณมีจุดสนใจอยูแลว  จึง

พยายามหนัความสนใจของผูถูกสัมภาษณใหเขาสูจุดที่สนใจ  ลักษณะที่สําคัญของการสัมภาษณ

แบบนี้อยูที ่ ผูวิจัยรูอยูกอนแลววาตองการขอมูลอะไร ชนิดใด  เมื่อผูถกูสัมภาษณพดูนอกเหนือ 

จากจุดที่สนใจ  กพ็ยายามโยงเขาหาประเด็นที่ตองการสัมภาษณ  การตะลอมกลอมเกลา (Probe)  

หมายถงึ  การซักถามที่ลวงเอาสวนลึกของความคิดออกมา  คือการสมัภาษณอยางชนิดที่จะตอง
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ลวงเอาความจริงจากผูถูกสมัภาษณใหมากที่สุดเทาที่จะมากได  ผูวิจัยจะตองใชวาทศิลป  เพื่อให

ผูตอบเลาเรื่องออกมาทั้งหมด  นกัวิจยัตองใชการสัมภาษณแบบเจาะลึกนี้ ในกรณทีี่ผูตอบจงใจ

หรือไมจงใจทีจ่ะไมใหขอมูล  แตผูวิจัยจําเปนจะตองไดขอมูลนั้น  ผูวิจยัตองพยายามใชเทคนิค

ตางๆ ลวงเอาขอมูลออกมาใหได  เชน ตัง้คําถามจากเหตุการณสมมติ (Hypothesis  Question) 

ใหผูตอบแสดงความคิดเหน็  หรือต้ังคําถามตีขลุมสรุปความวาเหตุการณที่เกิดนัน้เปนอยางไร  

เพื่อใหผูตอบแสดงปฏิกิริยาโดยไมทันระวังตัว 

  2.3  การสัมภาษณผูใหขอมูลหลัก (Key  Informant  Interview) หมายถึงการ

สัมภาษณโดยกําหนดตัวผูตอบบางคนเปนการเฉพาะเจาะจง  เพราะผูตอบนั้นมีขอมูลที่ดี ลึกซึ้ง 

กวางขวางเปนพิเศษเหมาะสมกับความตองการของผูวิจัย เราเรียกบุคคลประเภทนี้วา “ผูใหขอมูล

สําคัญ” ผูวิจัยจะตองหาใหพบวาในสนามที่ตนทําการวิจัยอยูนั้นใครบางเปนผูใหขอมูลสําคัญที่ตน

ควรไปสัมภาษณ เมื่อกําหนดตัวไดถูกตองแลวก็ดําเนินการสัมภาษณโดยใชวิธีสัมภาษณแบบใดก็

ไดที่ไดกลาวมาแลว 

ขั้นตอนของการสัมภาษณในการวิจัยเชิงคุณภาพ 

  การสัมภาษณทุกครั้งตองมีจดุมุงหมาย  และที่สําคัญสาํหรับนักวิจยัเชิงคุณภาพ 

คือ นกัวิจัยและผูสัมภาษณจะตองมีสัมพันธภาพที่ดีจึงจะคาดหวงัไดวาจะไดคําตอบที่เปน

ขอเท็จจริงมากที่สุดดังนั้นขัน้ตอนการสัมภาษณ จึงประกอบดวย (ศิริพร  จิรวัฒนกุล, 2545 และ

สุภางค จนัทวานิช, 2545) 

1.  การเตรียมตัว  ในกรณีที่เปนการสมัภาษณเชิงลึก  นอกจากการเตรียมความ 

พรอมของอุปกรณบันทกึเสยีงแลว  นักวิจัยตองเตรียมแนวทางการสัมภาษณ (Interview  

Guideline) ซึ่งเนนประเดน็สําคัญๆ  และเปนคําถามปลายเปดทีมุ่งใหผูใหขอมลูอธิบาย  ให

ความเห็น  หรือเลาประสบการณที่เกีย่วของกับประเดน็นัน้ๆ 

2.  เร่ิมการสัมภาษณ  นักวิจยัตองแนะนําตัว  ชี้แจงวัตถปุระสงคของการ 

สัมภาษณ  สรางบรรยากาศของความเปนกนัเอง  ถาจาํเปนตองจดบนัทกึหรือใชเครื่องบันทึกเสียง

ตองแจงใหผูถกูสัมภาษณทราบ  

3.  ดําเนนิการสัมภาษณ  นกัวิจัยควรใชคําถามที่เตรียมไวลวงหนาเปนแนวทาง 

ในการสัมภาษณ  ควรเปนนกัฟงที่ตัง้ใจฟงและติดตาม  ฟงอยางเอาใจใส  ตั้งใจ (Active  

Listening) รูจักปอนคําถามใหเหมาะสมกับจังหวะของผูตอบ  นักวจิัยตองทาํตัวตามสบายและ

เปนธรรมชาติเพื่อใหผูถกูสัมภาษณไมรูสึกเกร็งหรือหวาดระแวง  ใชภาษาที่เปนที่เขาใจตรงกันทัง้  

2 ฝาย 
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4.  ส้ินสุดการสัมภาษณ  การสัมภาษณในการวิจยัเชิงคณุภาพมักไมสัมภาษณ 

คร้ังเดียว  นกัวิจัยอาจตองสัมภาษณผูใหขอมูลหลักและรองมากกวา 1 คร้ัง  ดังนัน้ในการสิ้นสดุ

การสัมภาษณแตละครั้งนอกจากการแสดงความขอบคุณแลว  นกัวจิัยจะตองกรุยทางไวสําหรับ

การพบปะครั้งตอไปดวย  

  การวิเคราะหเนื้อหา(Content  Analysis) 

 การวิเคราะหเนื้อหา  คือเทคนิคการวจิัยทีพ่ยายามจะบรรยายเนื้อหาของขอความ

หรือเอกสารโดยใชวิธีการเชิงปริมาณอยางเปนระบบและเนนสภาพวัตถวุิสัย (Objectivity) 

(Berelson, 1952 อางถงึใน สุภางค  จนัทวานิช, 2545)  การบรรยายนี้เนนที่เนื้อหาตามที่ปรากฏ

ในขอความ  พิจารณาจากเนื้อหาโดยผูวจิยัไมมีอคติหรือความรูสึกของตัวเองเขาไปพัวพัน  ไมเนน

การตีความหรอืหาความหมายทีซ่อนอยูเบือ้งหลงั  หรือความหมายระหวางบรรทัด  สรุปไดวา  การ

วิเคราะหเนื้อหาจะตองมีลักษณะสําคัญ  3 ประการคือ  1) มีความเปนระบบ  2) มีความเปน

สภาพวัตถวุิสยั  3) อิงกรอบแนวคิดทฤษฎี   

  เอกสารหรือตัวบทที่จะวิเคราะหนัน้มีองคประกอบหลักๆ  6 ประการไดแก 

(สุภางค  จนัทวานิช, 2545) 

   1.  แหลงที่มาของขอความหรือสาระ  ไดแก  ผูส่ือ (Source/Sender) 

  2.  กระบวนการใสความหมายของสาระ (Encoding  Process) 

   3. ตัวสาระหรือ ขอความ (Message)  เปนสิ่งที่สําคัญที่สุด  การ

วิเคราะหเนื้อหาเปนวธิีการวิจัยที่สามารถชวยวเิคราะหตัวสาระ หรือขอความทีถู่กสื่อไดเปนอยางดี 

  4.  วิธีถายทอดสารไปยังผูอ่ืน (Channel  of  Transmission) 

  5.  ผูรับสาร (Detector) 

  6.  กระบวนการถอดความหมายของสาร (Decoding  Process) 

 ขอพึงระวงัในการวิเคราะหเนื้อหา 2 ประการ   

  1. เนื้อหาที่จะไดจากการวเิคราะหเปนเนื้อหาตามทีม่ีอยูในเอกสารไม

เนื้อหาที่ผูวิจัยเปนผูกาํหนดนอกจากเอกสารนั้นจะเปนเอกสารที่ผูวิจัยขอใหผูอ่ืนเขียนขึ้นตาม

ความประสงคของตน   

   2. คุณลักษณะเฉพาะทีน่ักวจิัยจะบรรยายหรือวิเคราะห  ควรเปน

คุณลักษณะทีด่ึงขึ้นมาไดจากเอกสารมากกวาเปนการบรรยายหรือวเิคราะหโดยมีกรอบแนวคิด

ทฤษฎีกาํหนดลวงหนากรอบแนวคิดเปนเพยีงสิ่งทีน่ํามาชวยในการสรางขอสรุปหรือโยงขอมูลที่ดงึ

ออกมาไดแลวเทานั้น  มิเชนนั้นแลวการวเิคราะหเนื้อหาก็จะไมมีความเปนภววิสัยและความเปน

ระบบ  
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ขั้นตอนในการวิเคราะหเนื้อหา (สุภางค  จันทวานิช, 2545) 

1. ตั้งกฎเกณฑ  ผูวิจัยตองตัง้กฎเกณฑข้ึนสําหรับการคัดเลอืกเอกสาร  และหัวขอที่จะ 

ทําการวิเคราะห     

2. วางเคาโครงของขอมูล  ผูวิจยัตองวางเคาโครงของขอมูล  โดยการทาํรายชื่อคําหรือ 

ขอความในเอกสารที่จะถูกนํามาวิเคราะหแลวแบงไวเปนประเภท (Categories)  การทําเชนนีจ้ะ

ชวยใหการวเิคราะหมีความสม่ําเสมอ ผูวิเคราะหจะสามารถตัดสนิไดวาจะดงึคาํหรือขอความใด

ออกมาจากเอกสารหรือตัวบท (Text)  และจะทิง้คําหรือขอความใดออกไป 

3. คํานึงถึงบริบท  ผูวิจยัจะตองคํานงึถงึบริบท (Context) หรือสภาพแวดลอมประกอบ 

ของขอมูลเอกสารที่นาํมาวิเคราะหดวย  ผูวิจัยควรตั้งคาํถามเกี่ยวกับเอกสารทีน่ํามาวิเคราะห เชน 

ใครเปนผูเขียน  เขียนใหใครอาน  ชวงเวลาที่เขียนเปนอยางไรฯลฯ  ทั้งนี้เพื่อใหการวิเคราะหเปนไป

อยางลกึซึ้งขึน้  การบรรยายคุณลักษณะเฉพาะของเนือ้หาโดยไมโยงไปสูลักษณะของเอกสารของ

ผูสงสาร  และผูรับสาร  จะทาํใหผลการวิเคราะหมีคุณคานอยแตถาไดมีการเปรียบเทียบ

คุณลักษณะของเนื้อหาเขากบับริบทของเอกสารและมีการโยงคุณลักษณะดังกลาวเขากับกรอบ

แนวคิดทฤษฎีที่เหมาะสมทีผู่วิจัยเลือกมาเปรียบเทียบจะทําใหการวิเคราะหขอมูลมีความกวางขึน้

และนําไปสูการอางใชกับขอมูล 

4. การวิเคราะหเนื้อหาจะกระทาํกับเนื้อหาตามที่ปรากฏ (Manifest  Content)  ใน 

เอกสารมากกวากระทํากับเนื้อหาที่ซอนอยู (Latent  Content)  การวัดความถี่ของคําหรือขอความ

ในเอกสารหมายถงึ  คาํหรอืขอความทีม่อียู  ไมใชคําหรือขอความที่ผูวิจยัตีความได  การตีความ

ขอความจะกระทําในอีกขั้นตอนหนึ่งภายหลัง  เมื่อผูวิจยัจะสรุปขอมลู 

5. การตีความขอมูล  นักวิจัยเชงิคุณภาพเห็นวา  ความถี่ของคําหรือขอความที่ปรากฏ 

อาจมิไดแสดงถึงความสําคญัของคําหรือขอความนัน้ก็ได  การดึงความสําคัญของสาระจากตวับท

อาจใชวิธีสรุปใจความไดดีกวาการวัดความถี่ของคํา    

หัวใจของการวิเคราะหเนือ้หา 

 เทคนิคสําคัญในการวิเคราะหเนื้อหา  คือ การวางระบบขอมูลโดยการจัดจําแนกประเภท

ของคําและขอความที่จะวิเคราะห เมื่อไดเอกสารมาแลวผูวิจัยตองจัดจําแนกประเภท(Categories) 

ของคําและขอความใหครอบคลุมตรงตามปญหาของการวิจัย วิธีจัดประเภทดําเนนิการ 3 ขั้นตอน

ดังนี้   
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1) ผูวิจัยจะตองคํานงึถงึปญหาของการวิจยัวาอาจครอบคลุมประเภทของคําหรือ 

ขอความอะไรบางเชน ในการวิเคราะหเนื้อหาของความรุนแรงทางรางกายที่ปรากฏในภาพยนตร

โทรทัศน  ผูวิจัยจะตองแยกแยะวาแนวคดิเรื่องความรนุแรงทางรางกาย การลอบสังหาร การทํา

ราย ฯลฯ    

2) ผูวิจัยจะตองกาํหนดในขั้นตอไปวาหนวย (Unit) ของเนื้อหาที่จะลงมือจําแนกและแจง 

นับนัน้ไดแกอะไร ถาเปนคําไดแกคําอะไรบาง ถาเปนขอความไดแกขอความ วลี ประโยคอะไรบาง 

3) ผูวิจัยจะตองกําหนดวาวธิีการแจงนับทีจ่ะใชคือวิธีใด 

 การทาํระบบจําแนกประเภทที่ดีในการวิเคราะหเนือ้หาควรมลีักษณะดังนี ้ (สุภางค  

จันทวานิช, 2545) 

1. ระบบจําแนกประเภทควรสอดคลองกับ  จุดมุงหมายของการวิจัย  นัน่คือตรงกับ 

นิยามกรอบแนวคิด  นยิามตัวแปร  และนยิามเชงิปฏิบัตกิารในการวจิยันัน้ๆ   

2. ระบบจําแนกประเภทควรมคีวามครอบคลุม  นั่นคือ  สามารถรองรับคําและขอความที ่

จะถูกแจงนับไดเปนอยางดี  ผูวิจยัจะสรางคุณลักษณะครอบคลุมนี้ไดโดยการระบรุายละเอียดของ

แนวคิดยอยและตัวแปรของการวิจยัใหชัดเจนที่สุดเทาทีจ่ะทําได  เพือ่ใหผูแจงนบัหรือผูลงรหัสไม

ประสบความยุงยากใจในการตัดสินวาคาํใดควรจัดอยูในประเภทใด 

3. ระบบจําแนกประเภทควรมคีวามเดนชัดในตัวเอง  เพื่อใหการจาํแนกขอมูลทําไดโดย 

สะดวก  ไมเกดิปญหาวาคําหรือขอความสามารถถูกจาํแนกเขาไดหลายประเภทพรอมๆ กัน 

4. ระบบจําแนกประเภท  ไมควรมีความซ้ําซอนเหลื่อมกัน  นัน่คือไมควรมีประเภทที ่

คลายคลึงกนัในบางสวน  

5. ผูสรางระบบจาํแนกประเภทควรใชหลักการเดียวกันในการจัดประเภทตางๆ ไมใชมติิ 

ของเวลาบาง ใชสถานที่บาง ใชระดับของความรูสึกบาง จะทําใหประเภทที่จัดขาดเอกภาพ  ไม

อาจนาํมาเทียบเคียงกนัได 

7)  งานวจิัยที่เกี่ยวของ 

Guralnik  และ  Kaplan (1988) ศึกษาปจจัยทาํนายการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี ในเมือง 

Alameda  พบวา  ปจจัยทีส่ามารถทํานายการเปนผูสูงอายุสุขภาพด ี ไดแก  เชื้อชาติ  ระดับรายได

ของครอบครัวที่สูง  ปราศจากโรคความดันโลหิตสงู  ปราศจากโรคขออักเสบ  ปราศจากโรคปวด

หลัง  ไมสูบบุหร่ี  มีน้าํหนักอยูในเกณฑปกติ  และบริโภคแอลกอฮอลในระดับปานกลาง   
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 Simons  McCallum  Friedlander  และ  Simons (2000) ศึกษาถงึความเกีย่วของ

ระหวางการเปนผูสูงอายุสุขภาพดีกับการลดและชลอภาวะทุพพลภาพ  ในออสเตรเลีย  ผล

การศึกษาพบวา  ผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีจะไมเกิดภาวะทุพพลภาพ  ตองเปนผูสูงอายทุี่ไมเคย

เจ็บปวยนอนโรงพยาบาลหรอืเคยนอนเปนบางครั้ง  อาย ุ  ภาวะการหายใจออก  และภาวะทุพพล

ภาพทางกายเปนตัวทํานายการเกิดภาวะทุพพลภาพ  โรคเสนเลือดสมอง(Stroke)  และการ

เจ็บปวยทางเดินหายใจเปนสาเหตุของการเกิดภาวะทุพพลภาพที่รุนแรง 

 Roos  และ  Havens (1991) ศึกษาปจจยัทํานายการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ  ใน 

Manitota  และ Canada  พบวา ผูสูงอายุชายประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุมากกวาผูสูงอายุ

หญิง  การคงไวซึ่งการไมพึ่งพามีความสมัพันธกับความพึงพอใจในชวีติ  ปจจยัทาํนายการประสบ

ความสาํเร็จในวัยสงูอายุ  ไดแก  การไมมีคูสมรสเนื่องจากเสียชีวิต  การรับรูสุขภาพตนเอง  การ

ปราศจากโรคเบาหวาน  การปราศจากโรคมะเร็ง  การเขาอยูใน nursing  home  การมีสุขภาพจติ

ไมดี  และการเกษียณอายุเนื่องจากสุขภาพออนแอ 

 Fisher (1992) ศึกษาความแตกตางระหวางความหมายของการประสบความสาํเร็จในวัย

สูงอายกับความพึงพอใจในชวีิตตามการรับรูของผูสูงอาย ุ  ดวยการวิจยัเชิงคุณภาพ ผลการศึกษา

พบวา  พบความแตกตางกนั ดังนี้  คําวาความพึงพอใจในชีวิตเปนคําที่อธิบายถงึความคาดหวงัใน

อดีตและสถานการณในปจจุบัน  สวนคาํวาการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุ  คือ ลักษณะของ

วิธีการเผชิญปญหาในชวงสดุทายของชีวิตและการคงไวซึ่งภาพลกัษณทางบวก   

 Strawbridge  et  al (1996) ศึกษาการประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ : ปจจัยทํานาย

และความสัมพันธกับกิจกรรม  พบวา  ปจจัยทํานายการประสบความสาํเร็จในวยัสูงอายุไดแก  

รายได  เชื้อชาติ  โรคเบาหวาน  โรคถุงลมโปงพอง  ปญหาการไดยิน  การปราศจากภาวะซึมเศรา  

การออกกาํลังกายโดยการเดิน 

 มุทิตา  พนภัยพาล  ไพลนิ  นุกูลกิจ  และสมพร  เตรียมชัยศรี (2545)  ศึกษาปจจัยที่

สัมพันธกับการประสบความสําเร็จดานสุขภาพองครวมในผูสูงอายุชาวไทย  พบวา  ปจจัยที่

สัมพันธกับการประสบความสําเร็จดานสุขภาพองครวมของผูสูงอายุไทย ไดแก  สถานภาพสมรส  

การรับรูสุขภาพตนเองวาดีมากและดี  มบีานอยูใกลและหางพอสมควรจากตลาด-ไปวัด และการ

ไดรับการสนับสนุนดานการใหความมัน่ใจในการดูแลสุขภาพตนเองจากเจาหนาที่ของชมรม

ผูสูงอายุและบุคลากรดานสุขภาพในระดบัปานกลาง 
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วนิดา  นิรมย (2537) ศึกษาปจจัยทีม่สีวนกาํหนดการเปนผูสูงอายุที่ยงัประโยชน  โดย

พิจารณาการเปนผูสูงอายทุีย่ังประโยชนจากการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ 3 ดาน คือ กิจกรรม

เชิงเศรษฐกิจ กิจกรรมในครวัเรือนและกิจกรรมในชุมชน ผลการศึกษาพบวา  ผูสูงอายุมีสวนรวม

ในกิจกรรมของชุมชนมากทีสุ่ด รองลงมาคือ กิจกรรมในครัวเรือนและกิจกรรมเชิงเศรษฐกจิ

ตามลําดับ  โดยพบวาในเชงิเศรษฐกิจนั้นผูสูงอายทุํางานในภาคเกษตรกรรมมากกวางานนอกภาค

เกษตรกรรม  และพบวา  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  เขตที่อยูอาศัย  สภาวะ

สุขภาพ  และการเปดรับส่ือมวลชน  สภาวะเศรษฐกิจของครัวเรือน  การอยูอาศัยรวมกับบุตรและ

สภาวะสุขภาพ  มีความสัมพันธกับการทาํกิจกรรมของชุมชน  กิจกรรมในครัวเรือนและกิจกรรมเชิง

เศรษฐกิจ   

 บรรลุ  ศิริพานชิ และคณะ (2531)  ศึกษาพฤติกรรมและการดํารงชีวติของผูสูงอายุไทยทีม่ี

อายุยนืยาวและแข็งแรง  โดยยึดหลักวาผูสูงอายุไทยทีม่ีอายุถงึ 70-74 ป เปนผูสงูอายทุี่มีอายยุืน

ยาว  ผลการศกึษาพบวา  ปจจัยทางกรรมพันธุ  โภชนาการ  การอยูในสิ่งแวดลอมที่ดี  และฐานะ

ทางเศรษฐกิจมีความสมัพนัธกับการมีอายยุืนยาวของผูสงูอายุไทย  สวนพฤติกรรมสุขภาพของ

ผูสูงอายพุบวา สวนใหญไมเคยดื่มสุรา  ไมเคยสูบบุหร่ี  ไมเคยดื่มชา-กาแฟ  มีเวลานอนเพยีงพอ

โดยเขานอนหวัค่ําตื่นเชาแตไมคอยออกกาํลังกาย  เมื่อเจ็บปวยจะรักษากับแพทยแผนปจจุบนั  ไม

เคยไดรับอุบัติเหตุ  มีการปฏิบัติศาสนกิจคอนขางสงู 

วันด ี  โภคะกลุ  และคณะ (2541)  ศึกษาคุณลักษณะผูสูงอายุไทยที่มีอายุยนืยาวเกนิ  

100 ป  พ.ศ.2539  พบวา  ผูสูงอายุไทยที่มีอายุยนืเกนิ 100 ป มีคณุลักษณะดังนี้ สวนใหญเปน

เพศหญงิ  สถานภาพหมาย  มีภูมิลําเนาในสวนภูมิภาค  เดิมประกอบอาชีพเกษตรกรรม  นับถือ

ศาสนาพทุธ  มิไดรับการศึกษาในระบบการศึกษาของรัฐ  อาศยัอยูกับบุตรหลานในครอบครัว

ขยาย  มีบิดา-มารดาอายยุืนประมาณ 80-90 ป  ฐานะเศรษฐกิจอยูในระดับตํ่า  รับประทาน

อาหารพื้นบานทีย่อยงาย  มีไขมันต่ํา  ออนนุม ไมสูบบุหร่ี  ไมดื่มสุรา  มีปญหาสขุภาพห ูตา ฟน  

สามารถใชมือหยิบจับส่ิงของได  ลุกขึน้ยนื เดนิระยะใกลได  ไมมีปญหาสุขภาพจติ  เมื่อมีปญหา

สุขภาพรับการรักษาที่สถานบริการของรัฐ  สวนใหญมกัไมอยูเฉย มีกจิกรรมเชิงอาชพี 

ศิลปหัตถกรรมและสังคมอยูเสมอ     

ปรีชา  อุปโยคินและคณะ (2538)  ศึกษาเรื่องไมใกลฝง : สถานภาพและบทบาทผูสูงอายุ

ไทย  เปนการศึกษาระดับลึกเชิงคุณภาพ  ผลการศึกษาพบวา  ผูสงูอายุสวนใหญ  1) ยอมรับวา

เมื่อมีอายมุากขึ้นบทบาทหนาที่การงานจะลดจากงานหนักมาเปนงานเบา  2) แมจะลดหนาที่และ

บทบาทลง  แตก็ยังคงมีความภูมิใจในบทบาทหนาทีท่ี่เปนผูสูงอายุเพราะเชื่อวาตนเองยังมีศักดิ์ศรี
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และมีคุณคา  3) ยังเชื่อวาตนเองนั้นมีคุณคาเพราะเปนผูที่มีประสบการณที่ยาวนาน  เปนผูผลิตมา

ตั้งแตอดีต  สวนบางกลุมมองวา คณุคาของการเปนผูสูงอายุเร่ิมลดลงไปเรื่อยๆ ยิ่งถาไมทํา

ประโยชนแกครอบครัว  4) มีความเชื่อมั่นวาลูกหลาน ชมุชน และสงัคมมองผูสูงอายุในทางที่ด ีให

ความเคารพยกยอง เกื้อกูล และเอื้ออาทรตอผูสูงอาย ุมเีพียงสวนนอยที่มองผูสูงอายเุสมือนบุคคล

ไรคา ไมมีประโยชน ไมมีความหมาย  5) ยังไดรับความเครารพยกยองจากครอบครวั ชุมชน และ

สังคม สําหรับเรื่องกตัญูรูคุณนั้น  ผูสูงอายุเชื่อวายังคงมีอยูแตอาจลดนอยลงไปเพราะสงัคม

เปลี่ยนไป 6) คิดวาผูสูงอายเุปนภาระในเรื่องของสุขภาพ  ดานการดูแล  และดานการเงิน 

Dale (1995) ศึกษาความคดิเห็นเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูปวยโดยใชการศึกษาเชงิ 

คุณภาพแบบกรณีศึกษา  รวบรวมขอมูลโดยพหวุิธกีาร คือ จากการสัมภาษณและขอมูลเอกสาร  

วิเคราะหขอมูลแบบวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)  และ Cross-case  Analysis 

ผลการวิจยัพบวา  คุณภาพชีวิตในมุมมองของผูปวยประกอบดวย 5 ขอใหญ  คือ  ความสุข  การ

ไมพึ่งพา  การไดรับการเคารพนับถือ  มีจิตใจที่มีศีลธรรม  มีชวีิตทีม่ีคุณคาและจิตวิญญาณ 

 นพดล  เจนอักษร (2537) ศึกษาการใชอํานาจในการบรหิารของผูนาํทางการบริหาร

การศึกษาไทย : กรณีศึกษาเชิงคุณภาพ  รวบรวมขอมูลโดยพหวุิธกีาร คือ การศึกษาประวัติชีวิต  

การวิเคราะหเอกสาร   การศึกษาหลักฐานหรือขอมูลทีม่ีอยูตามสภาพปกต ิ  การสงัเกตแบบมีสวน

รวม และการสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลแบบวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis) และการ

วิเคราะหแบบสรางขอสรุป (Analytic induction) นําเสนอโดยวธิีพรรณนาและพรรณนาวเิคราะห 

ผลการศึกษาพบวา  ฐานอาํนาจมทีี่มาจาก 1) บรรยากาศและบริบทการบรหิารงานของกระทรวง

ตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 2) ความรู ความสามารถ ความประพฤติ บุคลิกภาพ และคุณสมบัติสวนตัว

ของกรณีศึกษา  ผูบริหารกรณีศึกษาใชอํานาจจากฐานอํานาจตามกรอบทฤษฎีของเฟรนซและรา

เวน ดังนี ้1) ฐานอาํนาจจากการใหรางวลั 2) จากการบังคับ 3) จากอํานาจตามกฎหมาย 4) จาก

การอางอิง 5) จากความเชีย่วชาญ สวนฐานอํานาจนอกทฤษฎี ไดแก 1) ฐานอํานาจพึ่งพาหรือการ

ประสานอาํนาจ 2) ฐานอาํนาจที่เกิดจากขาวสารและการประชาสัมพนัธ 3) ฐานอํานาจที่เกิดจาก

บารม ี
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8)  สรุปการทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วของ 
  
 การศึกษาคนควาแนวคิดทีม่ีความเกี่ยวของกับการศึกษาครั้งนี้  สรุปไดดังนี้ 
 
 ปจจุบันไดมีแนวคิดเกีย่วกับผูสูงอายทุี่พงึประสงค  เกดิขึ้นหลายแนวคิด  แนวคดิแตละ

แนวคิดมีลักษณะเดน  เนนการมองและใหความสําคัญกับผูสูงอายุทีม่ีคุณภาพแตกตางกนั  อีกทั้ง

ยังไดกลาวถงึปจจัยที่จะทาํใหผูสูงอายุสามารถกาวเขาสูการเปนผูสูงอายุตามแนวคิดตางๆ ที่มทีั้ง

เหมือนและแตกตางกนั  โดยมีรายละเอยีดดังนี ้

 แนวคิดผูสูงอายุสุขภาพด ี (Healthy Ageing) ใหจุดเดนโดยเนนเกี่ยวกบัสุขภาพในวยั

สูงอาย ุ  องคการอนามัยโลกใหความหมายวา  คือ  การเปนผูสูงอายทุี่มิไดเพยีงปราศจากโรค

เทานั้นแตรวมถึงการมีความสามารถในการใชรางกายทัง้ดานสรีรวิทยา จิตใจ และสังคม ซึ่งได

เปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราใหทาํงานไดอยางเหมาะสม  Ebersole และ Hess(2001) 

กลาวถึงตัวกําหนดการเปนผูสูงอายุสุขภาพดี 6 ดาน คอื 1) สังคม  2) ส่ิงแวดลอม  3) วัฒนธรรม  

4) จิตวิญญาณ  5) ชีววทิยา  และ6) จิตวทิยา   

แนวคิดการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุ (Successful Ageing)  เปนแนวคิดที่เนน

เร่ืองการสูงอายุโดยไมใหเกดิการสูญเสียของหนาที่การทํางานทางสรรีะ  Rowe และ Khan (1999) 

ใหคําจํากัดความวา  คือความสามารถทีจ่ะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 3 ประการ ดังนี ้ 1) การ

หลีกเลี่ยงจากโรคและความพิการ  2) คงสภาพความสามารถของรางกายและสติปญญาให

ยาวนาน  และ 3) ทาํงานอยางตอเนื่องและกระตือรือรน 

แนวคิดผูสูงอายุทีย่ังประโยชน (Productive  Ageing)  ใหจุดเดนกับการนําความสามารถ

ของผูสูงอายุไปใชใหเกิดประโยชนในทางเศรษฐศาสตรและสังคม  Caro  Bass และ Chen (1993) 

ไดใหคํานิยามวาหมายถงึ  ผูสูงอายทุี่กระทาํกิจกรรมใดๆ ที่กอใหเกิดสินคาหรือการบรกิาร  หรือ

การพัฒนาความสามารถในการผลิตสินคาหรือบริการ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นภายใตคําจาํกัดความนี้

เปนกิจกรรมทีแ่สดงถึงคุณคาทางเศรษฐกจิและสังคม ประกอบไปดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ งานที่

กอใหเกิดรายไดและไมกอใหเกิดรายได  งานอาสาสมัคร  งานในครอบครัว  แตไมรวมถึงกจิกรรมที่

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย  กิจกรรมที่เกี่ยวกับจิตวิญญาณ หรือกจิกรรมที่เกี่ยวกับการใชปญญา  

และกําหนดกรอบแนวคิดการเปนผูสงูอายุที่ยงัประโยชนขึ้นประกอบดวย  5 สวนประกอบ คือ 1) 

สิ่งแวดลอม  2) ตําแหนง  3) ปจเจกบุคคล  4) นโยบายสงัคม  และ 5) ผลลัพธ 

สวนแนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing) เปนแนวคิดที่เกิดขึ้นจากองคการอนามัยโลก 

(WHO, 2002) แสดงถึงสุขภาวะที่สมบูรณของผูสูงอายุ (WHO, 2002)  เปนแนวคิดที่มีครอบคลุม
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และคาบเกี่ยวกับแนวคิดผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy Ageing)  แนวคิดการประสบความสาํเร็จใน

วัยสูงอาย ุ (Successful Ageing)  และแนวคิดผูสูงอายุทีย่ังประโยชน (Productive  Ageing) 

ผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรผูสูงอายุไทยไดแปลคําวา Active  Ageing เปนคําวาพฤฒพลังและให

ความหมายวาเปนกระบวนการที่เหมาะสมนําไปสูสุขภาพ  การมีสวนรวม  และหลักประกันในอันที่

จะเสริมสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวยั (สุทธิชัย จิตะพนัธกุล, 2544)   

จึงอาจกลาวไดวาการมีสุขภาวะที่สมบูรณในวัยสงูอายุ  ตองประกอบดวยองคประกอบ 3 

ประการ คือ 1) สุขภาพ  2) การมีสวนรวมในสังคม  และ 3) มีความมัน่คงในชีวิต  องคการอนามัย

โลกไดกําหนดเปนเพยีงแนวคิดกวางๆ ไวเพื่อใหทุกประเทศนาํไปปรับใชใหเหมาะสมกับบริบทของ

ตนเอง  โดยกาํหนดปจจัยตดัขวาง (Cross-Cutting Determinants) ไดแก เพศและวัฒนธรรมอัน

เปนปจจยัที่มอิีทธิพลตอปจจัยอื่นๆ และตัวกําหนดการเขาสูภาวะพฤฒพลัง ไดแก 1) บริการ

ทางดานสุขภาพและสงัคม 2) ปจจัยทางเศรษฐกิจ  3) ปจจัยดานสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  4) 

ปจจัยทางบุคคล  5) ปจจัยทางพฤติกรรม  และ6) ปจจัยดานสิง่แวดลอมทางสังคม (WHO, 2002)  

วัยสูงอายุเปนวัยทีเ่กิดการเปลี่ยนแปลงขึน้อยางมากมาย  ซึ่งลวนเปนการเปลีย่นแปลงไป

ในทางเสื่อม  ดังไดมนีักทฤษฏีเสนอแนวคิดอธิบายปรากฏการณของภาวะสงูอายุไวหลากหลาย  

ซึ่งไมสามารถอธิบายกระบวนการชราไดดวยทฤษฎีใดเพียงทฤษฏีเดียว  ทัง้ทฤษฎคีวามสงูอายุเชิง

ชีวภาพ  ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตสงัคม     

สําหรับประเทศไทย  มีปจจยัหลายอยางที่สงผลใหมีลกัษณะเปนสังคมที่เอ้ือใหผูสงูอายมุี

บทบาทและสถานภาพในสงัคมสูง  มองผูสูงอายุเปนทรัพยากรที่มีคณุคาของสังคม  ดังจะเห็นได

จากการจัดตั้งธนาคารสมอง (Brain Bank)  เพื่อทีจ่ะสงเสริมใหนําความรูความสามารถของ

ผูสูงอายมุาใชใหเกิดประโยชนตอบานเมอืง ซึ่งมีความสอดคลองกับแนวคิดพฤฒพลัง  ในปจจบุัน  

สังคมไทยจงึมผูีสูงอายทุี่มีสวนรวมทาํประโยชนใหสังคมมากมาย  แมจะกาวยางเขาสูวัยสงูอายุ  

ซึ่งเปนวัยแหงความเสื่อม  ผูสูงอายุไทยซึง่ยังคงมีสวนรวมทาํประโยชนใหสงัคมเหลานี ้  จึงมีความ

นาสนใจที่จะศึกษาวาสามารถกาวเขาสูวยัสูงอายุทีม่ีคุณภาพไดอยางไร   

การศึกษาวาบคุคลใดบุคคลหนึง่ซึ่งแวดลอมไปดวยบริบททีห่ลากหลาย  มกีารปฏิสมัพันธ

กับส่ิงแวดลอมและมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาทัง้ทางกาย จิต สังคม จิตวิญญาณ  สามารถ

กาวเขาสูวัยสงูอายุอยางมีภาวะพฤฒพลังไดนั้น  มีคณุลักษณะสําคัญอะไรบาง  และมีปจจัย

ใดบางที่สงผลใหกาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง  นั้นจงึจาํเปนตองศึกษาถึงประวัติชีวติของบุคคลนั้น

ตลอดทั้งชีวิตอยางลกึซึ้ง     
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การศึกษาแบบกรณีศึกษา (Case  Study) ซึ่งเปนการสืบสวนบุคคล  กลุม  ชุมชน  หรือ

หนวยใดหนวยหนึ่งอยางเปนระบบ  ละเอียดลึกซึง้  ภายใตเงือ่นไขของธรรมชาติ  ซึง่ผูที่

ทําการศึกษาตองมีการตรวจสอบขอมูลเชิงลึกทีม่ีความเกี่ยวของกับภูมิหลัง  สถานะปจจุบนั  

ลักษณะของสิง่แวดลอมและปฏิสัมพันธ (Wood  and  Catanzaro, 1988)   เพื่อมุงไปสูการคนหา

(Exploratory)  พรรณนา  อธิบาย(Descriptive) กรณีศึกษานัน้ๆ  ไดอยางครอบคลุม  จงึเปน

วิธีการที่ผูวจิัยเลือกใชเพื่อตอบคําถามการวิจัยในครัง้นี ้ 

 

 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative Study)  โดยใชระเบียบวิธวีิจยัแบบ

กรณีศึกษา (Case  Study) เพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุ

ไทยทีม่ีชื่อเสียง  ใชวธิีการคัดเลือกผูสูงอายุกรณีศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  

และมีขั้นเตรียมการวิจยั  ขั้นดําเนนิการวิจัย  ข้ันวเิคราะหขอมูล  โดยมีรายละเอียดของการ

ดําเนนิการวิจยั  ไดแก 

1)  ขั้นเตรียมการวิจยั 

2)  ขั้นดําเนนิการวิจยั 

 2.1)  การเลือกกรณีศึกษา 

 2.2)  การเก็บรวบรวมขอมูล 

3)  จริยธรรมในการวิจัยและการพทิักษสทิธิ์ 

4)  การวิเคราะหขอมูล 

1)  ขั้นเตรียมการวิจัย 

เพื่อใหสามารถดําเนนิการวจิัยไดอยางถูกตองตามกระบวนการวิจยั  และผลการ 

วิจัยมีความเชือ่ถือได  ผูวิจยัตองมีความพรอมในการดําเนนิการวิจัย  โดยการเตรียมตนเอง  ดงันี้  

 1.1)  เตรียมความรูดานระเบียบวิธวีิจัยเชิงคุณภาพแบบกรณีศึกษา (Case Study) โดย

ผูวิจัยลงเรียนในรายวิชาการวิจัยเชงิคุณภาพ  ฝกสัมภาษณและวิเคราะหขอมูลที่คณะรัฐศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมกับการศึกษาดวยตนเองจากการอานตํารา  เอกสาร  งานวิจัยที่

เกี่ยวของกับการวิจัยเชงิคุณภาพแบบกรณศีึกษา  และขอคําแนะนําจากอาจารยที่ปรึกษาซึง่เปนผู

มีความชาํนาญในการวจิัยเชิงคุณภาพ 

 1.2)  เตรียมความรูดานเนื้อหาและแนวคดิตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการสรางแนวคาํถาม 

และใหมีความพรอมในการตรวจสอบตนเองเกี่ยวกับความรู  ความรูสึกนึกคิดที่ตองจัดกรอบแยก

ไวกอนการรับฟงขอมูล  และใหมีความไวตอการเก็บรวบรวมและเจาะลึกขอมูล (Probe) ผูวิจยั

ศึกษาแนวคิดตางๆ ดงันี ้ แนวคิดเกีย่วกบัผูสูงอายุไทย  ทฤษฎ ี แนวคิดตางๆ ที่เกีย่วกับการสงูอาย ุ 

แนวคิดพฤฒพลัง (Active  Ageing)  แนวคิดผูสูงอายุสุขภาพดี (Healthy Ageing)  แนวคิดการ

ประสบความสําเร็จในวยัสูงอายุ (Successful Ageing) แนวคิดผูสูงอายุยงัประโยชน (Productive 

Ageing)  แนวคิดธนาคารสมอง (Brain  Bank)  แนวคิดการสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ  แนวคดิ
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ผูสูงอายุในสังคมไทย  ทั้งนีก้ารเตรียมศึกษาแนวคิดดังกลาวเปนการเตรียมดานเนื้อหาสาระที่เปน

แนวคิดเบื้องตน (Preconcieve Notion) เพื่อใหผูวิจยัสามารถเก็บขอมูลไดอยางครอบคลุมเพื่อ

ตอบปญหาของการวิจัยได  แตมิไดใชเปนกรอบแนวคิดทฤษฎีในการวิจัย   

 1.3)  ฝกทกัษะการสัมภาษณ  ไดแก  วิธกีารตั้งคําถามที่เหมาะสม  ดวยการศึกษาขอมูล

เอกสารของกรณีศึกษากอนการสัมภาษณรวมกับศึกษาแนวคําถามที่ไดเตรียมไว  หากมีขอมลูสวน

ใดขาดหายหรอืไมแนใจหรือตองการตรวจสอบความถกูตอง  จดบนัทกึขอมูลสวนนัน้ไวเปนแนว

คําถาม  เมือ่เขาสัมภาษณอางถงึเอกสารที่ผูวิจยัไดอานเกี่ยวกับงานเขียนหรือบทสัมภาษณของ

กรณีศึกษามาซึ่งจะทําใหกรณีศึกษาเกิดความภาคภูมิใจและเหน็ถึงความสนใจจริง  ฝกเทคนิคการ

ตะลอมกลอมเกลา (Probe) ดวยซักถามเจาะลึกวากรณีศึกษาทาํสิง่นั้นไดอยางไร    หรือถามขอ

ความกระจางในบางเรื่อง  หรือบางประเด็นที่ผูวิจัยไดขอมูลพื้นฐานเบื้องตนจากการสํารวจเอกสาร  

ขอมูลที่มีผูเคยเขียนถึงหรือสัมภาษณกรณีศึกษาในบางราย  ฝกเทคนิคการดึงกรณีศึกษากลับเขา

สูการพูดคุยในประเด็นวิจัย  ดวยผูวิจัยไดศึกษาเนื้อหาและแนวคิดที่เกีย่วของกับงานวิจยัแลวจะมี

ความไวตอขอมูลที่ไดรับฟง  หากขอมูลจากการสัมภาษณสวนใดดึงความสนใจออกนอกประเดน็ที่

ตองการศึกษาปลอยใหผูเลาๆ จนจบประเด็นไมขัดจังหวะกลางคัน  เมื่อผูเลาๆ จบแลวจึงดึงกลับ

เขาสูประเด็นที่ผูวิจยัสนใจ 

2)  ขั้นดําเนนิการวิจัย   

 2.1)  การเลอืกกรณศีึกษา 

เพื่อใหการวิจยัในครั้งนี้ไดกรณีศึกษาที่สอดคลองกับประเด็นที่ศึกษา  ผูวิจัยจึงใชการเลือก

กรณีศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  Sampling)  ซึ่งกรณีศึกษาที่เลือกตองมคีุณสมบัติ

สอดคลองกับประเด็นที่ศึกษา  เกณฑที่ใชในการคัดเลอืกกรณีศึกษา คือ 

1.  เปนผูที่มีอายุเกนิ  60 ปบริบูรณขึ้นไป  ทัง้เพศชายและหญิง 

2.  ไมมีภาวะทุพพลภาพ 

3. มีสวนรวมในสังคมอยางสม่ําเสมอ  คือ  เปนสมาชิกของชมรม  สมาคม  

สโมสร  มูลนธิิ  หรือมกีิจกรรมรวมในชุมชน  สงัคม  โดยบําเพ็ญตนใหเกิดประโยชนแกผูอ่ืนและ

สังคม 

4.  อาศัยอยูในเขตเมือง  คือ  มทีี่อยูตามทะเบียนบานอยูในเขตเทศบาลตามที่

กรมการปกครอง  กระทรวงมหาดไทยกาํหนด 

5.  มีชื่อเสียงและผลงานเปนที่ยอมรับในระดับชุมชน  หรือระดับชาติ 

6.  ยนิดีใหความรวมมือในการทําวิจัยครั้งนี ้
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ผูวิจัยไดพิจารณาเลือกกรณศีึกษาตามเกณฑที่ตั้งไว  และเลือกกรณีศึกษา

ทั้งหมด 6  กรณีศึกษา (Multiple Case Study) เพื่อใหสามารถเปรียบเทยีบประเด็นที่ตองการ

ศึกษาในบุคคลที่แตกตางกนั  กรณีศึกษาในการวิจัยครัง้นี้เปนผูสงูอายุไทย 6 ทาน  ไดแก    

1. นางวิรุฬ ชะเอมศิลป  2. นางบุญมี  เครือรัตน  3. นายทองออน สิทธิไกรพงษ  4. นายแพทย

บรรลุ  ศิริพานชิ  5. พลตรีจําลอง ศรีเมือง  และ 6. นายแพทยเฉก  ธนะสิริ      

2.2)  การเกบ็รวบรวมขอมูล 

2.2.1)  การเตรียมตัวในการเก็บขอมูล 

 1.  ผูวิจัยติดตอและขอเขาพบผูสูงอายกุรณีศึกษา  ตามที่ไดคัดเลือกไว

เพื่อแนะนําตวัผูวิจัย  งานวิจยั  วัตถุประสงคของการวิจยั  ประโยชนของงานวิจัย  การพิทักษสิทธิ์

ในการเขารวมการวิจยั  และขอเรียนเชิญเขารวมการวิจยั  การติดตอผูสูงอายกุรณีศึกษาใชการ

ติดตอ  2 แบบ คือ1. ติดตอผานคนกลางหรือผูที่รูจักผูสูงอายุกรณีศึกษาเปนอยางดี  2. ติดตอ

ผูสูงอายุดวยตนเอง ดงันี ้

1.  ติดตอผูสูงอายุผานคนกลางหรือผูที่รูจกัผูสูงอายุกรณีศึกษา  3  ราย คือ   

กรณีศึกษาที่ 1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ผูวจิัยติดตอผาน อาจารยวสิุทธิ ์ โนจิตต   

อาจารยประจาํวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีชยันาท  ซึ่งทาํงานดานผูสูงอายุในชุมชนและคุนเคย

กับผูสูงอายุเปนอยางดี  โดยผูวิจัยโทรศัพทแนะนําตนเอง งานวิจัย วตัถุประสงค ประโยชนของ

งานวิจยั  และแสดงความประสงคที่จะขอเรียนเชิญผูสูงอายุเขารวมการวิจัยใหอาจารยวิสทุธิท์ราบ  

อาจารยวิสุทธิไ์ดชวยติดตอประสานงานกบัผูสูงอายพุรอมทั้งนัดหมายวันเวลาและสถานที่ในการ

สัมภาษณ 

กรณีศึกษาที่ 2  นางบุญมี  เครือรัตน ผูวิจยัติดตอผาน คณุผุสดี  สระทอง  

พยาบาลวชิาชีพ  โรงพยาบาลบานแหลม จังหวัดเพชรบุรี  ซึ่งเปนหลานสาวผูสูงอายุ  โดยผูวจิัย

โทรศัพทแนะนําตนเอง งานวิจยั วัตถุประสงค ประโยชนของงานวิจยั  แสดงความประสงคที่จะขอ

เรียนเชิญผูสงูอายุเขารวมการวิจัย  คณุผุสดีไดชวยติดตอประสานงานกับผูสูงอายุกอนเบื้องตน

พรอมทัง้ใหเบอรโทรศัพททีบ่านผูสงูอาย ุ    เมื่อผูวิจัยตดิตอกลับทราบวาผูสูงอายยุนิดีเขารวมการ

วิจัย  จึงโทรศพัทเพื่อนัดหมายวนัเวลาและสถานที่ในการสัมภาษณกบัผูสูงอายุดวยตนเอง    

กรณีศึกษาที่ 4 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช (นายกสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย)   

ติดตอโดยอาจารยจิราพร  เกศพิชญวฒันา  พาผูวิจัยไปแนะนาํตัว  แจงใหทราบเกี่ยวกับงานวิจยั

และขอเรียนเชญิเขารวมงานวิจัย  ผูสูงอายุยินดีเขารวมการวิจยัพรอมทั้งนัดหมายวนัเวลาสถานที่

ในการสัมภาษณ 
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2.  ติดตอผูสูงอายุดวยตนเอง 3 ราย คือ 

กรณีศึกษาที่ 3 นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  ผูวิจัยโทรศพัทติดตอผูรับผิดชอบ 

งานแพทยแผนไทย สํานักงานสาธารณสขุจังหวัดขอนแกน ผูรับผิดชอบงานแพทยแผนไทยใหเบอร

โทรศัพทบานผูสูงอายุเพื่อใหผูวิจยัโทรศพัทติดตอดวยตนเอง  ผูวิจัยโทรศัพทติดตอผูสูงอายุ  

แนะนาํตัวเองและงานวิจยั  ขอเรียนเชิญเขารวมการวิจยั  ผูสงูอายุยนิดีเขารวมการวิจัย  ผูวิจยัจึง

นัดหมายวันเวลาในการสัมภาษณ 

กรณีศึกษาที่ 5  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  ผูวิจัยเขาพบดวยตนเอง  ในงานสืบทอด 

ธารน้าํใจ ศิลปนแหงชาติอังคาร กัลยาณพงศ ณ สันตอิโศก เมื่อวันที่ 2 พ.ค. 2547  ผูวิจัยเขาไป

แนะนาํตนเอง งานวิจัย วัตถุประสงค ประโยชนของงานวิจยัและขอเรียนเชิญผูสูงอายุเขารวมการ

วิจัย  ผูสูงอายยุินดีเขารวมการวิจัยและใหผูวิจัยสัมภาษณในวันนัน้  และใหเบอรโทรศัพทเลขาของ

ทานแกผูวิจยั  เพื่อการติดตอสัมภาษณในครั้งตอไป 

กรณีศึกษาที่ 6 นายแพทยเฉก ธนะสิริ  ผูวิจัยโทรศัพทติดตอไปที่บานผูสูงอาย ุ  

แนะนาํตัวเอง  งานวิจยั วัตถุประสงค ประโยชนของงานวิจยัและขอเรียนเชิญผูสูงอายุเขารวมการ

วิจัย  ผูสูงอายยุินดีเขารวมงานวิจัยและนดัหมายวนัที่จะใหผูวิจยัเขาสัมภาษณ 

2.2..2)  เก็บขอมูลภาคสนาม 

  1.  ผูวิจัยเริ่มเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารสวนบุคคล (Personal 

Document) ของผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทาน ซึง่มีเนื้อหาเกี่ยวกับประเด็นที่ศึกษาไดทั้งหมดดังนี้   

กรณีศึกษา เอกสารสวนบคุคล 

1. บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ 2 เร่ือง 

     1)  เร่ือง ยายเนยเหยียบกะลาพลิกตํานานเดินกะลา ภูมิปญญา 

สรางสุขภาพ  ในจดหมายขาว กรมอนามยักระทรวงสาธารณสุข 

(www.anamai.moph.go.th/dopah 11 ธ.ค. 2547)  

      2) เร่ือง เหยียบกะลาแบบยายเนย ฟนสุขภาพ แข็งแรงแจมใส  ใน

นิตยสารหมอชาวบาน  (ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)    

2.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ 1 เร่ือง 

      1) บทสมัภาษณปาวิรุฬ  ชะเอมศิลป  โดยอาจารยวสิุทธิ์  โนจิตต   

อาจารยประจาํวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีชยันาท (เอกสารอัดสําเนา, 

2547) 

1.นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  

3. เอกสารอืน่ๆ   

      1) เอกสารเผยแพรทาบริหารรางกายดวยกะลา 10 ทาปาเนย โดย

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชยันาท (เอกสารอัดสําเนา, 2547)  
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กรณีศึกษา เอกสารสวนบคุคล 

1.  บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ1 เร่ือง    

     1) เร่ือง ปาบุญมี (73 ป) : จากรางกายที่ผุกรอนพลิกสูความแข็งแกรง

ดวยภูมิปญญาแบบชาวบาน นิตยสารหมอชาวบาน (ฉบับที่ 235 พ.ย.       

2541)  

      2)  แผนพบั เร่ือง 11 ทาการบริหารรางกายดวยทอนไมแบบปาบุญมี

โดย คุณผุสดี  สระทอง ร.พ.บานแหลม จ.เพชรบุรี (14 ก.พ. 2543) 

2. เอกสารประชาสัมพันธกายบริหาร 10 ทาปาบุญมี โดยชมรมผูสูงอายุ 

ร.พ.บานแหลม  จ.เพชรบุรี (เอกสารอัดสําเนา, มปป) 

2. นางบุญมี เครือรัตน 

3.  เอกสารอื่นๆ 

      1) เอกสารประกอบขอมูลเพื่อคัดเลือกแมดีเดนประเภทผูบําเพ็ญ

ประโยชนตอสังคม “การออกกําลังกายโดยใชไม” ป 2546  (เอกสารอัด

สําเนา, 2546) 

1.  งานวิจยั 

    1) งานวิจัยเรื่อง การศึกษาการดํารงอยูและบทบาทของหมอพื้นบาน 

ดานการดูแลสุขภาพ : กรณีศึกษาพอทองออน สทิธิไกรพงษ   โดยกรม

แพทยแผนไทย กระทรวงสาธารณสุข (2544) 

2.  บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ

     1)  บทความในหนงัสือพิมพ Bangkok Post (วันที ่25 ก.พ. 2541) 

3. นายทองออน  

    สิทธิไกรพงษ 

3.  เอกสารอื่นๆ 

     1) ประกาศเกียรติบัตรผูทรงคุณวุฒิดานการแพทยแผนไทย กระทรวง

สาธารณสุข   2) ผูสรางสรรคงานดานวัฒนธรรม  กระทรวง 

ศึกษาธกิาร  3) ประกาศเกียรติคุณ คนดีศรีสังคม  4) เกยีรติบัตรรวมงาน

ของดีอีสาน วทิยาลยัครูเลย  5) ประวัติและผลงานของผูที่สมควรไดรับ

การเสนอใหพจิารณาเชิดชูเกียรติทางดานวัฒนธรรม สาขาภูมิปญญา

ชาวบานดานการรักษาโรคและการปองกนั สภาวัฒนธรรม อ.บานฝาง   

4. นายแพทยบรรลุ   

    ศิริพานิช 

1.  อนุทนิชีวิต  

    1)  อนุทนิชวีิต นพ.บรรลุ  ศิริพานิช เปาบุนจิ้นแหงกระทรวงสาธารณสุข 

โดยมูลนธิิแพทยชนบท (2546)  
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กรณีศึกษา เอกสารสวนบคุคล 

2.  บทความทีผู่สูงอายุเขยีน 4 เร่ือง 

    1)   เร่ือง ความหลังครั้งอยูกรมการแพทย ในหนงัสือ 60 ป กรมการ

แพทย (2545)    

     2) เร่ือง การประชุมวิชาการประจําป 2541ของสมาคมพฤฒาวทิยา

และเวชศาสตรผูสูงอายุไทย ในจดหมายขาวประชากรวทิยาลยั  

ประชากรศาสตร (ฉบับที่ 60 ธ.ค. 2541)    

     3) เร่ือง งานผูสูงอายุในประเทศไทย ในวารสารสงเสริมสุขภาพและ

อนามยัสิ่งแวดลอม (www.anamai.moph.go.th/dopah  28 ส.ค. 2547) 

     4) เร่ือง พฤฒพลงั : มโนทัศนของการมุงสูคุณภาพชวีิตในวยัสูงอายุ 

และหนทางของการลดความไมเปนธรรมในสังคม  ในการประชุมวิชาการ

ประจําป โดยสมาคมพฤฒาวทิยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย (พ.ย.2545) 

4. นายแพทยบรรลุ   

    ศิริพานิช 

 

3.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ1 เร่ือง 

    1)   เร่ือง “สถานการณการรวมกลุมชมรมผูสูงอายุในประเทศไทย” ใน

หนงัสืออยูอยางมีคุณคา โดย นพ.ชูชัย  ศภุวงศ    

1. หนังสือที่ผูสูงอายุเขยีน  7 เลม 

    1)   ชีวิตจําลอง  2) ชีวิตจาํลอง(ภาคการตูน)  3) ทาง 2 แพรง   

4) ทาง 3 แพรงเลม 1  5) ทาง 3 แพรงเลม 2  6) ทาง 3 แพรงเลม 3    

7) แม เนื่องในงานฌาปนกิจศพ คุณแมบญุเรือน ศรีเมอืง 16 ก.พ. 38 

2.  บทความทีม่ีผูเขียนถงึผูสูงอาย ุ3 เร่ือง 

     1) บทวเิคราะหวิถทีางแหงการนําธรรมะมาใชพัฒนาระบบการเมือง   

นิตยสารกลุมชมรมดอกโมกข (มปป) 

     2) สุดยอดผูนําดานสงัคม พล.ต.จาํลอง ศรีเมือง เสียสละเพื่อชาติและ

คนยากคนจน นิตยสารผูนําการตลาด ( ฉบับที่ 73 ม.ีค. 2539) 

     3) คุณแมบุญเรือนของพล.ต.จาํลอง  ศรีเมือง นิตยสารผูนําการตลาด 

(ฉบับที่ 15 พ.ค. 2539) 

5. พลตรีจําลอง   

    ศรีเมือง 

3.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ 3 เร่ือง 

    1)  เร่ือง พล.ต.จําลอง  ศรีเมือง ผมพาตัวผมไปตายไมใชพาคนอื่นไป

ตาย นิตยสาร HI-CLASS  (ฉบับที่ 101 ก.ย. 2535) 

    2) เร่ือง ขบถรักสูพรหมจรรยของ ศิริลักษณ-จําลอง ศรีเมือง นิตยสาร 

สวาทรายสัปดาห (ฉบับที่ 30 ก.พ. 2524)        



  
  62 

 กรณีศึกษา เอกสารสวนบคุคล 

   3) พนัธกิจชวีิต พล.ต.จาํลอง  ศรีเมือง นติยสาร GM  (มี.ค. 2546) 5. พลตรีจําลอง   

    ศรีเมือง 4.  เอกสารอื่นๆ 

    1)  บทบรรยาย เร่ือง ทาํเพื่อสวนรวม ในโอกาสประชมุอาจารยคณะครุ

ศาสตร 28 พ.ค. 2530 

1. หนังสือที่ผูสูงอายุเขยีน  2 เลม 

   1) ธรรมชาติชีวิตของ เฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป  2) ทําอยางไรชีวิต

จะยืนยาวและมีความสุข   

2.  บทความทีผู่สูงอายุเขยีน 3 เร่ือง 

    1) เร่ืองอายุ 120 ปดูทวีาจะนอยไป? (เอกสารอัดสําเนา, มปป) 

    2) เร่ืองชีวติตั้งตนเมื่อ 80  (เอกสารอัดสําเนา, มปป) 

    3) ไดความคิดหลายอยางจากการไปแขงกรีฑาและวายน้าํผูสูงอายทุี่

หัวหมาก (อายุ 90 กวาปยังแขง) (เอกสารอัดสําเนา, 2548) 

6. นายแพทยเฉก 

    ธนะสิริ 

3.  บทสัมภาษณที่มีผูสัมภาษณผูสูงอาย ุ1 เร่ือง 

    1) เร่ืองโปรแกรมชีวิต 120 ป ในหนงัสอือยูอยางมีคณุคา โดย นพ.ชูชัย  

ศุภวงศ    

   

  ศึกษาขอมูลเอกสารสวนบคุคล (Personal  Document) และขอมูลจากเอกสาร 

อ่ืนๆ ตามที่ไดรวบรวมมา  เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานกอนการสัมภาษณ  จดประเด็นขอคําถามที่

ตองการความกระจางเพิม่เติมจากการศึกษาขอมูลเอกสาร  เพือ่ใหการเก็บรวบรวมโดยการ

สัมภาษณดําเนินไปไดอยางครอบคลุมครบถวน 

   2.  เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ    

   เมื่อไดศึกษาขอมูลเอกสารเรยีบรอยแลวผูวจิัยเริ่มเก็บขอมูลโดยการ

สัมภาษณ ตามวันเวลาทีน่ัดหมายผูสูงอายุไว 

  ก) ผูวจิัยเขาพบผูสูงอายกุรณีศึกษาตามวนั  เวลา  และสถานที ่ 

ที่ไดนัดหมาย  แนะนาํงานวิจัย  วัตถุประสงคของการวิจัย  ประโยชนของการวิจยัและการพิทกัษ

สิทธิ์ของผูสงูอายุทีเ่ขารวมการวิจัยซ้าํอีกครั้ง  และใหผูสูงอายกุรณีศึกษาแสดงความยินยอมเขา

รวมการวิจัยโดยลงนามยนิยอมหรือใหความยนิยอมโดยใชวาจา  พรอมทั้งขออนุญาตอัดเทป 

  ข)   ผูวิจยัเก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณแบบไมเปน

ทางการ (Informal  Interview) โดยใชคําถามแบบกวางไมจํากัดคําตอบ (Open-ended  

Question) โดยมีแนวทางการสัมภาษณ (Interview  Guideline) เกี่ยวกับประวัติชีวติของผูสูงอาย ุ
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(ดังแสดงในภาคผนวก ข)  และประเด็นคาํถามที่เกิดขึ้นจากการศึกษาขอมูลเอกสาร (Personal 

Document)  
ขั้นตอนการสัมภาษณ 
ขั้นตอนการสัมภาษณแบงออกเปน 2 ข้ันตอนคือ การเตรียมตัวกอนสัมภาษณ

และขณะดําเนินการสัมภาษณ  โดยมีรายละเอียดดังนีค้ือ 

1) การเตรียมตัวกอนสัมภาษณ  ผูวิจัยปฏิบัติดังนี้คือ 

 1.1) อานทบทวนแนวคําถามที่ผูวิจยัสรางไว  และประเดน็คําถามที่

เกิดขึ้นจากการอานขอมูลเอกสาร  เพื่อทําความเขาใจกบัประเด็นคําถามทัง้หมดและจุดมุงหมาย

ของคําถามทกุขอเพื่อชวยใหการสัมภาษณอยูในเรื่องทีต่องการ 

 1.2)  เตรียมบทพูด (Script) ในการแนะนําตนเอง อธิบายจุดมุงหมาย

ของการวิจยั (ดังแสดงในภาคผนวก ก)  อธิบายเหตุผลทีผู่สูงอายุไดรับเลือกใหเขารวมเปน

กรณีศึกษาในงานวิจยัครั้งนี ้  อธิบายรายละเอียดการวจิัย  ประเดน็คําถามที่จะขอสัมภาษณ ขอ

อนุญาตบันทกึเทป  และระยะเวลาที่ใชในการสัมภาษณ  

 1.3)  จัดเตรยีมอุปกรณที่จะใชในการสัมภาษณ  ไดแก  เทปบันทึกเสยีง  

เครื่องเลนเทป  กลองถายรูป  สมุดบนัทกึขนาดเล็กใชบนัทึกขอสงสัยที่เกิดขึ้นในขณะรับฟงขอมูล  

แบบบันทกึขอมูลภาคสนามเพื่อใชบันทึกรายละเอยีดตางๆ ทนัทีเพื่อกนัลืมหลงัจากสัมภาษณ

เสร็จ 

2)  การดําเนนิการสัมภาษณผูวิจัยปฏิบัติดังนี้คือ 
 ขั้นเริ่มการสมัภาษณ 
 2.1)  แนะนาํตนเอง  อธิบายจุดมุงหมายของการวิจัย  อธิบายเหตผุลที่

ผูสูงอายุไดรับเลือกใหเขารวมเปนกรณีศึกษาในงานวจิัยครั้งนี้  อธิบายรายละเอียดการวิจัย  

ประเด็นคําถามที่จะขอสัมภาษณ ขออนุญาตบันทึกเทป  และระยะเวลาที่ใชในการสมัภาษณ  

ตอผูสูงอายุกรณีศึกษาตามบทพูด (Script) ที่ไดเตรียมไว  และเปดโอกาสใหผูสูงอายุซักถามใน

สวนที่มีขอสงสัย  ในขั้นตอนนี้ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารซึ่งเอกสารบางอยางรวบรวมไดจาก

ผูสูงอายุเองไดเก็บขอมูลของตนเองไว  ไมวาบทสัมภาษณ  บทความตางๆ ที่ทานเก็บรวบรวมของ

ทานไวเอง  โดยการขออนุญาตถายเอกสารจากทานไปดวยพรอมกัน 

 2.2) ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพเพื่อใหเกิดความคุนเคย  เปนกนัเอง  โดย

การเริ่มสนทนาในเรื่องทั่วๆ ไป เชน สภาพการเดินทางมาบานผูสูงอายตุามทีท่านแนะนํา  ลักษณะ

ภูมิประเทศทีพ่บเหน็ขณะเดินทาง  หรือสุขภาพโดยทัว่ไปของผูสูงอายุ  กิจกรรมที่ทานกําลงัทาํอยู

กอนหนา  เปนตน  ในการสัมภาษณพยายามสรางบรรยากาศของความเปนกนัเอง  ทําตัวตาม

สบาย เปนธรรมชาติ  เพื่อใหผูถูกสัมภาษณไมรูสึกเกร็งหรือหวาดระแวง ใชภาษาที่เขาใจตรงกันทัง้ 
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2 ฝาย ซึง่ในการวิจยัครั้งนีผู้วิจัยใชภาษาอีสานในการสมัภาษณผูสูงอายุ 1 ราย  ดวยเปนภาษา

ประจําถิน่ของผูวิจัยอยูแลวเพื่อใหเกิดความรูสึกเปนกันเอง 

 2.3)  เลือกสถานที่ที่เหมาะสมเปนสวนตัว     เพื่อบรรยากาศในการ

สัมภาษณไมถกูรบกวน  โดยขอคําแนะนาํหรือใหผูสงูอายุเปนผูเลือก  ซึ่งในการวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยได

ทําการสมัภาษณที่บานของผูสูงอายทุั้งหมด 5 ราย ในหองรับแขก 4 ราย  บริเวณมานัง่รับแขกหนา

บาน 1 ราย  และสัมภาษณที่วัดสันติอโศก 1 ราย (ในงานสืบทอดสายธารน้ําใจ ศิลปนแหงชาต ิ

อังคาร กัลยาณพงศ)  
 ขั้นสัมภาษณ 
 2.4)  เร่ิมตนสมัภาษณโดยใชคําถามที่เตรยีมไวลวงหนา   

 2.5) ปฏิบัติตัวเปนนักฟงทีต่ั้งใจฟงและตดิตามฟงอยางเอาใจใส  ตัง้ใจ 

(Active  Listening) สบตาหรือพยักหนาเพื่อแสดงอาการสนใจ  ติดตามขอมลูที่ไดฟงและจด

ประเด็นที่สงสยัเพื่อที่จะกลบัมาถามใหเกดิความกระจางอีกครั้ง  ปอนคําถามใหเหมาะสมกับ

จังหวะของผูตอบโดยหากผูเลายังเลาไมจบปลอยใหผูใหขอมูลเลาจนจบไมขัดจังหวะขณะที่เลา  

เมื่อผูเลาๆ จบประโยคแลวผูวิจัยกลับไปซกัถามในประเด็นที่ไมกระจาง 

 2.6)  การวิจยัครั้งนี้ผูวิจยัสัมภาษณกรณีศึกษาทานละ 2-3  ครั้ง  คร้ังละ

เฉลี่ยประมาณ 1-1.5 ชั่วโมง  นอกจากขอมูลการสัมภาษณผูสูงอายุกรณีศึกษาแลว  ยังมีบท

สนทนารวมซึ่งมีเนื้อหาขอมลูเกี่ยวกับกรณีศึกษาระหวางผูวิจัย  กรณีศึกษาและผูที่รูจักทีเ่ปน 

คนกลางติดตอผูสูงอายกุรณีศึกษา  คือ  คุณผุสดี  สระกลาง  และอาจารยวิสทุธิ ์ โนจิตต  ซึง่ผูวจิัย

นํามาใชในการวิเคราะหขอมูลดวย 
 ขั้นสิน้สุดการสัมภาษณ 
 2.7)  ปดการสัมภาษณเมื่อครบกําหนดเวลาที่ไดแจงแกผูสูงอาย ุคือ 1.5 

ชั่วโมง หรือเมื่อสังเกตทาทางของผูสูงอายุแลวพบวามีทาทางเหนื่อยหรือลาเกินกวาที่จะสามารถ

เลาเรื่องราวตอได  หรือมีกจิธุระจําเปนเรงดวนจําเปน  ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูสูงอายไุดไปทํากิจธุระ

หรือยุติการสนทนากอนเวลาที่ไดตกลงกนัไว  ซึ่งในขณะสัมภาษณมีผูสูงอาย ุ 1 ราย คือ ปาบุญมี  

เครือรัตน  ที่ตองยุติการสัมภาษณกอนเวลาในการสัมภาษณคร้ังแรก  เพราะบุตรชายมารับไปงาน

ศพของเพื่อนบาน  ซึ่งผูสูงอายุไดแจงใหผูวจิัยทราบลวงหนาแลวแตเนื่องจากบุตรชายมากอน

กําหนดเวลา  ผูสูงอายุจงึขอยุติการสัมภาษณเพื่อไปทาํธุระ  และผูสูงอายุอีก 1 ทาน คือ พอทอง

ออน สิทธิไกรพงษ ซึ่งผูแสดงความกระตอืรือรนและตั้งใจอยากเลาเกีย่วกับประวัตชิีวิต  ใหผูวิจยั

ฟงเปนอยางมาก  แมเลยกาํหนดเวลาแลวแตทานยงัเลาเรื่องราวของทานตอไป  แตดวยในขณะ

เลานัน้มทีาทางเหนื่อย ขณะพูดเสียงสัน่  เมื่อทานไดเลาจนจบประโยคนั้นลงแลวผูวจิยัจึงกลาวยุติ

การสนทนาลง โดยใหเหตุผลวาไดขอมูลในการสัมภาษณคร้ังที่ 1 ตามที่ตองการแลวและจะมา
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สัมภาษณอีกในครั้งที่ 2 โดยหากผูสูงอายุมีอะไรจะเลาเพิ่มเติม  สามารถเลาไดในการสัมภาษณ

คร้ังตอไป 

 2.8)  กลาวขอบคุณผูใหขอมูล  ที่ใหขอมลูที่เปนประโยชนแกผูวิจยั  และ

กลาวเปดทางไวสําหรับการสัมภาษณคร้ังตอไป  วาหากขอมูลยงัไมชัดเจนในประเด็นใดจะขอ

อนุญาตกลับมาสัมภาษณอีกครั้ง  โดยจะทําการโทรศัพทนัดหมายผูสูงอายกุอนเขาไปสัมภาษณ 

 3.  เก็บขอมูลโดยการสังเกตแบบมีสวนรวม (Participant  Observation) 

   ในระหวางเกบ็รวบรวมขอมลูดวยการสัมภาษณผูสูงอายุกรณีศึกษา  

ผูวิจัยสงัเกตสิง่แวดลอมที่อยูรอบตัวผูสูงอายุ  และลักษณะทางกายภาพของผูสูงอายุไปพรอมกับ

การสัมภาษณ  ผูวิจัยสงัเกตสิ่งตางๆ ดังนี้ สภาพที่อยูอาศัย  สิ่งแวดลอมทางกายภาพรอบบาน  

สังคมความเปนอยู    พฤติกรรมการแสดงออกของผูสูงอาย ุ บุคลกิภาพ และลกัษณะทางกายภาพ

ของผูสูงอาย ุ

 4.  บันทึกขอมูลภาคสนาม (Field Note) หลังการเก็บรวบรวมขอมูลดวย

การสัมภาษณและการสังเกตทุกครั้ง  โดยบันทกึเกีย่วกับบุคคล ไดแก บุคลิกภาพของผูสงูอายุ  

ลักษณะทางกายภาพของผูสูงอายทุี่สังเกตเห็น  พฤติกรรมการแสดงออกของผูสูงอายุกรณีศึกษา 

และสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัวผูสูงอายกุรณีศึกษา ไดแก สภาพที่อยูอาศัย  สิง่แวดลอมทางกายภาพ

รอบบาน ตลอดจนสังคมความเปนอยู  เพื่อใชประกอบในการเก็บรวบรวมขอมูลกรณีศึกษาใหลุม

ลึกเพียงพอทีจ่ะทาํความเขาใจกรณีศึกษา  และบันทึกความคิดเหน็ ความรูสึกของผูวิจัยตลอดจน

ปญหาที่เกิดขึน้ในการวิจยั  และการแกไข 

3)  จริยธรรมในการวิจยัและการพิทกัษสทิธิ ์

 ผูวิจัยตระหนกัถึงจริยธรรมในการวิจัย เพราะเปนการวิจัยที่ตองการไดกรณศีึกษาที่เปน

แบบอยางที่ดี  เพื่อเผยแพรสรางความตระหนกัและนาสนใจแกผูอานโดยทั่วไป  จึงตองขออนุญาต

เปดเผยชื่อและนามสกุลจริงของผูสูงอาย ุ  และขออนุญาตนาํเสนอประวัติชีวิตซึง่เปนขอมูลสวน

บุคคลอยางระมัดระวัง  โดยมีขั้นตอนดังนี ้

3.1)  ผูวิจยัดําเนินการเก็บขอมูลหลังจากไดรับการอนุมตัิจากคณะกรรมการ

พิจารณาหัวขอวิทยานิพนธ   คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในมนุษยและการใช

สัตวทดลองในการวิจยักลุมวทิยาศาสตรสุขภาพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

3.2)  ผูวิจยัอธบิายโครงการการวิจยัโดยละเอียดใหผูสูงอายุทราบดังนี ้ หวัขอวิจยั  

วัตถุประสงคของการวิจัย  ข้ันตอนการวิจยั ประโยชนของงานวิจัยและเหตุผลที่ผูสูงอายุไดรับการ

คัดเลือกเปนกรณีศึกษาในครั้งนี้  การพทิักษสิทธิ์ของผูเขารวมวจิัย  หัวเรื่องที่จะสมัภาษณ  การ 

ขออนุญาตบันทกึเสียงการสัมภาษณ   
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  3.3)  ผูสูงอายกุรณีศึกษา  รับทราบสทิธิในการใหขอมูล ดังนี ้ตลอดระยะเวลา 

ของการวิจยัผูสูงอายุสามารถขอถอนตัวไดตลอดเวลาของการวิจัย  หากมีคําถามในประเด็นใด 

ที่ลําบากใจในการตอบสามารถปฏิเสธได  สามารถติดตอผูวิจัยและสอบถามขอสงสัยไดตลอด

กระบวนการวจิัยตามที่อยูทีใ่หไวแลวเปดโอกาสใหผูสงูอายุไดซักถามขอสงสัย   

3.4)  ขออนุญาตเปดเผยชื่อและนามสกุลจริง  ดวยเปนงานวิจยัที่ตองการได

กรณีศึกษาที่เปนแบบอยางที่ดี  และขออนุญาตนาํเสนอประวัติชีวิตซึง่เปนขอมูลสวนบุคคล 

  3.5)  ผูวิจยัใหอิสระผูสูงอายใุนการตัดสินใจเขารวมโครงการวิจยั  เมื่อผูสูงอายุ

ตอบรับเขารวมการวิจยัใหผูสูงอายุลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมการวิจัยหรือยืนยันการเขา 

รวมวิจัยดวยวาจา 

4)  การวิเคราะหขอมลู 

 ผูวิจัยวเิคราะหขอมูลดวยวธิีวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis) โดยมีข้ันตอน

ดังตอไปนี้ 

      4.1)  ขอมูลเอกสาร (Personal Document) ผูวิจัยใชวธิีวิเคราะหเอกสารดังนี ้

   1.  อานเอกสารที่เกี่ยวของกบักรณีศึกษาแตละรายที่ผูวิจยัรวบรวมมาได

ทั้งหมดอยางละเอียด  คัดลอกขอมูลจากเอกสารที่มเีนื้อหาที่คิดวาเกี่ยวของกับเนื้อหาที่ไดทบทวน

วรรณกรรมจากการวจิัย 

   2.  กาํหนดเคาโครงของขอมูลโดยแบงออกเปนชนิด (Categories) โดย

ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยกาํหนดเคาโครงขอมูลเปน 10 ชนิด ไดแก ขอมูลเกี่ยวกับประวัติทัว่ไป  

ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพกาย  จิต  สังคม  จติวิญญาณ  ขอมูลการมีสวนรวมในสังคม  ขอมูล

ครอบครัว  ขอมูลรายได  ขอมูลเกี่ยวกับงาน 

   3.  ตีความขอมูลที่ไดคัดลอกไวของผูสูงอายุแตละกรณี  จัดแยกขอมูล 

ที่เหน็วามีความหมายตรงกบัเคาโครงทีก่าํหนด  แลวคัดลอกลงในเคาโครงทีก่ําหนดไว  นาํ

รายละเอียดของเคาโครงแตละกรณีศึกษา ในหมวดหมูเดียวกนัไปรวมกับขอมูลที่ไดจากการ

สัมภาษณเพื่อจัดรวมเปนหัวขอ (Theme) ของผูสูงอายุแตละกรณี 

   4.  นํารายละเอียดของเคาโครงแตละดานของผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 

รายมารวมกนั  นาํเคาโครงรวมทัง้หมดมาจัดรวมกับขอมูลการสัมภาษณรวมเปนหวัขอ (Theme) 

ตอบคําถามการวิจัย 
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  4.2)  ขอมูลจากการสัมภาษณ  

   1.  ถอดขอความเทปสนทนาของผูสูงอายแุตละคนแบบคําตอคํา 

(Verbatim) อานบทสนทนารวมกับฟงเทปซ้ําเพื่อตรวจสอบความถกูตอง  จากนัน้อานบทสนทนา

ซ้ําหลายๆ คร้ัง  เพื่อทําความเขาใจ (Make Sense)  รวมกับบันทึกภาคสนามเพื่อทบทวน

เหตุการณและเติมเต็มขอมลูที่ขาดหายไป   

   2.  อานบทสนทนาของผูสูงอายุทัง้หมด  เพือ่ใหสามารถมองเหน็เคาโครง

บางอยางของขอมูล 

   3.  อานบทสนทนาของผูสูงอายุแตละคน  โดยอานแบบบรรทัดตอบรรทัด

พรอมทัง้ใหรหสัขอมูลเบื้องตน  คัดลอกขอความที่ไดลงรหัสขอมูลเบื้องตน 

   4.  คัดลอกขอความที่ไดลงรหัสขอมูลเบื้องตนไว  พรอมทัง้จัดแยกขอมลู

ที่คัดลอกไวทีม่ีรหัสเดียวกันหรือใกลเคียงกันไวดวยกนั  กําหนดความหมายของขอมูลในแตละ

ขอความในแตละประโยคที่ไดคัดลอกไว 

   5.  นําขอความหรือประโยคที่กําหนดความหมายแลวจากการสัมภาษณ  

และจากขอมลูเอกสารทีม่ีความหมายหรืออยูในหมวดหมูเดียวกนัมาจัดรวมเปนหวัขอ (Theme)  

  4.3)  เขียนพรรณนาอัตชีวประวัติกรณีศึกษาในสาระทีน่าสนใจ  โดยแบงตามชวง

วัยเพื่อใหผูอานเขาใจ  มองเห็นขอมูลรายละเอียดของชวีิต มุมมอง ความรูสึก ทัศนคติและบริบทที่

แวดลอมของผูสูงอายุรวมทัง้การดําเนนิชวีิตในสาระที่เกี่ยวของกับพฤฒพลงัใหมากที่สุด  

5)  การตรวจสอบคุณภาพของงานวิจัย (Trustworthiness) 

 ในการวิจัยครัง้นี้มกีารควบคุมคุณภาพงานวิจยัดังนี้คือ 

  5.1)  ความเชือ่ถือได (Credibility) เพื่อใหขอมูลมีความตรงเชื่อถือไดผูวิจัยกระทํา

ดังนี ้

   1.  ทําการวิจยัอยางมีขั้นตอนที่ชัดเจน  ประกอบดวย  ข้ันตอนการไดมา

ซึ่งกรณีศึกษา  มีขั้นตอนเก็บรวบรวมขอมูลอยางละเอียดตรวจสอบได  กอนการวิเคราะหขอมูล

และแปลความผูวิจัยทําการถอดเทปการสมัภาษณแบบคําตอคํา  และตรวจสอบความถูกตองของ

บทสัมภาษณโดยการฟงเทปซ้ํา 

   2.  ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพทีด่ีกับผูสูงอายุเพื่อใหไดรับความเชื่อถือ

ไววางใจในการใหขอมูล 

   3.  ผูวิจัยกลับไปหาผูสูงอายทุั้ง 6 รายเพื่อใหผูสูงอายุตรวจสอบการ

นําเสนอขอมูลและผลการวิเคราะหขอมูลที่สรุปได (Member Checking) ดังนี ้
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    3.1  สําหรับนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  นางบญุมี  เครือรัตน  และ

นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  ใชการอานผลการวิเคราะหขอมูลที่เปนความเรียงซึ่ง แบงเปน 2 สวน

คือประวัติชีวิต และคุณลักษณะภาวะพฤฒพลังที่สรุปไดจากผูสูงอาย ุ  ใหผูสูงอายฟุง ขอมูลสวน

แรกคือ ประวัติชีวิตเมื่ออานจบในแตละสวน เชน ประวัติชีวิตในวัยเด็ก  ประวัติชวีิตในวยัผูใหญ  

สอบถามผูสงูอายุเกีย่วกับความถูกตองของประวัติชวีิตวาถูกตองหรือไม  ตองการใหแกไขหรือ

เพิ่มเติมประวตัิสวนใด  ขอมูลสวนที ่2  ลักษณะภาวะพฤฒพลงัที่สรุปไดจากผูสูงอายุ  เมื่ออานจบ

ในแตละลักษณะ  สอบถามความเห็นของกรณีศึกษาวามีความเหน็ตรงกนัหรือไมอยางไร  ตองการ

ใหเพิ่มเติมแกไขสวนใด  

  ผลการตรวจสอบและขอเสนอแนะจากกรณีศึกษา 

  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ใหแกไขขอมูลในสวนของประวัตกิารเจ็บปวยและการ

เสียชีวิตของบดิามารดา  เหน็ดวยกับลักษณะภาวะพฤฒพลังที่ผูวจิัยสรุปไดแตเสนอแนะให

เพิ่มเติมคําพูดที่ใชสนับสนุนคุณลักษณะ 

  นางบุญมี  เครือรัตน  ใหเพิม่เติมประวัตญิาติพี่นอง  เห็นดวยกับลักษณะ

ภาวะพฤฒพลงัที่ผูวิจัยสรุปได 

  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  เหน็ดวยกับประวัติและลักษณะภาวะพฤฒพลัง 

ที่ผูวิจยัสรุปได 

    3.2  สําหรับ พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  นายแพทยบรรลุ   

ศิริพานิช  และ นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ผูวิจัยจัดสงเอกสารการวิเคราะหขอมูลใหกอนลวงหนา  

เนื่องจากทานทั้ง 3 เปนบุคคลที่มีภารกิจมาก  ไมสามารถนัดหมายเวลาไดนาน  จึงใหทานไดอาน

ผลการวิเคราะหกอน  หลงัจากนัน้ผูวิจัยนดัหมายวนัเวลาที่เขาไปรับขอเสนอแนะอกีครั้ง 

  ผลการตรวจสอบและขอเสนอแนะจากกรณีศึกษา 

  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  ใหแกไขในสวนของประวัติบิดา  ตัวสะกดชื่อที่ถูกตอง  

เพิ่มเติมรายละเอียดประวัตกิารทาํงานขณะรับราชการทหาร  เหน็ดวยกับลักษณะภาวะพฤฒพลัง

ที่ผูวิจยัสรุปได 

  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ใหแกไขประวัติชีวิตโดยตัดขอมูลบางสวนออก  ไดแก 

อาชีพบิดา  ตรวจแกไขคําผิดให  เพิ่มเติมในสวนของลักษณะภาวะพฤฒพลังที่คนพบ  

  นายแพทยบรรลุ   ศิริพานิช  ไดแกไขคําผิดและขอมูลประวัติชีวิตบางสวน   

 4.  ผูวิจยัใหนิสิตพยาบาลระดับปริญญาโท สาขาการพยาบาลผูสูงอายุ 

จํานวน  2 ทานทาํการวิเคราะหรวมโดยใหอานบทสมัภาษณประวัติชวีิตของผูสูงอายุ  และประเดน็

ที่ผูวิจยัสรุปไดจากทั้งขอมูลเอกสารและขอมูลการสัมภาษณ ขอขอเสนอแนะจากผูวิเคราะหรวม
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เกี่ยวกับประเด็นที่ผูวิจัยสรุปได  วามีความเหน็ตรงกนัหรือไมอยางไร  พรอมทัง้ใหอาจารยที่ปรึกษา

วิทยานิพนธตรวจสอบผลการวิเคราะหขอมูล (Peer  Debriefing) 

5.2)  การถายโอนขอมูล (Transferability)  ผูวิจัยใชการเขียนพรรณนาขอมูล

อยางเขมขน (Rich Description)  ของผูสูงอายกุรณีศึกษาและบริบทแวดลอมผูสูงอายุใหมากทีสุ่ด  

โดยเนนเกีย่วกับส่ิงที่สงผลตอการกาวเขาสูภาวะพฤฒพลัง  สวนการถายโอนขอมูลนั้นจะเกิดขึ้น

โดยผูอานงานวิจัยที่จะเปนผูอานและถายโอนขอมูลในแตละบริบท 

5.3)  การใชเกณฑพึง่พาอื่น (Dependability)    ผูวิจยัไดนําเสนอขอมูลการวิจยั

อยางละเอียดครบถวนครอบคลุม  เพื่อใหผูอานสามารถติดตามกระบวนการวิเคราะหขอมูลได  ทัง้

ขั้นตอนการถอดรหัสและตรวจซ้ําที่ทาํใหไดมาซึ่งประเดน็หลกั และมกีารตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญ

ซึ่งไดแก นิสิตระดับปริญญาโทสาขาการพยาบาลผูสงูอายุ จํานวน 2 คน  ประเด็นหลกัและ

รายละเอียดของการวิเคราะหขอมูลไดรับการตรวจสอบจากอาจารยทีป่รึกษา 

5.4)  การยืนยนัผลการวิจัย (Confirmability)  

1.  มกีารเกบ็รวบรวมขอมูลและบันทกึไวอยางเปนระบบสามารถ 

ตรวจสอบได (Audit Trail) ทั้งการบนัทกึขอมูลการสัมภาษณดวยเทปบนัทกึเสียง การถอดเทปการ

สัมภาษณแบบคําตอคํา ขอมูลการสัมภาษณไดรับการตรวจสอบความถูกตองโดยการฟงซ้าํ   

 2.  ผูวิจัยอางคําพูดของผูใหขอมูลในการนําเสนอขอมูล (Direct Quotes) 

ซึ่งคําพูดมีความสอดคลองกับประเด็นตางๆ ในการวิเคราะหแปลความหมายขอมูล 

   3.  นําผลการลงรหัส (Coding)  การจัดกลุมขอมูล (Category) การสรุป

ประเด็น (Theme) ปรึกษาทบทวนกับอาจารยที่ปรึกษาวทิยานพินธ



บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิคุณภาพ (Qualitative Study)  โดยใชระเบียบวิธวีิจยัแบบ

กรณีศึกษา (Case  Study) เพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุ

ไทยทีม่ีชื่อเสียง  ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูล  และเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังนี ้

 สวนที่ 1 : อัตชีวประวัติผูสูงอายกุรณศีึกษา 
   กรณีศึกษาที่ 1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป 

   กรณีศึกษาที่ 2  นางบุญมี  เครือรัตน 

   กรณีศึกษาที่ 3  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ 

   กรณีศึกษาที่ 4  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานชิ 

   กรณีศึกษาที่ 5  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง 

   กรณีศึกษาที่ 6  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ 
สวนที่ 2 : ลกัษณะภาวะพฤฒพลังของกรณศีึกษาผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียง   
             ประกอบดวยเนือ้หา  2 ตอนคือ 
  2.1  ลักษณะทั่วไปของผูสูงอายุกรณศีึกษา 

 2.2  ลักษณะภาวะพฤฒพลงั  ประกอบดวย 3 ลักษณะ  ไดแก 

    1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา 

    2.  การมีสุขภาวะด ี

    3.  การมีความมั่นคงในชวีติ 

 ในกรณีศึกษาที่ 1 : นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ผูวิจัยขอใชชื่อเรียกกรณีศึกษาวา  “ปาเนย”   

สวนกรณีศึกษาที ่2 : นางบญุมี  เครือรัตน  ผูวิจัยขอใชชื่อเรียกกรณีศึกษาวา “ปาบุญมี”  และ

กรณีศึกษาที่ 3 : นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  ผูวิจยัขอใชชื่อเรียกกรณศีึกษาวา “พอทองออน”  

เนื่องจากเปนชื่อที่เปนที่ยอมรับและรูจักของบุคคลและสังคมทัว่ไป  อีกทัง้เปนการเรยีกที่แสดงถึง

ความเคารพนบัถือ และยกยองตามที่บุคคลโดยทั่วไป  หรือผูคนในทองถิ่นนิยมที่จะใชเรียกผู

อาวุโสกวา 

สวนที่ 1 : อัตชีวประวัติผูสูงอายกุรณศีึกษา  

 ในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจยัไดเลือกกรณีศึกษา  คือ ผูสูงอายุที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่

กําหนดและเปนผูสูงอายทุี่มลีักษณะทีน่าสนใจ 6 กรณีศึกษา  ซึ่งผูวิจยัไดนําเสนอประวัติชีวิต
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กรณีศึกษาทั้ง 6 กรณีแบงตามหวัขอดังตอไปนี้  ภูมหิลงั  สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและ

สิ่งแวดลอม  ประวัติชีวิตในวัยเด็ก  ประวตัิชีวิตในวยัผูใหญ  และประวัติชีวิตในวัยสงูอาย ุดังนี ้

กรณศีึกษาที ่1  นางวิรฬุ  ชะเอมศลิป (ปาเนย) 

ภูมิหลัง 

 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  หรือ ปาเนยเกิดทีจ่ังหวัดชัยนาท  ปจจุบนัอายุ  76 ป  บิดาชื่อนาย

ลุย เปนชาวจนีอพยพมาจากจีนแผนดนิใหญ  มารดาชื่อนางบุญนาค เปนชาวจีนที่อพยพมาจาก

จีนแผนดนิใหญเชนกนั  แตงงานและสรางครอบครัวอยูที่ตําบลชยันาท  อําเภอเมือง  จงัหวัด

ชัยนาท  ครอบครัวของปาเนยมีอาชีพรับจางทําทอง  ปาเนยมพีี่นอง 5 คน  ปาเปนบุตรคนที ่ 2 

ฐานะทางครอบครัวยากจน  บิดาเสียชวีิตแลวดวยเปนลม  มารดาเสียชีวิตดวยโรคฝในทอง ตั้งแต

ปายังเล็กปจจบุันปามพีีน่องเหลือ 4 คนรวมปาดวย ดงันี้ นายวิรัตน นาคสุวรรณ พี่ชายซึ่งเคย

ทํางานชลประทานปจจุบนัเกษียณราชการแลวปลูกบานติดกัน  นางลี้นองสาวบานอยูหมูที ่ 5 ใน

ตําบลเดียวกัน  และนางนติยา  นาพรม  บานอยูทีก่าฬสนิธุ  พีช่ายคนที่สองเสียชีวิตแลวดวย

อุบัติเหตุ 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ปจจุบันปาเนยอาศัยอยูเพียงคนเดียว ในบานของตนเองซึ่งเปนบาน 2 ชั้นครึ่งไมครึ่งปูน 

ในหมูบานทายเมือง  ตําบลชัยนาท  อําเภอเมือง  จังหวัดชัยนาท  บานตัง้อยูติดถนนยางมะตอย

ในหมูบาน  อีกฟากของถนนเปนแมน้าํเจาพระยา  ฝงขวามือของบานเปนบานไมใตถุนสงูของ

พี่ชาย  ซายมอืเปนบานไมใตถุนสูงของเพือ่นบานชื่อยายไม ตาเงิน  ดานหลังเปนบานครึ่งไมคร่ึง

ปูนของเพื่อนบานชื่ออาจารยอารียและบานของเพื่อนบานที่ชื่อตาชวน  บริเวณรอบบานของปาเนย

ปลูกสมุนไพรหลากหลายชนิด  ไดแก  วานหางจระเข  บอระเพ็ด  กระเพรา  ขมิ้น  ตะไคร  ใบเตย  

เล็บครุฑ  โหระพา  ใบบัวบก  วานสารพดัพิษ  หนมุานประสานกาย  เปนตน  บริเวณบานชั้นลาง

ดานหนาปลอยโลงมีบนัไดใชสําหรับข้ึนไปบนชั้นสอง  ถดัมาวางแครไมสําหรับนั่งเลน   ถัดเขามา

เปนตัวบานดานลางซึ่งกอดวยอิฐและฉาบปูน  ภายในบานชัน้ลางมหีองน้าํในตัวบาน  มีแครซึ่งใช

เปนทีน่อนและนั่งอยางละ 1 ตัว  ใตแครมีกะลามะพราวที่ไดขัดไวเรียบรอยพรอมที่จะใชเพื่อการ

ออกกําลงักายเปนจํานวนมาก  แครทั้งสองตัวตั้งอยูตรงขามกนัโดยมีโตะไมตั้งอยูกลางบานวาง

หนงัสือ ซึ่งสวนใหญเปนเรื่องเกี่ยวกับสมุนไพร  และธรรมะ และของใชภายในบาน เชน พัดลม ฝง

ซายมือเปนโตะไมซึ่งวางเครื่องครัว  ฝงขวามือเปนโตะไมใชวางวตัถุดิบจําพวกสมุนไพร เชน 

บอระเพ็ดที่ตําจนแหลกเปนผงใสขวดโหลไว  ขมิ้นซึ่งไดฝานและตากเก็บใสขวดโหล  บอระเพด็ที่
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ผสมน้ําผึง้และปนเปนกอนเล็กๆ ขนาดเทาเม็ดพทุรา  เปนตน ผนังและเสาบานติดรูปหลานรับ

ปริญญา รูปพีน่อง  ปฏิทนิ เปนตน 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 ปาเนยเกิดและเติบโตในหมูบานทายเมือง  ตําบลชัยนาท  อําเภอเมือง  จังหวัดชัยนาท  

ในครอบครัวซึ่งบิดามารดาประกอบอาชีพรับจางทําทอง  ปาเนยเปนบตุรคนที่ 2 จากจํานวนบุตร

ทั้งหมด 5 คน  ชีวิตในวัยเดก็ลําบากและยากจน  เตี่ยเปนชาวจนีที่อพยพแบบเสื่อผืนหมอนใบมา

สรางตัวเองโดยไมมีญาติพีน่อง  มารดาแมจะมีญาติอยูบางแตก็มีฐานะยากจนเชนกนั   ลูกๆ จึงมี

หนาที่ตองชวยเตี่ยและแมทาํงานทุกอยางในบานและนอกบาน   ตอนเด็กปาเนยตองชวยเตี่ย

กับแมทาํงานทุกอยางทั้งงานบาน  งานรับจาง  ดูแลนองๆ  พรอมทัง้เรียนหนังสือไปดวย  เพราะ

ความขยนัตองกอรางสรางตัวของเตี่ยกับแม  ทาํใหปาเนยเหน็แบบอยางที่ดีในเรือ่งของความขยนั  

อดทน  ในวยัเด็กปามีสุขภาพแข็งแรงด ี  ไมมีโรคประจําตัวมาตั้งแตเกิด  มีเจบ็ปวยบางเลก็ๆ 

นอยๆ เชน มักเปนลมบอยๆ ในชั่วโมงเรียนวิชาพละ   

 “  ยายไมมีเหลามีกอ  เตี่ยยายมาจากเมอืงจีน  ไมมีเหลามีกอ  มารักกันชอบกัน  เนี่ยมา

ทํากนั 2 พี่นอง  ทํากันอะไรกันอยูกินกันมา “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

“ …..ก็แมทําอะไรก็ทํา  ก็ไปเก็บนูนเก็บนีอ่ะไรมา  แมเคาทําอะไรก็ชวยแม  ใครเคาทาํ 

อะไรอยูก็ชวยเคาเลย  ไมข้ีเกียจ…...” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ มันเปนลมบอยๆ ไมรูมันเปนอะไรเวลาครูเคาหัดพละอะไรมันจะเปนลมเคาเรยีกวาเปน 

ลมข้ีแตกมันเปนอะไรไมรูมันเปนลมบอย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 

วิถีชีวิตของชาวชนบทแถวนัน้สวนใหญประกอบอาชพีทาํนา  อยูกนัแบบเอื้อเฟอทกุคนใน 

หมูบานรูจักกนัหมด  สมัยนั้นชาวบานนยิมประกอบกจิทางศาสนาดวยการตักบาตรมากและพระ

ธุดงคมักมาปกกลดอาศัยอยูแถวหมูบานและออกมาบณิฑบาตหลายองค  เดินไปทางไหนเหน็แต

พระธุดงคปกกลดทั่วหมูบาน  ผูสงูอายุในละแวกบานก็มักจะตืน่แตเชาบําเพ็ญกิจทางศาสนาดวย

การออกมาตักบาตรสม่ําเสมอ  ดวยความเปนเด็กแมไมรูไมเขาใจพุทธศาสนา  ไมรูวาฟงพระเทศน

เพื่ออะไร  แตจําไดวาพอเหน็ผูสูงอายุในละแวกบานทําเชนนัน้  กท็ําตาม  ตื่นแตเชาหาขาวใสหมอ

ไปตักบาตรพระธุดงค  แมจะไมรูวาสิ่งที่ตนทําอยูคืออะไร  แตก็ทาํตามแบบอยางผูสงูอาย ุ

  



     73 

“ ไมคอยไดฟง (เทศก)  แตคนแกเคาไปตักบาตรไปเลย ไมรู  ไมรู  อะไรไมรูแตคนแกเยอะ  

พระธุดงคเยอะนะกอนนี้  ไมรู ไมรู เคาไปไหน  เอาขาวใสขันไปเลย   ก็ไดฟงพระสวดแตไมรู  ไมรู 

อานไมออกนะ  ทาํใจไมเปน  ไมรู  ยายสาย  ตาเงนิ   ยายไมเคาตกับาตรยายก็เอาขันไปตักบาตร  

ยายไมไดไปก็เอาขาวไปฝากตักบาตร  คือชอบแตไมรู  มารูตอนนีน้ะ  ตอนอานหนงัสือออก  ตัด

ผม  ตัดเสื้อเนี่ย ฟงเทศกแลวไมรูแปลวาอะไร  ไมรูก็มาอานหนังสือ  อยางนั้น   มันติดแตวันละ

ทอน  วนัละตอน  ตอนนงึมนัตอกันติดๆ กัน   มาดู  ดกู็ทองไป ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
สูญเสยีบุคคลอันเปนที่รกั : บิดา มารดา 

 เนื่องจากความยากจนของครอบครัวกอปรกับเปนลูกคนจีนซึง่ไมนยิมใหลูกสาวเรียน

หนงัสือสูง  เมือ่จบการศึกษาประถมปที่ 4 เตี่ยกับแมจึงใหออกมาชวยทํางานหาเงินสรางครอบครัว  

ชีวิตยังคงดําเนินเชนนั้นเรื่อยมาจวบจนอายุ 12 ป  บดิาซึ่งเปนเสาหลักครอบครัวก็มาเสียชวีิตลง

ดวยอาการเปนลม  ลมแลวไมฟนอีกเลย  ปาเนยจงึอยูกับมารดาและพี่ๆ นองๆ มาเปนเวลา 2 ป  

เมื่ออายุ 14 ป  มารดาก็เสียชีวิตลงอีกครั้งดวยโรคฝในทอง   ดวยความที่ยงัเดก็  ไมเขาใจถึง

ความหมายของการพลัดพรากจากสิ่งที่เปนที่รัก  ไมรูจักรองไห  ฟมูฟายหรือเสยีใจ  คิดถึงแตเร่ือง

ที่ตองทํามาหากิน  เพื่อความอยูรอดของตัวเองและนองๆ  

“ เตี่ยตาย 12  แมตายอายุ 14  ยังไมรูจักวาตาย  หากนิเก็บนูนเก็บนีก่ิน  รับจางจัก๊ ๆ ๆ  

ไปยังนกึถงึอยูเลย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

เมื่อขาดเสาหลักของครอบครัวทั้งเตีย่และแม  จงึมีชวีติที่เหลืออยูกนัลําพังเพียงพีน่อง  5 

คน  ไมมีญาตพิี่นองใหพึ่งพา  ตองดิ้นรนหากนิและหาเลี้ยงชวีิต  ชีวิตยิ่งลําบากเพิ่มทวีคูณ  ซึง่เปน

หนาทีท่ีห่นกัหนาสาํหรับเด็กวัยเพียง 14 ป  ทั้งที่จริงแลวควรเปนวยัแหงการศึกษาเลาเรียนเสยี

มากกวา  แตกลับตองมารับผิดชอบในการชวยกนัหาเลี้ยงครอบครัวกับพีช่าย  เพื่อความอยูรอด

ของตนเองและนองทัง้ 3 คน  แตดวยความสงสารนองปาเนยจงึพยายามทาํงานทกุอยางเพื่อหา

เงินมาจนุเจือครอบครัว  

“ เตี่ยแมตายแตเล็ก  ตองมนัตองไปเอามากินนะ  มนัตองไปหากินอะไรเงี้ย  ยายไมมี “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ มันจน  มนัจน หามากนิ เลี้ยงนอง 4 คน ตัวยายดวย 4 คน  ยายเนี่ยเปนคนไปหาเงิน “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 ดวยไมมีที่อยูเพราะบานที่เคยอยูเดิมเปนบานเชา  5 คนพี่นองจึงไดยายไปอยูกับนาเล็กซึ่ง

เปนเพื่อนบานใกลๆ กนั  ทีม่ีใจเมตตาใหไปอาศัยอยูดวย  เมื่อไปอยูกับนาเล็กไดชวยนาเล็กทาํนา  

และรับจาง  ตอมาชลประทานมาจางใหไปทํางานเก็บตังคได  800 บาท  จงึเอาไปซื้อเครื่องดัดผม

และเรียนตัดผมโดยไปอาศัยเปนลูกมือเขาจนกระทั่งทําไดคลอง   และยึดอาชพีดัดผม  ตัดผมหา

เลี้ยงชพีเรื่อยมา ชีวิตในวยัเด็กจึงมุงใหความสนใจกบัการหาเลี้ยงปากเลี้ยงทองมากกวาสิง่อืน่ใด  

ไมสนใจการเที่ยวเตร  แตงตัว  หรือแมแตเร่ืองของสุขภาพ  อาหารการกนิก็กนิตามมีตามเกิดเทาที่

หาไดผักรอบบานบาง  อดๆ อยากๆ บาง 

 “ ชลประทานเคาใหไปทาํงาน ทํางานไดตังค 800  800 ไปซื้อเครื่องดัดผม  ไปอยูกบัเคา  

กวาจะไดมามอืแทบแตก “  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคาพูดเรื่อง  เร่ืองรักษาตวันะ  ยายยังไมรูจักสุขภาพ  ยังไมรูจักอะไรเลย  เพราะยาย

มันมีแตความมึนตึงความตองหากนินะ  เตี่ยแมตายแตเล็ก  ตองมันตองไปหามากนินะ  มันตอง

ไปหากนิ  ยายไมมี “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยผูใหญ 

 สรางครอบครัว 

 ปาเนยยึดอาชีพรับจางดัดผม  ตัดผมหาเลี้ยงชีพเรื่อยมาดวยความขยันขันแข็ง  จนอายุ

ยางเขาอายุ 20 ป ไดตัดสินใจแตงงานกับเสมียนชลประทานชื่อตาเชยีร  ตาเชยีรมภูีมิลําเนาเดิม

เปนคนเพชรบรีุ  มีอาชีพเปนลูกจางของชลประทาน  อาชีพการงานทีม่ั่นคง  คงทําใหสามารถสราง

ครอบครัวที่มั่นคงไดไมยากนักและชวีิตคงไมลําบากเหมือนที่ผานมา  เปนเหตผุลสําคัญที่ทาํให

ปาเนยตัดสินใจสรางครอบครัวรวมกับตาเชียร  ชีวิตของปาเนยยงัคงจดจออยูทีก่ารทาํงานสราง

เนื้อสรางตวั  สรางครอบครัวดวยอาชีพดดัผม ตัดเสื้อผา หาเลีย้งครอบครัว ดวยความเปนคนขยัน

ทํางาน  และประหยัดทาํใหปาสามารถเกบ็สะสมเงนิทองจากการทํางานไดหลายแสนบาท  และ

อยูกินกับตาเชยีรจนมีบุตรชายดวยกันทัง้หมด  2 คน 

“ แตงงานอายซุัก 20 กับตาเชียร  กอนหนานัน้มีตากอบมาชอบ  แตยายไมรูจักหลอก

เร่ืองความรัก  ตากอบมนัจน  มีคนบอกชอบเขาทําไม  ไมมีอะไรถาเอามันก็ “อด” มันเจ็บจุด(ชี้ไป

ที่อก) แตไมโกรธ “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 
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 “ ยาย ยายขยนันะ  เก็บนูนเก็บนี่  แลวยายดัดผม  ตัดเสื้ออะไร  ตอน 45 มาถงึ 48 50 

60 เนี่ยมีตงัค  ตังคทีห่าได  หาไดนะเก็บๆ ฝากๆ มีหลายแสน  ตานีก้ ็45 มันเจ็บนะ  เจ็บแลวตังค

ก็ยังมีซักสามสี่แสน “  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณ คร้ังที่ 1)  

 

แมตาเชียรจะมีการงานทาํเปนหลกัแหลงดี  ใหเงินปาใชบางนานๆ คร้ัง   แตเลนไพเกง

และสูบบุหร่ีจดัมาก  มีปญหาเรื่องหนี้สิน  ปารูสึกผิดหวังกับพฤตกิรรมของสาม ี  แตพยายามทําใจ  

ตัดใจ  ปรับใจไมสนใจเรื่องของตาเชยีร  เอาจิตใจไปจดจอที่เร่ืองการทํามาหากินและเรื่องลูก  

ปลอยใหตาเชยีรทําตามใจชอบ  ปาตั้งใจสงเสียใหลูกทั้งสองคนเรียนหนังสือใหมากที่สุดเพราะหวงั

วาจะไดมีอาชพีที่ดีไมลําบาก  ลกูชายคนโตเปนคนดีเชื่อฟงมารดา  และตั้งใจเรียนจนจบการศึกษา

ในระดับ ปวส. และไดทํางานเปนนายชางชลประทาน  ปจจุบันแตงงานแลวมีบุตรชาย 2 คนตั้งถิ่น

ฐานอยูที่จงัหวัดเชียงใหม  สวนลูกชายคนเล็กเรียนจบ ปวช.   เปนคนดื่มเหลาเกง และไมคอยเชื่อ

ฟงปาเทาใดนกั  ทําใหปารูสกึผิดหวงัและเสียใจอยูบอยๆ  

 “ พอไอไกนะมันเลนไพลูกเดียว  โอยมีผัวผิด  เลนลกูเดยีวไมมีจะกอรางอะไรเลย  ผลาญ 

ผลาญตัวมนันะ  ไมมีเงินเดือนเปนลกูจางประจํา  ก็วาจะมีใหดีนะ  มนัก็ผลาญตวัมนั  ดนัมาดงึ

ยาย  มาลูกคนเล็กกินเหลาแหลกเลย  กนิก็ชางมนั  ยายตัดเนีย่แตกใ็หนะ  เอาเลนใชมั๊ย  เขาไม

ทิ้งไมไปจากยาย  ยังอยู ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ ลูกคนเนี้ยไอลูกคนโตมนัดี   มนัเอาใจใส  มันเชื่อมันฟง  มนัทาํงานไป 10 กวาปเนีย่มัน 

ทํางานหนาทีน่ายชาง “   

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ชีวิตในชวงนี้ของปามุงไปทีก่ารทํางานเพื่อสรางฐานะและความมั่นคงใหกับครอบครัวเปน

สวนใหญ  สขุภาพรางกายของปายงัแข็งแรงดีแมไมไดใหการใสใจดแูลสุขภาพของตนเองมากนกั  

มีเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ ในชวงวัยทํางาน เชน เปนฝทีหู่  ปวดศีรษะ  ปวดทอง ทองอดืเฟอ  เมื่อเกดิ

อาการเจ็บปวย มักจะไปซื้อยาดอง  หรือยาแผงตามรานขายยาที่มีโฆษณาตามวทิยุมารับประทาน

พอประทงัอาการไปไดบาง  ไมเคยเขาโรงพยาบาลหรือไปตรวจสุขภาพกับแพทยแผนปจจุบนั 

“ ไมคิด (เร่ืองสุขภาพ) มันคดิ เอจะดัดผมจะดัดยังไงใหสวย  คนนี้จะดัดยังไงใหสวย  มนั

จะเอางี้ๆ ๆ ๆ เพลินไปเหมือนกนัแหละ  คนเยอะๆ ขาวสารไมมีตังคซือ้ จะหากนิยงัไง ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณ คร้ังที่ 1)  
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“ เร่ืองเจ็บปวย  ตอนอายยุี่สิบเทาไหรจาํไมไดเปนฝทีหู่  ตอนนัน้ไมรูวาเปนอะไร เปน

หลายวนัจนมนัระบมไปหมดไปถึงหวั (เอามือกุมหัวขยี้ไปมา) มนัปวดระบมไปหมด ยายจะใหมัน

แตกเอง เคยเห็นเขาเปนที่แขงที่ขา มนักแ็ตกเอง ไมไดไปหาหมอทีไ่หน  มนับังเอิญอยางไรไมรู

ตอนเย็นไปอาบน้ําที่ทา  มีเรือพวกมอญมาขายโอง  ลูกเจาของเรือเขาแวะมาคุย  เห็นกกหูบวมก็

ถามยาย  เขาใหยามาพอก  เขามียาตดิเรือมาดวย  เอามาพอกทีหู่ หุมทั้งหูเลยยาดีจริงๆ ทําอยู

คืนเดียวมนัดดูนะเชา เอาออกหัวมันออกมาหมดเลย ” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

 “ (ตอนสาวๆ ) มี  มันมีโรค  โรคอืดๆ เฟอๆ อะไรเนี่ยมนัก็มนัก็ไปได……สมัยกอนเคากิน 

พวกยาดอง  ออวิทยุเคาบอกวาโรคกระเพาะไอนัน่ไอนี่กไ็ปเอายาแผงกินมัง่ประทงัไปมั่ง…..” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
จุดเปลี่ยนของชีวิต : สุขภาพ 

 แลวชีวิตก็เกิดสิ่งที่ไมคาดฝนขึ้น  ในชวงของชวีิตวยัทํางานที่ตองสรางเนื้อสรางตวัเชนนี้  

ดวยวยัเพยีง 45 ป ปาเนยเริ่มมีอาการ ทองอืด จุกเสยีดแนนทอง  ตอมาเริ่มรูสึกหนักมือ  มือบวม

ตึงกําอะไรไมได ตัวบวม   เมื่อไปพบแพทยแพทยบอกวาปวยเปนโรคไตวายเรื้อรัง  หมอใหยามา

รับประทานทีบ่านแตอาการก็ไมดีขึ้น  เมือ่อาการไมดีขึ้นปาเนยก็แสวงหาการรักษาดวยแพทยแผน

จีนเพิม่ข้ึนอีกทางหนึ่ง  แตอาการก็ไมดขีึ้นจนตองกลับไปพบแพทยคนเดิมซึ่งแนะนําใหปาเขารับ

การรักษาตวัในโรงพยาบาล  ปารักษาตัวอยูเปนเวลาหลายเดือน  ในขณะที่รักษาตัวใน

โรงพยาบาล  ปาก็สงัเกตวิธีการรักษาและไดรับการแนะนําวิธีปฏิบัติตัวจากแพทยและพยาบาล  

ปานาํมาปฏิบตัิอยางสม่าํเสมอ  จนอาการทุเลาสามารถกลับบานได  พรอมดวยยาที่ตอง

รับประทานตอเนื่องเปนประจํา  คารักษาพยาบาลทัง้หมดปาสามารถเบิกไดเพราะมีสทิธิ์เบกิดวย

ตาเชียรเปนลกูจางประจําของทางชลประทาน 

“ ยายอายุไดซัก 45 ป  ตอนนัน้มือมนัหนกัๆ จะดัดผมมือมันจับผมไมไดมันตึง  กาํมือไม

ถนัด  มือมนัหงิก  มนัสัน่  ตัวก็บวม ตอนยายเริ่มปวยมนัทาํงานไมไดเลย  ไปใหหมอทินที่

ชลประทานตรวจเขาบอกวาเปนโรคไตใหยามากินมนัก็ไมหายบวม กเ็ลยไปหาหมอจีน พอของตา

หนวดที่ขายยาอยูในเมืองเขาบอกวาแพน้าํยาดัดผม ทาํใหบวม ใหยามากนิ ยายทําผมไมไดเลย  

ไดแตอยูบานดูอาการของตวัเอง มันก็ไมดี เลยไปหาหมอทนิอีกรอบ คราวนี้หมอทินบอกใหไป

โรงพยาบาลเลย  ยายเลยไปรักษาตัวที่โรงพยาบาลไปนอนเปนเดือน “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 

“ ยายเขาโรงบาลไปยายก็  ยายเขาโรงบาลแลวหมอเคาก็เอา เอาน้ําเอาขวดเปลามา

ลูกนงึ  ยายไมรูนะ  ทนีี้ยายก็เอายามาดวยงี้  ยายกก็ินยา  แตวากนิน้ําเทาไหร 1000 นึง แลวกฉ่ี็ 



     77 

ฉี่ใหไดเทานี้  ยายก็ได...... นี้ก็เคาก็สั่งอาหารมา ยายกรู็วาอาหาร ยา น้ํา  3 อยาง……..ยายรูแลว

ใหยา ใหน้ํา ใหขาว ยายขอหมอกลับบาน…….แลวยายก็มาคุมอาหารยายรูเคาใหอาหารจืด ยาย

ก็มาตมขาวตมใสผักกินอิม่ แลวก็นอน  แลวก็กนิยาไปแลวก็ฉ่ี ก็ดูสังเกต  สังเกต ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

เมื่อกลับมาอยูบาน  ปาปฏิบัติตามดูแลตนเองตามคําแนะนาํของหมอ  แตไมนานอาการ

ตางๆ กก็ลับมาเปนอกี  จนตองกลับเขาโรงพยาบาล  เขาๆ ออกๆ อยูจนรูสึกเบื่อหนาย  ปาตอง

วนเวียนเขาออกโรงพยาบาลอยูเปนประจาํ  นอกจากยาแผนปจจุบนั  ปาแสวงหาวธิีการดูแลรักษา

ตนเองโดยใชการแพทยแผนจีน  รวมดวย  งานดัดผมตัดผมนั้นตองเลิกทาํ  แตยังสามารถตดัเสื้อ

ไดบาง  และใชเวลาสวนใหญในการดูแลตนเอง  แรกๆ ยงัรับรับประทานยาควบคูกันทั้งแพทยแผน

ปจจุบันและแผนจีน  มาระยะหลงัปาเลิกรับประทานยาหมอเองและในที่สุดอาการบวมอยางหนกัก็

เร่ิมกลับมาอีกในชวงอายุได 48 ป 

 “ หมอแนะนําหมดใหกินจืด ยายกนิจืดอยางเดียว  ไอรสชาติมันหายไปหมด  ไมใหกิน

เค็ม  อยูไดหลายเดือนเหมอืนกนั  คราวนี้มันบวมขึน้อกี  มันตื้อในทอง (เอามือกุมทอง โยกตัวไป

มา) ......ก็ไปใหหมอตรวจ  คราวนี้หมอใหนอนโรงพยาบาลอยูเกือบ 2 เดือน......ออกโรงบาลมา

รอบนี้ดีเนื้อตัวมันดีหมด มนัมีแตลมในทองบางทกี็เรอเปร้ียวเสียดทอง  กลับมากินยาหมอดวย  

ไปรักษาที่โรงบาลพนูผลที่อินทรบุรีหลายครั้ง....หมอใหยามากนิมันกม็ึนหวั......ไปหาหมอไรเปน

หมอจนีมารักษาแมยายธรที่ขางบาน  กนิคูกันเปนยาเลือดลม  กินแลวจุกเสียด ตือ้ๆ ตึงๆ ในทอง

หาย ยานี่ดีจริง ตอนนัน้หยุดกินยาหมอโรงบาลเลย  อยูมาไดเร่ือยๆ ไมทาํผมแลวไดแตตัดผา

อยางเดยีว.......พออายุซกั  48 คราวนี้มนัเริ่มบวมอีก ไปหาหมอไดยามากิน......” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

 “ …..พออายซุัก 48 คราวนีม้ันเริ่มบวมอีก ไปหาหมอไดยามากนิ…..แตมันตื้อในทองลม

มันตีขึ้น  กนิไปก็ไมหายไปนอนก็ตั้ง  2 คร้ัง……” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 

        

แมจะไดยาหมอกลับมารับประทานอยางสม่ําเสมอพรอมกับยาจนีที่ปาเคยรับประทาน  

แตอาการบวมในครั้งนีก้็ไมดีข้ึน  ยังมีอาการบวม  มองเหน็อะไรมืดดําไปหมด  ไมมีเร่ียวแรง  ชวงนี้

ปาตองหยุดทาํงาน  และนอนพักอยูบานอยางเดยีว  ปามีอาการเชนนี้อยูหลายเดือน  ชวงนี้เองที่

ปาตัดสินใจเลกิกินยาหมอแผนปจจุบนั  เพราะปาเห็นวากนิแลวอาการของปาก็ไมดีข้ึน  ปาเบือ่

หนายที่ตองเขาๆ ออกๆ โรงพยาบาลอยูเปนประจํา  ปาจึงหันมากนิแตยาจนีบางๆ และนอนพัก

รักษาตัวพรอมทั้งไมทํางานหนกั  ยังคงกนิอาหารจืดตามแพทยส่ัง  จนเมื่ออาการตางๆ เริ่มเบาลง  



     78 

ปาเริ่มกลับมาทํางานไดเล็กๆ นอยๆ คือ ตัดเสื้อ  ก็เร่ิมมีอาการเปนตะคริวตามรางกาย  ปวดเมือ่ย

แขนขาเพิ่มเขามา 

“ เปนจนไมอยากที่วาเลิกกนิยาหลวงนะเลิก  เลกิไมกนิ  กนิยาเลือดยาลม  กนิแลวก็นอน

แลวก็ดูนาฬิกา  ดูๆ วนัจนัทรไปวัดนะดูคนหนามันดาํหมด  ยายก็เลกิไมไปแลว  ยายก็มาทําเอง  

กินยาเลอืดยาลม  นอนดู แลวก็ขาวปลาทําไว  ทําจะกิน ขาวตมกท็ําไว  ตองอุนอาหารดวย  ตม

ขาวตมวาตมอยางเนี้ย  ผักจะตองใสอยางเนีย้ทาํไว  พอตื่นขึ้นมาก็กนิ  พอเยน็กม็าอาบน้ํา “  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ไปก็ไมหายเสียที  ยิง่ไปหาก็ยิง่แย “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 
 
ภูมิปญญาที่เกิดจากความทุกขกาย 

จากที่มีอาการเปนตะคริวตามรางกาย เชน มือ แขน ขา ปวดเมื่อย ปาไมยอมอยูเฉยนวด

มือเอง  กดจุดมือตัวเอง  ใชมือทํางานดึงตนไมตนหญาแมจะเจ็บปวดแตไมยอมอยูนิง่ๆ ทําให

อาการเปนตะคริวตามมือ  ปวดเมื่อยแขนทุเลาลง  แตปวดเมื่อยและตะคริวตามขายงัมีอยูและ

ดวยความบังเอิญขณะทําสวน  เทาไปเหยียบหนิเมื่อเหยียบถูกหินเขาในครั้งแรกรวมกับมีอาการ

ปวดเมื่อยและเปนตะคริวที่ขาและเทาอยูแลวทาํใหรูสึกเจ็บมากขึน้อีก  ปาเลยลองเหยยีบซ้ําลงไป

อีกแทนที่จะเจบ็กลับกลายเปนวาอาการเจ็บที่ขาที่เทาคลายลง  ตอมาปาเหน็ลูกมะพราวลูกเลก็

ลอยมาตามแมน้ํานึกขึน้ไดวาเคยเหน็เขาใชมาทาํหมอนหนุนศีรษะ  ก็นึกที่จะใชกะลามาเหยียบ

แทนหิน  หลังจากนั้นปาก็ใชกะลาเหยยีบเรื่อยมา  ปวดเมื่อยตรงไหนปาก็เหยียบกก็ดลงไปบนจดุๆ 

นั้น  แรกๆ ปายังใชทัง้ไมพลองนวดตามตัวตามบริเวณที่ปวดเมื่อยไปเร่ือยๆ กดลงไปตรงบริเวณที่

เจ็บ  ปาทาํอยางนี้อยูอยางสม่ําเสมอ  ปวดตรงไหนกน็วดกก็ดลงไปบนกะลาจนกระทั่งหายปวด

เมื่อย  ในชวงนี้ปาไมรับประทานยาแพทยแผนปจจุบันแลวแตยังกนิยาจีนอยูบาง  และไมไดทํางาน

อีกเลย  มุงมาที่การรักษาตัวอยางเดยีว รายไดชวงนี้ลูกเปนคนสงใหใชจายเดือนละหนึ่งพันบาท   

“ แตเวลาเปนตะคริวที่มือ (กางนิว้ใหดู) มันหงิกไปหมด  เปนที่เทาที่ขา  คราวนี้ไมรูจะทํา

อยางไร  เอากับตัวเองเลย เปนตะคริวที่มือ ยายกน็วดเอง กดตรงโนนตรงนี้ทีม่อืที่แขนไปเรื่อย 

ตรงไหนดีกก็ดไป กํามือแบมอืไป บางทกี็เลนสากกระเบอืเลยเอากด  เปนที่เทากน็อนหงายมันหงกิ

ที่เทากน็อนเอาเทายนัฝาเลย (นอนทาํใหดู) เอากับมนั มันแกไดนะ  เดินเขาไปสวนหลงับาน ดงึ

เถาตําลงึ กิง่ไม เฉิบเฉิ๊บ เอากับมนั พูดไปมันเหมือนบาจริงๆ แตยายไมสนใจแลว  ไปดึงเถาไมกิ่ง

ไมทุกเชาทกุวนันานเปนเดือน......ตะคริวหายหมด  ไอชวงบนมนัเบาไปหมดนะเหงือ่ก็ออกดี ปวด

ขายายยังเปนมันยงับวมอยูนะ  วนัหนึ่งออกมานั่งหนาบานเหน็กอนหินก็ลองเอามาเหยียบดู  กน็ั่ง

กนติดพืน้ชัยเขา (ทําทาใหดู) เหยียบกดแชไว ยกขึ้นรูสึกมันเบา กเ็หยียบอยูอยางนัน้ทาํอยูหลาย
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วันมนัดีขึ้น  บังเอิญเหมือนกนัมีกะลาลกูหนึ่งอยูขางๆ ก็เอามานั่งด ู  เพราะตอนนั้นยายปวดดาก

(กน)  ปวดตามเทาเหยียบกอนหนิยายวาเบา  นัง่ทับกะลาก็คงจะเบา  นั่งทับกะลาก็คงจะเบา....

นั่งทับมนันานๆ พอลุกขึ้นมนัเบาดีและเบาตัวด ี” 

(นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

 “ เหยียบกะลาครั้งแรกยายเหยียบกอนหนิ  เหยียบกอนหินแลวยกขึน้มันก็เบาๆ ดีๆ เออ 

แลวก็มาเปนกะลา “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

ในชวงนี้อาการบวมตามรางกายของปาหายไปแลว  กจิวัตรประจําวนัของปาคือการดูแล

รางกาย  ปวดเมื่อยก็ใชกะลานวดกดจุดลงไป  รับประทานอาหารจืดตามแพทยส่ัง  สังเกตอาการ

ตัวเอง  และยังคงสวดมนตไหวพระตักบาตรไดตามทีเ่คยทํามา  เมื่อมีเวลาวางปาก็ฟงวิทยเุร่ือง

ของการออกกายบริหารบาง  แลวนาํมาประยุกตกบักะลาและอาการปวดเมื่อยตามรางกายของ

ตนเอง  ปาพัฒนาทาเหยยีบกะลาขึ้นเรือ่ยๆ จากอาการปวดเมื่อยตามรางกาย  ทําไปเรื่อยๆ 

เหมือนทาํเลนๆ จนกลายเปนทาเหยียบกะลาของปาเนยทัง้หมด 10 ทาดวยกนั 

 “ ยายทาํกายบริหารเพราะปวดเมื่อยเปนตะคริวเปนประจํา  พยายามหาทางวาจะทํา

อยางไรจึงจะหาย  ไมไดไปหาหมอ  ก็ไดไปเหยียบหนิแลวรูสึกวาดี  ตอนหลงัจึงคดิถึงกะลา  ก็เอา

กะลามาเหยียบอยูเร่ือยๆ เหยียบนานเขากรู็วิธี  เหยยีบแลวไมเจ็บเดิมเสนมันจะตึง  เหยยีบแลวก็

คลายบริหารแลวตัวเบา  สบาย  บริหารอยูเร่ือยเหยียบกะลา  กลิง้ไมกระบอก ไมมีใครบอกใหทํา 

ยายทําเอง ยายจน  ตองใชกะบอกกะลา ” 

          (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : จากนิตยสารหมอชาวบานปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)   

“ ยายกเ็หยียบสน เหยียบยายคิดนะเออมันเมื่อยสน  ก็กดๆ แลวก็ยนื ยืนกอน  ยนื ยืน 

เงี้ย ยนืเรื่อยๆ ๆ เอมนัก็ปวดขาเนี่ยยายกเ็อน  นะยายก็เหยียบๆ เฉยๆ กอน ยายก็เหยียบ เหยยีบ

ขางเดียว  หมุนๆ ๆ ยายกค็ิดๆ ๆ คิดมาก็มาอยางนี้ เอนไง เนี่ยเอนมา เอนมา มนัปวดหมดเลย

เนี่ยเนี่ย ”  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

“ นี้ยายก็นัน่ไปนั่นมา  เออยังกลิง้ไมเปน หมุนไปเรื่อยตรงไหน ก็หมุนไป ๆ ๆ ๆ เร่ือยๆ 

เร่ือยมา  หนักเขาหนักเขามนัไปแลวนีน่ะ  ไปแลว  ไปนีไ่ป ทําเหมือนเด็กเลน(หวัเราะ) ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 

 ชวงอาย ุ 50 ป เปนชวงที่ปาเริ่มหนัมาใหความสนใจเรียนรูเร่ืองของพทุธศาสนามากขึ้น  

ดวยการฟงเทศน  อานหนงัสือเกี่ยวกับธรรมะ ซึ่งหาไดจากการหยิบยืมเพื่อนบานหรือเพื่อนบานซื้อ
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มาฝากบาง  ปาไดรับความรูเกี่ยวกบัธรรมะ  และเขาใจธรรมะอยางแทจริงมากขึ้น  จากที่เคยเพยีง

ปฏิบัติกิจทางศาสนาโดยไมเขาใจเนื้อธรรมอยางถองแท  แลวปาก็เร่ิมนําหลักของธรรมะมาใชใน

การมองชวีิตและเปนแนวทางในการดําเนนิชีวิตมากขึ้น  นอกจากนัน้ยงัไดเรียนรูเร่ืองสุขภาพกาย

จากการฟงวทิยุรวมดวย ทําใหปามีความรูมากขึ้นและนาํความรูนั้นมาดูแลตนเอง 

 “ ตอนอาย ุ50 ป ยายกฟ็งเทศน ยายเปดชองพระเทศนตอน 8 โมง  และตอน 7 โมงครึ่ง  

เร่ืองหมอเขาวจิัยโรค  วาโรคโนนโรคนี้เกดิจากอะไร  แกอยางไร  ฟงทุกวนั  มาพิจารณาโรคที่ยาย

เปนวาทีย่ายไมหายเพราะยายไมหยุดไปโนนไปนี่  เขาสอนเรื่องกําหนดยายก็ไมเขาใจ  พอมา

พิจารณาที่ยายทํา  ยายวามันเปนการกําหนดเพราะที่กนิอยูยายรูวายายทาํอะไร  กินอะไร  เชา

สวดมนตแผเมตตา  ทํากับขาว ใสบาตรพระ ทําทุกอยางกาํหนดหมด  รูวาจะทาํอยางไร “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต) 
 
สูญเสยีบุคคลอันเปนที่รกั : สามี บุตรชาย 

ประมาณป 2530  ปาอายุ 58 ป  ลูกชายคนที่สองก็เสยีชวีิตลงดวยอุบตัิเหตุ

รถจักรยานยนต  เพราะเมาสุรา  ตอมาไมนานสามีซึง่สูบบุหร่ีจัดก็เจ็บปวยและเสยีชีวิตในเวลา

ตอมาดวยมะเรง็ปอด  ตลอดระยะเวลาที่เจ็บปวยปาก็เปนคนดูแลสามีจนถึงวินาทีสุดทายที่ตาย

จากกนั  แมจะเปนการสูญเสียบุคคลสําคัญในชีวิตถงึ 2 คนในระยะเวลาใกลเคียงกนั  แตปาดูไม

ใครเสียใจเทาใดนักเพราะปาคิดวาเขาทัง้คูทําตัวเอง 

“ ปลอยๆ มนั ก็ไปตายนะพอมันนะ  ลกูตายกอนลูกตายสามศนูย  แลวมาเทาไหรไมรู  

พอมันตาย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ (ตาเสีย)นาน10 กวาปแลวลูกชาย 30 นะแลวพอมนัก็มาตาย เคาทําตัวเคานะเคาทําตวั

เคา”  

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

 ทางเลือกในการดูแลสุขภาพ : สมุนไพรไทย 

ชวงอายุราว 69 ป  ขณะไปเยี่ยมลกูชายที่นครราชสีมา  ดวยความบงัเอิญไปพบคนขาย

บอระเพ็ดและบอกสรรพคุณในการรักษาโรคตางๆ  จงึนาํมาลองรับประทานแลวรูสึกวาอาการดีข้ึน  

จากนั้นปาจึงเริ่มหาความรูเพิ่มเติมเร่ืองสมุนไพร  จากการอานหนังสอื  ฟงวทิย ุ และปลูกสมนุไพร

ไวรับประทาน  ปาทดลองรับประทานสมุนไพรไปเรื่อยๆ ตามแตทีต่นมีอาการเจบ็ปวย  หากมี
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อาการเจ็บปวยในรางกายแลวอานพบวาสมุนไพรตัวนีส้ามารถรักษาได  ปาจะทดลองรับประทาน

ดวยตัวเอง  ตัวไหนทานแลวอาการทุเลาปากเ็ก็บไวเปนความรูใชในการดูแลรักษาอาการของตน

ตอไป  แตหากตวัใดรับประทานแลวรูสกึไมดีปาก็เลกิ  ปาทานไปและสังเกตอาการตัวเองไป

พรอมๆ กัน  กิจกรรมของปานอกจากการปลูกสมุนไพรแลวปายังเก็บสมุนไพรทําตากแหงไว

รับประทานเปนจํานวนมาก  อีกทัง้กะลาทีใ่ชออกกําลงักายก็ไดจัดเตรียมไวมากมาย   

“ ชวงป 41 ยายไปอยูกบัลูกชายที่โคราช  วนัหนึง่ยายเดนิออกไปนอกบานไปเจอยาย

คนนงึแกถือถงุอะไรไมรูมาขายกถ็าม  แกวาเปนอะไรเขาบอกวาบอระเพ็ด  ยายก็ถามวาใชทาํ

อะไร  ยายเขาก็บอกวาไดหลายอยางแกเลือดลม  ขับถายดี  ยายเลยซื้อมา 25 บาท  เอามาลง

บดแตะลิ้นดู  ลองกินเขาไปนิดนงึกลัวเดี๋ยวเปนอะไร (ทําทาเทาปลายเล็บ) กนิแลวรูสึกวาที่เคยค

อกแคกในคอมันเบา ทองไสมันโลงดี ตดดีจัง แตไมถาย  ยายก็วาดีนะถงึไมถายมนัก็โลงเบาด ี” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 

“ ยายมีเยอะ ขมิ้น ใบบัวบก วานสารพัดพษิ วานหางจระเข หนุมานประสานกาย 

เล็บครุฑ ลองกินมาหมดแลวดีถึงปลกู  ถาไมดีก็ไมปลูกยายกินไมดีแลวยายก็ไมปลูก ” 

                (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 

ปจจุบันปาเนย ในวยั 76 ป  อาศัยอยูคนเดียวในบานของตนเอง  ซึ่งปาตัง้ใจปลูกไวอยู

อาศัยในวัยชรา  ปาเปลี่ยนจากนอนชั้นบนมานอนชั้นลางของบานเพื่อสะดวกกับสภาพรางกายที่

เสื่อมลง  แมลูกชายจะพยายามชักชวนใหยายไปที่เชยีงใหมดวยกนัแตปาไมไป  ปาใหเหตุผลวา

สบายใจที่อยูบานหลังนี้เพราะไดใชเวลาดแูลตัวเอง ดวยการออกกําลงักายและกนิสมุนไพร ฝกใจ 

และปลูกสมุนไพรไวรักษาตวัเองและเผื่อแผใหผูอ่ืน  ปาเนยดูเปนผูสงูอายทุี่มีสุขภาพแข็งแรง  มี

อารมณดียิ้มและหัวเราะงาย  ไมมีลักษณะของผูปวยโรคไตปรากฏใหเหน็จากการประเมินดวย

สายตา  ไมวาจะเปนอาการบวม  ซีด  จ้าํเลือด  หรืออาการแสดงอื่นๆ ของผูปวยภาวะไตวายเรื้อรัง

ถึงแมจะไมไดรับการตรวจยนืยนัดวยผลตรวจเลือดก็ตาม  มีเพียงหขูางซายที่ตงึไปตามวัยไมคอย

ไดยินนัก  ตองใชเครื่องชวยฟงในบางครั้ง  สามารถปฏิบตัิกิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง  

“ แตยายคิดไมไปเมืองเหนอืเมืองใต  ยายไมไปเบื่อ  อยูนี่สบาย  ปลูกของเราอะ  ปลูกยา 

ของเราแลวอะ  สบาย “   

  (นางวรุิฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ อยูคนเดียวไมเหงา  กับขาวกับปลาหากนิเอง  อยูสบาย  สวดมนตไหวพระ โทรทศัน 

บันเทงิไมเอา ยายแกแลว  ฟงแตเทศน “ 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจิตต) 
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 ชีวิตประจําวันเริ่มตนดวยการตื่นประมาณตี 3 หรือตี 4 กวาๆ สวดมนต ไหวพระ นอน

สังเกตอาการวิงเวียนหนามดืกอนลุกจากเตียง  แลวจึงทาํหงุหาอาหารเตรียมตักบาตร  ขณะรอตัก

บาตรกวาดบานและรดน้ําตนไม  แลวรับประทานอาหารเชาประมาณ 07.00-09.00 น.  อาหารที่

รับประทานเนนอาหารเนนอาหารพืน้บานซึ่งเปนอาหารจืดเปนหลกั เชน ผักตม ปลายาง  น้าํพรกิ  

ตอจากนัน้ทําวัตรเชา  ออกกําลังกายดวยกะลามะพราว  อานหนงัสือ  จัดทําสมุนไพร เชน ตาก

แหง  บดผสมน้ําผึง้เก็บไวรับประทาน     สําหรับอาหารกลางหากวนัใดหิวรับประทาน งีบหลับชวง

กลางวันบางวนั  รับประทานอาหารเยน็ประมาณ 17.00 น.  แผเมตตา สวดมนต ทาํวัตรเยน็  แลว

จึงเขานอนประมาณ 19.00 น. 

 “ ตอนเชาตื่นมาเนี่ย ตืน่มาหุงขาวหงุปลาเสร็จ  เสร็จแลวก็ไปตักบาตร ตักกวาพระจะมา 

ยายก็ไปกวาดๆ ๆ แลวก็ไปดูไอนั่น ไอนี ่ดูตนไมนะ ยายก็ไปเก็บกวาดก็ไปตักบาตรกลับมา ถาหวิ

ก็กิน กนิแลวกร็ดน้ํารดทา ทาํเสร็จก็อาบน้าํอาบทาแลวกม็านัง่ทําวัตรเชา ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เอาดนิ ไปเอาใบไม เคาถางหญาไปโกยไปมัดเอามาหมัก หมกัแลวก็เอาไปใสดิน ” 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

นอกจากกิจวตัรประจําวัน  ปาเนยยังเขารวมกิจกรรมตางๆ ในชมรมผูสูงอายุของหมูบาน  

ไดรับการเชิญใหไปเปนวิทยากรในการสาธิตทาออกกําลังดวยกะลา ทั้ง  10 ทา  ปจจุบันปาเนย

ไมไดไปตรวจสุขภาพกับหมอแผนปจจุบันอีกแลว  แตหากมีอาการผดิปกติเกิดขึ้นในรางกายจะใช

ยาสมนุไพรที่ไดปลูกและทําเก็บไวในการดูแลรักษาตนเอง   

“ ไมสบายซกัเมื่อปกลายเนีย่เปนหวัดขี้มกู น้าํมูกไหล กินฟาทะลายโจร ไปเอาฟาทะลาย 

โจร เก็บเนี่ยทีป่ลูกเก็บกนิเลย บายๆ เนีย่ 5 ใบ เดี๋ยวเยน็เอาอีก 5 ใบ มันแอกๆ ๆ หมด “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

ปาไมเคยกลวัตาย  แตปากลัวทีจ่ะตองเปนภาระใหลูกหลานกอนตาย  เพราะเคยเห็น

ตัวอยางของคนชราที่ไมดูแลตัวเองแลวตองเปนภาระแกลูกหลาน  ตองใชจายสิน้เปลือง เชน ใส

ผาออม  ใสสายยางอะไรตางๆ วุนวาย  ปาอยากจากไปอยางสงบ  ไมตองการใสสายยางระโยง

ระยางกอนตาย  กอนนอนหากวันใดปาสังเกตตัวเองวามีอาการไมดีปาจะแงมหนาตางบานไว  

เปนอันรูกนัวาปาไมคอยสบาย  และไดบอกลูกหลานญาตพิี่นองวาไมตองวุนวายพาปาไป

โรงพยาบาล  ปาไดชวนพีช่าย 2 คนสรางเจดียไวเกบ็กระดูกของตนเองไวเรียบรอยซึ่งตั้งอยูหนา

บานพี่ชาย   
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“  ยายมาคิดเนี่ยตายไมกลวั กลวัจะตาย ตายไมกลวั จะเผายงัไงไมรู แตส่ังไว กลัวจะ 

ตาย ไอนี่เปนไอนั่นโกรธตองไปนะ  หมอกย็ุง  ไอโรคมันจะมา  ก็ตองไมตองใส 40 50 เนี่ยตวันงึ

ไอเสื้อใสเนี่ย “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ อยากจะใหมันแชงไปเลย ส่ังแลวเนี่ย สัง่หมดเลยเนี่ย บอกไมตอง สั่งลูกไวหมดแลว   

เนี่ยสัง่ไวหมดถาไมพูดไมตองเรียก ถานอนเฉยปลอย ถาไมสบายจะเปดหนาตางแงมหนาตางไว “ 

  (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ลูกหลานมาเยีย่มปาทุกเทศกาลหรือโทรศัพทมาถามขาวคราวโดยโทรมาที่บานเพื่อนบาน

สม่ําเสมอ  สงเงนิใหใชทุกเดือน  หากไมพอกินปากจ็ะใชหลักประหยดั  ปลูกและเก็บผักกินตาม

สวน  ปจจบุันปาเนยยังทําประโยชนเพื่อสวนรวมโดยการเผยแพรวิธีการออกกําลังกายดวยกะลา  

เทาที่โอกาสจะเอื้ออํานวย  เชน  เมื่อถูกเชิญไปเปนวิทยากรสาธิตการออกกาํลังกายดวยกะลา  

และพยายามชักชวนผูสูงอายุหรือผูสนใจออกกําลงักายดวยกะลาเมื่อมโีอกาส  แตกพ็บวาอุปสรรค

ที่สําคัญก็คือผูสูงอายุไมคอยชวยตัวเอง  รอแตพึ่งพายาจากหมอ  ขณะนี้ปากําลงัสนใจเรื่องการใช

สมุนไพรรักษาตัวเอง  ปากําลงัทดลองรับประทานสมุนไพรพรอมทั้งวิจัยตวัเองวาดีข้ึนหรือไม  

ขนาดในการกนิลดเพิ่มตามอาการที่เจ็บปวย  ปาหาความรูเร่ืองเหลานี้จากวทิยุและอานหนังสือซ่ึง

ยืมมาจากเพื่อนบาน  ทุกวนันี้ปารูสึกมีความสุขดีกับชีวติ   

 กรณศีึกษาที ่2  นางบญุม ี เครือรัตน (ปาบุญมี) 

ภูมิหลัง 

 นางบุญมี  เครือรัตน  หรือปาบุญมี  เกิดเมื่อป พ.ศ. 2469    ณ ตําบลบางขุนไทร  อําเภอ

บานแหลม  จงัหวัดเพชรบุรี  บิดามารดาประกอบอาชีพทํานาเกลือ  ปาบุญมี  มีพีน่องรวมบิดา

มารดา  10 คน  ปจจุบันยังมีชีวิตอยูทั้งหมด   5 คน  ปจจุบันปาบุญมีอาศัยกับลูกสาวคนที่ 2  ที่

บานเลขที่  94  หมู 3 ตาํบลางขุนไทร  อําเภอบานแหลม  จงัหวัดเพชรบุรี 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ตําบลบางขนุไทร  อําเภอบานแหลม  เปนตําบลที่มีพืน้ที่ติดกับชายทะเลอาวไทย  อาชีพ

ของชาวบานในบริเวณนี้สวนใหญจงึประกอบอาชีพตามสภาพทรัพยากรทองถิน่ทีม่ีอยู  นั่นกค็ือ

สวนใหญมีอาชีพทาํนาเกลือและทําประมง ตลอดระยะทางจากอําเภอบานแหลมมาที่ตาํบลบาง

ขุนไทรทัศนยีภาพสองขางทางของถนนเปนนาเกลือสุดลกูหูลูกตา  พรอมทั้งกังหันลมและเรือขนาด

เล็กประปรายอยูทั่วไป  เมือ่เดินทางมาถงึตําบลบางขนุไทรถามถงึบานปาบุญมี  ชาวบานมักจะ
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รองออและบอกวาบานที่ขายยานั่นเหรอ  เปนอนัรูจักกนัทัว่ทัง้หมูบานวาถาตองการซื้อหายาแผน

โบราณตองเปนบานปาบุญมี  ตลอดทางในหมูบานจะพบสถานที่สําคัญในหมูบานหลายอยาง 

เชน  วัด  โรงเรียน  หรือแมแตมัสยิด  ผูวจิัยเดินทางไปตามที่ชาวบานบอกจนถงึบานเลยที ่94  หมู 

3 ตําบลบางขนุไทร  ลักษณะบานอยูติดถนนลาดยางมะตอยหมูบาน  บานครึ่งไมครึ่งปูนหลังใหญ

เนื้อที่ประมาณ 100 ตารางวามีร้ัวคอนกรีตลอมรอบตลอดทุกดาน  ทั้งซายและขวาของบานก็เปน

บานของเพื่อนบานไปตลอดแนว  เมื่อนึกเปรียบเทยีบกบับานชองหลงัอื่นๆ ในหมูบานแลวก็ใหนึก

ไดวาเปนบานหลังคอนขางใหญมีพืน้ที่รอบบานกวางขวาง  มีร้ัวรอบขอบชิด  ฝงตรงขามหนาบาน

เปนพืน้ที่โลง  มองไกลออกไปเปนพืน้ที่ของนาเกลือ  ภายในบานชัน้ลางเปนพืน้ปูน  ดานบนเปน

พื้นไม  รอบบานปลกูตนไมหลากหลายชนิด  ดานซายปลูกไมยืนตน เชน มะมวง  ทับทมิ  ดานขวา

ปลูกพืชสมนุไพรหลายชนิด  เชน  หญาสมปอย  เสลดพังพอน  วานหางจระเข  หญาหนวดแมว  

มะกา  เพชรสังฆาต  เปนตน    ภายในตัวบานตั้งตูกระจกระดับเอววางยาแผนโบราณบรรจุเสร็จ

จําหนาย  เชน  ยาสตรีเพ็ญภาคตราพญานาค  ยาบํารุงเลือดโยคีเพลบอย  ยาดมยาหมอง เปนตน  

ถัดเขาไปเปนตูไมสูงมีลิ้นชกัมากมายใสสมุนไพรตากแหงไวเพื่อช่ังขาย  เมื่อเขาไปถึงพบหญงิผวิ

ขาวผมยาววัยกลางคน  ทาทางใจดีเดินออกมาถามไถ  เมื่อแนะนาํตัวเรียบรอยแลวจึงไดรับการ

เชื้อเชิญใหนัง่บนเกาอี้ไมยาวหนาบาน  สักครูไดนําน้าํดื่มและอัลบ้ัมรูปกิจกรรมของปาที่รวบรวมไว

ทั้งหมดประมาณสามอัลบ้ัม  พรอมดวยหนงัสือประกาศเกยีรติคุณแมดีเดนมาใหผูวิจัยนัง่ดูไป

พลางๆ ขณะที่รออยูนัน้มชีาวบานเดนิเขาออกมาซื้อยา  และสนิคาภายในรานอยูตลอดเวลา  

สักครูมีหญิงวยัสูงอายุผมหงอกแซมเต็มศีรษะรูปรางคอนไปทางผอม  ใสเสื้อผาชีฟองลายดอกและ

ผาถุงพืน้บานเดินออกมา  เมือ่ดูจากรูปถายแลวคงเปนปาบุญมีแนนอน 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 วัยเด็กและความทรงจํา 

 ปาบุญม ี ถือกําเนิดที่ตําบลบางขุนไทร  อําเภอบานแหลม  จังหวัดเพชรบุรี  ในครอบครัวที่

ประกอบอาชพีทาํนาเกลือ  และคาขาย  มีพี่นองทั้งหมด 10 คน  ปาเปนบุตรคนที่ 6 ในบรรดา

ทั้งหมด 10 คน  เปนบุตรสาวคนกลางในบรรดาบุตรสาว 3 คน  ปจจบุันยงัคงมีชวีติอยูทั้งหมด  5 

คน คือต้ังแตบตุรคนที่ 6 คือปาเปนตนไป เนื่องจากเสยีชวีิต  ชวีิตในวัยเด็กคอนขางลาํบาก 

เนื่องจากฐานะทางบานมิไดรํ่ารวยอีกทั้งพอแมยังมีลูกหลายคน  พอแมจึงตองทํางานหนกัเพื่อหา

เลี้ยงครอบครัว  ตองสรางกจิการงานขึน้หลายอยาง  อาชีพหลักที่หาเลี้ยงครอบครัวในสมัยนั้นคอื  

ทํานาเกลือ  รองลงมาคือคาขายของทะเล  ลูกๆ ทุกคนจงึมีหนาที่สาํคัญคือ ตองชวยพอแมทาํงาน

ทุกอยางเทาทีส่ามารถทําได  ทัง้การทาํนาเกลือซ่ึงในระยะนัน้การทาํนาเกลือเปนงานหนกัและ 
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ลําบากไมมีเครื่องมือทุนแรง  เชนเครื่องสูบน้ําเหมือนในสมัยนี้ตองใชแรงคนถีบเครื่องจักรเพื่อให

น้ําออกจากนาเปนสวนใหญ  ทาํปลาเค็มสงเขากรุงเทพฯ  ปาเองก็เชนเดียวกนั   ในวัยเดก็ของปา

นั้นนอกจากการเรียนหนงัสอืแลวก็ไมเคยคิดถึงเรื่องอื่นใดนอกจากการชวยพอแมทาํงาน จงึไมใคร

มีเพื่อนฝูงมากนัก  เพราะตองใชเวลาสวนใหญในการชวยพอแมทํางานมากกวาไปวิ่งเลนทั่วไป  

งานกท็ั้งหนกัและเหนื่อยลําบากมากเพราะไมมีเครื่องทุนแรงชวยเหมอืนในสมยันี ้

“ ก็ชีวิตก็พอแมก็ทาํกนิก็ชวยพอแมทาํนาเกลือมั่ง  ซื้อของสงเขากรุงเทพฯ ทาํปลาเค็มสง

กรุงเทพฯ มั่งอะไรมั่ง  ตัง้แตสมัยเด็กๆ กเ็หนื่อยทาํทกุอยาง  ทําทั้งนาเกลือทาํทัง้สงปลาเขา

กรุงเทพฯ  เหนื่อยตอนเดก็ๆ ก็เหนื่อย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“.......แตวาฉนัเกิดมานี่ฉันก็ทํางาน  มีความจาํไดวาทาํงานเรื่อยมา  ไม ไม ทกุอยางชวย

พอแมทุกอยาง ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 การศึกษาและอบรมขัดเกลา 

ดวยเศรษฐกิจทางบานไมดนีัก  อีกทัง้พอแมยังมีลูกมากและไมใครเห็นความสาํคัญของ

การเรียนหนังสือ  ปาจงึไดเรียนสูงสุดถึงชั้นประถมศกึษาปที ่ 4 เทานั้น  เมื่อจบการศึกษาจงึตอง

ออกมาชวยพอแมทํางานอยางเต็มตัวมากขึ้นซึ่งเปนงานทีห่นกัและเหนื่อยมาก  นอกจากความรูใน

หองเรียนที่ปาไดรับแลวพอแมยังพร่ําสอนถึงคุณธรรมศีลธรรมเพื่อใชในการดําเนนิชวีิตอยูเสมอ 

โดยเฉพาะในเรื่องของการประพฤติดีไมโกหก  หลอกลวงใคร  ไมคดโกงใคร  ทาํมาหากินอยาง

ถูกตองและสจุริต  นอกจากนัน้ในเรื่องของศาสนาปาจาํไดเสมอมาวาทางบานจะตกับาตร  ทาํบุญ

ประจําปทีว่ัดประจําหมูบานและสนทนาธรรมกับพระเปนประจํา  จนวันนึงพระองคหนึ่งมาเยี่ยม

เยียนและไดใหขอคิดวาลูกสาวนั้นไมสามารถบวชเรยีนศึกษาธรรมะเพื่อทดแทนบญุคุณพอแมได  

แตหากทองพทุธคุณไดก็เปนมงคลแลวสาํหรับชวีิต  ตัง้แตนั้นมาปากส็วดพุทธคุณ 3 หองกอนนอน

มาโดยตลอด   

“ ไมมี  ลูกไมมีไดเรียนเลย  คือครูเคาจะใหเรียน  แตแกก็อยางวาละลกูตั้ง 10 คน  แกก็

ทําไมทันกิน  สมัยนัน้ไมนยิมใหลูกเรียน  อยางกะคนนองนี่  ฉันบอกวาใหเรียนซกัคนนงึแกก็ไมให

เรียน ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ก็มาชวยพอแมตามเดิมละ (หนงัจากเรียนจบ)  พอแมมีอาชีพหลักๆ เนี่ยก็คือทาํนา

เกลือนี่กห็นักก็เหนื่อย  แลวก็คาขาย  แกโดยมากแกจะสงของเขากรุงเทพฯ บางอะไรแบบเนี้ยแก

คาของใหญๆ ก็ลมลุกคลุกคลานมา  ชีวิตสมัยนัน้มนัก็ไมเหมือนสมัยนี้  เหนื่อย  คือเครื่องทุนแรง
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ไมมีนะ  ทาํนานี่สมยัฉันกลิง้เองอะไรเองมันก็เหนื่อย  เดี๋ยวนี้เคามีเครื่องทุนแรงกลิง้  เคาใชเครื่อง

สูบน้ําเขานากใ็ชเครื่อง  สมยัที่ฉนัทาํนะใชเทาถีบเองทัง้นัน้  แลวก็มลีมก็ใชใบพัดลม  สมยัที่ฉัน

ทํานะมนัเหนือ่ยมาก  นี่ตอนนีน้องชายเคาทาํเคาก็สบาย  เคาเพยีงแตวาไปจัดการเทานัน้เอง  

จางคนเสร็จ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ สอนใหลกูวาไมใหโกหกตอแหล  ไมใหขีโ้กงใครเคา  อะไรเงี้ย  ลกูแมนี่จะดหีมดทกุคน  

ความประพฤตินะไมมีไปเทีย่วโกหกตอแหลใคร  ทํากินกันทุกคน  ลูกแกดีทุกคนละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ คือเปนเด็กๆ นะ  มพีระองคหนึง่แกๆ แลวแกมาที่บาน  ก็เขาไปกราบแกวา  ลูกผูหญิง

เนี่ยมนับวชไมไดบอกตรงๆ ยังเล็กๆ นะนะ  ยงัเด็กๆ เลย  ก็แลวจะทาํยังงัยถึงจะไดผลได

ประโยชนอะไรบาง  แกก็ตอบมาซะฉนัยงัจําไดจนถงึทกุวันนี้  แกวาลกูผูหญิงนะถาเอาพทุธคุณไว 

3 หองได นะประเสริฐถมไปแลว  แกกพ็ดูอยางนี้ก็จาํแกอยางนัน้ละ จําแกละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
ลูกเปดขี้เหรของครอบครัว 

 นอกจากตองชวยพอแมทาํงานอยางหนกัแลว  ในบรรดาลูกสาวสามคน  ดูเหมือนวาปาจะ

เปนลูกเปดขี้เหรของบาน  แมกระทัง่เพือ่นแมที่แวะเวยีนมาเยีย่มยงักลาวหยอกลออยูบอยครั้งวา

เปนลูกแขกมาเกิด  และดวยความที่เปนคนไมสวยนีเ้องเมื่อแมไปไหนมาไหนจงึมักไมใครไดติด

สอยหอยตามไปดวยแตมักพาพี่หรือนองสาวไปเปนเพือ่นเสมอๆ  ของใชหลายอยางที่แมซื้อมาฝาก

ลูกสาวสามคนปามกัจะไดเลือกเปนคนสดุทาย    ปาไมเคยไดรับชวนใหไปถือเทียน  ถือของมงคล

ในงานพิธีใดๆ เหมือนพี่ๆ นองๆ  แตปาก็ไมเคยเก็บมานกึนอยเนื้อตํ่าใจ  กลับมองวาตนนั้นขี้เหรตัว

ดํากวาพี่ๆ นองๆ เขาจริง  ไมเคยนกึอิจฉา  ยงัรักพี่รักนองเทากนัทกุคนและรักพอรักแมมากที่สุด 

“ ........คือลูกเคาทั้งหมดเคามีแตขาวๆ สวยๆ ทัง้นัน้  มแีตฉันคนเดียวที่ข้ีเหรกวาเพื่อน  ขี้

เหรกวาเพื่อน พอแมก็ไมคอยจะรักเทาไร  ไปไหนเคาก็ไมคอยเอาไปดวยหรอก  ชวีติมัน ชวีิตมัน

แบบวาเหมือนยงักะ  จําเปนตองชวยตัวเองนะ  แบบวาไมคอยจะไปคลุกคลีกับใคร ” 

      นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1  

“ไมนอยใจก็เราขี้เหรจริงๆ นะ  เคาสวยๆ กันทั้งนั้นเลย  งานบวชนาคนี้เขากม็างานพี่สาว

สองคนสามคน  พี่นองเคาวานไปหมดอุมธงอุมเทียนอะไร  เราเคาไมวานเลยเพาะวาเราไมสวย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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“ เราก็ไมนอยใจอิจฉาพีน่องนี่ไมมี  เวลาแมแกซื้ออะไรมานี่แกจะใหลูกสาวสามคนยู

ดวยกนันี ่ แกจะซื้อสามชิน้  ผาเสื้ออะไรแกซื้อมาเนี่ย  คนคนนองๆ นั่นนะจะตองเลือกเอาไปกอน  

สุดทายถึงจะเปนของฉันเราก็เปนน้ําใตศอกมาเรื่อย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

  

 หลังจากจบการศึกษาประถมปที ่ 4  ปาและลูกคนอื่นตองออกมาชวยพอแมทาํกิจการนา

เกลือและคาขาย  ทาํเชนนัน้อยูเร่ือยมาซึง่งานยงัคงหนักและเหนื่อยเชนเดิมแตถึงแมจะตองทาํงาน

หนกัมากมาตัง้แตยังเลก็  ก็มิไดทําใหสุขภาพย่าํแยหรือทรุดโทรมลงแตอยางใด  เมื่อยงัเล็กนัน้

มารดามักจะเลาใหฟงเสมอวาปานัน้เปนคนขี้โรค  แตสําหรับปาแลวตั้งแตจําความไดก็เห็นแตภาพ

ของตนเองชวยพอแมทาํงานอยางหนกัทัง้งานบานและอาชีพของครอบครัวมาโดยตลอด  ไมเคย

เจ็บปวยรายแรงหรือตองนอนโรงพยาบาล  ไมมีโรคประจําตัว  แตมลัีกษณะคอนขางผอมบางตวั

เล็ก  นอกจากนั้นก็อาจมเีจบ็ปวยเล็กนอย เชน ปวดหวัตัวรอน  เปนตาลขโมยบาง   

“ ที่จาํความไดก็ไมมีอะไร  ไมมีโรคอะไรประจําตัว  ไมไมมี  มีแตวาเล็กๆ นะแมบอกวาขี้

โรคนะแลวก็เหมือนยังกับคนโบราณเรียกอะไรเปนตาลขโมยอะไรแบบนั้นนะ  แตวาตอนโตนี่ฉนัจํา

ความได  ฉันเขาโรงเรียนนี่ฉันก็มีชวีิตอยางเนีย้  ก็มีบางปวดหัว ตัวรอน อะไรบางเลก็ๆ นอยๆ ไม

มีโรคประจําตวัอะไรที่วารายแรง  ไมม”ี 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตวยัผูใหญ 

 สรางครอบครัว 

 เมื่ออายุเลยวยัเด็กยางเขาสูวัยสาว  ปาก็ยังคงตองอยูกับครอบครัวและชวยทํางานบาน

และทํานาเกลอือยูเชนนั้น  จนเมื่ออายยุางเขา  22 ปไดพบกับสามีซึ่งเปนคนจังหวัดเพชรบรีุ

เชนเดียวกนั  มีบุคลิกเปนคนเงยีบๆ ลักษณะนิสัยคลายกนัเปนลูกซึง่พอแมไมใครไดสนใจ

เชนเดียวกนั  สามีของปาหลังจากบวชเรยีนที่วัดมหาธาตุไดระยะหนึง่ก็ออกมาเปนทหารอยู  8  ป

เมื่อออกจากทหารก็มาแตงงานกบัปาและทั้งคูก็ไดเร่ิมกอรางสรางตวั  และสรางครอบครัวของ

ตนเองที่ตําบลบางขุนไทรแหงนี้  เดิมทีบานที่อยูอาศยัไมใชหลังปจจบุันนี้  ตอมาตัดสินใจยาย

ครอบครัวมาปลูกบานสองชั้นขึ้นที่บริเวณนี้ซึ่งแตกอนแทบจะไมมีบานเรือนผูคนมาอาศัยอยูเลย  

  

“ เดิมแกเปนคนอยูที่จงัหวดัเพชรบุรี แกก็ชีวิตเหมือนฉันละ  แบบวาไมคอยอยากมีใคร

สนใจแก  แกไปเรียนหนงัสืออยู  ไปบวชเณรอยูวัดมหาธาตุ.......ไปเปนลูกศิษยพระใหญๆ อยู
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หลายองค  แลวแกก็ไปเปนทหาร  เปนทหารก็เปนทหารอยู  8 ป  หลุดออกจากทหารแกกม็า

คาขาย  แลวก็มาทํารานขายยา  กม็าตั้งรานยาที่นี ่” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ ตอนนั้นไมตัง้อยูตรงนี้นะ(บาน)  มาตัง้ที่นี่เมื่อ พ.ศ. 98 ที่ขามมาอยูฝงนี้นะ  ตอนนัน้ๆ 

ๆ ฉันยังไมเจบ็นะ  แลวก็อยูมาทําเรื่อยมาตั้งกะแตงงาน  ฉันก็ขายยาเรื่อยมาแลวก็ขามยายมาอยู

ที่นี ่” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ปาบุญมีเปดรานขายยาแผนโบราณทั้งสมุนไพรชั่งขายและแบบบรรจุเสร็จ  ดวยสามีของ

ปามีความรูเร่ืองสมุนไพรจากการที่ไดบวชเรียนมาจากวดัมหาธาตุอีกทั้งดวยทางการและชาวบาน

เห็นวาเปนผูมคีวามรูเร่ืองสมุนไพรอยูแลวจึงไดรับการแตงตั้งใหเปนแพทยประจําตาํบล    ปาเองก็

ไดเรียนรูเรื่องของสมุนไพรตางๆ จากสามเีพราะตองชวยกันขายของ  เรียนดวยการสังเกตเองบาง  

สามีสอนใหบาง  นอกจากเรื่องของสมุนไพรแลวการดูแลรักษาคนไขคนเจ็บปาก็ตองชวยสามี

เชนกนั  ไมวาจะเปนลางทองคนที่รับประทานยาฆาแมลง  เย็บแผล  เพราะบางครั้งสามีตอง

ออกไปชวยชาวบานอีกตําบลหนึง่  คร้ันจะไมชวยจะปลอยใหไปหาหมอที่โรงพยาบาล  หนทางก็

ลําบากและไกลจนอาจจะไปไมถึงอาจตองเสียชีวิตเสียกอน  ดวยสมัยนัน้ความเจริญทางดาน

สาธารณสุขยงัมีนอย  สุขศาลากเ็ปดไวแตไมเคยมีหมอมาประจําอยูเลย  ดวยความบังเอิญทีถู่กฝก

ใหทาํงานหนกัมาตั้งแตเด็ก  เปนการเพาะบมใหปากลายเปนคนขยันอยูเฉยปลอยใหเวลาสูญเปลา

ไปโดยไรประโยชนไมใครได    ตองหางานทาํอยูตลอดเวลากลายเปนคนขยนัขนัแข็งตอเนื่องมา 

ดังนัน้นอกจากการชวยสามขีายยาสมุนไพร  ปลูกจัดหายาสมนุไพร  ชวยดูแลคนไขบางในบาง

คราวและขายของแลวปายงัขยันหางานอาชีพเสริมอ่ืนๆ มาทาํโดยตลอดไมวาจะเปนเลีย้งหมู  

เลี้ยงไก  ทําทกุอยางเทาที่จะทําได   สรางฐานะครอบครัวจนเปนปกแผนขึ้น  จนสามารถเลี้ยงดูสง

เสียลูกทัง้ 4 คนใหเรียนหนงัสือจบในระดับอุดมศึกษาทกุคน 

“ ขายของในบานแลวก็มี  สิง่แวดลอมฉันก็ทําหลายอยาง  โอยอาชีพฉันมันโหด  โหดมาก  

เลี้ยงไก  เลี้ยงอะไรก็สุดแทแตเดี๋ยวนี้ฉนัก็เลิกหมดแลว  เนี่ยแถวนีเ้ลาไกรอบบานเลยนะ  ปลูกเลา

ไกหมดเลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ลูกฉัน 4 คน  4 คนก็ ก็คนนั้นสอนอยูที่เทคโนโลยีลาดกระบังกเ็ออร่ีปนี้  ก็เออร่ีแลว  มา

ทํากจิการของตัวเอง  คนเลก็สอนอยูจอมบึง  อยูจอมบึงก็มาหาทกุอาทิตย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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พ.ศ. 2519  อายุได  50 ปเกิดอาการไมสบายมีอาการออนเพลยี  วูบวาบวิงเวียนศรีษะจะ

เปนลม  ลูกๆ ตองพาไปตรวจรักษาที่โรงพยาบาลศิริราช  และถูกสงตวัไปตรวจสมองที่โรงพยาบาล

สยาม ผลการตรวจพบวามไิดมีอาการผิดปกติอันตรายใดๆ เปนอาการของเลือดที่ไปเลี้ยงสมอง

แพทยจงึอนุญาตใหกลับไปพักผอนตอที่บาน  เมื่อกลบัมาสามีก็ตมยาหมอใหทานเพราะทานขาว

ไดนอย  หลงัจากนั้นอาการก็ดีขึ้น  และไมเคยผาตัด  ไมเคยเจ็บปวยรุนแรงอะไรอีกเลย  ไมมโีรค

ประจําตัว  สขุภาพแข็งแรงดีปฏิบัติงานไดตามปกต ิ  กิจวัตรประจําวันของปาในชวงนี้มุงใหความ

สนใจกับการทาํงานหาเลีย้ง  ครอบครัว  สงเสียลูกเรียน ทํางานบานและปฏิบัติกิจทางศาสนา เชน  

สวดมนต  ตักบาตร  เสียเปนสวนใหญ 

“ 50 กวา  50 ราวๆ นัน้ละ  เพอเลยละ  เปนอะไรจําไมไดมันเหมือนเลือดไปเลี้ยงสมอง

ไมพอ มนัวูบเหมือนจะชอค  วูบไปเหมือนจะชอค.....ลูกชายเขาพาไปตรวจเคาไปเช็คอะไรนะที่ศริิ

ราช  เคาเอาเครื่องใหญๆ เขาไปนอนในหอง   ตรวจเชค็ออกมาเปนตัวเลขหมอเคาก็ดูตามตวัเลข

นั้นนะ  ไปๆ กลับๆ ......แลวเคาก็เอาไปเช็คสมองไปโรงบาลสยามโนน  ตอนนัน้มโีรงบาลสยาม

แหงเดียวที่ตรวจคลื่นสมอง.....ไมไดนอนเพราะตรวจเสรจ็ก็ใหกลับบานแลวก็ไปตามหมอนัด ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

 จุดเปลี่ยนทางสุขภาพ 

 ป พ.ศ. 2526  เมื่ออายุยางเขา  60 ปปาเริ่มมีอาการเจ็บปวย  อันนาํมาซึ่งความทุกข

ทรมานอยางแสนสาหัสในชีวิต  ดวยโรคกระดูกเสื่อม  อาการเริ่มแรกเพียงเดนิขึ้นลงที่ต่ําสงูไมได  

นานเขาแขนขาทัง้สองขางเริม่แข็ง  มือเหยียดยืดไมออกอาการรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ จนในที่สุดเมื่ออายุ 

64 ปไมสามารถแมแตจะยืน  เดิน  นั่งไดดวยตนเอง  หากไมมีคนพยงุชวย 

“ ......เร่ิมเดนิที่ต่ําสูงไมไดแลวอาย ุ60  เร่ิมเดินที่ต่าํสูงไมได........แลวมามาก็แข็ง คอยๆ 

แข็ง มือไมนี่กค็ือยืดไมออกเลย  ยืดไมออกก็ขาก็แข็ง  ขานี่ 2 ขางนี่แข็ง” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ แลวตอมาขานี้มนัเริ่มตึงยกไมขึ้น  ขางอแข็งจนเดินแทบไมไหว  จะขึน้บันไดแตละขึ้นยัง

ตองใชมือจับขายกขึน้ทีละขัน้  ยกแคนีย้ังยกไมไหวเลย ขามันแข็ง ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

“ เดิมทีตอนนัน้เดินหลังงอเพราะปวดหลงั  สะโพกบิดไปซีกหนึ่ง  เดนิไปไหนมาไหนทีมนั

เสียวจาหลงั  กนจะเสยีวมากไปจนถึงปลายเทา  อาการหนกัขึ้นเรื่อยๆ ตอนหลงัอยางนอนดู

โทรทัศนลุกขึน้ไมได  หรือต่ืนนอนตอนเชาสามีฉนัตองชวยดึงขึ้น  มันแข็งไปหมด  ขยับตัวทปีวด
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ไปหมด  จะพลิกตวัทีตองคอยๆ ขยับ  เจ็บไปหมด  จนทนไมไหว ไปหาหมอเอกซเรยที่

โรงพยาบาล หมอก็ใหยามากิน ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

ในขณะที่มีอาการเหลานัน้ปาและครอบครัวพยายามแสวงหาวิธีการรักษา  โดยการไป

ตรวจรักษากับหมอแผนปจจบุัน  ซึง่หมอก็ใหคําตอบวาเปนอาการของโรคกระดูกเสือ่ม  ไมมทีาง

รักษาหาย  หมอใหยามารับประทานและแนะนําวิธีทเุลาปวดลงบางไดดวยการตัดเสื้อเหลก็ใส

ประคองหลงัไว  ปาตองทนทุกขทรมานกบัความเจ็บปวยทางกายอยูเปนเวลาเกือบ  3 ป  เสื้อเหลก็

ที่ตัดใสนั้นก็พอชวยทําใหทุเลาปวดไปไดในระยะแรกที่ใสเทานั้น  เมื่อตัวแรกใสจนเกิดความเคยชนิ

ไมสามารถทุเลาอาการปวดไดอีก  หมอจึงใหตัดเสื้อแบบใหมใสอีกก็ทาํใหอาการปวดทุเลาไปได

สักระยะ  และเริ่มกลับมาปวดใหม   นอกจากการใสเสื้อเหล็กแลวยังพยายามใชลูกประคบ

สมนุไพร  ประคบตามบริเวณที่เจ็บปวดทัว่สรรพางคกายจนตองหมอนึ่งทะลุไปถงึสามใบ  อาการ

ตางๆ ก็ไมมีททีาวาจะทุเลาลงไดเลย 

“ ......แลวก็ไปหาหมอราชบุรีมั่ง  ที่บานแหลมนี่ผุสดีเคาพาไปเอกซเรย........ฉันไปหาหมอ

เดี๋ยวนีเ้ปนผูอํานวยการแลว.......แกก็แนะนําใหตัดเสื้อเหล็กใส  พอตัวใสแลวก็รักษาปวดนะ  มัน

ปวดนะตอนนัน้นะ  แกก็แนะนําใหใสเสือ้เหล็กกเ็อา  เอาแลวพอใสไดหนอยนึงมันก็อยางเดิมอีก  

ก็ไปบอกแกวามันไมหาย  แกวาใหตัดอีกแบบนึงเอาไหม  ก็เอา  เอาตดัอีกแบบนึงเวลาใสมันก็ซา

ปวดนะ  เวลานั้นมนัก็แข็งอกี ”   

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ หมอไมไดแนะนําอะไรเลย  เพียงแตวาใหยามากนิเทานัน้เอง  ไมไดแนะนาํใหออกกําลงั

กายหรือใหอะไร  ไมไดแนะนําเลยเรามีอาการอะไร  เราก็ไปเลาอาการใหแกฟง  แลวแกก็ใหยามา

เทานัน้ละ  ไมไดบอก  แลวก็เสื้อที่ตัดเปนเหล็กลอมนะนะฉนัใสจนขาด  แลวทาํอยูประมาณ 2 ป  

เสื้อนะใสอยูเปนปนะ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ แลวฉันก็พยายามทาํเอาประคบ  ประคบอยูตั้ง 3 ปได  จนไอซึงทีน่ึ่งประคบจนหมอ

ทะลุไปต้ัง ๓ ลูกนะ  ฉนักพ็ยายามอยากจะใหหาย  มนัแข็งไมหาย  แลวก็ทาํทกุอยางก็ไมหาย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ หมอบอกวากระดูกเสื่อม  ทาํใหฉันปวดหลัง  หมอก็สอนใหกม ใหยนื ทําอยางไรก็ไม

หายสกัที  จนกระทัง่ปวดจนทนไมไหวแลว  หมอเลยตัดเสื้อเหล็กใหใส  แรกๆ ก็ดีแตหลังๆ มนัไม

หายปวดแลว  ไอเสื้อเหล็กตวันีน้ะ  หมอบอกวา  ถาอยางนั้นเอาใหมตัดเสื้อเหล็กใหมอีกตัว  เอา

คนละแบบ  ฉันใสใหมๆ รูสึกดีแตพอไปๆ ก็ไมหาย  ไมรูจะทาํอยางไร  ทํางานกท็ําไมได  ทาํลูก
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ประคบเองใชใบสมปอย  ใบมะขาม  ไพล  หวัหอ  มะกรูด  การบูร  และอื่นๆ มาตําใหเขากนั  หอ

มัดแลวเอามานึ่ง  นึง่จนหมอทะลุไป 3 ใบ  ทัง้นวดทัง้ประคบกันเปนปๆ ก็ไมหาย ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

ปาตองวนเวียนเขาออกโรงพยาบาลไปหาหมอเปนประจําทกุเดือน  กจิวัตรประจําวนั  งาน

บานตางๆ ที่เคยปฏิบัติไดก็ไมสามารถทําอะไรไดอีก  แมแตนอนอยูจะลกุจากทีน่อนเองกไ็ม

สามารถทําได  เปลี่ยนจากคนที่เคยทํางานหนักตวัเปนเกลียวตัง้แตเด็กจนโต  อยูเฉยไมไดตองมี

งานทาํตลอดเวลา  มาเปนคนชราซึ่งไมแมแตจะลุกออกจากทีน่อนเองได  ทั้งทุกขและทอที่จะไมมี

ทางรักษาอาการเหลานี้ไดเลย  เมื่อรางกายเจบ็ปวยถงึเพยีงนี้ใจทีเ่คยเขมแข็งก็พลอยเศราหมอง

หดหูทอแทตอโชคชะตา  หมดอาลัยในชวีิต   

“ นัง่รถมาดวยกันก็ถามนี่ผสุดี   ปามีหวังหายไหม  เคาก็นิง่  สายหนาวาเปนกันเยอะเลย

ปา หวงัหายนอย  ฉนักห็มดใจแลว  แลวหมอก็พูดอยางนั้นดวยกย็ิ่งถอดใจเลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ทอแทกห็มดกําลังใจ  ไมนึกวาจะหาย นึกวาตายละ  คืออยางนี ้  ฉนัครบทําบัตร

ประชาชนนะ ฉันทาํจนถึงที่เขายกเวนวาไมตองทาํแลว  .......ตอนนั้นฉันก็เจ็บมาก ฉันนกึวาเหลือ

อีกงวดนึงก็จะหมด  ไมตองทําแลว  ฉนักไ็มไปทําเลยนกึวาตาย ฉันนกึวาฉนัตาย  จนเดี๋ยวนี้ฉันก็

ยังไมไดไปทํา  ขาดอีกงวดเดียวเทานั้นละที่ไมไดไปทํา  คือนึกวาตาย...” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ เนี่ยตนไมตนอะไรหนาบานเนีย่  ของที่เคยทําคงจะไมมีวันไดทาํ  คอืทําอะไรไมได  ใส

บาตรก็ตองมคีนยกไปใหเสร็จ  นอนลงไปถาจะลุกขึน้ตองมีคนยกแขนก็คิดดูงี้  นอนอยูหนา

โทรทัศนหมนุอยูนัน่ละ  ถาไมมีคนใครยกก็หมนุอยูนั่นละ  ตองมีคนดงึแขน  ตื่นเชาแฟนเคาก็ชวง

นั้นแกเหน็ไมสบายเคาก็ตื่นกอนนะถาเคาไมดึงขึ้น  ตองดึงแขนขึ้นนะถึงจะลกุไหว   คือมนัแข็ง

หมดแลว  ตวัเนื้อมนัพลิกเพลิกอะไรลําบาก  ก็บอกลาหมดแลว  งานในบานคงไมมวีันไดกลับมา

ทําอีก ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ภูมิปญญาที่เกิดจากความทุกขกาย 

จนเชาวนัหนึ่งขณะนั่งรอใสบาตรอยูหนาบานเหมือนเชนเคย  ซึง่กิจวตัรเหลานีก้็ตองอาศัย

คนอื่นชวยตลอด  ตนนั้นทาํไดเพียงหยิบของใสในบาตรพระเทานัน้  ดวยความบงัเอิญหันไปเห็น

ลอพันสายไฟซึ่งเจาหนาที่เดินสายไฟมาฝากไวที่หนาบานจงึลองยกขาพาดไวบนลอดูแลวก็เขยา

เลนไปมา  รูสึกสบายขาไมมีอาการเจ็บเสียวหรือปวด  หลังจากนัน้กท็ําทุกวันกอนใสบาตรเปน
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เวลาถึง ๒ เดอืน  ปรากฏวาอาการปวดขาเหยียดไมออกหายเปนปลดิทิ้ง  รูสึกดีใจและแปลกใจไป

พรอมๆ กนั  ตอมาไมนานเจาหนาที่ไดมาขอรับลอพันสายไฟคนื  ปาจึงคิดวาจะใชวัสดุใดแทนได  

นึกถงึเตียงนอนจึงเปลีย่นมาใชเตียงนอนแทน  โดยเริ่มจากยกขึ้นใหหางจากพื้นทีละนอยกอน  

และคอยยกใหสูงขึน้เรื่อยๆ แตยังเขยาเหมือนเดิม  จนสามารถยกขาตั้งฉากกบัสะโพกไดและ

สามารถเดนิไดโดยไมมีอาการปวดในที่สุด   

“ วนันัน้เกิดมีเคามาเดินสายไฟ  สายไฟเนี่ย (ชี้ไปที่สายไฟบนเสาไฟฟาขางถนนหนา

บาน) ไอลอที่เคาพันสายไฟ  ลอใหญๆ เนีย่  เมตรนงึสองลอเคากลิง้มาฝากไวในนี้  ทีนีก้็ยกขาวไป

ใหฉันใสบาตร  นั่งตรงนัน้แหละ แลวฉนัก็รอ  เอเคาใชไปคร่ึงเหลืออีกครึ่งก็ลองเอาเทาไปพาดดู  

พาดเตี้ยๆ กอน  เอะมนัเขาทาเขากับขาวางัน้  โคงๆ   นี้นะก็ลองเอาเทาไปพาดดู  เขยา เขยาเคา

บอกวา 2 อาทิตยจะมาเอา 2 เดือนเคากย็ังไมมาเอาเลย  ฉันก็เขยาทุกวนั  พยายามเขยา ๆ ๆ 

เขยาอยางนั้นไมไดนึกวาจะไดผลหรอก  ก็เขยาๆ ๆ เขยาแลวรูสึกวาพอ 2 เดือนเคามาเอาลอนีเ่รา

เดินคลองขึ้นแลว  ก็พูดกับแฟนวา  อึมไดผลเหมือนกนันะเนี่ย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ พอเคาเอาลอไป  ตั้ง 2 เดือนกวาถงึไดมาเอาไปกเ็ดินคลองขึ้น  กห็าที่เขยาใหม  ก็เอา

เทาพาดบนนีล้ะ  ตรงโนนละ  ที่บนเตียงนะเอาเทาพาด  ทีแรกยกไมไดหรอกนะ  แคนี้ยังยกไมได

เลยขานะคอยๆ ยกขึ้นสงูๆ จนกระทั่งตัง้ฉากได  ทีแรกก็ขึ้นไมไดนะ  ยกแคนีพ้อออนเขาออนเขา

ฉันก็คอยๆ ข้ึนทีละขั้น  ทลีะขั้น  จนมาตั้งฉากไดแคนี้  เนี่ยเทากะสะโพกใหตรงกนัแลวก็เขยา

อยางนี้  ขางละ 99 ขางละ 99 ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

หลังจากขาหายจากอาการปวดและสามารถเดินไดแลว  แตยังมีสวนอื่นๆ ในรางกายที่

ไดรับความทุกขทรมานจากอาการปวดอยูจึงคิดวาควรทาํอยางไรดี  คร้ันจะไปออกกําลังกายดวย

วิธีอ่ืนอายุกม็ากแลวคงไมเหมาะกับสภาพรางกาย  จนกระทั่งวันนงึในขณะที่ดูโทรทัศนอยูนัน้ได

เห็นผูสงูอายุชาวจนีเดินถือไมพาดบาระไปตามกิ่งไม  กเ็กิดความคิดขึน้มาวาหากลองนาํมาใชกับ

แขนดูบางนาจะดีจึงนาํไมถพูื้นของลกูสาวทีท่ิ้งแลว  มาใชคิดทาตางๆ ขึ้นเพื่อแกอาการปวด  และ

ทดลองทําดูหากทาใดทาํแลวอาการปวดทเุลาก็เก็บไวฝกปฏิบัติตอไปอยางตอเนื่อง  หากทาํแลว

ยิ่งปวดมากขึน้ก็จะตัดทานัน้ทิง้ไป  จนสามารถพัฒนาทาตางๆ ข้ึนจากความเจ็บปวดของรางกาย

ไดถึง  12 ทา  และฝกปฏิบัติอยางสม่าํเสมออยางนัน้เรื่อยมาทกุๆ เชากอนหรือหลังใสบาตรเปน

เวลา  30 นาท ี ทาละ  99 ครั้ง  

“ ทนีี้มาคิดวา  เอ แกแลวเราก็จะเตนอะไรกค็งจะไมไหว  กน็ึกถึงแขนแข็งถาทาํอยางนี้ก็

คงจะได  คิดงี ้ แขนกางไมไดเลย  แขนกก็างไมได  ขาก็แข็งหมดทําไง  ก็มาคิดวาเอาไม  ลูกเขาถู
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บานทิ้งแลวนะ ก็ลองเอามาแกวงๆ ด ู ดแูกวงทาไหนทานี้ดีไหม  คือแกวงไปคิดไปไง  วามันจะได

เสนตรงไหนมัง่  ทาตรงไหนไมดีก็ทิ้งไป  ทานั่นนะถาตรงไหน  เอะทานี้ดนีะเราก็เกบ็เอาไว  แลวก็

รุงขึ้นกท็ําใหม  คิดทําอยูแตละทา” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ คนแกเปนเจกเปนจนี แลวก็เคาถือกิง่ไมไง  ถือกิ่งไมอันนงึ  แลวเคาพาดบาแลวเคาก็

เดินไปตามยอดหญาทีห่นาบานเคานะ  เคาก็เดินๆ ไมมีทาทางอะไรหรอก  เอามือพาดที่บาเนี่ย

แลวเคาก็เดนิตามยอดหญา  ทนีี้พอดีฉันก็  พอดีเคามาเอาลอนั่นไปแลวใชไหมลอนั่นไปแลวก็มา

คิดวา  เอแขนเรากางไมออกนี่จะทาํไงนะ  พอเห็นเคาถือไมกางอยางนัน้  ฉนัก็เออลองเอาไมถู

บานที่ลูกเคาทิ้งแลวนะ  เอามาลองเหวี่ยงๆ ดู  ลองเอามาทําดู  เออไมนี่มันจะชวยใหเราแขนกาง

ไปได  ก็เลยเอาไมถูบานทีลู่กเคาทิง้มนัมพีลาสติกหุม  ก็เอามาทาํ  เอามาทํา  แลวก็มาเหวี่ยงๆ ดู  

แลวก็คิดไปทลีะทา  เอะมันดีขึ้น เราก็คิดทีละอยางนะนะ  แขนแข็งขาแข็งอะไรเนีย่คิดทีละอยาง ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

ปาบุญมีฝกปฏิบัติอยางสม่าํเสมออยางนัน้เรื่อยมาทกุๆ เชากอนหรือหลังใสบาตรเปนเวลา  

30 นาที  ทาละ  99 คร้ัง สงผลใหโรคตางๆ ที่เคยรมุเรารางกายใหทกุขทรมานไดหายไป  จาก

ผูสูงอายทุี่ปวยดวยโรคกระดูกเสื่อมจนตองใสเสื้อเหลก็ประคองตัวไวตลอดเวลา  ไมสามารถแมแต

จะลุกจากทีน่อนไดเองไปหาหมอและรับประทานยาเปนประจํา  ไมสามารถปฏิบตัิกิจกรรมใดๆ ได

ดวยตนเองเลย  ตองพึ่งพาผูอ่ืนแทบทั้งหมด  กลับกลายเปนผูสูงอายุที่แข็งแรงไมตองใสเสื้อเหล็ก

ประคองตัวอีก  ไมตองรับประทานยาใดๆ  โรคประจําตัวทีเ่คยม ี ไดแก โรคหวัใจ  ตาฝาฟาง

มองเหน็เปนใยแมงมุม  หายไป  เมื่อไปตรวจเช็คสุขภาพประจําปพบวาสุขภาพตางๆ โดยรวม

แข็งแรงดี  สามารถทาํงานไดทุกอยาง  ไมวาจะเปนงานหนกังานเบา  ตั้งแตงานบาน  ไปจนถึงการ

ตัดหรือฟนกิง่ไมเพื่อเก็บสมุนไพรมาตาก  ออกงานตางๆในชุมชน  ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดดวย

ตนเองทุกอยาง  นอกจากสุขภาพกายจะแข็งแรงขึ้นแลวสุขภาพใจที่เคยทอแทส้ินหวงัหดหูก็

กลับมาสดชืน่  ยิ้มแยมแจมใส  และมีความสุขอีกครั้งหนึ่ง 

“ ประมาณ 2 ปเกือบ 3 ป 2 ปกวาๆ ใสเสื้อ  เอนี่เสื้อฉันไมตองใสกท็าจะไดนะเนีย่  ไม

รูตัววาหายไง  ก็ลองถอดเสื้อทีนี้ไมใสเสื้อ  ถอดตั้งแตวันนั้นยนัวนันี้ฉนัก็ไมใสเสื้อนั่นอีกเลย  

ตั้งแตวันนั้นฉนัไมไดใสเสื้ออีกเลย  แลวตอนรูสึกตัววาไมใสไดแลว  พอถอดตั้งแตวันนั้นฉนัไมเคย

ใสเสื้อเหล็กอกีเลยยงัแปลกอยูเลย  ขาดแลวก็มีตัดมา 2 ตัว ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 “ แลวมาออกกําลังกายเนีย่อายุถงึตอนเริม่ออกนะ 67 นะ  ก็เร่ิมอวนๆ เร่ือยมาถงึ 70 นี่

ฉันอวนถงึ 60 กวาโลนะ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ แตกอนนะมีโครนิคฮารทดิซิสนะ  หมอใหกินยาเออ ASA gr I แลวก็มียาโรคหวัใจจํา

ไมไดมีตัวสองตัวนะ  แลวประมาณ 2 ปมาแลวเนี่ยปาไมไดกินยาเลย  ก็บอกวามันไมมีอาการ

อะไรแตกอนมันมีแบบกนิอมนะเวลาเจ็บหนาอก  แตตอนนี้ปาไมไดกนิยาอะไรเลย ” 

 (ผุสดี  สระทอง : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ เมื่อกอนรูสึกวาตาฉันเนี่ย  เวลามองตามฝาผนังจะเปนเหมือนใยแมงมุมสีน้ําตาลเปน

ใยๆ เปนดวงๆ พอมาบริหารทากางแขนฉันก็มองปลายไมไปดวย  แปลกดีเดี๋ยวนีห้ายไปแลว

มองเหน็อะไรชัดเจนสบายตา” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

เมื่อผลของการออกกําลังกายดวยไมพลองที่ไดคิดคนขึ้นเองและฝกปฏบิัติจนสงผลใหโรค

ตางๆ ที่เคยรมุเรารางกายใหทกุขทรมานหายไป  กลายเปนผูสูงอายุที่แข็งแรงสามารถปฏิบัติกจิ

ตางๆ ไดดวยตนเอง  ปาก็เร่ิมไปวัดทําบญุเหมือนเชนเคย  วันหนึ่งขณะกําลงันัง่ทาทับสนเทากราบ

พระอยูในโบสถ  หลานสาว (คุณผุสดี  สระทอง)  ซึ่งเปนพยาบาลและเคยดูแลปาในชวงแรกซึง่

กลับมาจากการศึกษาตอ  กลับมาเหน็ปาเขาในวันนัน้ถึงกับตกใจเพราะทาที่ปากาํลังทาํอยูนั้นเปน

ทาที่อันตรายมากสาํหรับผูปวยกระดูกเสือ่ม  จึงรีบเขาไปหาม  ทําใหไดทราบวาปาหายจากอาการ

ตางๆ ที่เคยเปนหมดแลวไมตองใสเสื้อเหล็กอีกตอไป  เกิดความรูสึกทึ่งและสงสัยอยูในใจวาปาคดิ

ทาตางๆ ขึ้นมาไดอยางไร  และทาทีค่ิดนั้นปลอดภัยจริงหรือไม  และคิดอีกเชนกนัวาหากทา

ทั้งหมดทีป่าคดิและฝกทําอยูทุกวันนี้เปนอันตรายกับรางกาย  ปาคงไมสามารถที่จะกลบัมา

เดินเหนิไดคลองแคลว  ทาํกิจกรรมตางๆ ไดเชนทุกวนันี้ จึงเกิดความเชื่อมั่นในทาตางๆ ที่ปาคดิ

และขออนุญาตนําทาเหลานัน้ไปทดลองใชกับผูปวยสงูอายุเบาหวานทีโ่รงพยาบาลบานแหลม  

ดวยความเหน็ชอบของผูอํานวยการโรงพยาบาล พบวาผูทีน่ําไปปฏิบัติสามารถลดอาการปวด

เมื่อยได สดชืน่ขึ้น รูสึกเคลือ่นไหวไดดีข้ึน  จนกระทัง่ นพ.สุรเกยีรติ  อาชานานุภาพ บรรณาธิการ

นิตยสารหมอชาวบานใหความสนใจและเผยแพรเมื่อเดอืนพฤศจกิายน 2541 หลังจากนัน้ก็ไดมี

สถาบนัการศกึษา ส่ือมวลชน หนวยงานของภาครฐั และเอกชน ประชาชนทัว่ไป ไดเห็น

ความสาํคัญและติดตอเพื่อสาธิตและฝกปฏิบัติกันอยางแพรหลาย 

“ หลงัจากพบคุณปาอาการหนกัแลว  พอดีดิฉันตองไปเรียนปริญญาโททีก่รุงเทพฯ  ไมได

เจอกันเลย  หลังจากจบมวีันหนึง่ไปวัดแลวเจอปากําลงันัง่จะกราบพระทาที่นัง่ทับสนเทาลงไปเลย  

ซึ่งเปนทาทีห่ามผูปวยเกี่ยวกบักระดูกสันหลังทาํเด็ดขาด  พอเหน็ปานั่งกราบพระอยางนัน้ก็ตกใจ
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บอกปาทําไดไง  งัน้ปาเอาหมอนไปรองกราบ  จะไดไมตองกราบต่ําถงึพืน้  ใหวางหมอนสงูๆ ปา

บอกไมตองๆ ปาหายแลว  วันนั้นเลยไมตองฟงเทศนหรอก เพราะนัง่คุยกับปาตลอด  แลวก็ตาม

ไปดูปาออกกาํลังที่บาน  เพราะใจจรงิกค็ิดไมแนใจวา  เอะ! อยางปาทํานี่จะถกูหลักหรือเปลา  

กลัววาถาเกิดปาทาํผิดขึ้นมาแลวจะเปนมากขึ้น  แตคดิอีกที  ปากไ็มนาทําผิดนะเพราะถาทาํผิด

ปาจะตองมีอาการมากขึ้น  ตอนแรกก็เอาทาบริหารของปามาใชกับแมที่บานกอนแลวตัวเองก็มา

ฝกกับปาได 2 เดือน  พอดีชวงนัน้ที่โรงพยาบาลบานแหลมมโีครงการเบาหวานที่ตวัเองตอง

รับผิดชอบ  กป็รึกษาผูอํานวยการทาก็สนบัสนุน  เลยลองเอามาใชกบัคนไขโดยเชญิคุณปามาเปน

วิทยากร  เริ่มมาต้ังแตป 2540 ซึ่งไดผลดีจนถงึวนันี ้” 

          (ผุสดี  สระทอง : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที ่20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  

 

ปจจุบันปาบญุมีในวัย  80 ป  มีสุขภาพแข็งแรงดี  อาศัยอยูกับลูกสาวคนที่สองซึ่งยังไมได

สมรส  ยงัคงคาขายสนิคาทั่วไปและสมนุไพรทัง้แบบชั่งขายและบรรจุเสร็จ  ไมมโีรคประจําตัว  ไม

ตองรับประทานยาใดๆ  ตรวจสุขภาพประจําปทุกป  สามารถปฏิบตัิกิจวัตรตางๆ ไดดวยตนเอง 

นอกจากนัน้ยงัทาํงานบานและเก็บสมนุไพรตากไวขายชวยลูกสาวอยูเสมอ  ชวีิตประจําวนัของปา

เร่ิมตนขึ้นในเวลา 05.00 น. หลังจากตืน่นอนออกกาํลังกายดวยไมพลอง 12 ทา เวลา 30 นาที  

แลวตักบาตร  รับประทานอาหารเชา 07.00 น. อาหารเชา คือ โอวัลตินและขนมปง ตอจากนัน้ทาํ

กิจกรรมตลอดวัน  ไดแก  ชวยบุตรขายของ  ทํางานบาน  ตัดสมนุไพรตากแหงไวเตรียมชั่งขาย  

หากมีงานบุญ  งานศพที่มผีูเชิญมาก็จะไปตามรับเชิญ    รับประทานอาหารกลางวนัไมเปนเวลา

ตัวอยางอาหาร เชน ปลากะพงสามรส  แกงปูกับฟกทอง  หอยทอด  ขาวสวย  งีบหลบักลางวนับาง

เปนบางวนัในชวงบายโมง  ดูโทรทัศนบาง  สวนอาหารเย็นรับประทานเวลา 20.00 น.  เขานอน

ประมาณ 21.00 น. 

นอกจากกิจวตัรประจําวันแลวปายงัคงเผยแพรทาออกกําลังกายตางๆ ที่ปาคิดคนขึ้นเปน

วิทยาทานแกคนทัว่ไปไมหวงหาม และยินดทีี่จะไปสาธิตใหดูเพือ่ใหสามารถออกกําลงักายได

ถูกตอง  เพราะปาเหน็ประโยชนที่เกิดขึ้นจากตวัปาเองและอยากทีจ่ะเผยแพรเพือ่ชวยเหลือผูอ่ืน

เผื่อจะสามารถชวยใหผูอ่ืนพนทุกขได 

“ ถาฉนัไมไดออกกําลงันีน่ะฉันอยูไมไดขนาดนีห้รอก  คอืสังขารฉันมนัแยแลวตอนนัน้  ที่

ฉันยงัไมไดออกกําลงันี่แค 42 กิโลอยางอวนแลว  ไมเคยกวาจากนี้เลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เมื่อกอนฉนัไมเคยเชื่อหรอก  เวลาที่มีใครมาบอกใหเราออกกาํลังกายเพราะคิดวา เราก็

ทํางานบาน  ออกแรงอยูทุกวัน  นาจะเกินพอเสียดวยซ้ําไป ” 

           (นางบญุมี  เครือรัตน : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)  
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 “ ก็รูสึกวาดีใจที่ไดชวยคนอืน่เคา  อยากใหเคาเปนมากๆ ก็เนีย่ไปสอนที่บานแหลมนี่เคาก็

มีหลายรายการนะ  คือเคาเชิญมานะเคาก็ไปกันทั้งชุดหละ  เคาเชิญไปไหนเคาก็ไปกันชุดบาน

แหลมนะ  เยน็ๆ เคาจะมีทกุวันมีรําไมพลองนี่ละเคามาทุกวนั ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

กรณศีึกษาที ่3  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ (พอทองออน) 

ภูมิหลัง 

 นายทองออน  สิทธิไกลพงษ  เกิดเมื่อวนัที ่  24 มีนาคม  พ.ศ. 2453  ณ บานเมอืงเกา  

ตําบลเมืองเกา  อําเภอภูเวยีง  จังหวัดขอนแกน  ปจจุบันอาย ุ  95 ป  เปนบุตรของนายชาง  และ

นางทองคํา  สิทธิไกลพงษ  มีพี่นองรวมบดิามารดา 6 คน ไดแก  นายทองออน  สิทธิไกลพงษ  นาย

พรมมา  สิทธิไกลพงษ  นายบันลือ  สิทธิไกลพงษ  นายหมื่น  สิทธไิกลพงษ  นางบัง  ยอดสงา 

(สิทธิไกลพงษ)  และนายดาน  สิทธิไกลพงษ  ปจจุบันอาศัยอยูบานเลขที่  163 หมูที ่9  ถนนมะลิ

วัลย  ตําบลบานฝาง  อําเภอบานฝาง  จ.ขอนแกน 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ปจจุบันพอทองออนอาศยัอยูกับภรรยาคอืนางรื่น  2 คนตายาย  ในบานของตนเองซึ่งเปน

บานครึ่งไมคร่ึงปูนสองชั้น  ในตําบลบานฝาง  อําเภอบางฝาง  จังหวดัขอนแกน  สอบถามผูคนใน

อําเภอบานฝางผูคนจะรูจกัทานเปนอยางดใีนฐานะแพทยประจําตําบลผูมีชื่อเสียงในการใหการ

ดูแลรักษาโดยใชสมุนไพร  และการนวด  เปนอาจารยสอนแพทยแผนไทยในมหาวทิยาลัยขอนแกน  

กระทรวงสาธารณสุข  เปนผูมีชื่อเสียงเกีย่วกับการแพทยแผนไทยไดรับรางวัลตางๆ มากมาย  เมื่อ

คนภายในอาํเภอบานฝางไมสบายเจ็บปวย  ก็มักจะไปรับการรักษาดวยการแพทยแผนไทย  ทั้ง

ดวยยาสมุนไพร  ดวยการอบสมุนไพร  ดวยการนวดจากพอทองออนเปนประจําตามความเชื่อของ

แตละคน  ภายในบานพอทองออนมีลกัษณะเปนรายขายยาแผนโบราณ  ยาสมุนไพร  มีตูไมทึบ

เปนลิ้นชักเรียงสูงติดอยูขางฝาเปนชัน้สาํหรับใสสมุนไพรตางๆ ซึ่งจัดเตรียมไวสําหรับจาํหนาย

ใหแกผูที่มาซือ้หาหรือรักษาตามวิธกีารแผนโบราณของพอทองออน  และมีตูกระจกขนาดเทาเอว

อีกหนึ่งตูสําหรับใสสมุนไพรและอุปกรณทางแพทยแผนไทย  เชน  ลูกประคบ  รากไมตางๆ  ซึ่งพอ

ทองออนเปนผูจัดหามาจากปาหรือตามภูเขาที่มีสมนุไพรตางๆ เมื่อถึงฤดกูาลที่เหมาะสมตาม

ความรูที่ไดรํ่าเรียนมา  คร้ังแรกที่เขาไปขอสัมภาษณพอทองออนนัน้  พบพอทองออน  ชายสงูอายุ

ในวัยสงูอายุตอนปลาย  ผมหงอกเต็มศีรษะ  รูปรางไมอวนคอนไปทางผอม  ผิวหนังเหี่ยวยน  มี

ใบหนาสงบ  ทาทางสุขุม  ใจเย็นมีบคุลิกดูนาเลื่อมใส  แตงกายสุภาพดวยใสเสื้อผาฝายทอ

พื้นบานสีขาวแขนยาวมีลวดลายไทย  ทานกาํลังใหการตรวจหญิงตั้งครรภทองแกอยูดวยการจบั
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ชีพจร  เมื่อซักถามทราบวา  หลังจากคลอดบุตรแลวตองการอยูไฟโดยใชสมุนไพร  และรับประทาน

ยาสมนุไพรตามแตที่พอทองออนจัดหาใหตามเหมาะสมกับรางกายตนเพื่อใหมดลกูเขาอูและฟน

หายหลงัคลอดไดเร็ว  ถัดเขาไปหลังตูกระจกเปนมานั่งตวัยาว  และโตะซึ่งวางสมุดหนังสือตางๆ ไว  

อีกฟากของบานตรงขามกับตูไมเก็บสมุนไพรมีจักรเย็บผาและตูใสของใชทั่วไปภายในบาน  สวน

ดานหลังเปนครัวและหองน้ํา  ชั้นบนเปนพืน้ไมใชเพื่อพักผอนหลับนอน  ตามผนงับานติดรูปถายซึง่

แสดงถึงชวงชวีิตหลายตอน เชน รูปในสมัยที่บรรพชาเปนพระภิกษ ุ  รูปถายรับเกยีรติบัตรคนดีศรี

สังคม  รูปลูกๆ หลานๆ เปนตน  บานหลงัติดกันทางขวามือเปนบานไมคร่ึงปูนสองชัน้ของบุตรชาย

นางร่ืน  บานปดไวเนื่องจากไปทํางานที่ตางอําเภอกลับมาอยูที่บานบางนานๆ ครั้ง 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 พอทองออน  สิทธิไกลพงษ  เกิดที่อําเภอภูเวียง  จังหวดัขอนแกน  ในสมัยนั้นอยูในชวงที่

บานเมืองยงัไมเจริญ  การเดินทางตองใชชาง  มา  หรือการเดินเปนสวนใหญ  สวนรถรานั้นมนีอย

มากหรือแทบไมมีเลย   บิดาใหความสําคัญกับการศึกษาจึงสงใหเรียนหนงัสือจบชั้น ป.4  ที่

โรงเรียนเวียง  อําเภอภูเวียง  จังหวัดขอนแกน  เมื่ออายุได 12 ป  หลังจากนัน้บิดาตัดสินใจใหเขา

ไปอยูกับนาชายชื่อนายชยัและคุณเข็ม  เอกพนิิจซึ่งเปนนายตรวจสุรายาฝนที่กรุงเทพฯ  3 ปตอมา 

อายุ 15 ป  หัวหนาของนาชายชื่อหลวงมัชกิจและคุณนายชิต  บริหาร  ไดมาพบและเห็นความ

เฉลียวฉลาดของพอทองออนจึงไดขอพอทองออนไปเลี้ยง  และเปนผูอุปการะเลีย้งดูพอทองออน

ตลอดมา  เมือ่พอทองออนอายุได  15 ป  คุณหลวงเห็นวายังไมไดรับการศึกษาอะไรจึงไดสงพอ

ทองออนไปศึกษาบาลีและสันกฤต สมัยนั้นเรียกวา “บาลีไวยกรณมูล”  ที่วัดมหาธาตุยวุราชรังษ

ฤทธิ ์ ใสเสื้อนอกนุงโจงกระเบนเรียนปนกบัพระและสามเณร   

“ พอใหไปกรุงเทพฯ  นาเปนนายตรวจสุรายาฝน  แลวนาก็เลยไปฝากไวกับหวัหนาของนา 

อีกทนีึง  ทานก็รับไว  ไวเลี้ยงลูกให  ทํางานบาน  ซักเสือ้ผา  กวาดบาน อะไรอยางนี ้ แลวทานก็

จับเอาไปบวช  นายออนไปบวชซะทานวางั้น ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ตอมาทานก็บอกวาการศึกษาก็ไมม ี อะไรก็ไมมี  สมัยนัน้กรุงเทพฯ ก็ยงัไมมีอะไรมาก   

ถาโรงเรียนมธัยมก็มีไมกี่แหง  เทาที่รู 1 โรงเรียนสวนกุหลาบ 2 โรงเรียนเทพศิรินทร  3 โรงเรียน

อํานวยศิลป  4 โรงเรียนหอวัง  แลวก็ของมหาจฬุาลงกรณเขา  แตมันก็ไมกวางขวาง  รถยนตกย็ัง

มีไมมาก ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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 ชีวิตเด็กวัด 

ดวยความเปนเด็กที่ขยนัเรียนและปฏิบัติตัวดีทําใหยายแชมซึ่งเปนพระภูษา  มาลาตน (ผู

จัดเครื่องทรงใหกับพระราชา) ซึ่งเปนโยมอุปฎฐากทีว่ัดเกิดความเอน็ด ู  จึงใหการอบรมสั่งสอน

ขนบธรรมเนยีมการปฏิบัติตน  เชน  การนั่ง  การเคารพ  การวางตน  ตลอดจนการครองตนในที่

ตางๆ เมื่ออายไุด  16 ป  พ.ศ. 2469  สมเด็จพระวรรณรัตนใหบรรพชาเปนสามเณร รุนที ่24 ณ วัด

มหาธาต ุ   

 ”……สมัยนัน้ 247 อะไรนะไปเปนเด็กสงักลีอยูวัด  ทานเอาไปฝากไวกับพระ ใหพระทาน

ใชแลวพระทานก็จะใหบวช…….” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

ชีวิตความเปนอยูในวยัเด็กนัน้คอนขางลําบาก  แมแตอาหารที่จะรับประทานก็อดๆ 

อยากๆ เคยเปนโรคซางขาดอาหารในสมยัเด็ก  เมื่อเดินทางเขากรงุเทพฯ และบวชเปนสามเณร

แลวนั้น  ชีวิตก็ไมตางจากเดิมนักคือคอนขางลาํบากแตไมถึงกับอดอยาก  และดวยเปนคนทีม่า

จากภาคอีสานจึงมักถกูลอเลียนจากเพื่อนๆ ซึง่เปนเด็กวัดดวยกนัวาเปนลาว  ถูกรังเกียจ จนถงึขั้น

ไมนั่งทานขาวดวยจากเด็กวดัดวยกันเสมอ  ทานเลาวาสงัเกตดูวาหากใครไมมชีั้นภูม(ิหมายถึง

การศึกษา)  จะถูกดูถกู  เณรหรือพระรูปอื่นที่มาจากภาคอีสานดวยกันหากสอบไดนักธรรมแลวก็

มักจะไดรับการยอมรับมากขึน้  ทานจงึตั้งใจศึกษาทางธรรมจนสามารถสอบไดนักธรรมตรี  และ

นักธรรมโทในขณะที่ยังเปนเพียงสามเณรอยู  หลังจากทีท่านสอบไดนักธรรมแลว  จึงไดรับการ

ยอมรับจากเพือ่นคนอืน่ๆ มากขึ้น ความรูสกึที่ไดรับการดถููกลดลง 

“ ตอนเด็กอาหารกนิก็ไมครบ  5 หมู  อดๆ อยากๆ......เคยเปนซางขาดอาหารครับ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ เมื่อกอนที่เขา 2482 กรุงเทพฯ เขาวาไอออนมันเปนลาว  โอยเขากว็า  เขาวาก็แลวไป  

เขาไมอยากคบหา  เขาวาไมมีความรู  กินปลาแดก  กินตัวหนอน ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ …….จนกระทั่งสอบไดนกัธรรมชั้นตร ี ชั้นโท  ไอคําวาลาว  สามเณรทองออนเปนลาว 

นี่ไดยินอยูไกลๆ แตกอนไดยินอยูใกลๆ เดี๋ยวนี้ไดยินอยูไกลๆ เพราะอะไรสังเกตดูก็เพราะวาเรามี

ความรูเทาเขา  เหมือนเขา เพราะเรามีความรูเหมือนเขา  จนถงึวาไดเปนมหาเปรยีญแลวเออนั่น  

ความดูถกูมันนอยลง……..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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ชีวิตในวัยผูใหญ 

 ใตรมกาสาวพัตร 

พ.ศ.2473  เมือ่อายุครบ  20 ป  ไดอุปสมบทเปนพระ  และศึกษาทางธรรมจนสามารถ

สอบเปรียญธรรม  3 ประโยคได  

 “……ก็ไปเปนเด็กวัดอยูวัดมหาธาตหุลังสนามหลวง  แถวหอสมุดแหงชาต ิ บวชเปนเณร

แลวบวชเปนพระแลว  อายุมัน 20 ปนะ  มาพทุธศักราช 2482 เลยสอบไดเปนมหาเปรียญ…..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ (สอบได) เปรียญธรรม 3 ประโยค  จบทางพระครับ……” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

ในขณะที่บวชเปนพระภิกษอุยูนัน้ไดศึกษาทางดานสมนุไพรทีว่ัดโพธิด์วย  เนื่องจากเกิด

ความสนใจอยากรู  การเรียนในสมยันัน้เปนการเรียนดวยตนเอง  ใครผูใดสนใจอยากเรียนก็

สามารถเรยีนไดเลย  ไมมีการบังคับไมเสยีคาใชจาย  วิธีการเรียนก็เรียนตามฝาผนัง  โดยมีครูรุน

เกาๆ นุงผาโจงกระเบนมาสอน เรียนกันในวันพระ วันโกณและวันอาทิตย  ตําราสมุนไพรนัน้เขียน

ไวตามฝาผนัง  ผูเรียนจะใชวิธีการทองจํา จดบันทึก  กระดาษที่ใชจดตองใชใบขอย ใบลาน ซึ่งใช

เหล็กแหลมเขยีน หรือผูเรียนที่มฐีานะก็จะสั่งซื้อตํารากนั  รวมทั้งยงัไดศึกษาวธิีการนวดของวัดโพธิ์

ดวย  แตไมไดลงมือปฏิบัติ  ผูที่สอนนวด  ไดแกแพทยจากราชวังเปนขาราชการบาํเหน็จ  บํานาญ  

ของพระเจาแผนดิน ทานหมื่น ทานขุน คุณหลวง คุณพระ พระยา ออกมาจากราชสํานกัทีว่ัดโพธิ ์ 

วัดเรียบ  วัดมหาธาต ุ

 “ เรียน(แผนโบราณ)มาจากวัดโพธิ ์ วัดมหาธาตุนี่ไมไดสอน สมัยนัน้สอนทีว่ัดโพธิแ์หง

เดียวในประเทศไทย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ นวดเคาก็สอนไปพรอมกนั  ทั้งนวดทัง้หมอยา  ถาเขาไปเรียนวัดโพธิ์แลวมทีุกอยางทุก

สาขา  โรคตาเขาก็สอน  ฟนเคาก็สอน  โรคเปนบิด เปนขี้กลาก หิด เกลื้อนเขาก็สอน  ไมใชสอน

เภสัชก็สอนแตตนไมอยางเดียว  เขาสอนโดยการวนิิจฉัยโรคกอน  ถึงจะหายามาใสโรค ไมใชปรุง

ยาไวแลวเหมอืนสมัยนี…้..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

ชีวิตในขณะทีเ่ปนพระนัน้ทานเลาวาคอนขางลาํบาก  ทัง้ในเรื่องอาหารการกินก็ยงัไมอุดม

สมบูรณ  บางครั้งอดอยาก  ออกบิณฑบาตรก็ไมไดอาหารเพียงพอ  แตสุขภาพก็ยงัแข็งแรงดี  และ
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ดวยอยูในสมณเพศการครองตนนั้นตองละจากอบายมุขทั้งปวง  ซึ่งเมื่อไดเรียนมาแลวพอทองออน

ก็ไดยึดถือปฏิบัติครองตนดวยการ  ละจากอบายมุขทั้งปวงมาตั้งแตอาย ุ 20 ปคือต้ังแตบวชเรียน 

“ บวชเปนพระอยูก็อดๆ อยากๆ ไปบิณฑบาตรบางทีก็ไมได  อยูทีว่ัดมหาธาตนุะเนีย่กิน

ขาวสวนใหญก็ทํากินเอง  ปลาทูก็ตองมาทํากนิเอง  ตั้งแตบวช 2480 มาก็อดอยาก  เมื่ออดอยาก

รางกายมนัก็ไมไดสมบรูณ  เมื่อรางกายไมสมบูรณ  แตมันก็ไมมโีรคภัยไขเจ็บอะไร ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ …….กี่ปมาแลวคนอาย ุ93 ป ทํามาตัง้แตอายุ 20  30 ป  ละอบายมุขมาเรื่อยมา…..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 
กลับภมูิลาํเนา : ทําเพื่อชุมชน 

พ.ศ. 2484 เกิดสงครามโลกครั้งที่สอง  สงครามขับเคีย่วกนัมาก พระนครถูกทิ้งระเบิดทั่ว

เมือง  ในป พ.ศ. 2485 อาย ุ32 ป สมเด็จพระวรรณรัตนเจาอาวาส จึงใหทุกคนเอาตวัรอด  โดยให

กลับภูมิลําเนาของตนเองเพื่อไปปรับปรุงทองถิน่ใครอยูที่ไหนก็กลับไปที่นัน่  พอทองออนมี

ภูมิลําเนาอยูที ่ อําเภอภูเวียง จังหวัดขอนแกน  จึงไดเดนิทางกลับมาที ่ จังหวัดขอนแกน เจาคณะ

จังหวัดขอนแกน  ใหไปประจําอยูที่วัดสระแกว  ตําบลหวัเวยีง อําเภอภูเวียง จังหวัดขอนแกน  เจา

อาวาสวัดสระแกวมอบหมายใหเปนผูสอนศีลธรรม  นักธรรมตรีนกัธรรมโทนกัธรรมเอกอยูทีว่ัด  

ขณะเปนพระภิกษุนัน้นอกจากเปนผูสอนนักธรรมและมหาเปรียญแลวยังไดชวยเหลือสังคมและ

ทํางานเพื่อสวนรวมมาโดยตลอด  โดยไดรวมกอต้ังกิง่อาํเภอชุมแพรวมกับปลัดอําเภอ และกํานนั 

4 ตําบล  ซึ่งตําบลที่ทานอยูนัน้ก็เปนหนึ่งในตําบลทีต่องแยกออกมาเปนกิ่งอาํเภอชุมแพ  ไดแก 

ตําบลชุมแพ  ตําบลภูเวียง  ตําบลดอนหัน  ตําบลศรีสุข  ในขณะนั้นเจาคณะตาํบลหวัเวยีง ได

ลาออกจากการเปนเจาคณะจึงไดแตงตั้งใหพระมหาทองออนเปนเจาอาวาสวัดสระแกว  ตําบลหวั

เวียง  เจาคณะตําบลและผูรักษาการอําเภอชุมแพ  

 “ อยูตั้งแต พ.ศ. 2475 ขึ้นมามาบานเมื่อ พ.ศ. 2485 เพราะสมยันัน้เกิดสงครามมหา

เอเชียลูกระเบดิลง  กลับข้ึนมาอยูบานกม็าหาสอนหนงัสือ  มาหาเจาคณะจังหวดัขอนแกน มา

เปนผูสอนศีลธรรม  เปนผูสอน สอนนักธรรมโท  ธรรมเอก สอนเปรียญ……….ตอนบวชอยูก็ไดไป

เปนเจาคณะตําบล  เจาอาวาสอยู ต.ภูเวียง  อ.ชุมแพ  ก็เลยลาออกหมดคิดวาจะกลับไปเรียน

หนงัสือใหม  จะกลับกรุงเทพฯ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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อีกทั้งยังไดชวยทางราชการออกสํารวจหมูบานในป พ.ศ. 2487 อายุราว  34 ป แลว

กลับมาปวยเปนไขมาเลเรียเปนอยู 1 ป  ดวยมีความรูดานการแพทยแผนไทยอยูแลวจึงใชดูแล

รักษาตนเองจนอาการทุเลาและหายดีในที่สุด   

 “  พอทองออน  แตเดิมในขณะเปนเจาอาวาสเคยเจ็บปวยเปนโรคมาลาเรียขณะทาํงาน 

ในพืน้ที่เสีย่งภยั  และไมสามารถเขาถึงการรักษาดวยแพทยแผนปจจบุัน  พอทองออนจึงใชความรู

ดานแพทยแผนไทยที่ตนมีอยูในการรักษาตนเองจนหาย ปจจุบนัพอทองออนเปนแพทยพืน้บานอยู

ที่จังหวัดขอนแกน ” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : จากหนงัสือพมิพบางกอกโพสต วันที่ 25 ก.พ. 2541) 

 

หลังจากนั้นกลับมาจําพรรษาอยู 2 พรรษาและตองการลาสิกขาบทเพราะอยากกลับไป

เรียนตอทีก่รุงเทพฯ ที่มหาวทิยาลยัธรรมศาสตรและการเมือง  พอไปถึงขอนแกนถกูดึงตัวไวสอน

หนงัสือ เนื่องจากสมยันัน้ครูหายากพอทองออนจงึสอนอยูที่ขอนแกนเปนเวลา 2 ป  และไดลา

สิกขาบทเมื่ออาย ุ  37 ป พ.ศ. 2490  หลังจากลาสิกขาบทแลวก็ตัง้ใจวาจะกลับไปเรียนตอหรือไป

หางานทาํในกรุงเทพฯ   

“ (อยาก)กลับไปเรียน  สมัยนั้นเขารับเปรียญ 3 เปรียญ 4 ไงทีธ่รรมศาสตรและการเมือง

…..เรียนตออีก 2 ปก็ไดเปนธรรมศาสตรบัณฑิต  ถาใครอยากก็ตองกลับไป  พอไปถึงขอนแกน

เพื่อนบอกไมตองไปใหมาสอนหนังสือดวยกัน  ก็เลยไมไดไปเรียนตอ  สมัยนั้นเขาหาครูยาก  เจา

อาวาสเพื่อนๆ ก็ดึงตัวเอาไว  ไมใหไป สอนอยู 2 ป แตความคิดในใจก็ยังอยากจะไปเรียนตอใน

กรุงเทพฯอยู ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

สรางครอบครัว & ทําเพื่อชุมชน 

แตชีวิตก็ไมไดเปนดั่งที่ตั้งใจไวเมื่อญาติๆ ไดแนะนาํและหาภรรยาให  พอทองออนเองก็ได

ตัดสินใจสมรสกับภรรยาคนแรกคือ นางนิลุบล  โนนศรี ซึ่งมีลูกชายติด 1 คน  จากนัน้ไดประกอบ

อาชีพโดยการทํานา  คาขาย  ชวยกนัสรางครอบครัวสงเสียบุตรจนเรียนจบจาทหาร   โดยทั้งคูไมมี

บุตรดวยกัน 

“ พ.ศ. 2490  พอสึกออกมาก็วาจะกลับไปหางานทาํ  จะกลับไปหาผูที่เขาอุปการะเรา

มหาออนถาสกึแลวก็รีบมานะจะใหทาํงานแกวางัน้……..พอสึกแลวพี่นองทางนี้กห็าเมียให  ก็หา

เมียใหไปไดกบัคนบานโนนไฮเขาเปนครูมลูีกติดหนึง่คน…..” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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ในขณะทีท่ํามาหากนิ  คาขายนัน้เนื่องจากเปนผูมีความรูทางแพทยแผนโบราณ  ในป 

พ.ศ. 2491 อายุ 38 ป  จึงไดรับแตงตั้งใหเปนแพทยประจําตําบลบานฝาง  และเนือ่งจากใฝเรียน

อยูตลอดจึงไปสอบเพื่อรับใบประกอบวิชาเวชกรรมแผนโบราณไดของกระทรวงสาธารณสุข    ในป 

พ.ศ. 2497  ขณะเปนแพทยประจาํตําบลก็ไดชวยเหลือทําประโยชนใหแกสังคมอยางสม่ําเสมอ  

ดังเหตุการณที่มีการระบาดของโรคฝดาษในพืน้ที ่  พอทองออนไดระดมแพทยประจําตําบลและ

หมอพืน้บานในทองที่ใกลเคียงเพื่อไปรักษาและสงขาวสงน้าํครอบครัวที่เจ็บปวย  แมจะไมมีหมอ

คนไหนกลาชวยเหลือผูเจ็บปวยดวยกลัวติดโรค  แตพอทองออนก็มิไดนกึกลัวเชนนัน้กลบันึก

สงสาร  ตนเองมีความรูความสามารถจะปลอยใหเขาตายโดยไมชวยอะไรก็ใชที่จึงปรุงยาและสงน้ํา  

สงยาและอาหารใหกับครอบครัวผูปวย  จนหายทัง้ครอบครัวไมมีใครเสียชีวิต   

พอทองออนกย็ังถืออาชีพหมอพื้นบานอยางนั้นเรื่อยมา โดยวิชาที่ถนดัคือการนวด  และ

ยาสมนุไพร  ตอมาผูคนเกอืบทั้งหมูบานเจ็บปวยดวยอาการขับถายเปนมูกเปนหนองเปนมูกเลือด  

รักษาไมหายและแพรระบาดรุนแรง  พอทองออนใชความรูที่ไดรํ่าเรียนมาพิจารณาหาสาเหตุแหง

โรคพบวา  เชื้อโรคนั้นมาจากแหลงน้าํ  ซึ่งชาวบานนาํมาจากบอด่ืมน้ําโดยไมไดตม  เชื้อที่

แพรกระจายอยูในนัน้จงึไดระบาดไปทั่วหมูบาน พอทองออนจงึไดปรุงยารักษาใหผูปวยในหมูบาน

รับประทาน  และนําดางทบัทิมไปเทใสน้าํในบอเพื่อฆาเชื้อโรคบิด  พรอมทั้งปดประกาศหามใชน้าํ

บอประมาณ  7 วัน  เร่ืองทราบถงึสาธารณสุขในจังหวัดไดออกมาสอบสวนวาเพราะเหตุใดจึงเอา

ดางทบัทิมลงในบอน้าํและหามใชน้าํ  สรางความเดือดรอนใหกับชาวบาน  พอทองออนตอบตาม

หลักวชิาการจนกระทั่งเจาหนาที่สาธารณสุขยอมรับและใหการสนับสนุนในการดําเนินการดังกลาว  

จนชาวบานหายเปนปกติและไมมีการแพรระบาดของเชือ้โรคในหมูบานอีก   
  

สูญเสยีบุคคลอันเปนที่รกั  : ภรรยา 

ไมนานนกันางนิลุบลภรรยาในวัยประมาณ  48-49 ป ไดลมปวยลงดวยโรคมะเรง็เตานม   

พอทองออนใหการดูแลพาไปรักษาที่โรงพยาบาลศิริราช  รักษาอยูเปนเวลา  5 ป  จึงเสียชวีิตดวย

วัยประมาณ  53 ป  แมจะมีความรูทางการแพทยแผนไทยแตในสมยันั้นพอทองออนมิไดใชความรู

แผนไทยที่รํ่าเรียนมาใหการดูแลภรรยาเลย  เพราะสมยันัน้การรักษาแผนไทยไมนิยม  ถูกสั่งหาม

ถึงขั้นหาวาผิดกฎหมาย  และนิยมใชการแพทยแผนปจจบุันในการรักษาโรคมากกวา 

“  แตวาชวงทีย่ายปวยนี่ไมไดเอามาใช(แผนโบราณ)กับยายเลย  ไมไดลองเอามาใช

เพราะชวงที่ยายปวยนีม่ันมแีพทยปจจุบันขึ้นมาแลว  แลวเคาก็ไมคอยจะเชื่อแลวเขาก็ไมใหใช ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  
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 “ ก็บีบนวดใหกนักับยาทีเ่อามาจากโรงพยาบาลเคาใหมา  ผมก็ไมทันตัง้ใจวาจะใชวิชา

แผนไทย  แผนโบราณนี ่ แตวาสอบไดแลว ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ แมผมจะไปเรียนมาแลว  ที่ผมไมไดใชเพราะวาผูใหญบาน กํานันนี่เขาก็จบั เขาจับเอา

ไปอําเภอแลวใหปลัดซาย ปลัดขวาสอบ ไมใชใหตํารวจสอบอยางนีห้รอก…….” 

     (นายทองออน  สิทธไิกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

เมื่อภรรยาคนแรกเสียชีวิต  พอทองออนกไ็ดสมรสครั้งที่ 2  กับนางรืน่ฤดี  อมรพันธุ  ซึ่งมี

บุตรติดมาดวย 3 คน  พอทองออนและนางรื่นฤดนีั้นไมมีบุตรดวยกนั  ทัง้คูไดชวยกันสราง

ครอบครัวสงเสียเลี้ยงดูบุตร  พอทองออนยงัคงคาขาย ทั้งสนิคาทั่วไปและสมุนไพร ทํานา  สวน

ภรรยาก็ประกอบอาชีพคาขายของอยูในตลาด อําเภอบานฝางเชนเดยีวกนั  นอกจากคาขายแลว

พอทองออนยงัคงเปนแพทยประจําตําบลอยูเชนเดิมจนกระทัง่เกษยีณอายุเมื่อ 60 ป   

 การทาํงานและชวงชีวิตในวยัทํางาน  มักพบเจอกับปญหาและอุปสรรคมากมายที่ผานเขา

มา  แตพอทองออนก็ไมเคยทอถอยตออุปสรรค  ในบางครั้งเมื่อชีวิตมส่ิีงที่เขามากอใหเกิดความไม

สงบสุขภายในจิตใจก็นกึถงึเมื่อสมัยที่ไดรํ่าเรียนเปนพระมา  พบวาวธิีทําใหจิตใจสงบไดนั้นคือการ

ฝกสมาธ ิ  เพื่อใหเกิดปญญา  ซึ่งจะนาํไปสูการแกปญหาอยางถูกตอง  และฝกปฏิบัติอยางนี้

เร่ือยมาอยางตอเนื่องสม่าํเสมอ 

 “ ตั้งแตบวชอยูโนนกท็ํามาเรื่อย  แตก็ไมไดควบคุมเทาไหร  แตพอสึกออกมาแลวมาอยู

กับบานตัวเอง  มาคามาขาย  มาเปนแพทยประจาํตําบล  มันยุงวุนวายมากก็เลยพยายามคิดวา

ทําอยางไรมนัจึงจะสงบนะ  ก็เลยรูวาเคยร่ําเรียนมาวาตองทําอยางนีจ้ึงจะสงบ  ก็เลยไปทํา  ก็เลย

ไดแบบมาแบบคือ  ยุบหนอพองหนอ ”  

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

หลังจากเกษียณอายุจากการเปนแพทยประจําตําบลบานฝางแลว  พอทองออนยงัคงยึด

อาชีพคาขายสมุนไพร  นวดแผนไทยและมีผูคนในอาํเภอนิยมมารบับริการกับพอทองออนอยูเปน

ประจํา  ไมวาจะเปน  การอยูไฟหลงัคลอดบุตร  การนวดแกปวดเมื่อย  ซึง่ตลอดระยะเวลาตั้งแต

พอทองออนจบการศึกษาดานแพทยแผนไทยจากวัดโพธิ์มานั้น  ในยุคสมัยนัน้การแพทยแผนไทย

ถูกมองวาเปนของเถื่อน  เนื่องดวยการแพทยแผนปจจบุันเริ่มเขามามีบทบาทเปนอยางมาก  จน

แทบจะเลือนหายไปจากสงัคมไทยนัน้  ในชวงป พ.ศ. 2534 องคกร NGO โดยทนุสนับสนนุจาก

ตางประเทศไดเห็นความสาํคัญและใหเงนิทุนสาํหรับการพัฒนาฝกแพทยแผนโบราณขึ้นในภาค
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อีสาน  และไดจัดตั้งศูนยพฒันาบานสระแกวขึ้น ที่บานสระแกว ม.4 ตําบลบานฝาง อําเภอบาน

ฝาง จังหวัดขอนแกนขึน้  พอทองออนในฐานะผูที่มีความรูความเชีย่วชาญ  เปนปราชญชาวบาน

ในดานการแพทยแผนไทยไดรับการแตงตั้งใหเปนกรรมการศูนย  มีหนาที่เปนอาจารยสอนและฝก

แพทยแผนโบราณทั่วภาคอสีาน  ในศูนยนั้นมิไดมีเฉพาะการพฒันาดานแพทยแผนไทยเทานั้นยังมี

การสงเสริมแพทยพืน้บานทกุสาขา เชน หมอน้ํามัน  หมอบีบ  หมอยาฝน  หมอยาตัง้  ซึ่งขณะนัน้

พอทองออนอายุ 79 ป 

“ เร่ิมทําจริงจงัตั้งแต พ.ศ. 2533-2534 ไดไปเปนกรรมการศูนยพัฒนาบานสระแกว ทุน

ของ NGO ของสหประชาชาติ  เขาเอามาลงแตเขาใหทุนมาสําหรับฝกแพทยแผนโบราณแตกอน

ยังเรียกแผนโบราณ  ก็ไปเปนอาจารยฝกแพทยแผนโบราณใหเขารวมกับพวก NGO ฝกคนทั่วภาค

อีสาน  มีเกือบทุกจงัหวัด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ เอาแพทยแผนไทยมาตั้งทีแรกก็มาตัง้อยูเมืองพล  แลวก็ขยายออกมาแลวก็มีการ

ประชุมประจําเดือน  ใหเอาแพทยประจาํพืน้บานเขามาอบรม  แพทยพื้นบานมาอบรมทุกสาขา

เลย  มีอยูทุกสาขามหีมอลาํสอง  หมอสูขวัญ  หมอน้ํามนต  หมอน้าํมันหมอบีบ  หมอนวด  หมอ

ลงเทวดา  หมอยาฝน  หมอยาตั้ง  หมอยาทุบ  มีหมดเขามาตั้งอยูเมอืงพล…….” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ จากการเพกิเฉย  ทาํใหความรูเกีย่วกบัแพทยแผนไทยเปนจํานวนมากซึ่งตองสบืทอด

ตอกันสูคนรุนหลังดวยวธิีปากตอปากกาํลงัจะสูญหายไป  พอทองออนจงึไดจัดตั้งศูนยสงเสรมิ

การแพทยแผนไทย  เพื่อเปนแหลงพัฒนาการแพทยแผนไทยเผยแพรการแพทยใหคงอยูและ

เจริญเติบโตตอไปในอนาคต” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : จากหนงัสือพมิพบางกอกโพสต วันที่ 25 ก.พ. 2541) 

 

ตอมาเมื่อสามารถฝกแพทยแผนโบราณไดเพิ่มมากขึ้นทัว่ภาคอีสานแลว NGO พจิารณา

แลวเหน็วาภาคอีสานสามารถพัฒนาตวัเองไดแลวจึงหยดุใหการสนบัสนุนแลวยายไปสนับสนนุที่

อ่ืนทีย่ังไมมีความเจริญเชน  เขมร  พมา หรือลาว ตอไป  กอปรกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติฉบับที่ 4 กเ็ร่ิมที่จะใหความสําคญักับการแพทยแผนไทย  โดยมีกระทรวงสาธารณสุขเปน

แกนนาํหลกัในการสงเสริม  หลงัจากนัน้เปนตนมา  พอทองออนจะไดรับเชิญใหไปเปนอาจารย

สอนวิชาแพทยแผนไทยที่มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยัที่ขอนแกน  หาวิทยาลยัขอนแกน  เปน

ประจําทกุวนัเสารอาทิตย  และไดรับเชิญใหเปนวิทยากรเผยแพรความรูดานการแพทยแผนไทย  

เปนผูทรงคุณวุฒิในการสังคยานาตําราการแพทยแผนไทยใหกับกระทรวงสาธารณสุข    เร่ือยมา

จนถงึปจจุบนั   
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“ พวก NGO นะทดลองการปลูกผัก เลี้ยงไก อดยา ครอบครัวปราศจากโรค ปราศจาก

เซ็กส.......ตอมาเขาบอกวาเมืองไทยภาคอีสานจะเจริญแลว  แพทยแผนไทยไมม ี แผนโบราณไมม ี 

ตอมามีหมดทัว่ทุกหมูบาน  พัฒนาขึน้ก็เกิดจากอาจารยทองออน เปน ผอ.นีห่ละตอมาศูนยเขาก็

ไมไดรับเงินจากสหประชาชาติมันก็รางไป  เพราะเขาอพยพไปอยูลาว เขมรพมา  เขาบอกวาทีน่ี่

เจริญแลวใหทาํตอกันเอง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ วิชาแพทยแผนไทย  แตกอนไปสอนอยูกรุงเทพฯ ที่สถาบนัแพทยแผนไทยที่กรุงเทพฯ ไอ

ที่ไปเหน็ทีเ่รือนไทยในกระทรวงนัน่หละ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

 ปจจุบันพอทองออน  สิทธิไกรพงษ  อายุ 95 ป  อาศัยอยูที ่ อําเภอบานฝาง จังหวัด

ขอนแกน  สองคนตายายกบัยายรืน่ภรรยา  ทั้งคูไมมีบตุรดวยกัน  บุตรที่ติดมากับยายรืน่ปลูกบาน

สองช้ันอยูติดกันนั้นก็เดินทางไปๆ มาๆ เนื่องจากตองไปทํางานตางถิ่น  ทั้งคูจึงตองชวยกันดแูล

ตนเอง  ทัง้งานบานและการหารายไดมาจุนเจือเปนคาใชจายภายในบานนัน้พอทองออนจะเปนผู

หารายไดมาจากการขายยาสมุนไพร  การรับจางนวดและไดจากลูกๆ ใหบางแตไมสม่ําเสมอ  สวน

การทาํนานัน้ไดเปลี่ยนเปนใหเขาเชาทีน่าทํา  และไดคาแรงเปนขาวแทน   

 “ เขา (ลูก) ก็ใหบาง…….ไม มีก็ใหไมมีก็แลวไป ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ขายรากไม  เปลือกไม  ขายความรู  คนที่เขามาปรึกษาหารือเขาวาเขาเปน

โรคเบาหวาน  เขาวาเขาเปนความดันสงู  เขาเปนตกขาว  ปวดขอ  ก็จายยาใหเขาไป ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ทํานานี่เลกิแลว  แตวาใหคนอื่นทําใหแลวเราเอาขาวมากนิ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

พอทองออนในวัย  95 ป  มีบุคลิกสงบ สุขุม  นาเชื่อถือ  มีลักษณะที่แสดงออกถึงภาวะที่

กาวเขาสูวยัชราอยางชัดเจน  เชน  ผมหงอก  ผิวหนังเหีย่วยน  ใสแวนตาเมื่อตองอานหนังสือ  หรือ

มองระยะไกลๆ  ภาวะสุขภาพรางกายทั่วไปแข็งแรงดี   มีโรคที่เกิดจากความเสื่อมตามวยั คือ  โรค

ตอมลูกหมากโต  รักษาที่โรงพยาบาลอําเภอบานฝาง  ไดยามารับประทาน  และโรคริดสีดวงทวาร

รักษาดวยตนเองโดยใชสมนุไพรพื้นบาน  ในอดีตเคยผาตัดไสติ่งเมื่ออายุ 81 ป  เปนตอกระจกแต

ใชสมุนไพรพืน้บานรักษาตนเอง  ในขณะนี้พอทองออนกําลงัรูสึกไดอยางชัดเจนถงึความชราที่

กําลังมาเยือนตนเอง  พละกําลังตางๆ ในรางกายเริ่มลดนอยถอยลง  แตยังคงสามารถชวยเหลือ
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ตัวเองในการทํากจิวัตรประจําวนัทกุอยาง  และชวยทาํงานบาน เชน  ซักผา  กวาดบานเปน

บางครั้ง   

 “ นอนไมคอยหลับ  หูก็ไมคอยไดยินชัดเจน  ตกประมาณปนี้แหละหลูดนอยลงเสยีงพูดนี่

ก็ลดนอยลงมาก  แตกอนนี่เสียงแจว ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ กําลังมนันอยลงมาก  กินนอยลง  นอนนอยลง  ความคิดความนกึมันก็ไมเหมือนเดิม  

ทุกสิง่ทุกอยางนะมนัออนลง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณ คร้ังที่ 1)  

 “ โรคเบาหวาน  ความดนัโลหิตสูง  ปวดหลัง  กระเพาะ  ไมมี  โรคริดสีดวงทวารมแีตวา

โรคทางเดินปสสาวะม ี เรียกลูกหมากโต  ก็รักษาอยูไปโรงบาลอยู  2-3 อาทิตย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณ คร้ังที่ 2)  

 

 ชีวิตประจําวันของพอทองออนเริ่มตนขึ้นเวลา 03.00 น. หลงัจากตื่นนอน  ฝกวิปสสนา

กรรมฐาน  อานหนังสือ  ตักบาตร  รับประทานอาหารเชาประมาณ 08.00 น.  อาหารที่รับประทาน

สวนใหญเปนอาหารพื้นบานทีห่าไดในทองถิ่น  รสไมเผ็ดจัด  เชน หมกเขียด ออมไก  ลาบ  ผัก

ตางๆ ตามแตหาซื้อได  ตลอดวันหากมีผูปวยมารับการรกัษา  กจ็ะตรวจผูปวยและจายยาสมนุไพร  

อบ ประคบ นวดแผนไทย  หากไมมีผูปวยก็จะอานตําราแพทยแผนไทย  ออกกาํลงักายดวยทา

โยคะ 9 ทา  สัปดาหละ 2-3 คร้ัง  อาหารกลางวันจะรับประทานก็ตอเมือ่รูสึกหิว  งีบหลับกลางวนั

บางบางวัน  และเขานอนเวลา 19.00 น.  หากตองตื่นกลางดึกจะนัง่กรรมฐานหรืออานหนงัสือ 

วันหยุดเสาร-อาทิตยบางอาทิตย หรือวนัธรรมดาบางวัน  ไปเปนวทิยากรสอนที่มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัขอนแกน  หรือกระทรวงสาธารณสุข  ตามแตที่จะไดรับเชิญ 

 “ นอนนี่ขึ้นไปนอนทุมนึง  ทุมครึ่ง  นอนก็นอนไมหลับหรอก  4 ทุมบางทีก็ไมหลบับางที  

ก็ไมรูหลับไปเมื่อไหร  มาตืน่เอาต ี 2 ตี 3  นอนไมหลบัก็เดินลงมาขางลางมาอานหนงัสือมั่งอะไร

มั่งตามเรื่องตามราว  สงสัยอะไรนอนอยูโนนก็ลงมาเปดตํารา ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ กินขาวเชาราวๆ 3 โมง  ไปหา 2 โมง กินทกุวนั...... ขาวเที่ยงนี่อยากก็กนิ ไมอยากก็ไม

กิน ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ใสบาตรแลวก็มานั่งเลนนอนเลน…….ไม (ใสบาตรทุกวนั) บางวนัตื่นขึ้นมาทันก็ใส  ถา

ไมทันยายก็ใสไป ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  



     107 

 “ กินไดทัง้นั้นครับ  นอกจากของเผ็ดกับขาวก็แลวแตหามาได หมกเขียด  ออมไกลาบ

ไดมากับผัก....โอยหมูไมคอยไดกิน ไกกห็ากินยาก ถาใครฆาไกกินแสดงวามีงาน กห็ากินน้าํพริก ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

นอกจากกิจวตัรประจําวันทีส่ามารถทําไดดวยตนเองแลว  ปจจุบันพอทองออนแมจะ

เกษียณอายุงานจากการเปนแพทยประจาํตําบลเมื่ออายุ  60 ปแลว  ก็ยังคงปฏิบัติหนาที่เพื่อ

ชุมชน  เพื่อสังคมสวนรวมอยู  โดยการทีย่ังปฏิบัติหนาที่ในการดูแลสุขภาพของชุมชนเสมอตราบ

กระทัง่ในปจจบุันแมจะชราภาพแลวหากมีคนมาขอคําแนะนาํหรือขอรับการรักษากย็ังคงให

ชวยเหลือและดูแลรักษาอยางเต็มความสามารถ  ปจจบุันมีรานจําหนายสมุนไพรและรักษาผูปวย  

เมื่อจัดยาใหคนไขมักจะไมมเีงินจายก็จะลดราคาใหหรือใหการรกัษาแลวแตจะสมนาคุณให  ถายา

หายาก  ราคาแพงก็จะจัดตัวทีท่ดแทนกนัไดใหหรือนัดมารับยาในคราวตอไป   นอกจากนั้นยังถูก

เชิญไปเปนอาจารยสอนที่มหาวิทยาลัยขอนแกน  มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั  กระทรวง

สาธารณสุขบางแตไมสม่ําเสมอเหมือนเดมิ  เดิมนั้นทุกเสารอาทิตยตองไปสอนเปนประจํา  

ปจจุบันไปตามที่ไดรับเชิญ     

 “ เมื่อกอนนี้ไปทุกอาทิตย (สอนที่มหาวทิยาลัยขอนแกน)  แตเดี๋ยวนีแ้ลวแตเขาจะเชิญมา  

คนมากคนนอยมันไมประจาํ  แลวแตทางมหาลยั ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ (ทุกวันนี)้ ไปสอนที่มหาวทิยาลยัขอนแกน สอนทีม่หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัในวัด

ธาต ุสอนอยูกรุงเทพฯ ที่สถาบันแพทยแผนไทย ที่เหน็เรอืนไทยในกระทรวงนัน่แหละ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 

คุณธรรม  และจริยธรรมทีพ่อทองออนยึดถือเปนแนวทางในการปฏิบัติงานและการดําเนนิ

ชีวิตคือ 1.  เปนคนที่มีศักยภาพในวิชาแพทยแผนไทยรูจกัเภสัชกรรม เวชกรรม ผดุงครรภ อยูใน 

จรรยาบรรณ  ไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน  2.  การปฏิบัติตนเมื่ออยูในสงัคม  ตองรูจักขนบธรรมเนียม  

วัฒนธรรมของแตละทองถิ่น ชวยเหลือสังคม  ถามีคนในสังคมเจบ็ปวยตองใหการรักษา  3.  ไม

โลภ  

ดวยความเสียสละทําประโยชนใหกับสังคมมามากมาย  เชนนี้พอทองออนจงึไดรับรางวัล

ตางๆ มากมาย ไมวาจะเปนรางวัลที่แสดงใหเห็นถึงความเปนผูที่มคีุณูปการตอวงการแพทยแผน

ไทยของประเทศไทย  จากหาวทิยาลยัขอนแกน  จากมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย  การไดรับ

คัดเลือกใหเปนผูทรงคุณวฒุิดานการแพทยแผนไทย จากกระทรวงสาธารณสุข  ไดรับการประกาศ

เกียรติคุณยกยองใหเปน “คนดีศรีสังคม” จากโครงการคนดีศรีสังคม โดยศาสตราจารยนายแพทย
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ประเวศ  วะสี   ไดรับเกียรติบัตรเชิดชูเกียรติเปนคนดีศรีสังคมดานการสรางสรรคงานดาน

วัฒนธรรม จากสํานักงานคณะกรรมการวฒันธรรมแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ และอื่นๆ อีก

มากมาย  สิ่งเหลานี้ลวนกอใหเกิดความภาคภูมิใจแกตนเองและครอบครัว  ปจจุบนัดวยวัย 95 ป  

สุขภาพที่เสื่อมลงทาํใหพอทองออนเริ่มคํานงึถงึการใชสุขภาพอยางประมาณตนมากขึ้น  หากบาง

ชวงรูสึกออนแรง  ปวดแขงขาไปบาง  แมไดรับเชิญไปบรรยายทานกจ็ะปฏิเสธ  ดวยทานคิดวา

ตลอดชีวิตที่ผานมาทานไดเสียสละทาํประโยชนใหสวนรวมมามากพอแลว 

 “ ก็แลวแตสุขภาพของตา  ตาแข็งแรงหายใจคลองก็ไปถาไมดีก็จะปฏิเสธเขาจะใหออกก็

ไมวาก็แลวแตเขา  ตาก็วาตาทาํประโยชนมาใหพอแลว  คนดีศรีสังคมตาก็ไดมาแลว  รับโลหจาก

มือนายก  รับเหรียญจากสังฆราชก็รับมาแลว…….” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

อนาคตขางหนาพอทองออนไมไดวางแผนอะไรไว  ทรัพยสินที่มีไดแบงใหลูกหลานและ

ภรรยาไวแลว  สวนรางกายของพอทองออนนัน้  ไดไปมอบไวใหแกโรงพยาบาลศรนีครินทรเพื่อให

ใชเปนประโยชนตอนักศกึษาแพทยในการเรียน  แตดวยอายุยนืยาวมาถงึ 95 ป เกรงวาทาง

โรงพยาบาลจะลืมมารับไปกไ็ดสั่งเสียเรื่องของการเรื่องศพไวหมดแลว  มีหวงเรื่องของทรพัยทาง

ปญญาซึ่งมีอยูมากมาย  อยากใหมีใครมาคนควาเอาไปจัดพิมพ  ซึ่งก็แลวแตผูใดจะอยากไดไม

หวงหาม 

 “ บานนี่ตายกใ็หยายเทานั้นแหละครับ  เพราะเปนคนมาดูมาแล  ถาหากยายตายก็ใหลูก

ของยายก็เทานั้น  บอกเขาไวเรียบรอยแลว ศพตานี่มอบใหกับโรงบาลเขา...... โรงบาลศรีนครินทร

ครับ  หากเขาไมเอาพอตายลงปุบใหเอาไวบานหนึ่งคนื  ตื่นเชาก็เอาไปเผาซะ ตอนบายเอาพระมา

สวด  เชาแลวก็ตักบาตรจังหันซะไมตอง  ทําอกีเพราะวาทาํเอาไวแลว  ไมตองทําบญุหาปู  หา

ทวดอะไร ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ไมหวงอะไร  ไมมีเงินในธนาคารมากมายทีจ่ะตองหวง  นอกจากตาํรับตําราทรพัยทาง

ปญญานี่มากมาย  ก็แลวแตใครจะคนควาเอา  มันอยูในตูออกมาเอามาอานมันจะเปนบนัทกึตา

ทองออน  มันควรจะเก็บเอาไปพิมพ  เก็บเอาไปอาน  ใครจะเอาไปก็แลวแต  แจกเขาไปมันมมีาก

ที่บันทึกไว ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  
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กรณศีึกษาที ่4  นายแพทยบรรล ุ ศริพิานิช 

ภูมิหลัง 

 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เกิดเมื่อวนัที ่ 17  พฤษภาคม  2468   ณ  ตําบลในเมือง  

อําเภอเมือง  จังหวัดรอยเอด็  เปนบุตรชายคนสุดทองของนายกงัซิ้ว  และนางอ่ํา  ศริิพานชิ  บิดา

คือนายกังซิว้เปนชาวจนีแตจิ๋วที่อพยพแบบเสื่อผืนหมอนใบมาจากมณฑลกวางตุง  ประเทศจนี  

เขามาทําการคาขายอยูที่จังหวัดรอยเอ็ดในสมัยรัชกาลที่ 5  สวนมารดาคือนางอ่ํา  แซตั้ง (สกุล

เดิม) เปนชาวจีนที่อพยพหนภัียโจรฮอมาทางประเทศลาวและมาตัง้รกรากอยูที่รอยเอ็ดในสมัย

รัชกาลที ่5  เชนเดียวกัน  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิชมพีีน่องรวมบิดามารดา  9 คน  ไดแก  1. นาง

เหมือน  2. นายบุญรอด  3. นายเชียง  4. นางซิม  5. นางซัง  6. นายวณิช  7. นายหงวน  8. นาย

บรรพต  และลกูชายคนสุดทอง นพ.บรรลุ  ศิริพานิช      

สภาพที่อยูอาศัยและสิง่แวดลอม 

 ปจจุบัน นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช  อาศัยอยูในบานของตนเองซึง่ตั้งอยูบริเวณเขตสะพาน

ควายกลางแหลงชุมชน  เปนบานปนูสองชั้นมีร้ัวรอบขอบชิด  มีสนามหญาสาํหรับนั่งเลนเปน

บริเวณกวาง  สมาชิกครอบครัวที่อาศัยอยูดวยกนัมทีั้งลูกๆ และหลานๆ ซึ่งปลูกบานอยูติดกัน  คณุ

หมอไดปรับปรุงหองนอนของตนเองและภรรยา  ดวยการตอเติมหองชั้นลางเพิม่ข้ึน 2 หองติดกนั  

หองนอนแรกคือ หองนอนของภรรยาคุณหมอ  เดนิผานหองนอนแรกเขาไปเปนหองนอนหองทีส่อง

ภายในหองนอนตกแตงเหมอืนกนั คือ มีเตียงเดี่ยว 1 เตียง ตูเสื้อผาติดผนัง 1 ตู สวนในหองคุณ

หมอนัน้จะมีวทิยุและเครื่องดูดฝุนเพิ่มเติม 

ประวัติสวนตวั 

ชีวิตในวัยเดก็ 

 นายแพทยบรรลุ  ถือกาํเนิดในหองแถวตึกดินกลางตลาดหนาวัดกลาง ตาํบลในเมือง  

อําเภอเมือง  จังหวัดรอยเอ็ด  คนในบานเรียกชื่อลูกคนสุดทองของตระกูลศิริพานิชวา “ตี๋นอย”   

หลังจากคลอดออกมาลืมตาดูโลกไมนาน  แมอํ่าเสียชีวิตในระหวางคลอดเนื่องจากตกเลือดมาก  

สมัยนัน้รอยเอด็ยังเปนชนบทหางไกล  ไมมีนมกระปองและนมผงขาย  ตี๋นอยเติบโตมาไดดวย

น้ํานมหญิงแมลูกออนในละแวกบานที่สงสารแบงปนใหดื่มนมจนอาย ุ 6 เดือนหนัมาดื่มนมพี่สาว

คนโตซึ่งคลอดลูกแทน  สุขภาพในวัยเด็กกแ็ข็งแรงดี ไมมีโรคประจําตัว 

 ตี๋นอยเติบโตขึน้มาทามกลางครอบครัวพอคาใหญ  ในชมุชนชนบทอีสานไดรับอิทธพิลของ

วัฒนธรรมจีนผสมไทยอีสานและอิทธิพลสําคัญเกี่ยวกบัพุทธศาสนามาตั้งแตเด็ก  หลงับานอยูติด



     110 

กับวัดกลางมิง่เมืองซึง่เปนศนูยกลางทางจติใจของชุมชนในยานตลาดกลางเมืองของจังหวัด

รอยเอ็ด  จึงมโีอกาสเขารวมงานบุญงานกศุลตามประเพณีเปนประจํา  เชน  ในงานบุญผเวส(บุญ

พระเวสสนัดร)  เดือน 4 ของทกุป  มกัถูกปลุกใหลุกขึน้จากที่นอนไปฟงกัณฑเทศนมหาชาติพรอม

กับพวกผูใหญเสมอ  ชีวิตเด็กชนบทคงหนีไมพนเรื่องวิง่เลนตามทุงนา  และกิจกรรมการเลนสวน

ใหญก็เปนไปตามสภาพทองถิน่ซึ่งสมยันัน้ยงัคงความอดุมสมบูรณดวยทรัพยากรตางๆ อยูมาก  

   “ ผม Trace back วาทาํไมผมชอบพทุธศาสนา  เพราะบานผมอยูติดวัดที่มีตนโพธิ ์ 

อีสานเปนที่ราบสูง  เวลาหนาหนาวลมพดัจากทางเหนอื  ตอนเปนเด็กผมนอนคนเดียว  ไดยิน

เสียงลมตีใบโพธิ์  กานใบโพธิ์ยาวทําใหใบแกวงตีกนัมีเสียงดังเกรียวกราว  ทาํใหจิตใจสงบ ผมยัง

จําเสียงนัน้ไดมาจนเดี๋ยวนี้  และการที่บานเราอยูติดวัด  เวลาวัดมีการมีงาน  บานก็ชวย Support 

วัด  ที่ผมจําไดชัดเจนคือ  เวลาวัดมีบุญผเวส  บานเราตองรับกัณฑหนึ่งทุกป  สมมติกัณฑที่เรารับ

ไปตกเอาตีหนึง่  พอจบกัณฑจะมกีารตีฆอง  เพื่อเปลีย่นพระเทศนกณัฑใหม  พอพระองคของเรา

ขึ้น  เราตองไปกันทั้งบาน  ส่ิงเหลานีช้วยปลูกฝงความเชื่อศาสนาใหผม ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 “ ผูเขียนเองแมขณะนี้หากมโีอกาส  มักจะรําลึกถึงความสุขของชีวิตวัยเด็กในชนบท

ตางจังหวัดซึ่งสงบสุข  เมื่อตนฤดูหนาวมาถึง  ขาวในนากําลังตกรวง  น้ําเริ่มแหงขอด  ปลาจะตก

คลักอยูตามมมุขอบแปลงนามากมาย  ไมเหน็มีใครไปจับมากนิเพราะตัวมันเล็ก  เด็กๆ ตองออก

วิ่งตากแดดใหคลายหนาว  ชวยกนัจับปลาไปปลอยในหนองน้ําในวัดเอาบุญ  ทองฟาสดใส  

อากาศบริสุทธิ์  ในน้าํมีปลา  ในนามีขาว  แผนดินของเราอุดมสมบูรณ  ไมเหน็ตองแยงชงิอิจฉา

ริษยากนั ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 การศึกษา 

ตี๋นอยเขาเรียนครั้งแรกที่โรงเรียนวัดกลางหลังบาน  เปนโรงเรียนแบบไมเปนทางการมี

หลวงพี่องคหนึ่งทานรักเด็ก  รวบรวมเดก็ๆ แถววัดมาเรียนหนงัสือ  เมื่อหัดเรียนเขียนอานไดแลว  

จึงเขาเรียนตอช้ันประถม 1-4 ที่โรงเรียนประจําจังหวัดสตรี  และเรียนจบระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่ 

6 โรงเรียนรอยเอ็ดวิทยาลยั  ดวยผลการเรียนที่ดีมาก  สอบไดในอันดับที่ตนๆ มาโดยตลอด  ตอมา

ไดเปลี่ยนชื่อใหเปนสากลจาก “ตี๋นอย”  เปน “บรรลุ”    พี่ชายคนโตซึง่มีหนาที่ดูแลนองๆ หลังจาก

บิดาเสียชีวิต  เห็นความสาํคญัของการศึกษาจึงสงเสยีใหนองไดเรียนตามตั้งใจ  โดยอยากใหเรียน

เปนแพทยรักษาคนปวยเพราะเกิดมาก็เปนเหตุใหมารดาตองเสียชวีิต  แตหมอบรรลุอยากเรยีน

ทางดานกฎหมายเพราะอยากเปนผูพพิากษามากกวา  ดวยเคยเหน็ผูพพิากษาในสมัยนั้นรูสึกวา

สงาผาเผยและดูมีอํานาจ  หมอบรรลุไดเขามาสมัครเรียนตอทีม่หาวิทยาลยัธรรมศาสตรและ
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การเมือง  เมื่อถึงเวลาใกลสอบปรากฏวาหาใบสมัครไมพบ  เมื่อเห็นวาใกลหมดเขตยื่นใบสมคัร

แลว  จึงตัดสินใจสมัครสอบเขาโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาซึง่อยูใกลที่พกั  แลวสมัครเรียนเตรียม

แพทยไปพรอมๆ กันแทน  และสอบไดในเวลาตอมา 

   “ พี่ชายคนโต  เขามองการณไกลตองการใหนองๆ เรียนมาก  อยาง บรรพต พอจบ ม.5 

จากรอยเอ็ด  พี่บุญรอดก็สงใหเรียนตอกรงุเทพฯ  เขา ม.6  ที่โรงเรียนบานสมเด็จ  เพราะมหีอพกั

นักเรียนประจาํ  แลวไปสอบเขาเตรียมอดุมเรียนตอคณะวิศวกรรมจุฬาได  สวนตัวผมพอจบ ม.6 

พี่บุญรอดก็สงใหเรียนเตรียมอุดมในกรุงเทพฯ เหมือนกนั  พี่สาวชื่อเจซังบอกผม “มึงไปเรียนหมอ

เถิดไปมึงทาํใหแมตาย  เปนหมอจะไดดูแลพี่นองมั่ง กส็ั่งกนัมาอยางนั้น ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

  

การเรียนในโรงเรียนเตรียมอดุมศึกษาคอนขางเคี่ยวเข็ญ  ตองทําการบานหนกั  ดวยความ

ตั้งใจรวมกับมนัสมองด ี ด.ช.บรรลุก็สามารถสอบผานและไดเปนนกัเรียนเตรียมแพทยจฬุาฯ   

ในชวงป พ.ศ. 2487 – 2488 สงครามโลกครั้งที ่ 2 กาํลังรุนแรงมหาวิทยาลัยตองหยุดพกัการเรียน

การสอนเปนเวลา 1 ปเต็ม  เมื่อส้ินสงครามโลกครั้งที่ 2 ปลายป 2488  นิสิตบรรลุ  จึงไดกลับมาต้ัง

หนาตั้งตาเรียนอยางขะมกัเขมนจนสามารถขึ้นเตรียมแพทยป 2 และขามฟากไปเรียนที่ศิริราชได

พรอมกับเพื่อนๆ 

 “ โรงเรียนเตรียมมันเคี่ยวเขญ็  วิธเีรียนเปลี่ยนไปตองทําการบาน  ตอนอยูรอยเอด็ผมไม

เคยทําการบานเลย  เขาใหการบานมาก เชน พีชคณิตเขาใหทาํการบานเปนบทเลย  ผมก็แบบทาํ

ขี้เกียจ  ไมทาํ  ทนีีว้ันหนึง่กม็ีการบานบทหนึง่  อีกวนักอี็กบทหนึง่  มนักพ็อกๆ มนัทําไมไหว ผมก็

ตองไปลอกเขา ลอก ๆลอก  พอถงึกลางปสอบตกหมดเลย  พี่ชายกข็ู  เฮยมงึตกแนปนี ้ เอ.....ทาํ

ไงหวา  พออีกภาคหนึ่งขึ้นมา  ก็ตัง้ใจเรยีน  ยังไมเทาไรเกิดสงคราญี่ปุนขึ้น  ญีปุ่นเขาไปอยูใน

โรงเรียนเตรียมฯ เต็มไปหมด  โรงเรียนตองหยุด  ไมไดสอบ พอไมมีที่เรียน  พวกเรากย็ายไปเรียน

ที่สวนจิตรลดา  ตอนนัน้ในหลวงยังไมเสด็จกลับเลย  จากนั้นก็ไปเรียนที่โรงเรยีนวชิราวธุแลวก็

ตะลอนๆ เปลี่ยนที่เรียนไปเรื่อยๆ  จนสุดทายไมไดเรียนเลย  เพราะมีการทิง้ระเบิดกันหนักมาก  

เมื่อเรียนไมไดเขาก็บอกวา  ใครมาเรียนเกนิเวลา 60% ก็ใหผานได  ใชเวลาเรยีนตดัสิน  พวกเราก็

เลยไหลขึ้นจากป 1 ข้ึนป 2  หมดเลยโดยอัตโนมัติ  ถาสอบผมคงตกแน  รุนผมเปนนกัเรียนเตรียม

รุนป 2484 หอง 52 ญี่ปุนยกทพัเขาเมืองไทยพอดี  นายกรัฐมนตรีญี่ปุนเวลานัน้ชื่อ โตโจ  เขาจึง

เรียกวารุนโตโจชวย ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 
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ชีวิตวยัผูใหญ 

ชีวิตนักศึกษาแพทยศิริราช 

 ชีวิตนักศกึษาแพทยศิริราชในวัย  21 ป  ตองใชความมมุานะ  มุงมั่น  ขยนัและมวีนิัยใน

การเรียนเปนอยางมาก  นอกจากการเรยีนอยางขะมกัเขมนแลว นศ.พ.บรรลุ  ยงัแบงเวลาใหกับ

การเลนกีฬารกับี้ ซึง่เปนกีฬาที่ไดรับความนยิมมากในหมูนักศกึษาแพทยในขณะนั้น  เลน

จนกระทั่งไดรับบาดเจ็บกระดูกหักตองใสเฝอกอยูนานหลายเดือน  และการสมาคมกับเพื่อนฝูง  

กิจกรรมที่มีรวมกับเพื่อนๆ กม็ักจะเปนกิจกรรมเพื่อผอนคลายความเครยีดจากการเรยีนหนกั มีการ

เที่ยวเตรดื่มเหลาและสูบบุหรี่ตามประสาวยัหนุม  การดหูนงั  ดูละครในกรุงเทพฯ  เที่ยวพกัผอน

ชายทะเลที่บางปู  บางแสน  หรือศรีราชา   ขณะเปน นศ.พ. ศิริราชนี้เอง  หมอบรรลุไดพบและคบ

หาดูใจกับคูชวีิต คือ คุณนิรันดร  ปณุณหิตานนท  นักศึกษาพยาบาลรุนพีใ่นร้ัวมหาวิทยาลัย

เดียวกนั  ทัง้คูไดคบหาดูใจกนัและแตงงานรวมใชชีวิตคูในเวลาตอมา   

 “ แพทยนี่ตองขยันจริงๆ ไมอยางนัน้ตก  ปกติแพทยศิริราชเรียน 4 ป  แตที่เรียน 8 ปมี

เยอะแยะ  เพราะเลนมากเกนิไป  กอนผมเขามากฬีามีแตฟุตบอล  รักบี้เพิ่งเขามา  เพราะวาหมอ

บุญสม  มารตินเปนนักรักบี้และชวนนักเรียนแพทยเลนรักบี้  นกัเรียนแพทยตองอยูหอทุกคน  ถึง

เวลาเลนรักบีก้็พากันไปเลนรักบี้  สมยันัน้พวกเลนรักบีเ้กงนี่มีแตนักเรยีนแพทย  ถาใครเขาแขงขัน

รักบี้นี่จะไมไดเรียนหนงัสือ  อาจสอบตกได  ผมเลนรักบี้ตั้งแตป 1  เลนรุนแรงมาก  โดนเขาแทก็ก

ระดูกหักเลย  ผมเลยเลนตอไปไมได  พอผมไมไดเลนรักบี้ ผมก็เลยสอบผาน เลยกลายเปนเปนดี ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ แตกอนผมก็สูบบุหร่ี....แตกอนผมกก็ินเหลา  เปนนกัเรียนแพทยอยูศิริราชนี่โอยกก็ิน

เหลา  สมยัเปนนกัเรียนแพทยเฟรชชี่ใหมๆ  ตองกินเหลาขนาดที่ตองนอนเลยลุกไมข้ึนเลย” 

    (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  “ แมน้ําเจาพระยา-ลมฤดูฝน-พระจนัทรขึน้ 14 ค่ํา  เจาเอยเจาชวยเปนจังหวะธรรมชาติ

ของชีวิตที่รักทีผ่านมาเสียเหลือเกิน  เมื่อฉันเขียนไดอารี่นี้  ทําใหฉันกลับไปคิดถึงวงหนาเธอ  นิ

รันดร-หญิงทีฉ่ันรัก !! หญิงผูเขาใจกนังายเหลือเกิน  ดูเธอไมขอรองอะไรกับฉันมากเลย........และ

เมื่อคืนนี้ฉันกน็อนฝนถงึเธออยางมีความสขุ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 

นายแพทยบรรลุ  สําเร็จเปนแพทยศาสตรบัณฑิตรุน 55 พ.ศ. 2493 และสมัครเขาเปน

แพทยประจาํบานแผนกศัลยกรรมอยูในศริิราชเพื่อเพิม่พูนทักษะและความมัน่ใจในการประกอบ

อาชีพแพทย  เปนเวลา 1 ปเต็ม  ตามคําแนะนําของกัลยาณมิตร อาวโุส คือ นายแพทยฝน แสงสิง



     113 

แกว  ชีวิตของแพทยประจําบานตองทํางานทัง้หนกัและเหนื่อยเปนอยางมาก แตก็ชวยเพิม่พูน

ทักษะและความมัน่ใจในการประกอบอาชพีแพทยเปนอยางด ี

“...........12 เดือนของชีวิตแพทยประจาํบาน  และเงินเดือน 470 ใน 3 เดือนแรก 580 ใน 

9 เดือนหลงั  มันไดทําใหฉันมั่นใจในการเปนแพทยของตัวเองมากยิง่ขึ้น  ฉันยงัอดรูสึกไมไดวาฉัน

นี่ชางโชคดีเสยีจริงๆ ที่ดันมาสมัครเปนแพทยประจาํบาน  ทั้งทีพ่ี่นองทั้งหลายแนะนําใหออกไปหา

กินเสยีดีกวา  โอชีวิตแพทยประจําบาน  ตื่นแตเชากนิขาว แตงตัวใหเสร็จไป Round Ward ส่ัง 

Treatment ใหเสร็จกอน 8 โมง เปนกิจวัตร  มีเวนบางในวนัหยุดและวันที่ไมมีผาตดั  ชวยผาตัดไป

เถอะจนเทีย่งและบางทีก็เลยไปบาย – ทาํงาน Ward ทําแผลรับคนไขใหม ฯลฯ แคนี้แหละ 12 

ชม. ของวันกห็มดไป! เหลอือีก 12 ชม.ของคืน Round Ward อีกครั้ง  หัวค่าํเขียนรายงานและ

ตองนอนแตหวัค่ํา เมื่อมีผาตัดพรุงนี้มาก  ไมงั้นจะไมมแีรง  หรืออาจโดนปลุกเมื่อมี Emergency 

3-4 อาทิตยกแ็พทยเวรสักหนหนึ่ง Routine work เชนนีแ้หละ  มันทาํใหเราผานคนไขตางๆ ชนิด  

หลายรอย  หลายพนัคน  สบายหนอยเมือ่ Turn มา O.P.D. ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  
 ทํางาน : สรางครอบครัว 

 นายแพทยบรรลุเร่ิมตนชีวิตงานครั้งแรก  เมื่อป พ.ศ. 2494  ในกรมการแพทย กระทรวง

สาธารณสุขตําแหนง ผูอํานวยการโรงพยาบาลมหาสารคาม  นายแพทยชัน้โท  ตามคําแนะนําของ 

นายแพทยฝน แสงสิงแกว    นายแพทยหนุมผูมีความชํานาญทางศลัยกรรมไดเร่ิมงานอยางขยนั

ขันแข็ง  พัฒนางานในโรงพยาบาลจากที่ไมมีอะไรเลยจนสามารถเปดแผนกตางๆ ไดหลายแผนก  

สามารถผาตัดผูปวยไดเปนครั้งแรก  สงนักเรียน ม.6 ของมหาสารคามรุนแรกจํานวน 3 คนไปเรียน

ตอดานพยาบาลและมีพนัธะผูกพนัวาจะตองกลับมาทาํงานใน โรงพยาบาลมหาสารคามหลงัเรยีน

จบ ในขณะอยูที่ โรงพยาบาลมหาสารคามนี้เองหมอบรรลุไดเขียนจดหมายขอแตงงานกับคุณนิ

รันดร  และทัง้คูไดเร่ิมใชชีวติคูคร้ังแรกที่ โรงพยาบาลมหาสารคาม  โดยคุณนิรันดรไดยายมาชวย

สามีทาํงานจาก โรงพยาบาลศิริราช  มาทีโ่รงพยาบาลมหาสารคามในเวลาตอมา 

 “ ผมเปนคนที่ 4 ที่ไปอยูที่นัน่  อาจารยหมอฝนบอกวาผมตองไปนะ  ตองไปอยูใหได  

อยาใหผูวาฯ มหาสารคามมาวาหมอได  ผมก็บอกแกวาทําไมผมจะอยูไมได  ผมก็เปนคนบาน

นอกเติบโตมาจากรอยเอ็ดอยูใกลกับมหาสารคามแคนี้เอง  เรามนัคนบานนอกก็ตองกลับบาน

นอก....” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ ตอนนั้น  ผมยังหนุมทํางานไมรูจักเหนด็จักเหนื่อย  ผาตัดตองเอาใหมันได  ผาตัดไสติ่ง

ผมทํามาแลว  ผาตัดกระเพาะผมทาํมาแลว  แคตัดนิ่วไมเห็นจะยากอะไร  เร่ืองผาตัดผมไมกลัว  
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กลัวอยางเดยีว  จะหาใครมาดมยาให  กป็รึกษาเภสัชสอนเภสัชใหดมยา  หัดกับของจริงเลย  ผม

ก็เอาคนไขมา  ผมเปนคน Induce เปนคนเริ่มกอน  ผมก็ดมคลอโรฟอรมและตามดวยอีเธอร 

จากนั้นเภสัชกรก็คอยหยดอีเธอร  ตามที่ผมกําหนด  พอคนไขเร่ิมสลบผมจะไปลางมือหองผาตัด

ไมมีน้ําประปา  ใหเด็กจบ ม.6 ที่ฝกไว 4-5 คน ชวยตักน้ํารดมือ ชวยเอาแปรงลางมือสัก 15 นาที

จนมือสะอาด  แลวจึงใสถุงมือ  เด็กพวกนัน้ผมหัดใหสงเครื่องมอืในหองผาตัด  เภสัชกรกม็ี

ความสุขที่สามารถดมยาได ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

บุกเบิกงานทีโ่รงพยาบาลสระบุร ี

 ในชวงป พ.ศ. 2492-2500 กระทรวงสาธารณสุขกําลงักอสรางโรงพยาบาลใหมแทบทุก

จังหวัดเพื่อใหบริการทางการแพทยไดครอบคลุม  นายแพทยบรรลุไดรับการติดตอจากกรมการ

แพทยใหออกไปบุกเบิกโรงพยาบาลที่สรางใหม  เขาจงึตัดสินใจไปบกุเบิก โรงพยาบาลสระบุรี  

ดวยเหตุผล 2 ประการสําคญัคือเขายังสนใจในวิชาการอยู  อยากไปศึกษาตอเมืองนอก  การมาอยู

สระบุรีทําใหเดินทางเขากรงุเทพฯไดงายขึ้น  และดวยชอบลักษณะภูมิศาสตรของจังหวัดทีโ่อบ

ลอมดวยภูเขา   

 นายแพทยบรรลุ  พัฒนาโรงพยาบาลสระบุรีใหเติบโตขึ้นเรื่อยๆ  อันดับแรกคอื สราง

อาคารที่จาํเปนตางๆ เชน บานพักแพทย โรงครัว โรงเก็บศพ เปนตน  เรงเปดบริการตรวจผูปวย

นอกและเปดรับผูปวยนอนรกัษาตัวในโรงพยาบาลเปนครั้งแรกดวยจาํนวนเตยีง  25 เตยีง หา

งบประมาณเพิ่มเติมจาการรับบริจาคจากบริษัทปูนซีเมนตไทย  แตกระนั้นก็ยงัไมเพียงพอตอความ

ตองการใชบริการของผูปวยเพราะสระบุรีไดเร่ิมกลายเปนเมืองศนูยกลางทางผานเขาสูภาคอีสาน  

และภาคเหนือจึงทาํใหมีผูปวยโดยเฉพาะจากอุบัติเหตุรถยนตมากขึ้นตามมา  นอกจากงานใน

หนาที่แลวนัน้ในวนัหยุดยังเรียนภาษาอังกฤษเพิ่มเติมเพื่อเตรียมตัวศกึษาตอตางประเทศไป

พรอมๆ กนั   

“ ชวงแรกที่มาอยูโรงพยาบาลสระบุรี  งานยังไมมากนัก  ผมจึงใชเวลาชวงนี้ฝกฝน

ภาษาอังกฤษเพิ่มเติม  เพื่อวาสักวนัหนึง่จะไดไปเรียนตอเมืองนอก ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

เรียนรูในตางแดน : เรียนหนังสือ  เรียนรูวิถีชวีิตและระบบประกนัสังคมอเมรกิา 

 ในป พ.ศ. 2499 หมอบรรลุไปศึกษาตอตางประเทศไดดังที่ตั้งใจไว  โดยไดทนุ ICA 

(International  Cooperation  Administration หรือองคการบริหารความรวมมือระหวางประเทศ) 
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ไปศึกษาวิชาศลัยกรรมที่สหรัฐอเมริกา  2 ป  โดยปแรกสมัครเรียน Post  graduated  ในภาควชิา

ศัลยกรรม ที ่ New York University เมื่อจบการศึกษาในระดับ Post  graduated ในปแรกแลว  

หมอบรรลุก็เลอืกเรียนตอทาง Professional ผูเชี่ยวชาญเฉพาะทางผาตัด  ที่ Easton  Hospital  ที่

โรงพยาบาลอสีตัน  นอกจากการเรียนในหองเรียนแลวหมอบรรลุยังไดเรียนรูสังคมรอบตัว เชน วถิี

ชีวิตสังคมฝรั่ง  เรียนรูระบบประกันสงัคมตางประเทศ  เรียนรูระบบโรงพยาบาลชุมชนในอเมรกิา  

ที่สรางโดยชุมชนและเพื่อชุมชนจริงๆ ในขณะที่โรงพยาบาลชุมชนเมอืงไทยเปนโรงพยาบาลของรฐั 

 “ ที่มหาวิทยาลัยนิวยอรคนี่  ผมก็เขา Class เรียนทางกายวิภาค สรีระวิทยา พยาธวิิทยา 

เปนการ review ฟนความรูเกาเหมือนตอนเรียนที่ศิริราช  แตฟนความรูที่มุงมาทางผาตัด เชน ผา

อยางนี้เจออะไร ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

“ พอถงึหนาหนาว  หิมะตก  มีสเก็ตน้ําแข็งก็ไปเลน.............พอวนัที่ 4 ลมกระดูกหกั  พอ

ลมเราก็รูแลวกระดูกแขนขางขวาหัก  เราจะไปกลัวอะไร  เราอยูใกลโรงพยาบาลเบลาววิ 

(Bellevue Hospital) ติดกับ New York University ที่เราเรียนอยู  เราก็ลองดู  ทั้งๆ ที่เรามีเงนิ

ประกันสงัคม  เราไดเงินจากรัฐบาลอเมริกันเทาไร  เขาจะหกัเงนิประกันสงัคมไวเลย  แลวมีใบ

ประกันสงัคมใหไวใชเวลาเจบ็ปวย  เราก็อยากทดลองดูซิวาในอเมริกาเวลาเจ็บปวย  เขาจะทาํ

อยางไรกับเรา Resident ก็มาถามเราวา You เปนอะไร  เราก็บอกวากระดกูหกั  เขากย็อนวา 

You รูไดยังไงวากระดกูหกั  เราก็ไมบอกวาเราเปนหมอ  เขากถ็ามวา You มี Insurance ไหม  เรา

ก็บอกวาไมม ี เขาก็บอกเลยถาอยางนั้น You คอย  หมายความวาผมตองรอให Senior Resident 

หัวหนาแพทยประจําบานวางเสียกอน  ผมคอยตั้งแต 3 ทุมถงึตีหนึง่กวา  พอ Senior Resident 

มาถงึก็ให x-ray ก็พบกระดูกหักพอเขาเฝอกเสร็จเรียบรอย  เขากถ็ามเฮ Youนี่อยู New York 

University นีห่วา You มีประกันสงัคมนี ่ เราก็ตอบใช  เขาตอวาใหญ You ทาํไมไมบอกแยนี ่ เขา

บอกใหเอาใบประกันสงัคมมา  เรากก็ลบัไปนอนหอ  พรุงนี้เชาหมอมาดูถึงทีห่อเลย  เปนหมอ 

Staff ผูเชี่ยวชาญทางกระดกูเลย  ไมใชแค Resident ที่หมอมาเพราะหมอไดเงิน  เหน็ไหมมนั

ตางกนัแคไหนระหวางคนที่มใีบประกันสงัคมกับคนไมม ี” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนุทนิชีวิต)  

  “ เราเคยอยูเมืองไทย  เราจึงคิดวาโรงพยาบาลอีสตัน  เปนโรงพยาบาลหลวงนะ  ผมไป

เปน Residence ทีน่ั่นอยูไปราวๆ 2-3 เดือน เร่ิมสังเกตเห็นวาโรงพยาบาลอีสตันเปนโรงพยาบาล

ชุมชนที่เปนของประชาชนไมใชของรัฐบาล....เมืองอีสตันอยูในรัฐเพนซิลเวเนียแตกอนชาวอีสตัน

เจ็บปวยตองขับรถไปโรงพยาบาลที่นวิยอรค  เสียเวลามาก  ชาวเมอืงเขาก็มาปรึกษาหารือกนัวา  

เราทํามาหากนิกนัทีน่ี่ก็มเีงนิมีทอง  แลวทําไมไมสรางโรงพยาบาลของเราเอง  ก็ขอบริจาคกันเขา
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มา  คนมีโรงงานก็บริจาคมากหนอย  คนงานจะไดมาใชบริการ ร.พ. ก็เปนของทกุคนไมใชของ

เทศบาลดวย  เมื่อสรางโรงพยาบาลเสร็จเขาก็ประกาศรับสมัครแพทยทั่วทัง้รัฐ........” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ นี่แหละคือ โรงพยาบาลชมุชน  เพราะอะไร  โรงพยาบาลนี้มาจากชมุชน  ชุมชนเปนคน

ดูแล  มีกรรมการจากชุมชน  ไมเหมือนโรงพยาบาลบานแพว  หลวงสรางใหนี่แตโรงพยาบาลอี

สตันไมใช  ชุมชนเปน Administrator จางหมอ  จางพยาบาลมา  เงินทั้งหมดเขาก็บริหารของเขา  

เงินกําไรที่ไดมาก็อยูในโรงพยาบาล  ไมมี Dividen ปนผลใหใคร  เปนของสวนรวม  โรงพยาบาลก็

พัฒนาขยายใหญโตไปเรื่อยๆแตโรงพยาบาลชุมชนในเมอืงไทย ไมใชโรงพยาบาลชุมชนแตเปน

โรงพยาบาลของรัฐ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 พัฒนาโรงพยาบาล  ชุมชน  และสังคม  

 เมื่อกลับมาจากการศึกษาตอตางประเทศ  นายแพทยบรรลุไดเรงพัฒนาโรงพยาบาล

สระบุรีใหเติบโตขึ้นเรื่อยมา  จนกลายเปนโรงพยาบาลขนาด 300 เตยีงพรอมทัง้พฒันาวิชาการไป

พรอมกัน  และสนับสนุนวชิาการแกบุคลากรในสงักัดอยางตอเนื่อง  เปนผูกอต้ังโรงเรียนผูชวย

พยาบาลสระบุรีซึ่งตอมาไดกลายเปนวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนสีระบุรีในปจจบุัน  เพื่อชวย

แกปญหาบุคลากรทางการพยาบาลที่ขาดแคลน   

นอกจากงานในหนาที่แลว  นายแพทยบรรลุยังใหความสนใจกับการพัฒนาชุมชนที่ตนอยู

ไปพรอมกัน  โดยเปนผูกอต้ังยุวพทุธิกสมาคมสระบุรี  เพื่อแกปญหาเยาวชนกอการทะเลาะววิาท  

เปนผูกอต้ังสโมสรไลออนสสระบุรี  ดวยอยากใหกลุมผูประกอบอาชีพและประสบความสาํเร็จใน

จังหวัดสระบุรีไดมารวมตัวกนัเพื่อเรียนรูมารยาททางสงัคม  หรือในเรือ่งอื่นๆ ที่สมาชิกอยากรูและ

ทําตัวใหเกิดประโยชนชวยเหลือสังคมและเพื่อฝกใหเปนผูใหแกสงัคมบาง   และเขารวมงาน

อาสาสมัครเพือ่ประเทศชาต ิ  โดยเขารวมในหนวยแพทยเคลื่อนที่เพื่อใหบริการรักษาพยาบาล

ใหแกประชาชนในพื้นที่ทีม่ีการแทรกซึกของคอมมิวนิสต  หรือทีเ่รียกวา “พื้นที่สีชมพ”ู  โดยลงไป

อยูที่อําเภอโขงเจียม  จงัหวดัอุบลราชธาน ี

 “ สระบุรีเปนเมืองนกัเลงตีรันฟนแทงกนับอย  ผมตองตืน่มาเย็บแผลเดือดรอนดวย  การที่

เรามัวแตเย็บแผลไมใชแกที่ตนเหตุ   ตนเหตุมนัอยูทีค่นตีกัน  คนตีกันเพราะมนัไมรูจักศีลธรรม  

ผมก็มานัง่คิดวาสระบุรีเปนเมืองพระบาท  เปนเมืองศาสนา  ผมก็ไปทะเลาะกับเจาอาวาสวัดพระ

พุทธบาท  ทานเปนเจาคุณเปนเจาคณะจงัหวัดดวย  ผมก็ตองวา  ทานมวัแตสรางวัด  สรางวัตถุ

อยูนี่แหละ  ไมเทศนาสักที  คนก็ตีรันฟนแทงกนั  ตนเหตุจากคนนิสยัไมดี  พระตองไปสอนใหคนด ี 
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ผมเปนหมอจะไดสบายไมตองตื่นมาเย็บแผล  แลวผมยังไปตอวาเจาอาวาสวัดพระพุทธฉายอกี

ดวย  พวกพระโกรธผม  ตอวาหมอนียุ่ง ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ ผมอยูสระบุรีมานาน  ก็เหน็คนสระบุรีมนัไมมีระเบียบวินัย  เชนเวลามีงาน  ผูวาฯ กําลงั

อวยพร  พวกพอคาชาวบานกเ็อาแตกนิเหลาเมายาเฮฮาไรสาระ  และกม็ีอยูวันหนึ่งเรื่องอะไรผม

จําไมไดแลว ผมพาพรรคพวกทีเ่ปนพอคาคหบดีมีสตางคไปบานคุณเปรม  ติณสูลานนท  ตอนนัน้

มียศพนัเอกพิเศษ  ตาํแหนงผูบัญชาการศูนยการทหารมา(ผบ.ศม) บังเอิญคนที่ไปวันนั้นอวกใส

บานเขา  ผมก็อาย  ตอนนัน้ผมก็คิดวา  ทําอยางไร  จะทาํใหพวกคหบดีมีเงินมทีองแลวรูจัก

ระเบียบวนิัย  รูจักมารยาททางสังคม  ไมใชนึกอยากจะอวกตรงไหนก็อวก  รูจักการพูดจาไมขาย

หนาเขา  คิดไปคิดมา  ผมตองตั้งสโมสรของผูใหญ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ ตอนนัน้ราวป 2509 สมัยรัฐบาลจอมพลถนอม  กติติขจร  คอมมิวนิสตกําลงัฮึกเหิม

มาก  แผนดินไทยบางสวนกลายเปนพืน้ทีส่ีชมพ ู เขตตรงนี้เขาไมได  พื้นที่ตรงนัน้อยาเขาไป  เปน

เขตอิทธิพลคอมมิวนิสต  ทางรัฐบาลจึงมหีนวยหนึง่ขึ้นมา  เราตองใชพระคุณไปชวย  เอาหมอเขา

ไปชวย  เรียกวา หนวยแพทยเคลื่อนที่  กรมการแพทยเขาไปใหบริการถงึตวัชาวบานในเขต

ทุรกันดาร  เพือ่ใหเขาเกิดความรักตอรัฐบาล  ผมเขาไปสมัครเปนคณะแรกเลย  เขาใหผมตั้งคณะ

ขึ้นมา  มหีมอ 4 คน  พยาบาล 2 คน  ผูชวยพยาบาล 2 คน  คนขับรถ 1 คน  ใชเงินอเมริกา  

อเมริกาใหเงนิมาเลยผานทางกรมวเิทศสหการ  ตั้งหนวยแพทยเคลื่อนที ่ 4 หนวย  ผมเปนหนวย

หนึง่  .........” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 เจริญกาวหนาในการงาน 

 นายแพทยบรรลุเจริญกาวหนาทางหนาทีก่ารงานขึน้เปนลําดับ  ดงันี้  พ.ศ. 2516 ไดรับ

การแตงตั้งใหเขามาดํารงตําแหนง ผูอํานวยการโรงพยาบาลเลิดสิน  พ.ศ. 2522   เลื่อนขึ้นเปนรอง

อธิบดีกรมการแพทย  และสุดทายในป พ.ศ. 2526   ไดกาวขึ้นสูตําแหนงผูบริหารระดับสูงของ

กระทรวงสาธารณสุข  ในตําแหนงรองปลัดกระทรวงสาธารณสุข  ตลอดระยะเวลาที่รับราชการ

ทานไดทําประโยชนใหกอเกดิการพัฒนาแกกระทรวงสาธารณสุขมากมาย  ผลงานเดนประดับไว

เปนชื่อเสียงใหกับกระทรวงสาธารณสุข  ไดแก  เปนผูริเร่ิมการจัดทาํการวัดมาตรฐานโรงพยาบาล 

(Hospital Accreditation –H.A.)  การประเมินนายแพทยสาธารณสุขจังหวดั  ผูอํานวยการ

โรงพยาบาลทัว่ไป  ผูอํานวยการโรงพยาบาลชุมชนและสํานักงานวิชาการบริหารสาธารณสุข  และ

สานตองานดานผูสูงอายุอยางตอเนื่องจนถึงปจจุบนันี ้  
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 “ เร่ืองนี้เปนงานสาํคัญรากฐานที่สุด  ผมนี่แหละเปนคนคิดเรื่องHospital  Accreditation 

(H.A.) ขึ้น  เพราะผมตองดูแลโรงพยาบาลทัง้หมดนีน่ะ  มันตองดูวาโรงพยาบาลนี่ดีหรือไมดี  การ

ที่จะบอกวาโรงพยาบาลนี้ดหีรือไมดี  ตองมี Standard เรามาโมๆ วาดีๆ มันไมมีไมบรรทัดจะตอง

มีไมบรรทัดวัดเลยวาโรงพยาบาลดีหรือไมดี  นี่คือ Hospital  Accreditation ภาษาไทยเรียกวา 

การวัดมาตรฐานโรงพยาบาล  ภาษาของกระทรวงสาธารณสุขตอนนั้นเรียกวา “โรงพยาบาลติด

ดาว” เปน Criterior เปนขอบงชี้วา โรงพยาบาลนี้มีอันนีไ้หม  มีอันนั้นไหม  ถาใครมกี็ไดคะแนนไป  

แลวมาดูผลกนั เรียกวาดูมาตรฐานวาคณุอยูในมาตรฐานระดับไหน 5 ดาว 4 ดาว 3 ดาว  โดยดู

จาก Indicator ตางๆ สราง Indicator ข้ึนมา  โรงพยาบาลไหนไดครบ Indicator นี้ก็ได 5 ดาว  

โรงพยาบาลนีไ้มครบก็ได 4 ดาว 3 ดาว 2 ดาวลงมา ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 จุดเปลี่ยนทางสุขภาพ 

 ตลอดระยะเวลาของการทุมเททาํงานและสรางฐานะครอบครัว  ดวยภาระงานทีห่นกัหนา

ทําใหลืมทีจ่ะใหความสําคัญกับสุขภาพตนเอง  จนในป พ.ศ. 2517  เร่ิมมีปญหาสุขภาพเกิดขึ้นใน

ขณะที่ทาํงานเปน ผูอํานวยการโรงพยาบาลเลิดสิน  นัน่คืออาการเจบ็หนาอก  จงึใหหมอเฉพาะ

ทางหวัใจตรวจดูพบวา  เร่ิมมีอาการของเสนเลือดหวัใจตีบ (Ischemic  Heart  Disease) ตั้งแตนั้น

มาหมอบรรลุเร่ิมศึกษาหาความรูเกีย่วกับเสนเลือดหวัใจตีบ  หันกลับมาใหความสนใจและดแูล

สุขภาพตนเองอยางจรงิจัง  โดยการ  เลิกสูบบุหร่ีเด็ดขาด  เลิกดื่มเหลา  ออกกําลงักายสม่าํเสมอ  

และศึกษาเกี่ยวกับโรคหลอดเลือดหัวใจจนกลายเปนผูเชีย่วชาญเขียนหนงัสือเร่ืองกายออกกาํลัง

กายสาํหรับผูสูงอายุซึง่ไดรับความนิยมเปนอยางมากในเวลาตอมา   

 “ ออกกําลงักาย  ที่จริงนะผมเปนนักกฬีาเลนรักบี้  เลนอะไรทุกอยาง แตตอน ตอนมา 

ตอนมาเปนรับราชการงานมันหนักไมไดออกกําลงั...” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ........หลังจากผมเปนผูอํานวยการ ร.พ.เลิดสินอยูในระยะ ป พ.ศ. 2517  นี่ผมเปน

ผูอํานวยการ ร.พ.เลิดสนิ  มันมีอาการอยางนงึเกิดขึ้นมันเจ็บหนาอก  พอเจ็บหนาอกปบ  ก็ไปคุย

กับหมอดวยกนันะวา  อาจารยลองทาํ EKG ก็กลายเปนวาม ีIschemic Heart......” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 เปลี่ยนความสนใจมาสูงานผูสูงอาย ุ

 ในขณะที่ดํารงตําแหนงรองอธิบดีกรมการแพทยนัน้  ราวป พ.ศ. 2522  ทานไดถกูเลือกให

เปนคณะผูแทนไทยเขารวมประชุม World Assembly On Aging  ณ กรุงเวยีนนา  ประเทศ
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ออสเตรเลีย  เกี่ยวกับงานดานผูสูงอาย ุ ซึ่งเชิญทุกประเทศทัว่โลกเขารับฟงแนวโนมของการเพิม่

ของประชากรสูงอายทุั่วโลก  และแนวทางการเตรียมตัวของแตละประเทศ  จดุนี้เองทําใหหมอ

บรรลุเร่ิมหันมาสนใจงานดานผูสูงอายุอยางจริงจงั  จนทาํใหทานไดกลายมาเปนผูบกุเบิกงานดาน

ผูสูงอายุในประเทศไทยที่สําคัญในเวลาตอมา 

 “ ผมเปนรองอธิบดีกรมการแพทย ป 2522 พอถึงป 2525 ผมชักอาวุโสมาก  บังเอิญมี

การประชุมสมชัชาโลกวาดวยผูสูงอายุคร้ังแรกในโลก (World Assembly On Aging) เพราะวา

สหประชาชาตเิห็นวาโลกนี้ตอไปจะเปนโลกของผูสูงอาย ุ  ผูสูงอายุจะมากขึ้นนะ  คนจะมีอายุยนื

ยาวออกไป  จําเปนจะตองมีการวางแผนเรื่องผูสูงอายุ  และการวางแผนแบบนี ้  เขามีการประชมุ

ระดับโลก  ไปประชุมที่เวียนนา  ตองสงตัวแทนระดับรัฐมนตรีไปรวม  ตอนนั้นคุณสิทธ ิ  จิรโรจน 

เปนรัฐมนตรีวาการกระทรวงมหาดไทย  เปนหัวหนาคณะผูแทนไทย  แลวจะตองมหีมอคนหนึ่ง  

หมอที่สนใจเรือ่งผูสูงอายุไมคอยมี  มีแตหมอเชี่ยวชาญเด็ก  หมอเชี่ยวชาญสูติ  หมอเชี่ยวชาญ

ผาตัด  หมอเชี่ยวชาญอายรุกรรม  จะหาหมอผูเชี่ยวชาญผูสูงอายุไมมี  เขาก็ผสมผเสเอาผม  ผม

เปนรองอธิบดีไปประชุมที่เวยีนนา 15 วนั  มันหลอหลอมผมเรื่องผูสูงอายุ  ผมไมใชผูเชี่ยวชาญ

ผูสูงอาย ุ ผมไมรูเร่ืองเลยผมเปนหมอผาตัด  ผมตองอานตํารา  ตองหาความรูในชวงนั้น  ตองฟง

เขาพูด  ก็เห็นเรื่องนี้เปนเรื่องสําคัญ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ ............ผมเลนเรื่องผูสงูอายุมาตลอด  ตั้งแตเปนรองอธิบดี  เปนรองปลัด  ผมก็ตอง

ตามเรื่องนี้มาเรื่อย   จนเกษียณออกมา  เดี๋ยวนี้ผมยังเปนประธานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย  

มันเปน accident เปนความบังเอิญแตมันจําเปน  เดมิผมเปนหมอผาตัด  มันจําเปนอยางนี้ก็ตอง

มาทาํงานผูสูงอายุอยางนี้เร่ือยมา ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 สรางครอบครัว  

 นอกจากการทุมเทใหกับงานจนสามารถกาวขึ้นสูตําแหนงผูบริหารระดบัสูงของกระทรวง

สาธารณสุขแลว  นายแพทยบรรลุคิดถึงการสรางความมัน่คงทางเศรษฐกิจใหกบัครอบครัวและ

การดูแลบุตรไปพรอมๆ กนั  โดยในขณะทีอ่ยูที่สระบุรีนัน้  หมอบรรลุไดเปดคลินิกสวนตัวขึน้เพื่อหา

รายไดสรางฐานะครอบครัว  นายแพทยบรรลุมีบุตรทั้งหมด 4 คน  ตั้งแตกอนไปศึกษาตอ

สหรัฐอเมริกา แตตอมาไดเสียชีวิตดวยอบุัติเหตุพลัดตกน้ํา 1 คน   ในบทบาทของผูเปนพอนั้น  

นายแพทยบรรลุเปนผูใหการดูแลขัดเกลาดูแลเอาในใสบุตรทั้งในเรื่องการศึกษาและคุณธรรม    

ปจจุบันบุตรทัง้ 3 คนของ นายแพทยบรรลุ เรียนจบมหีนาที่การงานมัน่คงและแตงงานมีครอบครัว

แลว  อาศัยเปนครอบครัวขยายอยูในบริเวณบานเดียวกัน  ดงันี ้  คนที่ 1  นายแพทยแทจริง ศิริ
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พานิช ผูอํานวยการสถาบนัอุบัติเหตุทางการแพทย  คนที ่ 2 รศ.ดร.จริงแท  ศิริพานิช  คณะ

เกษตรศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  และคนที่ 3 นางสดใส ศริิอริยพร กรรมการบริษทัไทย

เถกิงกอสรางจํากัด   และในป พ.ศ.2538 อายุ 70 ป  ทานไดรับคัดเลือกเปนพอตัวอยางแหงป 

 “ ชวงแรกที่มาอยูโรงพยาบาลสระบุรี  งานยงัไมมากนกั  ผม.....กข็ามฟากไปเปดราน

คลินิกที่ตลาดสุขุมาลยซึ่งอยูฝงตรงขามกบัโรงพยาบาล  เปนตลาดใหญในตัวจงัหวัด.......ที่คลีนคิ

ผมไมผาตัดตองไปผาตัดที่โรงพยาบาล  ผมมีหลักประจําตัวอยางหนึง่ คือ ไมเอาเปรียบหลวง  วัน

ธรรมดาผมเปดคลินิกตอนเชา 6 โมงครึ่ง  คนไขมาหาหมอถงึ 8 โมง เชาผมตองนั่งเรือขามฟาก

กลับโรงพยาบาล  แลวเยน็อีกทีผมเปดคลินิค 5 โมงเย็น  ถงึหนึง่ทุมผมกก็ลับแลว  วันเสารผม

อยางเดมิ.......สวนวันอาทิตยผมปด” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ ที่สระบุรีฉนัมามีบุตรคนหนึ่ง  เปนชายคนแรกเมื่อวนัที ่29 มิถนุายน 2496  ไปคลอด

ที่ศิริราช  งานโรงพยาบาลสระบุรีเจริญกาวนาํไปเรื่อย ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 “ คุณพอเปนคนเขมงวดมาก....คุณพอไมไดเลี้ยงลูกแบบตามใจ  เวลาลูกๆ ทาํผิด 

นอกจากจะโดนตักเตือนดวยเหตุผลแลว อาจจะถูกตีดวย หรือโดนลงโทษอยางอืน่.....ผมจาํได

ตอนเด็กๆ ผมกับนองๆออกไปเลนนอกบานจนเย็น  พอกลับมาถึงบาน ถกูลงโทษไมใหกนิขาวเยน็ 

คุณพอตองการฝกใหเรามีระเบียบวนิัย ทาํอะไรตรงเวลา ” 

             (นายแพทยแทจริง  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีิตนายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช)  

 “ ผมมาคิดวาลูกเราเรียนอยูสระบุรี โตขึ้นมาสูเขาไมได อยากจะสงเขาเรียนในกรุงเทพฯ 

แตตอนนั้นที่กรุงเทพฯ เราก็ยังไมมีบานก็ตองใหเขาโรงเรียนประจํา....ลูกชายผม 2 คนก็เขา

โรงเรียนอัสสัมชัญ ศรีราชา  สวนลูกสาวเขาโรงเรียนวฒันาในกรุงเทพฯ ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนุทนิชีวิต)  

 “ อัสสัมชัญกบัวัฒนาเปนโรงเรียนคริสต  พอลูกมาบานผมก็เลียบๆ เคียงๆ วาหัวมนัเปน

คริสตหรือเปลา  ผมก็ถามลกูสาววา ติ๋งไปเรียนเรื่องครสิตมาเปนยังไง  สนใจเขาบางไหม  จะเปน

คริสตก็ไดแลวแตเหตุผลผมไมหามมันบอกวา ไมมีทางเปนคริสตหรอก  ผมเลยถามตอวา แลว

พระพทุธเจาของเราเปนยงัไง มันบอกวามันไมเชื่อเหมอืนกนั จะเชือ่ไดยังไง ในหนงัสือเขียนวา

พระพทุธเจาเกิดมาก็เดนิได 7 กาว แลวมดีอกบัวขึ้นมารองรับ  ผมกป็าปขึ้นมาในใจ บอกวา แลว

ทําไมไมถามครู.....” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 

 



     121 

ชีวิตหลงัเกษยีณ 

 นายแพทยบรรลุดํารงตําแหนงสุดทายในชวีิตราชการ คือ รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

อยู 2 ป และเกษียณอายุราชการในป พ.ศ. 2528  กอนเกษยีณอายรุาชการ  นายแพทยบรรลุได

เตรียมตัวกอนเกษียณเปนเวลาถึง 1 ป แผนการที่เตรียมไวมีตั้งแต  การเตรียมการดานเศรษฐกจิ

โดยคิดกลับไปเปดคลินิกทีส่ระบุรี  ทํางานดานผูสูงอายุอยางตอเนื่องตอไป  เขียนหนงัสือเกีย่วกบั

ผูสูงอายุ  การใชเวลาเพื่อการพักผอนโดยการทาํสวนที่แกงขนนุ  จงัหวัดสระบุรี  และแผนสําคัญ

หนึง่ในแผนทีท่านเตรียมไวคือ  การเขาอุปสมบทเพื่อศึกษาและปฏบิัติธรรม  ดวยเหตุผลหลาย

อยาง ไดแก ความฝงใจเกีย่วกับความสงบของชีวิตในวัยเด็กที่ไดรับการปลูกฝงความเชื่อทางพทุธ

ศาสนามา  ความตั้งใจอยากศึกษาและปฏิบัติธรรมะอยางถองแท  การทํางานอยางขะมักเขมน

ตลอดชีวิตรับราชการทําใหรูสึกสมองถกูใชงานมากและสบัสนวุนวายในสังคมโลกพอสมควร  

ดังนัน้เมื่อถงึวนัที่เกษียณอายุทานจงึไดเขาอุปสมบทในวันที่ 26 ธนัวาคม 2528 ณ วัดปาบานตาด 

จังหวัดอุดรธานี โดยมีอาจารยมหาบัว  ญาณสัมปนโนเปนเจาอาวาส  เปนวัดปาที่มุงเนนการ

ปฏิบัติธรรมะ ไดฝกปฏิบัติและศึกษาธรรมะตลอดระยะเวลาที่บวชเปนเวลา 30 วนั 

 “ การปฏิบัติตัวขณะที่บวชเปนพระภิกษุในบวรพทุธศาสนา ............การศึกษาธรรมเปน

การศึกษาเอาเองเหมือนมหาวิทยาลัยเปด  เพราะขณะบวชเปนเวลานอกพรรษา โดย  ศึกษาจาก 

Tape เทศนาของอาจารย  ตลอดเวลา 30 วัน ไดนํา Tape เทศนาอบรมพระและฆราวาส รวม

ทั้งหมด 30 มวนๆ ละ 2 หนา หนาละ 45 นาท ีเพราะฉะนัน้เปนการฟงเทปทั้งสิน้ 45 ชั่วโมง(ไมมี

การบังคับ)  ศึกษาจากการอาน  อานหนังสอืของอาจารยมหาบวัเขียนรวมทัง้สิน้ 923 

หนากระดาษ(ไมมีการบังคับ)  ศึกษาจากเพื่อนสหธรรมกิ  โดยสนทนาในขอธรรม  มีการคุยกนั

คอนขางนอยเพราะตางคนตางเรงของตนเอง..... การปฏิบัติธรรม    ไดทําการนั่งสมาธทิุกวนั

ตลอดเวลา 30 วัน  ไดทําการเดินจงกรมทุกวัน  การนั่ง  และการเดินทาํมาก  ทาํนอย  แลวแต

โอกาส  และสถานการณอันเหมาะสม  ไมมีการบงัคับ  ใครทําใครได  ใครไมทําก็ไมได  เร่ืองของ

ใครของมัน ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

  

 หลังจากสึกออกมา  ไดดําเนินการตามแผนการที่ไดเตรียมไวหลายอยาง  อยางแรกทาน

ยังทํางานเปนประธานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทยตั้งแต ป พ.ศ.2541 จนถึงปจจุบัน  อุทิศตน

ผลักดันแผนงาน  นโยบายเกี่ยวกับผูสูงอายุ  รับเชญิเปนอาจารยพิเศษของคณะแพทยศาสตร  

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตรสอนเกี่ยวกับเร่ืองผูสูงอาย ุ   วันหยุดเสาร-อาทิตยไปทําสวนของตนเองที่

แกงขนนุ  จ.สระบุรี  และยังคงทําประโยชนใหกบัสังคมอยางตอเนื่อง เชน   การชวยยายกระทรวง

สาธารณสุขจากวงัเทวะเวศนมาทีน่นทบุรี   ดวยความเปนขาราชการที่มีชื่อเสียงดานความเถรตรง  
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และซื่อสัตยสุจริต  ทําใหทานไดรับเชิญเขารวมเปนกรรมการในการตรวจสอบกรณีพฤษภาทมฬิ 

2535   การเปนประธานในการตรวจสอบกรณีทุจริตยา  1,400 ลานกระทรวงสาธารณสุข  เปนเหตุ

ใหรัฐมนตรีวาการกระทรวง  และขาราชการชั้นผูใหญหลายคนตองไดรับโทษจาํคุกและออกจาก

ราชการ  ไดรับเชิญใหเปนคณะกรรมการ ปปป.แหงชาติ  กอนที่จะเปลี่ยนมาเปน ปปช. ในปจจบุัน   

 ปจจุบันนายแพทยบรรลุในวยั 80 ป  มีสขุภาพทัว่ไปแข็งแรงดี  แมจะมีโรคเกี่ยวกับเสน

เลือดหัวใจซึง่คนพบตั้งแตครั้งเปน ผูอํานวยการโรงพยาบาลเลิดสนิ  แตทานก็ดูแลสุขภาพตนเอง

ดวยการออกกาํลังกายสม่าํเสมอโดยการเดินออกกําลงักายบนสายพานเดนิที่บานบาง  เดนิเปน

ระยะทาง 3-4 กิโลเมตร  ในสวนสาธารณะ เชน สวนจตจุักร  สวนรถไฟ  สวนสมเดจ็พระนางเจาสิริ

กิตตบาง  รับประทานยาเลก็นอย  ทานยงัคงกระฉับกระเฉงชวยเหลือตัวเองไดทุกอยาง  ไมหยุดนิง่

อยูกับที่และยงัคงทํางานเพือ่สวนรวมอยูอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ ตั้งแต การเปนประธานสภา

ผูสูงอายุแหงประเทศไทย  เปนกรรมการสมาคมพฤฒาวทิยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย  เปน

กรรมการในสาํนักงานสรางเสริมสุขภาพแหงชาติ (สสส)  ในวันหยุดนอกจากอยูกับครอบครัวซึ่งอยู

รวมกันหมดทัง้พอ  แม  ลกู ลูกเขย  ลูกสะใภและหลานๆ แลวทานไดใชเวลาวางพกัผอนดวยการ

ไปบานสวนทีแ่กงขนนุ  ในวนัสุดสัปดาหบรรยากาศริมน้าํปาสัก  ใกลชดิกับธรรมชาต ิ  

 นอกจากสุขภาพรางกายและจิตใจแลว  ทานยงัไดเตรียมการสาํหรับเวลาแหงชวีิตที่กําลงั

คืบคลานใกลเขามาเพื่อไมใหเปนภาระ  และเกิดปญหา  ทานไดโอนโฉนดที่ดินใหแกลูกๆ ทุกคน

ตั้งแตป พ.ศ. 2541 ไดจัดเตรียมที่อยูอาศัยที่เหมาะสมกับวยัของตนเมื่อสังขารเสือ่มโทรม  โดย

เปลี่ยนหองนอนมาเปนชัน้ลางของบาน  มีอุปกรณอํานวยความสะดวกที่ไมมีความสลับซบัซอน  

เหมาะสมกับวยัที่เสื่อมลงทกุวัน 

 อุดมคติในบั้นปลายชวีิตทีท่านปรารถนา คือ ขอใหมีสุขภาพดี  ทาํกิจกรรมตางๆ ไดตราบ

จนกระทั่งวาระสุดทายของชวีิต    ดงัตัวอยางของปยาจารยสองทาน คือ นายแพทยอวย เกตุสิงห 

และนายแพทยสุด  แสงวิเชียร 

 “ จะตองจัดแบงมรดกใหลกูๆ ในเวลาอันควร ไมใหมีปญหา  เมื่อเราไมอยูในโลกนี ้” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ คุณหมอเสมอาย ุ 90 กวาแลว  ยังเดนิไดเพราะอะไร  เพราะคุณหมอเสมเคลื่อนไหว  

คิด-ทาํ  มันสอนผมเหมือนกนันะ  หมายความวาหัวสมองของคณุหมอเสมยงั excercise ยัง

เคลื่อนไหวทําโนนทาํนี ่ ก็เปนอุทาหรณสอนผมวา  ตองเคลื่อนไหวอยูเสมอ  ตองคิด  ตองทาํอะไร  

เถียงกันไป  เถียงกันมา  เราอยาอยูนิง่ๆ มีหมอหลายคนที่อยูนิง่ๆ ไมเคลื่อนไหวอะไร แลวก็ตายนี่

เปนอุทาหรณสําหรับผม ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 
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   “ เราควรดูแลสุขภาพอนามัยใหดี  จนถึงวนัสุดทายของชีวิตนี่คือวธิีการที่จะทําใหเราไม

เปนภาระกับคนอ่ืน  ผมมีตวัอยางคุณหมอสุด  แสงวิเชียร  เกษยีณอายุราชการมาแลว  แตยัง

แข็งแรงมาทาํงานศิริราชทุกวัน  ทาํเปนกิจวัตรตอนเชาตื่นเปนเวลา  ลุกขึ้นมาทาํกิจวัตรสวนตวั  

รับประทานอาหารแลวลูกจะขับรถพาไปสงที่ศิริราช  แตแลวมีอยูวนัหนึ่ง  เชาขึ้นมา นพ.สุดยงัไม

ออกมาจากหอง  ลูกชายก็ข้ึนไปดูเหน็วาหมอสุด  นอนฟุบอยูกับพืน้แตเสียชีวิตแลว  ลูกชาย

สังเกตเห็นวาพอเพิง่สีฟนเสร็จแสดงวา  เพิ่งเสยีชีวิตไมนาน  ผมอยากมีชีวิตอยางนี้  ไมเจ็บไมปวย  

ไมเปนภาระกบัใครจะไปก็ไปเลย ” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

   กรณศีึกษาที ่5  พลตรจีําลอง  ศรีเมือง 

ภูมิหลัง 

 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เกดิเมื่อวันที่ 5  กรกฎาคม 2478  ณ แขวงบุคคโล  เขตธนบุรี  

กรุงเทพฯ  บดิาเปนชาวจนีชื่อ ฮะเสียว  แซโลว  หรือ  สมนึก  ชนุรัตน  เปนชาวไทยเชื้อสายจนี

บรรพบุรุษเปนชาวจนีแผนดนิใหญ  คุณสมนึก ชนุรัตน เขามาประกอบอาชีพคาปลาสดอยูที่ตลาด

เจริญพาสน  ฝงธนบุรี  มารดาชื่อ บุญเรือน  เปนแมคาหาบเรขายของเปนลกูชาวจีนเชนเดียวกนั  

พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  มพีีช่ายรวมบิดามารดา 1 คน ชื่อหัวโต  บิดาพาไปเมืองจนีและเสียชวีิตที่

นั่นในสงครามเมื่ออายุ 4 ขวบ  หลงัจากนั้นมารดาไดแตงงานใหมกับ นายโชตน  ศรีเมือง อาชพี

บุรุษไปรษณีย มีบุตรสาว 2 คน ชื่อ น.ส.กญัญา  และ น.ส.ภาณี  ศรีเมือง   

ประวัติชวีิต 

 ชีวิตในวัยเดก็ 

 พลตรีจําลอง ศรีเมือง  ถอืกําเนิดในบานยายทอ  นาสาวของแมซึง่เปนหมอตําแยแถว

สําเหร  บุคคโลบางน้ําชน  สถานที่แถวนัน้ปจจุบนัคือทีต่ั้งของโรงพยาบาลพระปนเกลา  บิดาของ 

พลตรี จําลอง เสียชีวิตลงต้ังแต พลตรีจําลองยังเล็กจําความไมได มารดาจึงเปนผูรับภาระเลี้ยงดู 

ด.ช. จาํลอง มาตั้งแตยังเลก็โดยมีอาชพีเปนแมคาหาบเร   

 

 “ ตอนผมเกิด แมอาศัยอยูกับยาย “ยายทอ” เปนนาสาวของแม  เปนหมอตําแยมีชื่อ 

ใครๆ แถวสําเหร บุคคโล บางน้ําชน จะคลอดลูกก็ตองไปตามยายผม..........เตี่ยเปนคนรูปหลอ

รูจักคนมาก ชอบเขาสังคม และรักการพนนั เตี่ยมีความกตัญูอยางยิ่ง  สงเงินไปใหอามาที่เมือง
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จีนเสมอๆ  และเดินทางไปเยี่ยมเปนครั้งคราว  ตั้งใจจะรับอามาและพี่หวัโตกลับเมอืงไทย  แตเตีย่

ก็ตายเสยีกอน ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 โรงเรียนกินนอนแหงแรก 

เมื่อการคาขายดวยการหาบเรรายไดเร่ิมซบเซาลง    มารดาจงึตองหางานใหมเพื่อใหมี

รายไดเพียงพอในการดูแลลกู  ดวยการไปสมัครเปนคนรับใชที่บานเรือเอกหลวงยทุธวนิัยพิเนตร

และคุณนายละมุน  พรอมทั้งขอนาํลกูชายคนเดียวไปอยูกินนอนดวยทีบ่านคุณหลวง  พลตรี

จําลอง  จงึไดเขาไปเปนเด็กรับใชชวยมารดาในบานและกินนอนในบานหลงันัน้   ชวีิตในบานคุณ

หลวงเปนเสมอืนโรงเรียนกนินอนที่แสนดีไดกินอิ่มนอนหลับและยงัชวยอบรม  บมสอน  ขัดเกลา

มารยาทที่ดีหลายอยาง เชน การทํางานบาน  การไมพูดจาหยาบคาย  การไดเห็นคุณหลวงใน

เครื่องแบบทหารที่ดูสงาทาํใหเกิดความรูสกึอยากเปนทหารยิง่นกั  ไดรับการอบรมกริิยามารยาทไป

พรอมๆ กับลูกๆ ของคุณหลวง  ไดมีโอกาสขัดเกลาฟงคําสอนจากหลวงพอทีว่ัดเพราะตองถือปนโต

ใหคุณนายไปวัดบอยๆ เร่ืองที่จาํไดแมนกค็ือ  เวรกรรม  ใครทํากรรมใดไวยอมไดรับกรรมนั้น  

รวมทัง้ยงัไดรับการสอนและเหน็ตัวอยางปฏิบัติจากแมอยูเสมอๆ ในเรื่องของความขยนัและ

ประหยัด  ทาํงานพถิีพถิันเปนระเบียบเรียบรอย  นอกจากเรียนหนงัสือที่วัดสําเหร (ร.ร.เทศบาล27 

วัดราชวรินทร)  และชวยแมทํางานเมื่อไดรับการไหววานแลว   

ชีวิตวัยเดก็ในชวงนั้นเหน็จะหนีไมพนเรื่องเลนสนกุ  กระโดดโลดเตนตามประสาเดก็  ไมวา

จะเปนการดําน้ําจับกุงมายางกนิ  จับปลากัดมากัดกนั  ตกปลา  เลนลูกขาง  หมากรุกตามลกูๆ 

คุณหลวง  เปนพอคาขายไอติมที่คุณนายทําขาย  และวิ่งหลบลูกระเบิดในสงครามโลกครั้งที ่ 2  

ชีวิตในวยัเด็กลวนเต็มไปดวยกิจกรรมการเลนที่สนุกสนาน  เปนกิจกรรมที่ไดใชรางกายเคลื่อนไหว

อยูตลอดเวลา  แมบางอยางจะอยูบนความทุกขของผูอ่ืน เชน การตกปลา  กัดปลากัด  ตอเมื่อได

เขาไปฟงเทศนทีว่ัดทีห่ลวงพอเทศนเร่ืองเวรกรรม  กท็ําใหนกึกลัวและเลิกเลนตกปลาหรือกัดปลา

กัดตั้งแตนั้นมา  แมจะเลนซนเพยีงใดก็ไมเคยเจ็บปวยหนักหรือไดรับอุบัติเหตุใดๆ  สุขภาพแข็งแรง

ดีไมมีโรคประจําตัวมาตั้งแตเกิด  พลตรีจาํลอง อยูโรงเรียนกนินอนหลังนี้จนกระทั่งจบชั้นประถมป

ที่ 4 ในป พ.ศ. 2490  เมื่ออายุได 12 ป 

“ วยัเด็ก สุขภาพก็เปนไปตามบุญตามกรรมฮะ คือในสมัยโนนมนัก็ไมไดมีมลภาวะอะไร

มากมาย อาหารก็ไมมพีิษ แลวก็อยูกนัอยางชาวบานธรรมดาๆ ไปไหนก็ไมมีรถตองเดินไป คือ

ทั้งหมดนี ้ ผมคิดวามันเปนความโชคดีของเราในสมัยเดก็  ที่เราไดพบแตสิ่งดีๆ มีแตธรรมชาติอุดม

สมบูรณ  ผูคนก็ไมไดเปนโรคภัยไขเจ็บอะไรกันเทาไหร  และโชคดอีีกอยาง  กค็ือผมเปนเด็กที่

ไมไดมีโรคประจําตัวมาตั้งแตเด็กๆ แลว จนกระทั่งแก  นีก่็ถือวาเปนความโชคด ี นอกจากนัน้กค็ือ  
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ไดออกกําลังกายอยูเสมอเสมอเพราะเด็กในสมัยนั้นก็กระโดดโลดเตนไปตามประสาเด็ก  ไมไดมี

โอกาสเขาไปในทีท่ึบๆ หรือไปหมกตัวอยูกับเกมสกดอะไรหรือไปเดินเที่ยวตามศนูยการคา ซึ่งผม

คิดวาโอกาสของเราในสมัยเด็กๆ นั้นดกีวาโอกาสของเด็กในสมัยนี ้ ที่สามารถทําใหเรานัน้มี

สุขภาพรางกายแข็งแรงตามธรรมชาติ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ คุณนายและทุกคนในครอบครัวทาน  อบรมบมสอนผมมาทั้งนั้น  ผมโชคดีเปนเหมือน

นักเรียนกนินอนที่มีครูคอยจบัตาดูอยูตลอดเวลา  ไมวาจะยืน เดนิ นัง่ นอน นิสัยดีๆ  เปนอนัมาก

ติดตัวผมมาตัง้แตคร้ังอยูบานคุณนาย  แมผมจะเปนเดก็รับใชจนๆ มเีด็กขางถนนเปนเพื่อน  แต

ผมไมเคยพูดคําหยาบ  ไมเคยพูดคําสบถคํา  ถึงผมจะพูดเสยีงดังพูดจาโผงผาง บางครั้งไม

เกรงอกเกรงใจใคร  แตรับรองไดวา  ผมไมเคยจวงจาบหยาบชา  คําที่มีความหมายสองแงสาม

งาม  ชวนใหเขาใจไปในทางสกปรก  ผมก็ละเวนอยางเด็ดขาด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ คุณหลวง  สามีคุณนาย  เปนบุคคลทีผ่มรักและเคารพมาก ชื่อเตม็ของทานคือ เรือเอก

หลวงยทุธวนิยัพิเนตรเปนนายทหารเรือเกา..........คุณหลวงฝกบุตรชายไวเพื่อเปนทหารตามพอ  

ใหมีลักษณะทหารตั้งแตเด็กๆ ผมเลยพลอยตามอยางไปดวย รักทหาร ชอบทหาร อยากเปนทหาร 

แตไมกลาบอกใหใครรู บอกแลวกลัวจะไมไดเปนจะอายเขา ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ อยูชัน้ประถมปลายผมขยันเรียนมากขึน้  ยิ่งขยนัยิง่เรียนสนกุ  แมไมตองเคี่ยวเข็ญผม

ในเรื่องทาํการบานหรือดูหนงัสือสอบเลย  ผมชวยแมทํางานบานเสร็จก็หันมาจบัหนงัสือ.......ถึง

ผมจะขยันเรียนอยางไร  ก็ทิ้งเรื่องเลนไมได  เห็นเด็กรุนโตกวาเขาเลนกน็ึกสนุก เฮโลเลนตามเขา  

เรียกวาเรียนไปเลนไปตามประสาเด็ก......ปลากัดมีชุกทีคู่ริมถนนตากสิน น้ําจะเนาขนาดไหนก็ไม

พร่ัน ผมลงไปชอนเอามาจนได ใสขวดโหลไว ปลากัดจะออกสีสวยคลี่ครีบกางออกตอนที่มนัโกรธ 

ใชเพียงกระจกเงาบานเล็กๆ ก็พอ  กระจกคือหนาคูตอสู เลยตรงรี่เขาไปกัด..........ขณะที่ผมกาํลัง

บากัดปลา กดัจิ้งหรีดอยูนัน้ มีอยูวนัหนึง่พระทานเทศนเร่ืองกรรม “ใครทําอะไรไวจะตองเปนอยาง

นั้น” ผมก็คิดถึงสัตวที่ผมทรมาน ไปจับมาบาง ไปซื้อมาบาง ขังเอาไวกัดกนั ถาชาติหนาผมไปเกดิ

เปนปลากัด ปลาเข็ม และจิง้หรีดบางผมคงแยแนๆ เลยตดัสินใจเอาไปปลอยหมด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 

เมื่อจบชั้นประถมปที ่ 4  พลตรีจําลอง  ก็สามารถสอบคัดเลือกเขาโรงเรียนบานสมเด็จ

เจาพระยา  ซึง่เปนโรงเรียนมัธยมที่มีชื่อเสียงมากที่สุดของฝงธนบุรีในสมัยนั้นโดยสอบคัดเลือกไดที่ 

1 และเปนเวลาเดียวกันกับที่แมไดลาออกจากงานที่บานคุณนายและคุณหลวง  กลับไปอยูบาน



     126 

ยายทองสกุกบัตาและทาํงานรับจางปนปอโดยเอามาปนที่บานและเปลี่ยนมาเปนเย็บกระทงขาย

เพื่อหาเงนิมาใชจายและเปนคาเลาเรียนใหลูก  ตอมาแมก็แตงงานอกีครั้งกับพอโชตน  ศรีเมือง  

บุรุษไปรษณีย  และมนีองสาว 2 คน  และ พลตรีจําลองไดเปลี่ยนมาใชนามสกุล “ศรีเมือง” ตั้งแต

นั้นมา  ตลอดเวลาที่เรียนหนังสือที่โรงเรียนบานสมเด็จเจาพระยา พลตรีจําลอง ตองชวยแมทาํงาน

ทุกอยางทั้งปนปอ  เย็บกระทงขาย  แตดวยความขยนัอานหนังสือเปนประจําทําให ด.ช.จําลอง

สอบไลไดที่ 1 ทุกปจนจบ ม. 6 เมื่อป 2496 อายุ 18 ป   

“ ผมไมใครมีเวลาไปดูฟุตบอลเหมือนเพือ่นคนอืน่  เย็นลงก็รีบกลับไปปนปอหาเงิน  

บางครั้งก็คิดตามประสาเดก็ๆ วา โลกนีไ้มยุติธรรม ทําไมผมถึงตองลําบากตองเหนื่อยตองยาก

กวาเพื่อนคนอืน่ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ ผมเรียนเกงเพราะขยนั  วางเปนทําการบาน  วางเปนดูหนังสือ  อยูบานเสียงจอกแจก

จอแจ  ผมก็ปนขึ้นไปดหูนังสือบนตนตะขบสูงใหญหนาบานนาสาว  ความตัง้ใจของผมก็คือ 

จะตองสอบที ่1 ใหไดดวยความซื่อสัตยสจุริต” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

โรงเรียนกินนอนแหงที่สอง : นายรอยหอยกระบี ่

พอจบชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 6 ทานสามารถสอบเขา ม. 7 โรงเรียนสวนกุหลาบและโรงเรียน

เตรียมนายรอย  ไดทัง้สองแหง  โดยสอบเขาโรงเรยีนสวนกหุลาบไดที่ 1  แตการเรียนทหาร

ประหยัดมากกวา  เปนนกัเรียนนายรอยไมตองเสียคาใชจายเลย ทั้งคาเลาเรียน คาอาหาร คา

เครื่องแตงกายและคาหนังสือ  ถาเรียนเกงก็ไดรับเงนิเดอืนอีกดวยซึง่ทานคิดวาเหมาะกับฐานะของ

ครอบครัว พลตรีจําลอง  จึงเลือกเขาโรงเรยีนเตรียมนายรอย  ระหวางเปนนกัเรียนเตรียมนายรอย

ปที่ 1 และปที ่2 พลตรีจําลอง สอบไดที ่1 ตลอดทั้ง 2 ป จึงไดรับแตงตั้งใหเปน “หัวหนาตอน” และ

ไดเงินเดือนๆ ละ 105 บาท  เมื่อข้ึนเปนนกัเรียนนายรอย พลตรีจําลอง  สอบไดที ่ 1 ที ่ 2 และที่ 3 

สลับกันตลอดจึงไดรับเกียรติจารึกในโลเกยีรติยศของโรงเรียน   ตอนเปนนกัเรียนนายรอยปที่ 5 ป

สุดทาย ไดรับคัดเลือกใหเปนหวัหนานักเรียนไดรับเงนิเดอืน เดือนละ 240 บาท ซึง่หัวหนานกัเรียน

นายรอยสมัยนั้นมบีทบาทมาก  ปกครองนักเรียนนายรอยและมีอํานาจในการตดัคะแนนความ

ประพฤตินกัเรยีนนายรอยดวยกนัเอง  หลักสูตรเวสทปอยตเรียนหนักฝกหนัก  มุงสอนใหเปน

สุภาพบุรุษ  หลอหลอม  และฝกฝนในเรื่องของความอดทน  ความมีระเบียบวนิัย  รักพวกรักพอง  

รักชาติบานเมอืงและประสิทธิ์ประสาทวิชาการตางๆ ใหมากมาย   

ในขณะเปนนกัเรียนนายรอยนี้เองทานไดพบและรูจักกบัคูชีวิตของทาน  คือคุณศิริลักษณ  

ซึ่งขณะนัน้กาํลังเปนนิสิตในคณะเภสัชศาสตร  จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั  และคบหาดูใจกัน
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เร่ือยมา  ในที่สุด พลตรีจาํลองก็สาํเร็จการศึกษากระบี่เปนนายรอยทหารสมดังตั้งใจในป พ.ศ.

2503  เมื่ออายุได 25 ป  แตสําเร็จหลังเพื่อนไดรับกระบี่เปนเวลาถงึ 3 เดือน เนื่องจากเปนประธาน

กรรมการจัดฉายหนงัที่โรงภาพยนตรศาลาเฉลิมไทย ซึง่ จอมพลสฤษดิ์  ธนะรัชต  เคยมีคําสั่งหาม

นักเรียนนายรอยจัดฉายหนงักอนหนานั้น  แตนักเรียนนายรอยรุนป 5 รุนกอนๆ ก็แอบจัดกัน  ดวย

ความรับผิดชอบในตําแหนงหวัหนานักเรียน  พลตรีจําลอง จึงตองจดัฉายหนังตามอยาง  ไดกาํไร

นําไปซื้อเครื่องกีฬา เครื่องดนตรีใหกับโรงเรียนนายรอย  เหมือนอยางรุนพี่ๆ เกือบถูกดําเนินคดีใน

ขอหาขัดคําสั่งผูบัญชาการทหารสูงสุด (จอมพลสฤษดิ ์  ธนะรัชต)  ในระหวางประกาศกฎอัยการ

ศึกมีโทษจําคกุไมเกิน 20 ป และถูกกลาวโทษประการอื่นๆ อีกในคดีเดียวกันนี ้  แตดวยความ

เมตตาของนายทหารผูบังคบับัญชาและครูอาจารย นักเรียนนายรอย จําลอง  ศรีเมือง และคณะ

รวม 7 คน ถกูลงโทษรับกระบี่ทหีลัง 3 เดือน  และเพือ่นรวมรุนที่เปนคณะกรรมการจัดฉายหนงั

เชนกนัถกูรับกระบี่ทีหลงั 1 เดือนตามความหนักเบาของการจัดฉายหนัง  นับเปนประวัติศาสตร

ของ โรงเรียนนายรอยที่เรียนจบแลวไมจบตองเปนนักเรียนตออีก 3 เดือนและ 1 เดอืน 

“ ขณะเปนนกัเรียนนายรอย ไดกลับบานไมบอยนกั  กลับบานทีไรก็หอบหนังสอืไปดูที่

บาน  เพราะผมตองเปนคนเรียนเกงตลอด เวลาสอบพลั้งพลาดก็ตองไมเกนิที่ 3 คะแนนความ

ประพฤติตองเต็ม 100 ทกุป  เร่ืองมุดร้ัวหนีโรงเรียนที่เพือ่นๆ ชอบกนัมาก ถือวาตื่นเตนดีนัก ผมไม

เคย....นักเรียนนายรอยเรียนหนัก  ฝกหนัก  ตามหลกัสูตรเวสปอยตของอเมริกา  เรียนหมดทกุ

วิชาที่เรียนตามกันตามมหาวิทยาลัย  ดูเหมือนจะมวีิชาแพทยเทานัน้ที่ไมไดเรียน  วิศวกรรมก็เรียน

หมดทัง้โยธา  ไฟฟา  เครื่องกล ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืชีวิตจําลอง)  

 “ (ตอนเรียน) เคาใหวิง่ตอนเชาๆ ประมาณ 1 ชม. กม็ีอยางอื่นอีก มีการฝกภาคสนาม 

นั่นเคาเปนระยะเวลา เปนครั้งคราว ที่มีประจําคือวิ่งตอนเชาแลวก็ตอนเยน็” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

ชีวิตนายทหารและสรางครอบครัว 

เมื่อจบจากโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา พลตรีจาํลอง เขารับราชการเปนนายทหาร

เหลาสื่อสาร  เวลาวางหลงัเลิกงานรับสอนในโรงเรียนกวดวิชา เพื่อหารายไดพิเศษ  ตอมาสอบได

ทุนไปเรียนตอเมืองนอกที่รัฐนิวเจอรซีและจอรเจียเปนเวลา 1 ป กบัฝกงานที่ฮาวาย 6 เดือน 

หลังจากกลบัมาจากเมืองนอกก็เขารับราชการทีก่องรอยทหารสื่อสาร  ซึ่งขณะนั้น พลเอกชวลิต ยง

ใจยุทธ เปนผูบังคับกองรอย  ในขณะเดียวกันก็ทาํงานพิเศษที ่ ททบ.5 ไปดวย เพือ่เก็บเงนิสราง

ฐานะใหมัน่คง  มีบานมีที่ดนิ ส่ิงอํานวยความสะดวกเปนของตนเอง 
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ผูชายชาวพุทธ : คนสุก 

พลตรีจําลอง บวชเรียนทีว่ัดใต(วัดอินทราราม) ตลาดพลู  กับทานเจาคุณวิเชียร 

มุน ี เปนเวลา 3 เดือน  ตลอดระยะเวลาที่บวชไดรับการพร่ําสอนเรื่องไมใหเชื่อเครื่องรางของขลงั  

ไมใหถือฤกษ  ถือยามแตใหเชื่อคําสอนของพระพุทธเจาเรื่องกรรม  ทาํดีไดดี  ทาํชั่วไดชั่ว  และยงั

ไดเห็นถงึความขยันทํางานหนกัของหลวงพอเปนแบบอยางที่ด ี

“ ทางดานศาสนานัน้ ตามธรรมเนียมไทยๆ ผูชายชาวพุทธจะเปนคนสุก เปนคนโดย

สมบูรณก็ตองบวช เดิมผมคิดจะไปบวชวดัทานอาจารยพุทธทาส ที่ไชยา  แตติดขัดหลายอยาง  

ตาแนะใหบวชกับทานเจาคณุมุนี ทีว่ัดใตตลาดพลู ซึ่งเปนวัดเกาแกมชีื่อเสียง อยูไมไกลจากบานที่

ซอยสายสมัพนัธ ออกบิณฑบาตงาย ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 

ตอมาเมื่อคุณศิริลักษณ  หญิงสาวที่ไดคบหาดูใจกนัมาตัง้แตสมัยเปนนักเรียนนายรอย  

เรียนจบปริญญาตรีเภสัชศาสตร  จากจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั  ทัง้คูจึงไดแตงงานกนัในป พ.ศ.

2507  แมกอนหนานั้นจะไดรับการคัดคานจากคุณแมของคุณสิริลักษณ  ดวยเกรงจะเปนดังคาํ

ที่วา “เมียทหารนับขวด  เมียตํารวจนับแบงค” แตก็ยอมตามใจในเวลาตอมา  เมื่อแตงงานแลวก็ได

พยายามสรางฐานะครอบครัวจากเดิมที่เคยอยูบานหลวง  จนสามารถปลูกบานตึกหลังใหญขนาด 

4 หองนอน 3 หองน้ําและซื้อรถเกงขับได 1 คันเมื่อยศรอยเอก เทานั้น  มีความสุขตามวิถีของปถุุชน

ที่ตองการความสะดวกสบายมีวัตถพุรอมพร่ังในชวีิต  มีการสรวลเสเฮฮา  สงัสรรค ออกงานสังคม  

กินดื่มสุรากับเพื่อนฝงูบางแตไมถึงขนาดตดิ 

“ แตวาจบมาแลวไมไดทําหรอก (ออกกําลังกาย)  จบมาแลวไมไดออกกําลงั  ตอนอาย ุ

50 เนี่ยออนแอกวาตอนอายุ 60 ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ มาเลกิ(สุรา) มาเลกิโดยเดด็ขาดตอนหลงั  แตไมไดดื่มจนติด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ .....ตอมาก็กูเงนิธนาคารเพิ่มเติม รวมทัง้ขอยืมเงนิคุณแมคุณศิริลักษณอีกสวนหนึ่ง  

ปลูกบานสองชั้นเปนตึกคอนขางภูมิฐาน  ตั้งแตเปนรอยเอก บานอยูไกลที่ทาํงานตองใชรถ คุณศิริ

ลักษณใจดี ขายแหวนหมัน้สมทบทนุซื้อรถแน็ชะลอยลมเกาๆ จากฝรั่งที่ปรึกษาประจํากองรอย  

ซึ่งกาํลังจะเดินทางกลับอเมริกา  ผมจึงมพีรอมทัง้บาน ที่ดินและรถตัง้แตยังเปนนายทหารหนุมๆ ” 

             (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืชีวิตจําลอง)  
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ป พ.ศ. 2511 ในขณะที่มียศรอยเอก อายุ 33 ปนัน้อาสาสมัครปฏิบัติราชการในประเทศ

ลาวที่ภูผาท ี  ซึ่งตําแหนงหลังสุดคือ ผูบังคับชุดรบพิเศษ ภูผาทีประเทศลาว  ปะทะกับขาศึกอยาง

หนกัสามารถปฏิบัติภารกิจเปนผลสําเร็จโดยการขับไลขาศึกออกจากภูผาทีโดย พลตรีจําลอง และ

ทหารไทยภายใตบังคับบัญชากวา 40 ชีวติ ไมไดรับบาดเจ็บหรือเสียชีวิตแตอยางใด  ในขณะที่

ทหารลาวของนายพลวังปาวเสียชวีิตกวา 200 คน และทหารอเมริกนัประจําสถานีเรดาหบนภผูาที

เสียชีวิต 11 คน  เมื่อจบจากโรงเรียนเสนาธกิารทหารบกก็ไดรับการคัดเลือกใหไปปฏิบัติการรับใน

เวียดนามตําแหนงกองพลอาสาสมัครไทยในเวียดนามผลัดที่ 3 สวนที ่1 ปฏิบัติการรบในเวียดนาม

เปนเวลา 1 ปเศษ  กลับจากเวียดนามได 1 ป  ก็ไดรับการคัดเลือกจากกองบัญชาการทหารสงูสดุ

ใหไปศึกษาปรญิญาโททางการบริหาร (Management) ที่มอนเตอเรย  สหรัฐอเมริกาพรอมทั้งชวน

ภรรยาไปดวย   

ชีวิตรับราชการทหารเจริญกาวหนาในหนาที่การงานขึ้นเรื่อยๆ ควบคูไปกับที่เร่ิมเขามามี

บทบาททางการเมืองดวยการเปนสมาชิกวุฒิสภา  ในป พ.ศ.2522 – 2526 ตามดวยตาํแหนง

เลขาธิการนายกรัฐมนตร ี (พลเอกเปรม ติณสูลานนท) ป 2524 ลาออกจากตําแหนงเลขาฯ ไป

ตอตานกฎหมายทาํแทงเสรีเปนผลสําเร็จและเมื่อครั้งมียศเปนพนัเอก  ไดเปนผูบรรยายประจาํ

วิทยาลัยปองกันราชอาณาจักรวิชาสงัคมและการเมือง  ไดรับแตงตั้งเปน พลตร ี ได 3 วนั คือ 1-3 

ตุลาคม 2528  ลาออกวนัที ่4 ตุลาคม 2528 ไปสมัครเปนผูวา กทมฯ   

เปลี่ยนวิถีชวีติ : กินมังสวริัติมื้อเดียว  ถือศีลแปด ทาํงานเพื่อสังคม 

เมื่อมีทกุอยางพรอมพร่ังทั้งบาน  รถยนต  ครอบครัว  และเกียรติยศในการงาน  ในขณะ

รับราชการทหารที่ชีวิตผานทัง้สุขและทุกขนี้เอง พลตรีจาํลองเริ่มหันมาสนใจธรรมะมากขึ้น  และ

เร่ิมปฏิบัติจริงจังโดยไมกนิเนื้อสัตว ในป พ.ศ. 2517 อายุ 39 ป เพราะเห็นวาเปนการเบียดเบยีน

สัตวโลกดวยกนั  อีกทั้งเหน็วาชีวิตปจจบุันเริ่มสุขสบายพรอมพร่ังตามวิถีของปถุุชนทัว่ไป พลตรี

จําลองและคณุศิริลักษณ  สนใจในการศึกษาและปฏบิัติธรรมเริ่มจากการไปวัดทานอาจารยพทุธ

ทาส เมื่อป 2517 และตอมาไปที่พทุธสถานสันติอโศก ทัง้คูถือศีล 8 ตั้งแตป พ.ศ.2522 

 “ การที่ผมรับประทานอาหารมังสวิรัตินัน้ไมไดมีความหมายในเรื่องสขุภาพรางกาย  แตวา

มีความหมายในเรื่องจิตใจ  เนื่องจากวาตอนเด็กๆ ผมเปนคนที่ชอบรังแกสัตว  ทีจ่ริงก็ไมไดตั้งใจ

รังแกแตมันเปนเรื่องความสนุกที่จะเอาปลามากัดกัน  เอาปลาเข็มมากัดกนั เอาจิง้หรีดมากัดกนั 

อยูตอมาก็มานึกวา เอถาเราเปนอยางเคาเราคงตายแน  ก็เลยคิดตอไปอีกวาคนเราก็ไมควรจะกิน

เนื้อสัตวเพราะวาเปนบอเกดิทําใหเคาตองฆากัน ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 “ ตอนนัน้เราไปพรอมกัน เร่ิมที่วัดทานอาจารยพุทธทาสแลวก็เปลี่ยนไปวัดอื่น ตอนหลังนี่

มันสบาย อะไรก็พรอม ลูกเตาก็ไมมี ไมตองหวงอะไร  เลยเริ่มไปวัดเหมือนคริสตเขา อาทิตยหนึ่ง

ไปทําใจใหบริสุทธิ ์ ตอนแรกก็ไมคิดวาจะถือศีลแปดอะไร แตบังเอิญนองที่ทาํงานเขาบอกใหไปใส

บาตรที่ปทวิกรณ (สันติอโศก) มีพระทานฉันมังสวิรัติ มีพระโพธิรักษ เปนผูนาํก็เลยลองไปดู แลว

แฟน (พล.ต.จาํลอง ศรีเมือง) ไมทานเนื้อสัตวมาหลายปเขาก็สนใจ ก็เลยไปใสบาตรกัน ก็เลยติด

เลย เพราะทานเทศนกอนฉนั ทานเทศนด ี” 

                     (คุณศิริลักษณ ศรีเมือง : จากสวาทรายสัปดาห ปที่ 1 ฉบับที่ 30 19-25 ก.พ. 2524) 

 

ชีวิตในชวงนี้นอกจากงานราชการทหารและงานการเมืองที่เปนงานประจํา  และการปฏิบัติ

ธรรมแลวทานยังมงีานอดิเรกทีท่ําเพื่อสังคมสวนรวม ในวันเสาร-อาทิตย 2 ประการ คือ ประการ

แรกเปนอาสาสมัครขายอาหารมงัสวิรัติทีส่วนจตุจกัรชวยเผยแพรอาหารมังสวิรัติเพือ่เผยแพร 

ประการที่สองรับเชิญไปพูดธรรมะ และปญหาสงัคมประเทศชาต ิ  ตามแตจะมีผูเชญิมาพรอมทั้ง

พูดชักชวนเผยแพรอาหารมังสวิรัติไปพรอมๆ กันโดยใชตวัเองเปนตัวอยางของผูทีก่ินมังสวิรัติแตยัง

มีสุขภาพแข็งแรง  สมบรูณ  เพราะในสมัยนัน้กระแสการตอตานอาหารมังสวิรัติยังมีอยูมาก

โดยเฉพาะในวงการการแพทย  ซึง่ในเวลาตอมากม็ีงานวิจยัตางๆ มาสนับสนนุถงึประโยชนของ

อาหารมังสวิรัติตอสุขภาพ   

“ ถามตวัเองอยูเสมอวา วนัเวลาผานไปบัดนี้เรากาํลังทําอะไรอยู  ถามเองแลวกต็อบเอง 

ทํางานประจําตามที่ไดรับมอบ แลวยังอาสาทํางานอดิเรกอีกดวย งานอดิเรกงานแรก คือ เปน

พอคาขายขาวแกงที่ตลาดนดัสวนจตุจักร ที่จริงก็ไมเกีย่วกับการขายโดยตรง ทําหนาที่สนับสนนุ

เขามากกวาดวยการขับรถกระบะขนหมอขาวหมอแกง ตกแตงรานแลวก็กวาด ...........งานที่สอง 

ถือวาสาํคัญกวางานแรก เพราะไมใครมใีครชวยทํา คือการรับคุยเฟองเรื่องธรรมะ และปญหา

สังคมประเทศชาติทัว่ราชอาณาจักร ไมวาจะเปนภาคเหนือ ภาคใต ภาคตะวนัออก ภาคตะวันตก 

เชิญมา ถาเหน็วาจะไดประโยชนจริง ก็รับทั้งนั้น ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2)  

 

เมื่อปฏิบัติธรรมมากเขา ก็เร่ิมมองเห็นวาหนทางแหงการดับทุกขที่แทจริงนัน้  คือการไมยึด

ติด  การไมสะสม  เพราะสุดทายเมื่อตายก็มิมีผูใดสามารถนาํอะไรติดตัวไปได  ทานจึงเริ่มขาย

บานและทรัพยสินที่มีอยูอันนํามาซึง่ความทุกขเพราะยึดติด  ใชเวลาวางที่มีทาํงานเพื่อสวนรวม

มากขึ้น ตามคาํสอนของพระพุทธเจา 

“ ตอมาเมื่อปฏิบัติธรรมอยางเครงครัด  ก็รูสัจจะของชวีิตวา  ชวีิตมนุษยนี้ไมมีอะไร เกิด

แลวก็ตายไปคนแลวคนเลา  รุนแลวรุนเลา แลวชีวิตไมไดตองการอะไรมากเลย เพยีงมีกนิมีอยูเทา
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นั้นเอง  เมื่อเรามาทําไดอยางนี้เรากห็ันกลบัจากการที่เหมือนกับคนทัว่ๆ ไปที่แสวงหาลาภแสวงหา

ยศ มากมากมากมาก  ยิง่มากเทาไหรกย็ิ่งกลุมมากเทานัน้  เพราะวามนัมีความเครียดติดมาแต

ผมหันกลับมาเดินสวนทางกนับาง  แตไมถึงขนาดที่ตามรอยพระพทุธเจาไดอยางกระชัน้ชิดหรอก  

มันก็ดทีําใหเรานัน้สามารถที่จะทําจิตใจของเราใหเปนปกติ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ผมดีใจที่มทีี่ดิน  มีบาน  มีรถตั้งแตขณะเปนรอยเอกเทานัน้  แต...เราไมรูหรอกวา เรา

ไดเดินสวนทางกับพระพทุธองคเสียแลว ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือนิยายภาพชวีิตจําลอง)  

“ ตอนนัน้เราติดเรายึดทั้งทีช่ีวิตและไมมีชวีิต  ยึดหรอืรักวาตัวกู ของกูไปเสียทกุอยาง 

ความรักตอนนั้นคงมีมากกวา 100 อยาง ในโลกนี้ไมมีอะไรเปนของเราอยางแทจริงแมรางกายที่

หวงแหนประคบประหงมกนัอยูนี้ก็ยืมเขามา  ถึงเวลากต็องคืนไป ตองพรากจากกนั ไมมีอะไรที่ไม

พรากอยูทีว่าจะชาหรือเร็วเทานัน้ ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือนิยายภาพชวีิตจําลอง) 

 “ เมื่อลงมือปฏิบัติธรรมจริงๆ จังๆ พบวามีบานใหญดูๆ ไปแลวก็เปนทกุขตองเสยีเงนิ

เสียเวลาดูแลรักษา  เพื่อใหทุกขนอยลง  จึงพยายามเดินตามรอยพระบาทของพระพุทธองคดวย

การกนินอย ใชนอย ทํางานมาก ถามีเหลอืก็จุนเจือสังคม ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือนิยายภาพชวีิตจําลอง)  

 “ ตัดใจขายบานใหญไปผอนบานเล็ก เลิกตกแตงบาน เอาเวลาไปชวยสงัคม ความเหน็

แกตัวที่เคยมมีากก็ลดลง  วันหยุดใชเวลาบรรยายธรรมบาง เผยแพรอาหารมังสวิรัติบาง ทําได

เต็มที่เพราะลกูเตาไมมี พนัธะตางๆ ไมม ี” 

    (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 

พลตรีจําลอง ยึดถือคําสอนที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงเทศนสอนไวในวาระ

สุดทายของชีวติทานวา  “ สงัขารทั้งหลายยอมเสื่อมสลายไปเปนธรรมดา  พวกเธอทั้งหลาย

จงยังประโยชนตนประโยชนทาน  ใหถึงพรอมดวยความไมประมาทเถิด ”  เปนแนวทาง

ปฏิบัติเสมอมาดังนัน้สิง่ทีท่านปฏิบัติอยูเปนประจําก็คอื  กินนอย  ใชนอย  ทาํงานมากสวนที่

เหลือจุนเจือสังคม  ไมเพยีงเทานั้นทานยังพยายามเผยแพรส่ิงเหลานี้สูสังคมเพื่อใหคนในสังคม

ลดความเห็นแกตัวและเผื่อแผตอผูอ่ืนในสงัคมเพิม่ข้ึน  เพราะเชื่อวาแนวทางเหลานีจ้ะเปนการ

แกไขปญหาทั้งของสวนบุคคล  และปญหาของสังคมระดับชาติไดอยางแทจริง  ดังนั้นหัวขอที่ทาน

พูดเผยแพรสวนใหญจึงเปนไปในเรื่องของการลดความเห็นแกตัว เห็นแกสวนรวมใหมากขึ้น กินให

นอย ใชใหนอย ทํางานใหมาก   
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“ ผมเร่ิมเห็นอานิสงสของการลดความเหน็แกตัวของการกินนอยใชนอย ของการบังคับใจ

ตนเอง เพื่อจะไดทํางานเพือ่สวนรวมมากขึ้นนัน้  จากการที่ผมกินมงัสวิรัต.... ขณะที่เรากําลงันั่ง

กําลังยืน  ในที่ๆ บรรยากาศพอเหมาะ ไมรอนไมหนาวจนเกินไป คนสวนใหญของประเทศเขา

กําลังแยอยู แลวไมมีทางออกสําหรับเขาดวย ถาตางคน ผมหมายถงึผูเกี่ยวของจะโดยตรงหรือโดย

ออมก็ตาม ตั้งหนาตั้งตาทําประโยชนตนอยางเดียว  ไมทําประโยชนทาน บานเมืองคงจะแย.........

ถาเราไมลดความเหน็แกตัวลงแลวทาํประโยชนทานใหมากขึ้นก็จะชวยสังคมไมได  ถาผมและ

อาจารยคนใดคนหนึ่งจะเอาความรูความสามารถที่เรามอียูในขณะนี ้ กอบโกยหาประโยชนสวนตัว

แมไมโกงเลย  ไมเอารัดเอาเปรียบใครเลยก็ตาม  ถาทุกคนหลายคนทาํอยางนี ้ เราจบปริญญาตรี  

ปริญญาโท  ปริญญาเอก เราก็เอาความรูที่เรามีอยูขณะนีห้าประโยชนเขาตัวใหมากที่สุดเทาที่จะ

มากได  แลวคนที่เขาดอยกวา  คนที่เขาดอยโอกาสกวา คนที่เขาไมมีโอกาสจะทาํอยางเรานัน้เขา

ก็ยิ่งแยลง ” 

    (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือทําเพือ่สวนรวม)  

ชีวิตนักการเมืองและนักการศาสนา 

 พลตรีจําลอง เร่ิมทํางานทางการเมืองครัง้แรกโดยมีตําแหนงเปน ประจําสํานักเลขาธิการ

นายกรัฐมนตรี ป พ.ศ.2520 และตําแหนงวุฒิสมาชิก ปพ.ศ.2523 - 2524   

กอนหนานัน้ป พ.ศ.2520 สมัยที ่พลตรีจาํลอง ไดรับการแตงตั้งใหมตีําแหนงเปน ประจํา

สํานักนายกรฐัมนตรี ขณะนั้นติดยศพันโทพนัเอก มเีหตุการณน้ําทวมรุนแรงที่รอยตอ 3 จงัหวดั

กรุงเทพฯ-นนทบุรี-ปทุมธาน ี จนชาวบานไปรองเรียนที่บานทานนายกเกรียงศักดิ ์  และทานนายก

ไดส่ังการผูที่เกี่ยวของ  แตดวยความอยากรูพันโทจําลองในขณะนัน้ไดตามไปดูเหตุการณจริงและ

ชวยประสานงานแกปญหาจนน้าํลดชาวบานดีใจ   

ป พ.ศ.2528 สมัย พลเอกเปรม ติณสูลานนท เปนนายกรัฐมนตรี  อาจารยเกษม  ศิริ

สัมพันธ ไดมาชักชวนใหลงสมัครผูวาราชการกรุงเทพฯ ในนามพรรคกิจสังคม  ในทายที่สุด พลตรี

จําลอง ตัดสนิใจสมัครอิสระ และไดรับเลือกดวยคะแนนเสียงทวมทน  แมจะใชเงินในการหาเสยีง

นอยที่สดุคือ เสียเฉพาะคาสมัครและคาถายรูป 6,000 บาท  เมื่อเขาไปบริหาร กทมฯ ไดรับความ

พึงพอใจและไวใจจากคนกรงุเทพฯ เปนอยางมากดวยความขยนั  ซื่อสัตย  ซื่อตรง  จนมีกระแส

ตองการใหทานดํารงตําแหนงตออีกสมัยที ่ 2 เมื่อเหน็วายงัมีงานทีต่องทําตอเนื่องเพื่อประโยชน

ของคนกรุงเทพฯ และเพื่อสวนรวม  พลตรีจําลอง จงึตดัสินใจลงสมคัรอีกครั้งและไดรับเลือกเขามา

บริหารกรุงเทพฯ อีกครั้ง  ในสมัยที่ 2 นี้ทานบรหิารกรุงเทพฯ ไมครบ 4 ป  ไดลาออกจากตาํแหนง 

ในป พ.ศ. 2535 อายุ  55 ป    เพื่อกาวเขาสูเวทีการเมืองระดับชาติ  ทานเปนผูกอต้ังพรรค

การเมืองพรรคใหมที่เนนเลนการเมืองดวยคุณธรรม  คือ พรรคพลังธรรม  และลงเลนการเมืองใน
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ระดับชาติในเวลาตอมา พรรคพลังธรรมไดรับการสนับสนุนจากประชาชนเปนอยางมาก  สงผลให 

ส.ส.ในพรรคไดรับการเลือกเขาสภาถึง 47 คนโดยไมซื้อเสียงเลย 

 ชีวิตงานชวงนีจ้ึงมีเพียงงานทางการเมืองและงานการศาสนาเทานัน้  วถิีชีวิตประจําวนัก็

คือการปฏิบัติธรรมถือศีล 8  เครงครัด  ทานมงัสวิรัติมื้อเดียว  และทาํงานการเมืองที่เนนคุณธรรม  

ตอมาประเทศไทยเกิดเหตุการณทางการเมืองที่สาํคัญ  คือเกิดการปฏิวัติโดยคณะ รสช. และมกีาร

สืบทอดอํานาจเผด็จการ   ประชาชนออกมาชุมนุมเพื่อหยุดยัง้อํานาจเผด็จการ  พลตรีจําลองเปน

หนึง่ในผูที่เขารวมชุมนมุและถูกจับขังคกุซึ่งหลงัจากนัน้ไดเกิดเหตุการณรุนแรงจนประชาชน

เสียชีวิตหลายคน  จนไดรับการเรียกวา “เหตุการณพฤษภาทมฬิ”  สุดทายเหตุการณก็จบลง

ประชาชนหยดุยั้งการสืบทอดอํานาจเผด็จการเปนผลสาํเร็จ   

 นักพัฒนาสังคม 

ตอมางานทางการเมืองก็ไดลดลงเรื่อยๆ เพราะพรรคพลังธรรมไดลดบทบาทลง  ทานจึงมี

ภาระงานอยางเดียวนัน่คือ งานนักการศาสนา  และเริ่มกาวเขาสูการทาํงานเพื่อสังคมโดยรวม

อยางเตม็ตัวมากขึ้น  ตามปณิธานแหงการเดินตามรอยพระพทุธสัมมาสัมพทุธเจา  แตมิใชวาทาน

เพิ่งกาวสูการทํางานเพื่อสวนรวมในชวงนี ้  จริงๆ แลวทานไดทํางานเพื่อสวนรวมมาโดยตลอด ใน

สมัยเปนเลขาธิการนายกรัฐมนตรีได เปนกรรมการและเลขานุการโครงการสรางงานในชนบท  และ

พรอมกับเปนกรรมการและเลขานุการนโยบายขาว (ทั้ง 2 โครงการนี้ พลเอกเปรม ติณสูลานนท 

นายกรัฐมนตรี เปนประธาน) 

 

“ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรื่องตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอ่ืน......นี่ก็

เปนเรื่องที่ติดมาตั้งแตสมัยที่ตัวเองยังเด็กๆ อยู  มีอะไรก็ชอบไปชวยเคา  ชวยไดบางไมไดบาง  

อะไรทํานองนี ้มันก็ติดตัวมาเรื่อยๆ นะครับ ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

 ดวยเปนผูทีท่าํงานเพื่อสังคมสวนรวมมาโดยตลอดเชนนี้  จงึทาํใหทานไดรับรางวลับุคคล

แหงเอเชยี ชื่อรางวัล ILGA ในสาขาการชวยเหลือประชาชน (Public Service) จากเกาหลีใตในป 

พ.ศ.2534 ขณะนั้น อาย ุ 56 ป  และรางวัลแมกไซไซสาขาการใหบริการของรัฐแกประชาชน 

(Goverment Service) ในป พ.ศ.2535  อาย ุ57 ป ซึง่เปนชวงเวลาเดยีวกับทีท่านไดเร่ิมกาวเขาสู

เวทกีารเมืองระดับชาต ิ  

 “ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรื่องตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอ่ืน  ก็เลย

โชคดีไดรับรางวัลบุคคลแหงเอเชีย  จากเกาหลีใตเมือ่ป 2534 ชื่อรางวัล ILGA ซึ่งเปนรางวัลที่
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คลายๆ กับรางวัลแมกไซไซ.......รางวัลเอลกานัน้ผมไดรับในสาขา public service  การชวยเหลอื

ประชาชน  สวนรางวัลแมกไซไซไดรับในสาขา goverment  service การใหบริการของรัฐแก

ประชาชน ”  

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

ชีวิตในวัยสูงอายุ 

อดีตนายทหาร นักการเมืองและนกัการศาสนา ในวัย 70 ป ณ วันนี ้  ยังคงมีสุขภาพ

แข็งแรง  เดินเหินคลองแคลว  รูปรางสมสวนไมอวนหรือผอม มีลักษณะที่แสดงใหเห็นถึงภาวะที่

เสื่อมไปตามวยัเพียงผมหงอกแซมศรีษะและผิวหนงัมีร้ิวรอยตามวัย  ไมมีโรคประจําตัวแมเมื่อกอน

จะเปนหวัดอยูเปนประจาํแตปจจุบันอาการดังกลาวไมเคยเกิดขึ้นอีกเลย ไมเคยไดรับการผาตัด  มี

บุคลิกสงบ สขุุม  ใชชวีิตสวนใหญอยูที่ในโรงเรียนผูนําจังหวัดกาญจนบุรีอยางสมถะ  ในกระทอม

หลังเลก็ใตถุนสูงหลงัคามงุจาก  รับประทานอาหารมังสวิรัติมื้อเดียว  ถือศีล 8 ปฏิบัติธรรมอยาง

จริงจัง  และยงัคงทํางานเพือ่สังคมสวนรวมตอเนื่องมาตลอดไมเคยหยดุนิ่งเลย   

“ เวลาไปตรวจโรค หมอบางคนกย็ังสงสัยวา เออายุมากถึงขนาดนี้แลวมันนาจะเปนอยาง

นูนอยางนีท้ําไมถึงไมเปน ผมก็บอกวาผมเปนคนเชื่อหมอ หมอบอกอะไรผมก็ทําหมด ฉะนัน้ตอน 

ที่มามีอายหุกสิบและหกสิบกวากวามาเนีย่  แทบจะไมไดเปนหวัดเลย ปแลวปเลา แตกอนนี้ผมถือ 

วาเปนเรื่องธรรมดาคือเปนมนัทกุเดือน ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

ชีวิตประจําวันเริ่มตนดวยการตื่นประมาณตี 4 กวาๆ สวดมนต ไหวพระและนัง่สมาธิแลว 

จึงลงมือเขียนงานที่คางอยูและสิ่งที่ตองทาํในแตละวัน  ตอจากนัน้ออกกําลงักายดวยการวายน้าํ

ในสระวายน้าํมูลนิธ ิ (เมื่อกอนใชการเดินและวิง่) ดวยสังขารที่เสือ่มลงและตองพาผูเขารับการ

อบรมปนเขาอยูเปนประจาํ  เมื่อเดินหรือวิ่งมกัจะปวดเขาหรือขาบางในบางครั้ง  อาบน้าํไมเกนิ 5 

ขันและรับประทานอาหารมงัสวิรัติมื้อเชามือ้เดียวเทานั้น  จากนัน้ทาํงานจนถึง 21.00 น.แลวจงึเขา

นอน 

“ปกติผมจะวิง่อยางนอยวันละครึ่งชั่วโมง  วิง่จนกระทัง่หายใจหอบแบบเดียวกับทีท่างการ

แพทยเรียกวาแอโรบิคเอ็กเซอรไซค คือสูดลมหายใจเขาเต็มที่มนัเหนื่อยนะครับ  ตอมาตอนหลังกรู็

วาขาเขาเริ่มประทวงแลว  กเ็ปลี่ยนการออกกําลงักายเปนการเดนิในน้าํ และเปนการวายน้ํา ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ การอาบน้ํา 5 ขันซึ่งเปนการประหยัดขณะนี้กย็ังทําอยูคือไมเกิน 5 ขันและขันตามปกติ

นะครับ  คือไมใชขันขนาดกะละมงัก็เปลา ไมวาจะอาบหรือโดยน้าํจากฝกบวัก็ตาม เมื่อช่ังตวง
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แลวไมเกิน 5 ขันแนนอน  แตทั้งหมดนี้ไมไดเกิดมาจากความประหยัด  ที่ผมอยากจะทํา  เกิดมา

จากความจาํเปนเนื่องจากวาตอนหนุมๆ ผมสอบไปเรียนนอกบอย  แลวก็ไปประเทศที่เขาแหงแลง

อากาศเคาหนาวผิวก็แตกแตกก็ไปหาหมอ  หมอก็ใหข้ีผึ้งที่ภาษาองักฤษเรียกวาครีมมาทา  ทา

เสร็จแลวผมกเ็ขาหองน้าํ ผมก็อาบน้ําแลวผมกถ็ูสบูจนกระทัง่เกิดปญหาวามันก็เปนอยางนี้อยู

เร่ือยไมจบซักที  ทดลองมอียูคร้ังนงึก็ไปเมืองนอกอีกแลว  ก็เลกิถสูบูอาการตางๆ ที่เราเปนอัน

เนื่องมาจากผวิแตกนัน้มนักไ็มเปน  แลวตัง้แตนั้นมาผมก็อาบน้าํไดนอย  เพราะวาไมตองถูสบูเลย

อาบน้าํไมเกนิ 5 ขัน มาจนถงึกระทั่งทุกวันนี ้” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

สวนภารกิจในการชวยเหลือสังคมนัน้มีมากมายเหลือเกิน  งานสาํคัญที่ทานทาํอยูใน

ปจจุบัน คือ เปนครูใหญประจําโรงเรียนผูนําที่จังหวัดกาญจนบุรี  ซึ่งทานเปนบคุคลกอต้ังขึ้นใน

นามมูลนธิิ พลตรีจําลอง ศรีเมือง  ซึง่เปนโรงเรียนที่เนนการสอนและปลูกฝงในดานคุณธรรมใหแก

บุคคลอายุ 25-55 ป  ความรูอนุปริญญาขึ้นไป  หางจากโรงเรียนผูนาํประมาณ 1 กม. พลตรี

จําลอง ยงัเล้ียงสนุัขจรจัดกวา 2,600 ตวัและแมว 200 ตัว สนับสนนุใหชาวไรชาวนาไดมาทาํกนิ

เลี้ยงตัวได  นอกจากนัน้ทานยงัเปนทีป่รึกษานายกรัฐมนตรี (พันตาํรวจโท ดร.ทกัษิณ ชินวัตร) 

ดานการพัฒนาทรัพยากรมนุษย  และเปนประธานศนูยสงเสริมและพฒันาพลังแผนดินเชิง

คุณธรรม เปนประธานเกษตรอินทรียแหงชาติไดริเร่ิมชวยเหลือเกษตรกรดวยการขายปุยเกษตร

อินทรียราคาเทาทุน โดยใชบริษัทเทาทุนมหาชนจาํกัดเปนผูบุกเบกิ 

เปาหมายในชวีิตสูงสุดของทาน  คือการไดหลุดพนจากกเิลส  มุงสูการไมเกิดเพราะบอเกิด

ของความทุกขคือการเกิด  ดงัคําสอนขององคสัมมาสมัพทุธเจา  และทานยงัเชื่อแนวาชาตนิี้  ชาติ

หนานัน้มีจริงแทแนนอน  ดังนัน้เราทานทัง้หลายจงึตองเรงทาํความดี  ปฏิบัติธรรมละเวนกิเลส

เทาที่สามารถทําได  และชวยเหลือสังคมใหมาก  ส่ิงทีท่ําใหเกิดความสุขใจสําหรับทานเวลานี้คือ

การไดเห็นผูอ่ืนไดรับประโยชนจากสิ่งที่ทานทํา 

“ ความตายคดิไมบอยหรอก  ถาคิดบอยไดก็ดี พระพทุธเจาใหคิดทกุลมหายใจ เราก็คิด

วา  เอาละ ในเมื่อเรายังไมใจเด็ดพอที่จะบวชพระแบบสละกิเลส  บวชเพื่อหลุดพน  ยงัไงก็สัง่สม

ความดีความงามเอาไว  ชาติหนาเกิดเปนพระก็แลวกัน (หัวเราะ) แลวก็มุงไปสูการไมเกิดเลยคือ

นิพพาพ..... พดูไปอยางนีเ้ขาก็ไมเชื่อ หาวาบา แทจริงแลว จุดหมายปลายทางของมนุษยก็ตองไป

ตรงนั้นแหละ  เกิดมาก็เปนทุกขทัง้นัน้  ถาไมอยากใหทกุขก็คือไมเกิด  ไมเกิดก็คือตองหมดกิเลส  

ชาตินี้กเิลสยังเยอะอยู  ยงัไมหมดหรอก “ 

     (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากนิตยสาร GM) 
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“ ความสุขของผมในตอนนี้ก็คือ ไดเหน็สิ่งที่เราทําไปแลวมันเกิดผลขึ้นมา  และก็การที่

หลายคนเขามาบอกกับเราวา  เขาไดประโยชนจากสิง่ทีเ่ราทําไป  มนัก็ทําใหเรามีความปติบางวา 

ออ....เราทําอยางนี้มนัไดประโยชนนะ  ไดชวยเขา  ความคิดของเรานี่ใชได แตไอสุขชนิดไดกิน

เยอะๆ ไดนั่งรถเกงคนังามๆ ไดไปเที่ยวที่สวยๆ มนัไมมหีรอก ” 

     (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากนิตยสาร GM) 

กรณศีึกษาที ่6 นายแพทยเฉก  ธนะสริิ 

ภูมิหลัง 

 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เกดิเมื่อ  พ.ศ. 2468  ในบานแถวตรอกบานหลอ  แยกจากถนนวิ

สุทธิกษัตริย  กรุงเทพฯ  บดิาชื่อ ละมาย (หลวงจนิดาสหกิจ)  มารดาชื่อ ประวัต ิ (สหัสสานนท)  

นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  มพีี่นองรวมบิดามารดา 3 คนเปนชายลวน  นายแพทยเฉก เปนบุตรชาย

คนโต  บิดาเสียชีวิตเมื่ออายุ 91 ปดวยโรคชราและกอนเสียชวีิตไดลมในหองนอนแตไมพบอาการ

กระดูกแตกหกั  มารดาเสยีชีวิต 99 ปดวยโรคชราอยางสงบภายในบานที่แวดลอมดวยลูกหลาน

และเหลน  นองชายคนที่สามเสียชวีิตดวยวัยเพียง 64 ป น้ําหนกั 150 กิโลกรัมดวยหัวใจวายโดย

ไมมีโรคประจําตัวเชน เบาหวาน ความดันหรือคอเลสเตอรอลสูงเลย 

สภาพที่อยูอาศัยในปจจบุันและสิ่งแวดลอม 

 ปจจุบัน นายแพทยเฉก ธนะสิริและภรรยา  อาศัยอยูในบานของตนเองซึง่เปนบานเดี่ยว

สองช้ัน  ตัง้อยูในซอยสุขุมวิท 31  ใจกลางกรงุเทพฯ  เนื้อทีท่ั้งหมดราวเกือบ 1 ไร  ภายในบริเวณ

บานกวางขวาง มีสวน  สนามหญาเปนบริเวณกวาง  ปลูกตนไมหลากหลายชนิดทั้งไมดอก  ไม

เลื้อยสวยงาม  สมุนไพร เชน ขอย ตะไคร มะกอก ขี้เหล็กมะรุม ชะพลู เปนตน อาศัยอยูกับลูกๆ 

และหลานๆ ซึง่ปลูกบานอยูในบริเวณเดียวกัน  ภายในบานแบงหองเปนสัดสวนและเลนระดับ เชน 

บริเวณรับแขก  หองอานหนงัสือเขียนหนังสือ จะยกพื้นขึ้นสูง  หองครัว หองอาหาร อยูดานหลัง

บาน  ชัน้สองเปนหองนอน ซึ่งปจจุบนัทัง้ นายแพทยเฉกและภรรยายงัสามารถเดินขึ้นลงบนัไดได

อยางสะดวกสบาย  นอกจากนัน้ยงัมหีองนอนของหลานสาวคนเลก็ ลูกคนแรกของลูกชาย อายุ

ราว 2 ขวบซึง่มีพี่เลี้ยงคอยดูแลและ นายแพทยเฉกและภรรยาคอยดูแลหลานดวย  และหองนอนที่

เคยใชเปนหองของมารดา นายแพทยเฉก กอนเสียชวีติ  บานขางเคียงในซอยเดยีวกนัสวนใหญ

เปนบานเดี่ยวมีร้ัวรอบขอบชิดทุกหลงั  บรรยากาศเงยีบสงบไมมีคนพลกุพลาน 
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ประวัติชวีิต 

 โปรแกรมชีวติ 

 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เกดิในสมัยปลายรัชกาลที่ 6 พ.ศ. 2468  เปนบุตรชายคนแรก  

ในบรรดาบุตรชาย 3 คนของบิดามารดา  ซึ่งมารดาตัง้ใจอยากมีบุตรชายลวนสามคน  ชวีิตในวยั

เด็กอาศัยอยูในครอบครัวขยายที่อบอุน  มญีาติพี่นองปลกูบานอยูในบริเวณเดียวกนั  บานเรือนใน

สมัยนัน้ยงัมีความเปนธรรมชาติ   มีคูคลอง  รองสวนผลไมรมร่ืนอยูมาก ตอมาส่ิงแวดลอมตางๆ ก็

เร่ิมเปลี่ยนไปธรรมชาติที่เคยมีกลับกลายเปนตึกรามบานชองมากมาย  บิดา (หลวงจนิดาสหกิจ) 

รับราชการเกีย่วกับงานดานสหกรณ  สวนมารดาเคยเปนครูสอนที่โรงเรียนวงัหลัง  เมื่ออายุ

ประมาณ 2 ขวบปวยหนกั รักษาโดยแพทยแผนปจจุบนัอาการไมดีขึ้น  ญาติผูใหญซึ่งเปนแพทย

แผนโบราณไดจัดยาสมนุไพรใหรับประทาน  จงึหาย 

 “ มีอยูคร้ังหนึง่ แมเลาใหฟง ผมปวยหนัก รักษาโดยหมอฝรั่งแผนปจจบุันไมหาย  ปู

นอยจงึเจียดยาหมอทําจากสมุนไพรสดๆ มาใหผม ผมเปนคนดื้อ รับประทานยายาก ปกติตองใช

กะพลอใสปากและกรอกยาเขาไป  แมสงสารจึงลองพูดวา ถาผมเปนปูมาเกิดตองกนิยาหมอนี้ 

ทันทีผมยกแกวยาขึน้ดื่มจนหมดทกุครั้งไปแลวก็หายจรงิๆ ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

 จากนั้นมารางกายก็แข็งแรงดี  ไมเคยเจ็บปวยใดๆ อีกเลยในวยัเด็ก  ตลอดชีวิตในวัย

เด็กถูกอบรมขัดเกลาจากมารดาบิดาและญาติผูใหญ  เสมอๆ ในเร่ืองความประหยัด มัธยัสถ 

ซื่อสัตยสุจริต คุณธรรมความดีงาม อีกทั้งยังเห็นบิดาเปนตัวอยางในเรื่องดังกลาว 

 

 “ เมื่อลูกยงัเดก็ๆ ลูกยงัจําลกัษณะของพอในเชิงประหยดังบประมาณใหแกทางราชการ 

เทาที่เหน็คือการเดินทางไปราชการตางจงัหวัดทุกครั้ง ตามปกติใหสทิธินั่งรถยนตแท็กซี่ไปขึ้นรถไฟ

ที่สถานหีัวลาํโพง ก็มักจะขึ้นสามลอแทน ตามสิทธิใหนัง่รถไฟชัน้ 1 ในบางโอกาสกล็ดชั้นเปนชัน้ 

2 หรือช้ัน 3 และเบิกตามจริง.....พอส่ังสอนลูกๆ เสมอในเรื่องความซือ่ตรง ความซือ่สัตยสุจริต รัก

ศักดิ์ศรีของตนทัง้ตอหนาและลับหลงั ความโอบออมอารี ชวยเหลือเพือ่นมนษุยและความมนี้ําใจ 

รูจักใหไมหวังสิ่งตอบแทนหรือแมคิดจะทวงบุญคุณ ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

 นอกจากการไดรับการดูแลเอาใจใสใหความรักอบอุนอบรมส่ังสอน  บิดามารดาได

วางแผนชีวิตใหเรียนหมอ  เพื่อจะไดมาดแูลบิดามารดายามแกเฒา  แมจะมิใชคนเรียนเกงแตดวย
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ความเอาใจใสของบิดาในเรือ่งการเรียน  การอบรมบมสอนขัดเกลาใหตั้งใจเรียน  ไมเกเร  และมี

บิดาเปนผูวางแผนทางการศึกษาให  โดยใหเขาเรียนประถมที่โรงเรียนเทพศิรินทร  และใหไปสอบ

เขามัธยมศึกษาปที ่ 1 ทีโ่รงเรียนสวนกุหลาบดวยเหน็วาเปนโรงเรียนที่นกัเรียนเรียนเกงสอบทนุเลา

เรียนหลวง (King  scholarship) ไดจํานวนมาก จนสุดทายสอบเขาเรียนเตรียมแพทยที่จุฬาฯ  และ

เปนนกัศึกษาแพทยศิริราชไดในเวลาตอมา   ระหวางนั้นเปนระยะหลังสงครามโลก  ทุนเหลานี้

ยกเลิกไมมกีารสอบ  

“ ก็คือผมโชคดีที่เกิดมาในชีวิตพอแมทีม่ีความรูแลวกส็นใจในการดูแลลูกแลวก็เปน

ครอบครัวที่อบอุน  แลวก็ผมสังเกตวาพอแมผมโดยเฉพาะแมมีความสําคัญมาก  เวลาแมแตงงาน

กับพอ  แมตองการลูก คลายๆ กับต้ังโปรแกรมไวแลวอยากจะไดผูชายทัง้ 3 คน โปรแกรมอันนี้คอื

จิตแนวแนเนี่ย พอแตงงานแลว 5 ปถึงมีลูก ก็ไมทราบดวยเหตุผลอะไรก็ไมรู 5 ปเปนผูชาย  คนโต

คือ ผม  โปรแกรมอีกใหผมเปนหมอ จาํไดคลายๆ กับวาอยากจะไดลูกคนนี้ใหเปนหมอ ๆ ๆ ไอจิต

ที่มีความมุงมาดปรารถนาและตั้งโปรแกรมมันกเ็ปนไปตามนัน้นะ  ผมก็ไมใชคนเรียนเกงในที่สดุก็

เปนหมอ  เปนหมอ  เนีย่รูเลยตองการชื่อเสียง เกียรติยศมากกวาที่จะทํามาหากิน......เพราะวามัน

โดนโปรแกรม สอนใหเปนคนดี ใหตั้งใจเรียนไมใหข้ีเกียจ ไมใหไปยุงไปติดผูหญงิ กลวัเดี๋ยวจะ

เรียนไมสําเร็จ อะไรตางๆ รอยแปด มันอยูในเนี่ยคือการอบรมสั่งสอน การใกลชิด เอาใจใสดูแลลูก 

ครอบครัวเนี่ยมีความสาํคัญ เพราะงัน้มนัเลยติดอยูในนสิัย ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ พอผมโตขึ้นพอผมก็สงไปเรียนประถมที่โรงเรียนเทพศิรินทร  พอผมจะขึ้นมธัยม 1 

พอผมยายโรงเรียนเทพศิรินทร  ไปสอบเขาโรงเรียนสวนกหุลาบ  มารูทีหลงัวาพอไปศึกษามา  

นักเรียนสวนกหุลาบสอบ king scholarship ทุนเลาเรยีนหลวงนี่เกงไดมาก ครูดี โรงเรียนอืน่สู

ไมไดแลวมันเปนความจริง  นักเรยีนสวนกุหลาบนี่สอบทุน king scholarship นี่ พัว๊ๆ ๆ ๆ ” 

     (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

ทํางาน : สรางครอบครัว 

    เมื่อจบการศึกษาจากคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล ในป พ.ศ. 2493  อาย ุ24 ป  

นายแพทยเฉก ไดเขารับราชการทีก่รมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  เรียนหลักสตูรสาธารณสุข

ศาสตรมหาบณัฑิตไปพรอมๆ กันและไดไปศึกษาตอตางประเทศ หลกัสูตร Master of Public 

Health ที่ Johns Hopkins สหรัฐอเมริกาและกลับมาเมืองไทยในป พ.ศ. 2496  อาย ุ 28 ปและ

แตงงานกับ แพทยหญงิวิลิศ ธนะสิริ ในปนัน้เอง ปลายป พ.ศ. 2497 ไดบุตรสาวคนแรกและยายไป

ทํางานที่จงัหวดันครราชสีมาในตําแหนงอนามยัจังหวัด  ปลายป พ.ศ. 2498 ไดบุตรสาวคนที่สอง  

และ ป 2500 ไดบุตรชายคนที่สาม  ชวีติในวัยทํางานก็เหมือนชายหนุมวัยทํางานทัว่ไปนอกจาก
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การตั้งใจมุงมัน่ในการทาํงานแลว  หลังเลกิงานกม็ีการเที่ยวเตร  กินดืม่  สูบบุหร่ี  สังสรรคกับเพื่อน

รวมงานเปนประจํา  ตลอดระยะเวลาการทํางานทานมิไดสนใจตัวเองทั้งในเรื่องสุขภาพกาย  

สุขภาพใจ  อาหารการกนิ  สุขภาพในชวงนั้นจงึไมคอยแข็งแรงนักมักเปนหวัด  ปวดศีรษะ ทองเสยี  

อยูบอยๆ   

 “ หลงัแตงงานและมีบุตรแลว  ผมก็ยงัไมไดสนใจในการใชชีวิตอยางถกูตอง ควร

เรียกวาผิดพลาดเกือบ 10 ป  ถงึพรอมดวยสุรา  นารีและบุหร่ี  ตลอดจนการเที่ยวเตร จนกระทั่ง

อายุใกล 40 ป หลงัจากยายเขามารับราชการที ่กทม. จึงไดเปนสมาชิกที่ Sport Club จึงไดเร่ิม

ออกกําลงักายดวยการวายน้าํ  ตอมาวิง่เหยาะและขี่จักรยาน  ตอมาฝกสมาธิแบบ T.M.  ตอมา

ฝกวิปสสนากรรมฐาน และฝกโยคะ ตอมาศึกษาธรรมะ และมาสนใจเรื่องอาหารการกินที่ใหพลงั

ชีวิต ทาํใหกาย-จิต-วิญญาณ ปรับเปลี่ยนไปในทางดีข้ึนอยางเห็นไดชัด ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ ไมดูแล(สุขภาพในวัยหนุมสาว) รอยแปดทั้งสูบบุหร่ี  ทั้งดื่มเหลา  ดืม่อะไรตางๆ ใช

ชีวิตผิดพลาดมาหลายป  พอดีเราก็คลายๆ กะมนัอวนกวานี่  เราอยูตางจงัหวัดนี่อยูบานนอกสมยั

โนนมันโอยมนัเฮฮากัน  สรวญเสเฮฮาเหมือนอยางคนทํางานตางจังหวัดนะ  พอถงึวนัเสารวัน

อาทิตยอยูโคราชถนนมิตรภาพยงัไมมนีี่  ก็เฮฮากันตามสโมสรทหารบาง ตาํรวจบาง เพราะงัน้

น้ําหนกัตัวเพิม่มาก  ทําใหเปนหวัดบอย  ทองเสยีบอย ปวดหัวบอย ” 

      (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

 นายแพทยเฉกรับราชการอยูที่กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุขอยู  ในตําแหนง

อนามยัจังหวดันครราชสีมา ตั้งแตป พ.ศ.2497 -2503 เปนเวลากวา 10 ป  จงึไดยายเขามารับ

ราชการที่กรุงเทพฯ ในตาํแหนง ผูอํานวยการสํานกังานอนามยั กทม.  และเลื่อนตําแหนงขึ้นเปน

รองปลัดกรุงเทพมหานครในเวลาตอมา  ตลอดเวลาที่รับราชการนั้นเปาหมายในชวีิตคือ ทาํ

ราชการในหนาที่อยางตัง้ใจเต็มความสามารถ  ซื่อสัตยสจุริต  มิไดตั้งใจเพื่อมุงหาเงนิทองดังนั้นจงึ

กาวหนารวดเร็วกวาเพื่อนรวมรุนทั้งราชการและดานสงัคม  ทานรับราชการอยูกรุงเทพฯ เปนเวลา 

29 ป และเกษยีณอายุราชการลงในป พ.ศ. 2522 

 “ เมื่อผมสําเรจ็การศึกษาแพทย ก็แปลกที่ผมไมไดมีความคิดที่จะหาเงิน  ทั้งๆ ที่ผมไมได

เกิดมาบนกองเงินกองทอง  ปูและพอกท็ําราชการดวยความซื่อสัตยสุจริต  สําหรับพอนัน้ขอใชคํา

วาเกิน 100% ผมเหน็มาโดยตลอด  และทราบมาวาปูเปนคนมธัยัสถจึงพอมีบานและที่ดินเหลือไว

ใหลูกหลานบางเลก็ๆ นอยๆ หากแตผมตั้งใจจะรับราชการ ตั้งใจจะทํางานใหปรากฏผลงานเทา

นั้นเอง  คิดวาเราจะทาํหนาที่ของเราใหดีที่สุด  ดังนัน้จากประวัตกิารทํางานและการกาวหนาในวง 

 



     140 

 

งานในรุนเดียวกัน  จงึกาวหนารวดเรว็กวาเพื่อนรวมรุนทัง้ทางราชการและดานสังคม ”   

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 เปลี่ยนวิถีชวีติ 

 ชวงเวลาที่ไดยายเขามารับราชการที่กรุงเทพฯ ขณะอายุ 38 ป ไดสมัครเขาเปน

สมาชิกสปอรตคลับ  และเริ่มตนออกกาํลงักายจริงจงัดวยการวายน้าํ  ส่ิงที่เปนแรงกระตุนอยางดีที่

ทําใหทานหนัมาสนใจการออกกําลงักายจริงจังคือ  การแขงขันทั้งกับผูอ่ืนและกับตัวเอง  และมี

ความรูสึกวารางกายกระฉับกระเฉงมพีลังเหลือเฟอในการทํางาน 

 “ พอยายเขามาพับเราก็มาเปนสมาชิก Sport club 10 ปพอดี  ก็เร่ิมปฏิบัติจริงๆ ก็

เห็นจะราว 38 ป  วายน้ําทัง้หมดเก็บตัวเลขไว 7,300 กิโลได  เพราะงั้นวาย 800 วายอะไรเราก็

จดๆ ไว Sport club เคาจะรวมตัวเลขไว  หมายความวาเราวายเปนประจําไง  เพราะงั้นเราจะ

ออกกําลงักายเปนประจาํ......เหตุจงูใจยงัไง ก็ ก็มันด ีเราแข็งแรง เราไมมีโรคภัยไขเจ็บ เราทํางาน

ทําการมนัชับๆ ๆ ๆ อะไรตางๆ มนัทําใหรวดเร็วฉับไว  พอเราวายน้าํเก็บระยะทางไดเราก็อยากทาํ

สถิติของเราไว  ทีนี้อีกอนันึงก็เร่ืองการแขงขัน  อันนี้ไมเลวนะ  แตการเลนกฬีาการซอมเนี่ย พอเรา

แขงบางเนี่ยเราก็ตองพยายามฟตตัวอยูเสมอนี่......บางครั้งเราแขงกับตัวเองดวยแลวมันยังแขงกับ

คนอื่นอีก  อันเนีย้มนัเปนตวักระตุนอยางดีเลย  แลวคิดดูซิพอเราชนะเคาเราภูมิใจนะ  เออเราก็

ตองฟตตัวเรา  แลวเสร็จแลวไปแขง ” 

      (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

  

ตอมาเมื่อไดเรียนรูเร่ืองการออกกําลงักายซึง่ขณะนัน้ กําลงัใหความสนใจกบัการออก

กําลังกายแบบ Aerobic Excercise จึงเริ่มวิ่งเหยาะๆ ควบไปกับการวายน้ํา 1,000 เมตร โดยไม

หยุดในตอนเชามืดกอนไปทาํงาน ทกุวนั 

 “ จนกระทัง่อายุประมาณเกือบ 40 ป จึงไดหันมาสนใจการออกกาํลังกาย  เร่ิมดวยการ

วายน้ําทีละเลก็ ทีละนอย จนสามารถวายน้ําได 1,000 ม. โดยไมหยดุ 2 ป ตอมาเมอืงไทยเริ่มพดู

ถึงการวิง่ (jogging) และมีคําใหมในวงการออกกาํลังกาย คือ aerobics ซึ่งมาจากหนงัสือช่ือ 

Aerobics เขียนโดย Dr.Kenneth H.Cooper พิมพคร้ังแรกเมื่อ พ.ศ. 2511 กลายเปนหนงัสือดัง

ระเบิดติดตอกันหลายป  ผมจึงเริ่มวิ่งเหยาะควบไปกับการวายน้ําในตอนเชามืดที ่ sports club 

กอนไปทาํงานเปนประจาํเกอืบทุกวนัในระยะนัน้ ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  
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 ป พ.ศ. 2514  อายุ 46 ป  องคการ T.M. ไดเขามาเผยแพรการปฏิบัติสมาธิเพือ่คลาย

ความเครียดแบบ T.M. (Transcendental Meditation) ซึ่ง นายแพทยเฉกไดเขาฝกและเริ่มเขาใจ

ในเรื่องสมาธิ  ตอมาเมื่อป พ.ศ.2521 อายุ 53 ป  บุตรชายอยากบวชเพื่อหาความสงบใหกับจิตใจ  

เมื่อไดปรึกษาผูใหญที่รูจักแลวก็ไดรับการแนะนาํใหพาบุตรไปบวชและจําพรรษาทีว่ดัปาบานตาด  

จ.อุดรธาน ี  ซึง่มีหลวงตามหาบวั  ญาณสัมปนโนเปนเจาอาวาส  ในขณะนี้เองก็เร่ิมศึกษาธรรมะ

เพื่อที่จะสามารถสนทนาธรรมกับเจาอาวาสได     และสนใจศึกษาเรื่องธรรมะเรื่อยมา  หลงัจากที่

ไดฝกสมาธิแบบ T.M. จนพอมีความเขาใจเกี่ยวกับสมาธิมากขึน้และไดเร่ิมศึกษาธรรมะรวมดวย

ในขณะเดียวกนันัน้  ก็เร่ิมหันมาสนใจการฝกสมาธิตามแนวทางพทุธศาสนา  แบบวิปสสนา

กรรมฐาน  และไดพาภรรยาและบุตรไปฝกอยางจริงจังกับคุณแมสิริ  กรินชยั  ทีจ่ังหวดั

นครราชสีมา ในป พ.ศ.2522 เมื่ออายุ 54 ป 

 “ ภายหลงัลูกชายที่ศึกษาอยูตางประเทศมีความประสงคจะขอบวชในชวงหยุดพักรอน

เพื่อคลายความเครียดและกงัวล  ผมก็ไปปรึกษาญาติผูใหญที่เคารพนับถือ คืออาจารยหมออวย  

เกตุสิงหและตัวลูกชายก็อยากไปอยูอยางสงบเงยีบก็เลือกวัดปาบานตาด อุดรธานี  ซึ่งมีอาจารย

มหาบวัเปนเจาอาวาส  ผมก็เลยเริ่มศึกษาธรรมะเพื่อทีจ่ะไดไปคุยกับทานได ชวงนัน้อาย ุ 50 เศษ  

แลวก็ไปฝกวิปสสนากรรมฐานกับคุณแมสิริกรินชัยที่โคราช” 

     (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)  

 “ ประมาณป พ.ศ.2514 องคการ T.M.(Transcendental Meditation) ไดเขามาเผยแพร

ในประเทศไทยครั้งแรก  องคการนี้สอนใหปฎิบัติสมาธเิพื่อคลายความเครียด  ผมเขาไปฝกสมาธิ

เปนครั้งแรก  หลังจากพอเขาใจในเรื่องสมาธิแลว  ในระยะใกลๆ กันนั้นก็ไดสนใจเรื่องธรรมะ  

และเรื่องสมาธิแบบพุทธที่เรียกวา วิปสนากรรมฐาน ในที่สุด พ.ศ. 2522 ผมและภรรยาไดนําบุตร 

2 คน  ไปเขาอบรมกับคุณแมสิริ  กรินชัย 7 วัน ณ บานของทาน ทีจ่ังหวัดนครราชสีมา  ซึ่งผมเคย

รับราชการเปนอนามัยจงัหวัดทีน่ั่นตั้งแต พ.ศ. 2497 จนถงึ 2503 ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

  

 นอกจากการออกกําลงักายประจําสม่ําเสมอ  การฝกสมาธ ิ  พรอมทัง้ศึกษาธรรมะไปดวย

แลว  ในชวงอายุวยัแหงการทํางานนีท้านยังมกีิจกรรมทองเทีย่วกบัคณะผูรวมงาน  เพื่อนฝูง  เปน

งานอดิเรกอยูเปนประจํา  เชน  การเดินปาเขตอุทยานหวยขาแขง    เดนิขึ้นภูหลวง  ภูกระดึงและ

ดอยอื่นๆ หลายแหง หรือการทํางานเพื่อสวนรวมโดยการเปนนายกยวุสมาคมแหงประเทศไทย ใน

ป พ.ศ. 2507-2508  การไดฝกบริหารทัง้กายและใจ  ไปพรอมๆ กนันี้สงผลใหสุขภาพของทาน

แข็งแรงขึ้นไมเคยเจ็บปวยหรอืตองเบิกคารักษาพยาบาลใดๆ เลย    มพีละกาํลังทํางาน สมองฉับไว  
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นําหลักธรรมะมาใชในการมองชีวิต  ประยุกตใชในการทํางาน  สงผลใหประสิทธิภาพของการ

ทํางานดีขึ้น  

 “ จากการที่ผมบริหารกาย บริหารจิต (ดวยสมาธิ) และศึกษาธรรมะ และปฏิบัติตนเรื่อง

อาหาร ฯลฯ พละกาํลัง สุขภาพจิต  พลังจิต พลังความคิด สติปญญา มนัเพิม่พนูมหาศาล  งาน

มากงานหนักกลายเปนงานนอย  เร่ืองใหญกลายเปนเรือ่งเล็ก  ทาํงานไดรวดเร็วในการแกปญหา

การงาน  แนวความคิด วิสัยทัศนตางๆ รวมความวามีประสิทธิภาพสูงขึ้น ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ ถาเรามีประสิทธิภาพกายและจิตดี  อีกทั้งมธีรรมะประจําใจ  ก็จะเปนหลกัในการบริหาร

และจัดการ ขอสําคัญคือ แมงานหนักก็ไมเชื่องชาหรือถดถอย แมวาจะถูกกีดกันหรือกลั่นแกลง

จิตใจกไ็มหวัน่ไหว  เพราะมีพลังสาํรอง (reserved power) อยูในตัวมาก  อีกทั้งมีสติรอบคอบ

และมีปญญาในการทํางานอีกดวย ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

  

 นอกจากนัน้นายแพทยเฉกยงัประยุกตใชหลักการทําสมาธิและการฝกลมปราณจาก

การศึกษาธรรมะและการเรยีนรูจากหนังสอืมาผสมผสานเขากับการวายน้าํ  เปนการวายน้ําแบบ

จงกรมเพื่อเปนการฝกจิตไปดวย  และในเวลาตอมาเมื่อไดศึกษาเรือ่งวทิยาศาสตรการหายใจ ที่

แปลโดยพระภิกษุ พระยานรรัตนราชวัลลภ จึงไดประยุกตเขากับการวายน้าํเปนวายน้ําแบบเพิม่

ลมปราณตามวิธีโยคะ  ซึง่เปนการเพิ่มออกซิเจนเขาสูรางกายและเพิ่มความแข็งแรงใหกับหัวใจ

และปอด 

“ ตามปกติผมวายน้ําวนัละ 1,000 เมตร ติดตอกันเกือบ 40 ป เมื่อประมาณ 15 ปที่ผาน

มานี ้ผมประยกุตเดินจงกรมที่ผมไดฝกมาใชกับการวายน้าํ (วายน้าํจงกรม) และเมื่อประมาณ 8 ป 

ที่ผานมานี้  ผมไดอานหนงัสือวิทยาศาสตรการหายใจ แปลและเรียบเรียงโดย พระภิกษุ พระยานร

รัตนราชวัลลภ ผมจึงวายน้าํแบบเพิ่มลมปราณตามวิธโียคะ...........” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 
ชีวิตในวัยเกษียณ 

 นายแพทยหมอเฉก  ธนะสิริ  เกษยีณอายรุาชการ  ในป พ.ศ.2529  ปจจุบันดวยวัย  80 ป  

คุณหมอยังคงดูกระฉับกระเฉง  แคลวคลองวองไว  มีลักษณะทางกายภาพที่แสดงใหเหน็ถงึความ

เสื่อมตามวยัเพียงผมสีขาวแซมบางเลก็นอย  ผิวหนงัที่เร่ิมหยอนคลอยตามอายขุัย  ปจจุบันคุณ

หมออาศัยอยูกับครอบครัว  ไดแก ภรรยา  ลูกและหลาน  ลูกๆ ทุกคนประสบความสําเร็จทางดาน

การเรียน  และประกอบอาชีพตามที่ไดรํ่าเรียนมามคีรอบครัวเปนของตนเองหมดแลว  ภายใน
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บริเวณบานมลีูกชายคนสุดทองและครอบครัวของเขาอาศัยอยูในบานเดียวกนั  คณุหมอมหีลาน

ทั้งหมด 6 คน  ลูกสาวคนโตแยกบานไปอยูบริเวณทีด่ินจัดสรรของตนเองที่ตําบลคูคต  ลําลูกกา  

ลูกสาวคนที ่2 ที่สอบชิงทนุเลาเรียนหลวงไดไปมีรากฐานในประเทศองักฤษ 

“ .....บุตรทั้งหมดมีครอบครัว  ตั้งรากฐานการทาํมาหากินตามความรูความสามารถของ

เขาเอง  2 ใน 3 ไดทุนจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  และทุนเลาเรยีนหลวงตามลําดับ  ขณะนี้มี

หลาน 6 คน จากลูกสาว 2 คน  สวนลูกชายเพิ่งจะแตงงานมีบุตรสาว 1 คน  หลานอันเกิดจากลกู

สาวคนโตทีท่ําธุรกิจทางกอสรางบานและจดัสรรที่ดิน  คนหนึ่งสามารถสอบเขามหาวทิยาลยั Yale 

ได  อีก 2 คนศึกษาอยูมหาวิทยาลัย John Hopkins สหรัฐอเมริกาและหลานอีกคนอยู 11 

ตามลําดับ  สวนลูกสาวคนที่ 2 ผูไดทนุเลาเรียนหลวงไดแตงงานกับอาจารยมหาวทิยาลยัเอสเซท 

ในประเทศองักฤษ  สวนลกูชายไปศึกษาที่สหรัฐอเมรกิาทาํธุรกิจทางรถยนต ปมน้ํามนัและที่ดิน 

.......” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

แมจะเกษยีณอายุราชการมานานแลว  แตก็ยังมกีิจกรรมทํางานเพื่อสังคมสวนรวม  ดวย

การรับเชิญเปนวทิยากรบรรยายในที่ตางๆ เกี่ยวกับการทดลองฝกตนเพื่อมีชีวิตยืนยาวถงึ 120 ป  

การเขียนหนังสือ บทความเผยแพร  อยางตอเนื่องสม่าํเสมอ  เขารวมกิจกรรมกับครอบครัว ใหการ

อบรมส่ังสอนลูกหลาน  เขารวมกิจกรรมกบัสมาคม  ชมรม  มูลนิธิตางๆ เมื่อมีโอกาส  จนทกุวนันี ้ 

“ นับวาผมคอนขางโชคดี  เพราะอยูกัน 3 ชั่วคน คือมตีายายพอแมลูก  บานพอตาแม

ยายติดกนั  หลานผมกม็าเลนกับผมเหมอืนเพื่อนไปเลย  เราก็ตองพยายามสรางโปรแกรมดีๆ ใส

ลงในสมองของเด็กๆ พอแกทาํดนีิดหนอยไมตองมากเราก็ตบมือดีอกดีใจพูดยกยองแก  อยาไป

เผลอ เชนเด็กสอบไดดีกวาเกาแตบอกวาเสยีดายนาจะไดที่ 1 แบบนี้เด็กจะเสียใจและไม

ภาคภูมิใจ  และควรหาเวลาไปพักผอนตากอากาศกนัเปนครอบครัวใหญบาง ” 

    (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสืออยูอยางมีคุณคา)  

“ สวนที่เหลอืจากการไปบรรยาย สัมมนาและประชมุ ผมจะถือโอกาสเดนิทางออก

ตางจังหวัดเสมอ  สวนมากขับรถเองหรือไปกับคณะของสยามสมาคม  หรือมูลนิธิคุมครองสตัว

ปาฯ หรือสมาคมตางๆ ทีเ่กี่ยวของ  การทองเที่ยวธรรมชาติ  เปนตน  ซึง่เปนการทองเที่ยว

ธรรมชาติที่ตองใชพลงัของตวัเอง  บางโอกาสไดชวนลูกๆ หลานๆ    เดินทางไปคางแรมในปาหรือ

บนเขาดวยสุดแตโอกาสจะอาํนวยให "  

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

“เนื่องจากในรอบ 18 ป ทีผ่านมานี้ ผมมักจะไดรับเชญิใหไปประชุม บรรยาย อภิปราย 

สัมมนา จัดอบรมทั้งในกรุงเทพฯ และตางจังหวัดเปนประจําและมากขึ้นบอยขึ้นตามลําดับ  ถาไป
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ตางจังหวัดผมจะติดกางเกงวายน้ํา  พรอมแวนตาสาํหรับดําน้ําและชดุวิ่งไปดวยทุกครั้ง  ถาตอง

เดินทางโดยเครื่องบิน  ผมเดินออกไปขึ้นรถ Airport Bus ทีถ่นนสขุุมวิท ใชเวลา 30 นาท ี ถึง

สนามบนิกรงุเทพฯ  ขากลับเชนเดียวกนั สะดวกมาก  เดินจากบานไปที่ปายรถเมลประมาณ 400 

ม. (ออกกาํลังทุกโอกาส) ถามีของหนกัก็ใหรถไปสงหรือไปรับ คาโดยสาร 100 บาท สะดวกมาก

และถูกกวาใชรถสวนตัวหรือแท็กซี”่ 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 

ยังคงดูแลสุขภาพกายดวยการออกกาํลังกายโดยการวายน้าํจงกรม  วายน้าํฝกลมปราณ  

เปนระยะทาง 1,000 ม. ฝกโยคะ  วิ่งเหยาะๆ ปนจกัรยาน  ทุกวัน  ดูแลเรื่องการรับประทานอาหาร  

ดวยการเนนรับประทานพชืผัก ธัญพืชหลากหลาย  ลดเนื้อสัตวและไขมัน  เลือกรับประทาน

เนื้อสัตวน้ําเปนสวนใหญ  บางวนัรับประทานเพยีง 2 มื้อโดยงดมื้อเยน็ ตัวอยางอาหารที่

รับประทาน อาหารเชา ไดแก  น้ําแครอทผสมน้ําสับปะรดและผักเขียว คัน้แยกกากออก 1 แกว  

ผลไมหลากหลายชนิด อาหารกลางวนัสวนใหญรับประทานอาหารจานเดียว เชน กวยเตี๋ยวและสั่ง

ผักเพิ่มอีก 5 บาท  บายถาหิวเคี้ยวถัว่ตางๆ เลนไมมีเนือ้สัตวหรือไขดาว ตรวจเช็คความแข็งแกรง

ของรางกายอยางสม่ําเสมอ  แมจะมีความเสื่อมของรางกายตามวัย  ดวยโรคความดันในลูกตาสูง 

(gluacoma) ก็ดูแลตนเองโดยพบจักษุแพทย  หยอดตาและวัดความดันลูกตาสม่าํเสมอ  ยงัคงฝก

บริหารจิตดวยการทาํสมาธิตลอดเวลาเทาที่มีโอกาส   

กิจวัตรประจําวันของคุณหมอสอดแทรกไปดวยการบริหารทั้งกายและจติ ดังนี ้  ตื่นนอน 

04.00-06.00 น.  ฟงรายการวิทยุเกี่ยวกับธรรมะหรือรายการขาวประจําวนั  รับประทานอาหารเชา

และกลางวนั  กิจกรรมที่ปฏิบัติระหวางวนั ไดแก  เดินเลนบนสนามหญา (เทาเปลา) ดูตนไม  

พรวนดนิ ถอนหญา อานหนงัสือ  วายน้ําเปนประจําที ่sport club ประมาณ 30-35 นาที ระยะทาง 

800-1,000 ม.  ทําโยคะหวัตัง้และทางู  งีบหลับชวงบาย  เขานอนคอนขางดึกเพราะชอบฟงวิทยุ  ดู

โทรทัศนติดตามขาวอยูตลอดเวลา  วนัหยุดเสาร-อาทิตย ไปตลาดคลองเตยเพื่อจายตลาดกับ

ภรรยา  อาหารที่ซื้อ เชน แครอดสดๆ มันเทศ  กลวยน้าํวา  ขาวกลอง  ผักสด ผลไม เปนตน 

 “ การนอนผมนอนคอนขางดึกเพราะผมชอบดูขาวสาร ดูกีฬา  จะตองฝกใหใชหมดทุก

อวัยวะ ทัง้ดู ทั้งฟง ทั้งเขียน ทัง้คิด และพูดเปนการลบัความเฉลยีวฉลาดสติปญญา เซลลสมองยิ่ง

ใชมากกย็ิ่งแตกแขนงทําใหสติปญญาแตกฉาน ดงันัน้ยิ่งอายุมากขึน้ หางของเซลลสมองมนัยิ่ง

สานกนัมาก  ความคิดมนัก็แลนคือแตกฉาน  เวลาไปไหนมาไหนผมมักจะติดกระดาษดินสออยู

กับตัวตลอดเวลา  ในหองน้าํผมมีกระดาษดินสอและวทิยทุุกหอง  เวลาฟงอะไรที่เราสนใจกห็ยิบ

ฉวยกระดาษมาจดไว ผมตื่นแตเชามืด  ตื่นมาก็ชอบฟงวทิย ุชวงตี 4 ถึง 6 โมงเชาวนัศุกรถงึวนั

จันทรมีรายการของศูนยชมรมผูสูงอายุทาง FM 100.5 หรือขาวชวงเชา  คนืหนึง่จะนอนประมาณ 
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4-5 ชั่วโมง  เพราะเรามีพลงัสํารองเหลือเฟอ  แมไมไดนอนเลยกท็ํากจิกรรมอื่นๆ ไดทุกอยาง ชวง

บายผมก็หาเวลางีบสักหนอย  รางกายไมมีอาการงวงเหงาหาวนอนเลย ” 

    (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสืออยูอยางมีคุณคา) 

“ กลางวนัสวนมากอาหารจานเดียว  จะเลือกโปรตีนจากสัตวน้าํมากกวา  เพียงจานปกติ 

1 ชาม  แตใสผักมากๆ หรือสลัดผักสด  และจะตองมีผลไมสดทุกครั้งอีก 1-2 ชนิด บางวันกินแต 

ผลไมกับถั่ว  หรือเม็ดทานตะวัน  ถาระยะไหนมงีานเลี้ยงคอนขางบอยหรือกินมากไป (โดยเฉพาะ

อยางยิ่งมื้อเยน็) วนัตอมากอ็าจจะหยุดกนิ  กินแตน้าํหรือผลไมเล็กนอย ” 

   (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ ......ผมไดออกกําลงักายดวยการวายน้าํและอื่นๆ เปนประจําตลอด 38 กวาปที่ผานมา  

โดยเฉพาะอยางยิง่ในเรื่องของการวายน้าํจงกรมวนัละ 1,000 เมตรเปนประจํา  ตดิตอกัน

สม่ําเสมอเปนเวลากวา 39 ปเต็ม (ไดเก็บสะสมระยะทางวายน้ําวนถงึสิ้นเดือนมกราคม 2547 ได

ระยะทาง 7,200 กม.) สลับกับการเดนิ-วิ่งเหยาะ วันละ 20-30 นามี  และขี่จักรยานไปทําธุระใกล

บาน เชน ไปธนาคาร ตลาด  แวะไปหาเพือ่นในซอยใกลเคียง ถาไปตางจังหวัดกจ็ะเอาจักรยาน

หอยทายรถเพือ่ข่ีทางไกล (10-20 กม.ภรรยาขี่ไปดวย) นอกจากนัน้หลังวายน้าํเสรจ็ก็เลนโยคะ 

สวนมากทาหวัตั้ง ไหลตัง้ ทาธน ูทาหายใจลึกยาว ” 

      (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

  

คุณหมอไดตั้งโปรแกรมใหกบัชีวิตไววาอยากมีอายุยนืยาวอยางมีคุณภาพถงึ 120 ป  จึง

ไดทําตัวเปนหนูทดลองบริหารกายและจิตอยางตอเนื่องสม่ําเสมอดวยวิธีตางๆ ตามที่ไดศึกษามา

เปนเวลามากวา 40 ป   ปจจุบันนี้คุณหมออายุครบ 80 ปบริบูรณ  เหลือเวลาอีก 40 ปเทานัน้ที่ชีวติ

จะเขาสู 120 ป  ปจจุบนัคณุหมอยงัคงแข็งแรงและยังประโยชนใหกบัสังคมมากมาย 

“ ผมจะมีอาย ุ80 ปแลว  หากแตวาผมกย็ังสามารถทําอะไรตอมิอะไรไดเชนเมื่ออายุ 40 

เชน ผมวายน้าํวนัละ 1,000 ม. เดินวิง่  ถบีจักรยาน โยคะ(หัวตั้งไหลตั้ง)  ไปบรรยายเปนประจํา 

ไปรวมอภิปราย ประชุม สัมมนา ออกรายการวทิยุ โทรทัศน เขียนบทความ ฯลฯ ในรอบป 365 วัน 

เวลาหมดไปกบัเรื่องดังกลาวประมาณเกือบคร่ึงหนึง่ของป คือประมาณ 160 วัน .....เนื่องจากผม

เผลอประกาศไปวาอยากมีอายุถงึ 120 ป ดังนัน้หมายความวา  ถาความฝนของผมเปนจริงผมก็

จะมีชีวิตเห็นการเปลี่ยนแปลงของโลกไปอกี 42 ปเต็มๆ ใชไหมขอรับ? ” 

               (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : ชีวิตตั้งตนเมื่อ 80 เฉก ธนะสิริ)  

อนาคตไมมีใครรูได  หากการฝกปฏิบัตินี้สงผลจริง  คงไดมีโอกาสไดเห็นผูสงูอายุไทยวัย 

120 ปที่ยังมีชวีิตอยางมีคุณภาพดังที่ทานหวงัไว  ผลจากการทดลองของทานคงเปนวิทยาทานตอ

บุคคลอื่นๆ ทัว่ไป 
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สวนที่ 2 : ลกัษณะภาวะพฤฒพลังของกรณศีึกษาผูสูงอายุไทยที่มีชื่อเสียง  ประกอบดวย  
              เนื้อหา  2 ตอนคือ 
  2.1  ลักษณะทั่วไปของผูสงูอายุกรณีศึกษา 

  2.2  ลักษณะภาวะพฤฒพลงั  ประกอบดวย 3 ลักษณะ ไดแก 

   1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา 

   2.  การมีสุขภาวะด ี

   3.  การมีความมั่นคงในชวีติ 

  ทั้งนี้ในแตละตอนมีรายละเอียดดังนี ้

 2.1  ลกัษณะทั่วไปของผูสงูอายุกรณีศกึษา 
 

ชื่อ-นามสกุล อายุ 
(ป) 

เพศ สถานภาพ
สมรส 

การอยูอาศัย อาชีพปจจบุนั 

1. นางวิรุฬ   

    ชะเอมศิลป  

76 หญิง หมาย อาศัยอยูคนเดยีว ไมไดประกอบอาชีพ 

2. นางบุญมี  

    เครือรัตน 

79 หญิง หมาย อาศัยกับลูกสาว ไมไดประกอบอาชีพ 

3. นายทองออน  

    สิทธิไกรพงษ 

95 ชาย คู อาศัยกับภรรยา คาขายสมนุไพร 

4. นายแพทยบรรลุ   

    ศิริพานิช 

80 ชาย คู อาศัยกับภรรยาและ

ลูกหลาน 

ขาราชการบาํนาญ 

5. พลตรีจําลอง  

    ศรีเมือง 

70 ชาย คู อาศัยกับภรรยา ขาราชการบาํนาญ 

5. นายแพทยเฉก  

    ธนะสิริ 

80 ชาย คู อาศัยกับภรรยาและ

ลูกหลาน 

ขาราชการบาํนาญ 

 
    2.2  ลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายกุรณศีึกษา  

  ผลการศึกษาพบลักษณะภาวะพฤฒพลงัจากผูสงูอายทุีม่ีชื่อเสียง ประกอบดวย

ลักษณะ  3 ลกัษณะ ไดแก 1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา  2.  การมีสุขภาวะดี  3. การมี

ความมัน่คงในชีวิต  รายละเอียดดังตอไปนี ้
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1.  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา 
 การที่ผูสูงอายยุังทํากิจกรรมตางๆ ตลอดเวลา  เร่ิมต้ังแตการทํากิจกรรมที่ตนชอบในยาม

วางและการทาํกิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก ไดแก ครอบครัว  เพื่อน  เพือ่นบาน เพื่อน

รวมงาน  ชมรม  สมาคม มลูนิธิตางๆ  รายละเอียดดังนี ้

 1.1  การทาํกจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง  แบงเปน 2 กจิกรรม  ไดแก 

ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก ไดแก การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน   

1.2   การทํากจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม ดังนี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   

ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

   ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่

ตนเปนสมาชกิ  ไดแก  การทองเที่ยว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิิ หรือแกบุคคล 

สวนรวมทัว่ไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมที่ทาํประโยชนใหกบัสังคม  

เปนผูนาํกอต้ังสมาคม สโมสรที่มีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกับองคกรตางๆ เปนผู

เผยแพรความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขียนหนงัสือ  บทความตางๆ  

   ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปนสมาชกิ 

ไดแก  การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวดัฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะความ

คิดเห็น 
2.  การมีสขุภาวะดี 
 การที่ผูสูงอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย  ใจ  สังคม  และจติวิญญาณได

เหมาะสมกับวยั  ทั้งผูสูงอายทุี่ปราศจากโรคและไมปราศจากโรค  มีรายละเอียดดังนี ้
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 2.1  การมีสุขภาพกายด ีหมายถงึ การทีผู่สูงอายมุีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพกาย  ได

เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทาํใหอาการเจบ็ปวยที่เกิดขึน้กับรางกายทเุลา  สุขภาพ

กายแข็งแรงขึน้และผูสูงอายรัุบรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีข้ึน  จากการ 

  2.1.1  การออกกําลงักาย 

  2.1.2  การรับประทานอาหาร 

  2.1.3  การละเวนอบายมุข 

  2.1.4  การพกัผอนเพยีงพอ 

  2.1.5  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทย

แผนไทย  และการแพทยแผนปจจุบนั 

  2.1.6  การตรวจสุขภาพ 

 2.2  การมีสุขภาพใจดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายมุีจิตใจสงบ  มีสติ  การมีความคิด

สรางสรรค  การมีความพงึพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรับกบัความตายได  โดยมี

รายละเอียดดงันี ้  

2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่สามารถ

หาไดงาย  ใชพัฒนาขึ้นเปนทาออกกําลงักายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกดิขึ้นกับรางกายของตนเอง  

หรือการผสมผสานการบริหารกายกับจิตเขาดวยกัน 

 2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  การที่เมื่อผูสูงอายุมองยอนกลบัไปในชีวิต

แลวเหน็วาตนเองไดดําเนนิชวีิตมาเปนอยางดี และมีความสุขในชีวิต   

2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองไดทํา

ประโยชนตอสังคม  ไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

 2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  

หากตองเผชญิกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ 

กอนตาย  และไมทุกขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

 2.3  การมีสขุภาพทางสงัคม หมายถงึ  การที่ผูสงูอายุมีการพบปะติดตอกับครอบครัว  

ชุมชน  สังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูอยางสม่ําเสมอ  โดยมีสัมพนัธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอืน่ๆ  

สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   
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 2.4  การมีสุขภาพทางจิตวิญญาณดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายุมศีาสนาเปนเครื่องยึด

เหนีย่วจิตใจ  และฝกเจริญสติอยางสม่าํเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวิธกีารตางๆ ดังนี้  สวดมนต  แผ 

เมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนัง่สมาธิ  การฝกระลึกรู

ตามดูความคดิของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง   

2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อในหลกั

คําสอนของศาสนา  ซึง่จากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนีเ้ปนพุทธศาสนกิชนที่ศึกษาหาความรู  ทาํความ

เขาใจแลวนาํคําสอนมาใชปฏิบัติ  ใชในการมองและดาํเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสขุจากการปฏิบัติ

ธรรมนั้น  หลกัทีน่ํามาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลกัทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 

   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก  

ส่ิงของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 
3.  การมีความมั่นคงในชวีติ  
 การที่ผูสงูอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึงปจจยัตางๆ ในการดํารงชวีิต   

ซึ่งไดแก  การมีรายไดที่จะใชจายสนองความตองการในชีวิตของตนเองไดตามตองการ  การมทีี่อยู

อาศัยที่เหมาะสมกับความตองการของตนเอง  การมีบุตรหลานดูแลหรือมีเครือขายทางสังคมให

การเกื้อหนนุ  มีรายละเอยีดดังนี ้

  3.1  การมีความมัน่คงดานรายได  หมายถึง  การที่ผูสงูอายุยงัคงมีรายไดที่จะใช

จายสนองความตองการของตนเองไดตามตองการ และการใชหลกัของการประหยัด  และเก็บหอม

รอมริบ    

   3.1.1  การที่ผูสูงอายยุังคงมรีายไดที่จะสนองความตองการของตนเองได

ตามตองการ  โดยมีแหลงรายไดจาก 4 แหลงดังนี ้
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    ก. การทาํงานดวยตนเองตั้งแตวัยทาํงานและไดรับในรูปของเงนิ

บํานาญ เมื่อเกษยีณอายุ   

    ข.  การทีพ่อแมสะสมน้าํพกัน้ําแรงสงเสียบุตร เมื่อพอแมเปน 

ผูสูงอายุและไมมีรายไดแลวบุตรก็จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม   

    ค.  การยงัคงทํางานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง   

    ง.  การไดรับคาเชาในรูปของสิ่งตางๆ  

   3.1.2  การที่ผูสูงอายุใชหลักประหยัดและเก็บหอมรอมริบในการ 

ดํารงชีวิต  

  3.2  การมีความมัน่คงดานที่อยูอาศัย  หมายถงึ  การมทีี่อยูอาศัยที่มัน่คงเปน

หลักแหลง  และไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกบัสภาพรางกายของตนที่เสื่อม

ไปตามวัย  หรือปรับปรุงอุปกรณเครื่องใชตางๆ ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายที่เสื่อมลง  

  3.3  การมีความมัน่คงดานผูดูแล  หมายถึง  การที่ผูสูงอายุมีบุตรหลาน  ภรรยา  

ญาติพี่นองใหการดูแล  หรือมีเครือขายทางสังคมใหการเกื้อหนุน     

1.1  การทํากจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง    แบงเปน 2 กิจกรรม  ไดแก 

 ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก  ไดแก  การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน  

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานจะทาํกิจกรรมที่ตนเองชอบทําในยามวาง  แตกตางกันออกไปตาม

ความชอบสวนบุคคล  สภาพเศรษฐกิจ  สภาพแวดลอม  ซึ่งมีรายละเอยีดดังตอไปนี ้

 “ ถาเปนวนัเสาร อาทิตย เนี่ยนะผมจะไมอยูทีน่ี่หรอก ผมจะไปสระบุรี ผมมีบานพักที่

สระบุรี ผมมีสวน....วนัเสารนี่ผมจะไปทําสวน ทาํสวนเลย ผมมีสวน ” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ทุกวันนี้ยายไมไดกังวลนะ ไมไดกังวลจัดเนี่ยเพลินเลย จัดไอนี่ ไอนั่น...เอาดิน ไปเอา

ใบไม เคาถางหญาไปโกยมดัเอามาหมัก  หมกัแลวก็เอาไปใสดิน......ทําคนเดียว ทาํเอง ไมไดทํา 

ไมไดทําเปนเหนื่อยอยางนัน้ ทําพอดี พอดี ทําทัง้วนั แดดรอนไปเอาแตเชา แดดแข็งก็อยูในบาน 

(หัวเราะ) เราทําอยูเร่ือยไมตองกังวลสนใจอะไรเลย เรียบ ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “วันที ่3 ตุลาคม พ.ศ. 2542 ไดมีการจัดแขงขันวายน้าํและเดินวิง่ในผูสูงอาย ุ60 ป ข้ึนไป 

เนื่องในโอกาสปสากลวาดวยผูสูงอายุ เฉลิมพระเกยีรติพระเจาอยูหวั 62 รอบ ผมไดไปแขงขันวาย

น้ํา 50 เมตร ในกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป และ 500 เมตร ในกลุม 60 ปข้ึนไป วายน้าํ 50 เมตร ใช 
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เวลา 1.00.36 นาที และ500 เมตร ใชเวลา 15.20.38 นาที วายน้าํ 50 เมตร หัวใจผมเตนถงึ 165/

นาที (ปกติเตน 50-60/นาท)ี” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “ปกติตื่นเชาเปนประจําถายังไมลุกจากทีน่อนก็จะฟงวทิยุรายการธรรมะ รายการคุณ

สมเกียรติ  ออนวิมล รายการขาวประจําวนั หรือรายการกุย ณ บางนอย และรายการ ม.ร.ว. ถนัด

ศรีฯ ...” 

 (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “แลวเสร็จเมื่อเปนอยางนี้ตองใชสมองอยูตลอดเวลา ตองดู ตองฟง ตองอาน ตองคดิ ตอง

จด ตองจาํ ตองขีด ตองเขียน ผมอานหนงัสือพมิพนะฮะหลายฉบบั อานขาว ฟงวิทยุนะฮะ ดู

โทรทัศนไมใชดูละครน้ําเนา มนัตองมีอะไรที่มันตืน่เตนนะฮะ เนีย่มันตองใหมัน Active อยู

ตลอดเวลานะฮะ” 

       (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

“ ยายกห็าความรูตางๆ ไปเรื่อยๆ อานหนงัสือ ฟงวทิย ุมาจากหนังสอือาจารยขางบาน 

เขาซื้อมา  ไปยืมเขามาอาน  อาจารยทีว่ทิยาลัยฯ เอามาใหอานบาง.....ยายมีวทิยฟุง ยายชอบฟง

โนนฟงนี ่บางทีเขามีแนะนําออกบริหารอยางโนนอยางนี ้ ยายก็เอามาลองมันผสมกนัไปหมด

ตอนนี้  ทัง้เหยียบกะลา นอนไมพลอง นั่งไมพลอง หมนุโนนหมนุนี่ ยาหมอยายไมกนิเลย ” 

          (นางวรุิฬ ชะเอมศิลป : จากนิตยสารหมอชาวบาน ปที่ 23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 “ ยายเนยแกเปนคนที่เรียกไดวารักการเรียนรู  หนงัสือมใีหแก  แกจะอาน อาน แลวทํา

ความเขาใจ  เหมือนแกจะมีการพฒันาอยูตลอด  ถามอีะไรไปใหแกจะสนใจ  แกเปนโรคไต  เคย

คุยกับผมวาไปหาหมอที่โรงพยาบาล  กินยาเปนกาํแตไมหาย  ตอนหลังแกไดฟงวิทยุ  และรูขอมูล

ของการดูแลสุขภาพ  อานหนังสือ  เหน็อะไรดีๆ มีประโยชน จะลองทาํ ถาเห็นวาดีกจ็ะใชวิธนีั้นใน

การดูแลตนเอง ” 

   (สัมภาษณอาจารยวิสุทธิ์ โนจิตต : หมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 “ เปดตําราดูแลว  ผักหวานมีประโยชนตอรางกายมาก ขึ้นก็งาย มีอยูทุกหนทุกแหงแตไม

ใครรูจักกัน และไมไดเอามาทาํกับขาวอยางเปนล่ําเปนสันผัดก็ได แกงก็ดี  กินดิบๆ สดๆ ก็หวาน ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 3) 

 “ ทีวีดูครับ  กม็ีทีวเีล็กๆ ดูเฉพาะขาว  ดูขาวเสร็จก็เลิก  ทํางานตอ ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 1) 
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1.2   การทํากิจกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม 

รายละเอียดดงันี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   

ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานจะมกีิจกรรมทาํรวมกับครอบครัวของตนแตกตางกนัออกไป  

รายละเอียดดงัตอไปนี ้

 1)  นางบุญม ี เครือรัตน  ปจจุบันอาศัยอยูกับบุตรสาว (ซึ่งลาออกจากอาชีพครู  เพื่อมา

อยูเปนเพื่อนมารดาหลงัจากบิดาเสียชีวิตลง)  ประกอบอาชีพคาขายของชํา สมุนไพร ซึ่งเคยเปน

อาชีพเดิมของบิดามารดา  นางบุญมียงัคงชวยบุตรทํางานบานทุกอยาง ขายของในราน เมื่อมี

หลานมาอาศยัอยูก็จะอบรมสั่งสอนบุตรหลานของตนเองเสมอ   

 “ ใจก็อยากจะไปปฏิบัติธรรมมั่งอะไรบางนะ  ลูกเคากใ็หไป  ใจเรานะมนัยงัหวง  หวงก็

ชวยเคาทาํงานหมดไปวันๆ มนัก็สบายใจดี  วันๆ นึงมีงานทําแลวมันก็สบายใจ  ถาวันนงึนัง่อยู

เฉยๆ มันติดนสิัยแลววาวนัๆ จะตองทํางานทกุวนั” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคยฉันนะมนัทาํงาน  ทําไมเสร็จแลวมันไมอยากเลิก  ทาํนี่ตัง้กะเชาตัดมะกาไปแลว  นี่

ตัดสมปอยแลววาไปตัดอีกแลว  ไปตัดอีกแลว  เคา(ลูก)ไมใหตัด  มันนั่งเฉยๆ เดีย๋วมันหลบั  ตอง

หางานทาํเรื่อยๆ....มนัมีแตหนามทั้งนั้น  ตัดหญาสมปอยมีแตหนามทัง้นัน้  วานนี้ก็ตัดตนนงึ

สมปอยสดแลวก็ไปเก็บใบตาก  เอาทีละนอยวนัละหนอย......คือเราเนี่ยทําอะไรกว็นัละเล็กละนอย

ตัดตั้งกะเชา  ตัดมะกามัง่  ตัดสมปอยมั่ง  ตัดแลวก็ตาก ตากใสถงุไว.....ทํายาตมไง  เคามาจาย

ยาตม....ในลิน้ชักนั่นละ  เคามีชื่อบอก  เคามาจาย (ซื้อ) มีอะไรก็ชั่งใหเคาไป ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ...โดยมากจะสอนลูกหลานแบบนั้นวาคือ  ไมใหเสียชื่อเสียงของวงศตระกูลอะไรเนี่ย 

สอนไปทางนัน้ ไมใหทําตัวใหชื่อเสียงเสียอะไรอยางนี้  ลูกเตาก็สอนเรื่อยละ  ตัวงออยาใหหายนะ 

ก็สอนลูกเตาวายังไงก็อยาใหตัวงอหาย...อา ตัวงอลองเขียนชื่อเสียงมนัก็มีตวังอ  ถาหากเอาตัวงอ

ออกมันหายไปมันจะเปนอะไรละ ก็ถงึวาตัวงออยาใหมนัหาย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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 2)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  อาศัยอยูกับลูกหลานเปนครอบครัวขยาย  มีกิจกรรมกับ

ครอบครัวคือการรับประทานอาหารเย็นรวมกันทุกเย็นวนัศุกร  ซึ่งทานตั้งไวเปนกฎภายในบาน   

 “ ตอนเย็นบานผมมีกติกาอยางนีน้ะ  ลูกทัง้หลายแหลมากินขาวดวยกนั  มากินขาว

ดวยกนัเลย  เวนแตวาใครมีธุระปะปงก็ชวยไมได  แตวันศุกรตองมากินขาวดวยกนั  วนัศุกร วนั

ศุกรใครจะไปไหน มาไหน ทัง้ลูกสะใภ ลูกเขย กนิขาวดวยกนั   มนักม็ี 8 คน กินขาวดวยกนัวนั

ศุกร  เวนแตวามันจาํกัดติดธุระ บอกวามาไมได  แตวันศุกรกินขาวดวยกันทุมนึง  มนัก็ดีอยางนะ  

มันจะไดคุยกนับางตามธรรมดา  ไมงัน้มนัตางคนตางอยูมันไมดี  แตวาวนัศุกรกนิขาวดวยกนัทนีงึ  

เปนธรรมดาอยางนี ้” 

              (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 

 3)  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  อาศยัอยูกับภรรยา 2 คน  นายทองออนยังคงทาํงานเชงิ

เศรษฐกิจ ดวยการขายสมนุไพร  นวดแผนไทยแกผูมารับบริการในชุมชน และชวยภรรยาทาํงาน

บานเทาทีท่ําได 

 “ (คาใชจายภายในบาน) ไดจากขายรากไม เปลือกไม (หมายถงึสมุนไพร) ขายความรู 

คนที่เอามาปรกึษาหารือเขาวาเขาเปนโรคเบาหวาน เขาวาเขาเปนความดนัสูง เขาเปนตกขาว 

ปวดขอ ก็จายยาใหเขาไป......ออกไปหาเพื่อนฝงู  ใครอยากบีบนวด  ใครตองการยาอะไรเอามา

หรืออยากตรวจโรคอะไรก็ไดมา 100  200  300 ”  

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ :  สัมภาษณคร้ังที่ 2)  

 4)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  อาศัยอยูกับบุตรหลานเปนครอบครัวขยาย  มีกจิกรรมภายใน

ครอบครัว เชน ทองเที่ยวกบัภรรยาและบุตรหลาน การอบรมถายทอดประสบการณแกบุตรหลาน

และสังคม   

“นับวาผมคอนขางโชคดี เพราะอยูกัน 3 ชั่วคน คือมีตายาย พอแมลูก บานพอตาแมยาย

ติดกัน หลานผมก็มาเลนกบัผมเหมือนเพือ่นไปเลย เราก็ตองพยายามสรางโปรมแกรมดีๆ ใสลงใน

สมองของเด็กๆของแกทําดนีิดหนอยไมตองมากเราก็ตบมือดีอกดีใจพูดยกยองแก อยาไปเผลอ 

เชนเด็กสอบไดดีกวาเกาแตวาบอกเสยีดายนาจะสอบไดที่1แบบนี้เดก็จะเสียใจ และไมภาคภูมิใจ 

และควรหาเวลาไปพักผอนตากอากาศกนัเปนครอบครวัใหญบาง   ในฐานะผูสูงอายุ แมเรามี

สวนนอยที่สุดก็ชวยเขาไป เราไมตองกังวลมีคนเชิญเราไปทํางานไปพดูที่นัน่บางทีน่ีบ่าง เราก็ไป

ชวยเขาบาง หรือถาไมมีใครมาเชิญ เราก็ถายทอดประสบการณใหกับลูกหลานของเราเอง ดงันั้น

ในฐานะผูสงูอาย ุถามีโอกาสก็ทําใหกับครอบครัวลูกหลาน และกห็ากลุมชมรมเพือ่ไมใหเกิดความ

เหงา  เขาวัดไปพูดคุยกับพระบางตามฐานะของตน ไปเที่ยวนอกบานบาง จะไปเทีย่วตางประเทศ 
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หรือในประเทศก็ตามฐานะ กท็ําหนาที่ของตา ยาย สามีภรรยา ของนายกับลูกนองไปอยางปกติ 

เกื้อกูลกนัแคนี้ก็จะมีความสุข” 

                                                              (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)  

  “พ.ศ. 2531 ที่  Lahe District ตําบล  Glasmere เมือง Glasmere เปนสถานที่ทองเทีย่ว

ลักษณะภูเขา และทะเลสาบที่ข้ึนชื่อแหงหนึง่ของโลก ในปนีท้ี่เมืองนี้มกีารจัดแขงขันวิ่งมินิ

มาราธอนเมืองภูเขาประมาณ 12 กม. พีช่ายของลกูเขยคนหนึง่ของผมเปนชาวองักฤษ ไดใสชื่อผม

และภรรยาลงแขงกับเขาดวย ผลปรากฏวาผมวิง่มาเปนคนเกือบสุดทาย คนสุดทายคือลูกสาวของ

ผม ก็ไดมีการแจกรางวัลกนัไปตามระเบยีบที่คณะกรรมการเขาไดจดัไวลวงหนากอนแลว อีกไมกี่

วันตอมา คณะกรรมการไดสงรางวัลมาใหผมเปนกรณพีิเศษ โดยใหเหตุผลวาผมเปนผูสูงอายทุี่สดุ

คนเดียวที่ลงแขงขันในครั้งนัน้ที่สามารถวิง่ไดจนถึงจุดหมายปลายทาง” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “ปลายเดือน ตุลาคม พ.ศ.2541 ลูกสาวและลูกเขยและหลาน 2 คน ของผมทีอ่ยูใน

ประเทศอังกฤษ ชอบใหผมเดินทางไปพกับนเขาที่ Lake District อีกครั้งหนึ่ง ดวยการเดนิขึ้นไป

พักบนกระตอบยอดเขาชื่อ Black Sail Youth Hostel … เราจอดรถที่เขากาํหนดใหแลวเดินขึน้เขา

หลายตอนชนัและลื่น เพราะฝนตกตลอดระยะทาง เราตองใสทั้งเสื้อกันฝน กางเกงกนัฝน ถุงมือ

และหมวกไหมพรมปดหนาปดหูเพราะลมแรงมาก ทั้งฝนและหนาว บางตอนลกูเห็บตกอกีดวย 

การเดินยังตองแบกเป ..... หนกั 12 กิโลเมตร ตลอดทางเดิน 7 กิโลเมตร จึงถึงยอดเขา ......

วันรุงขึน้หลงัอาหารเชาเก็บขาวของแบกขึน้บาแลวก็ตองออกเดินทางตอไปเพื่อไปพักอีกแหงหนึง่ 

ทางที่เดนิยิง่ลาํบากกวาในวนัแรก ฝนตกพรํา ๆ ตามเคยลมยิ่งแรงมาก .....จากจดุวันแรกทีเ่ราพัก

คือ  Black Sail Youth Hostel ไปถึง Buttermere Youth Hostel เปนระยะทางอกี 8 กิโลเมตร 

.......การเดินทางครั้งนี้เปนการทดสอบพละกําลงัของผมและภรรยาเมื่ออายุคนละ 73 ป.......” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

  

1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  เพื่อน

รวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมลูนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

  ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปน

สมาชิก  ไดแก  การทองเทีย่ว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

  ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิิ หรือแกบุคคลสวนรวม 

ทั่วไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมทีท่ําประโยชนใหกบัสังคม  เปน

ผูนํากอต้ังสมาคม สโมสรทีม่ีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกบัองคกรตางๆ เปนผูเผยแพร

ความรูที่ตนมตีอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขยีนหนงัสือ  บทความตางๆ  
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  ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปนสมาชกิ ไดแก  

การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวัดฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะความคิดเห็น 

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานมีกจิกรรมที่ทาํรวมกับชุมชนแตกตางกนัออกไป  มีรายละเอียด

ดังตอไปนี้ 

1)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป (ปาเนย) เขารวมกิจกรรมกบัชมรมผูสูงอายุเสมอ  โดยการเปน

ผูนําออกกําลงักายดวยทาเหยียบกะลาที่ปาคิดคนขึ้น  และออกเผยแพรทาเหยียบกะลาตามที่

ไดรับเชิญผานอาจารยวิสุทธิ ์ โนจิตต (อาจารยประจําวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท) 

 “อยางกับชมรมคนแก.....เดอืนนี้ดี  นัง่กับพื้นยายนาํออกกําลงักายเลย ” 

               (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต)  

 

2)  นางบุญม ี เครือรัตน  เขารวมกิจกรรมกับชุมชนสม่ําเสมอ  โดยการเขารวมงานตางๆ  

ภายในหมูบานที่ไดรับเชิญ เชน งานบญุประจําป งานทอดผาปา งานบวชนาค และรับเชญิเปน

วิทยากรสาธิตการออกกาํลังกายดวยไมพลองที่ตนไดคิดคนขึ้น 

 “ ก็ถาเคาทําบุญนะก็ไป  ถางานประจําปก็ไปงานชาวบานก็ไปเร่ือยละนี่  เดี๋ยวก็ไปอีกละ

(งานศพในหมูบาน)อยางทอดผาปาวัดโนน  วัดนีก้็ไปเร่ือยๆ อยางวนัที่ 22 นองชายพอเคาเนี่ยก็

ชวนอกีแลวก็ไปทอดผาปาวดับางพล ุ  เมือ่สองสามวันนี้ก็ไปทอดวัดปากทะเล  งานบุญนะไปเรือ่ย

ละ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ก็ตองเราก็ตองมีกิจกรรมอะไร  สมมติวาเราเปนแมดีเดนเนีย่  ทางจังหวัดเคาเชญิมาให

ไปประชุมเนี่ยเราก็ไปกับเคา  นี่เคาเชิญใหไปเลี้ยงอาหารคนคุก” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคาวาวันที ่ 29 ที่จะถึงเนี่ย (จะใหไปสาธิตการออกกําลังกาย) แลวฉันก็ตกลงวารึจะ

เลื่อนไป เปนวนัที่ 9 วนัที่ 9 สิงหา  ฉันก็บอกวาตกลงกบัผุสดี(หลานสาว)  ฉันก็เลยขอเบอรเคาให

ผุสดีโทรติดตอกันเอง  ผุสดีเคาไมวางกต็กลงกนัเอง  เร่ืองรถเรื่องราอะไรนี่ บอกใหมารับเพราะวา

บานไมรูจัก” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
  

3)  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  เขารวมกจิกรรมกับชุมชน สงัคม  ดวยการทําประโยชนให 

สังคมมาอยางตอเนื่องตั้งแตวัยผูใหญจนถงึวัยสงูอาย ุ  โดยใชความรูดานแพทยแผนไทยและ

ความรูดานศาสนาที่ม ี  สอนนักธรรม  เปนอาจารยฝกแพทยแผนไทยโดยทนุของ NGO   สอนวิชา

แพทยแผนไทยแกนักศกึษามหาวิทยาลยัขอนแกน  มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัยและเปน
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ผูทรงคุณวุฒคิอยใหคําปรึกษาเรื่องการแพทยแผนไทยใหแกกรมแพทยแผนไทยกระทรวง

สาธารณสุข  

 “ ข้ึนมา มาบานเมื่อ พ.ศ. 2485 เพราะสมัยนัน้เกิดสงครามมหาเอเชีย  ลูกระเบิดลง  

กลับข้ึนมาบานก็มาหาสอนหนงัสือ  มาหาเจาคณะจงัหวัดขอนแกน  มาเปนผูสอน สอนนกัธรรม

โท ธรรมเอก  สอนเปรียญ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ เร่ิมทาํจริงจงั (แพทยแผนไทย) ตั้งแต พ.ศ.2534  2533 ไดไปเปนกรรมการศูนยพฒันา

บานสระแกวทุนของ NGO ของสหประชาชาต ิ  เขาเอามาลงแตเขาใหทนุมาสาํหรับฝกแพทยแผน

โบราณ  แตกอนยังเรียกแผนโบราณอยูนะ  เขาใหมาฝกแพทยแผนโบราณ  ก็ไปเปนอาจารยฝก

แพทยแผนโบราณ ใหเขารวมกับพวกเจาหนาที ่NGO ฝกคนทัว่ภาคอีสานเลย มีเกอืบทุกจงัหวัด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

 “ ไปสอนทีม่หาวทิยาลยัขอนแกน  สอนมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยัในวัดธาตุ.....(สอน) 

วิชาแพทย แตกอนไปสอนอยูกรุงเทพฯ ที่สถาบันแพทยแผนไทยที่กรุงเทพฯ ไอที่ไปเห็นที่

เรือนไทยในกระทรวงนัน่แหละ......(ปจจุบนั) ถาเคาเชิญมาก็ไป แตกอนไมมีหองสอนเหมือนทุก

วันนี้  กอนนี้เวลาสอนจะไปสอนอยูหองปลัดกระทรวง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

  

4)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เขารวมกิจกรรมกับสมาคม  และสังคม  ดวยการทาํ

ประโยชนใหสังคม อยางตอเนื่องตัง้แตวัยผูใหญจนเขาสูวัยสูงอาย ุ  โดยการเผยแพรความรู  การ

เปนผูนาํจัดตั้งองคกรตางๆ การเปนสมาชิกเขาฟงการบรรยายแลกเปลี่ยนเรียนรูกับสมาคมทีต่น

เปนสมาชิก เชน สมาคมพฤฒาวิทยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย  บวชเรียนในวดั  เปนที่ปรึกษา

และผูทรงคุณวุฒิตามที่ไดรับเชิญ เชน เปนประธานกรรมการสอบสวนคดีทุจริตยา 1,400 ลาน   

ฯลฯ 

 “ ผมรําคาญพระที่ไมสนใจสั่งสอน  เลยคิดตั้งยุวพทุธกิสมาคมขึน้ทีส่ระบุรี  ผมเปนคน 

Organize ตั้งขึ้นมาเลย  เราก็ตองไปศึกษายวุพทุธกิสมาคมทีเ่ขาตั้งกันครั้งแรกที่กรุงเทพฯ  ผมไป

หานายสมพร  เทพสิทธาคนกอต้ังคนแรก  ไดไปคุยกับคนมีความรูทางศาสนาอยางนายเสถยีร  

โพธนิันทะ  เปนคนเกงเชีย่วชาญภาษาจนีแปลขงจื้อ  และยังไดคุยกับหมอตนัมอเชียง คนนี้เกง

มาก  นิสัยเราอยากเอาศาสนามาแกปญหาคน  ผมใชวดัทองเปนที่ตัง้ของยุวพิทธิกสมาคมสระบุรี  

แตเวลาทาํกิจกรรมจะจัดทีว่ดัปากเพรยีว  เพราะอยูกลางตลาดมีศาลาใหญ  เจาอาวาสกับผม

สนิทกันเพราะผมเปนหมอรกัษาทาน  เร่ิมตน ผมก็เชิญ มจ.หญงิพนูพศิมัย  ดิสกุล  นิมนตเจาคุณ
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ปญญานนัทภกิขุ  มาบรรยายทีว่ัดปากเพยีว  มีคนมาฟงกนัมาก  ตอมาก็ตั้งโรงเรยีนพุทธศาสนา

วันอาทิตยสาํหรับเยาวชนขึ้น  ผมไปบรรยายเอง.....” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ หลังจากที่ผมตั้งสมาคมสาํหรับเยาวชนแลวคือยุวพทุธิกสมาคม  ผมก็คิดตั้งสโมสรของ

ผูใหญเพราะเราก็โตกนัแลว  จะไปสอนกนัเหมือนเดก็คงไมได  เรากค็ิดอุบายทาํสโมสรขึ้นมา  ใน

โลกมีสโมสร 2 อยางคือ โรตารี่กับไลออนส  ผมก็ศึกษาทั้ง 2 อยางเลย  ทั้งโรตารี่และไลออนส  2 

สโมสรมีหลักการเหมือนๆ กันคือเอาคนที่ประสบความสาํเร็จในธรุกิจหรือวิชาชพีมารวมกนัเปน

สโมสร  วธิีของเขาคืออยางนี้  นักธุรกิจกด็ี  นักวิชาชีพอื่นก็ดี  มนัไมคอยมีเวลา  แตทุกคนมเีวลา

กิน  เพราะฉะนัน้  เอาเวลากินขาว มากินพรอมกนั  และขณะกนิก็มกีิจกรรมใหเกิดประโยชน  

โดยฟงปาฐกถา  ปรึกษาหารอืกันบาง  เพื่อทํากจิกรรมใหเกิดประโยชนกับสังคม   ทีแรกผมคิด

จะเอาโรตารี่  แตพอดูแลวไมไหวกนิขาวทุกอาทิตย  เลยเอาไลออนสเดือนหนึ่ง หนหนึง่  เบา

หนอย  การตั้งสโมสรไลออนสไมมีปญหาอะไร  ผมทําอะไรคนในจังหวัดเขาก็เอาดวยทัง้นัน้  

เพราะผมมีชื่อเสียงดี  และพรรคพวกเขาดูแลวเหน็วามีประโยชน คําวา LIONS ยอมาจาก 

L=Liberty  I=Intelligence  O=Our  N=Nation  S=Safety โดยหลกัการคือวา  อิสรภาพ  ฉลาด  

ทําใหประเทศชาติของเรามัน่คงปลอดภัย  ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

“ ผมเลนเรื่องผูสูงอายมุาตลอด  ตั้งแตเปนรองอธิบดี เปนรองปลัด ผมก็ตองตามเรื่องนี้มา

เร่ือย จนเกษียณออกมา  เดี๋ยวนี้ผมยังเปนประธานสภาผูสงูอายุแหงประเทศไทย  มนัเปน 

Accident เปนความบังเอญิแตมันจําเปน  เดิมผมเปนหมอผาตัดมนัจําเปนอยางนี้ก็ตองมาทํางาน

ผูสูงอายุอยางนี้เร่ือยมา ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

  “ พอบวชเสร็จผมไปทํางานชวยเขายายกระทรวงฯ ไปอยูที่ใหม....ตอนแรกๆ งานยาย

กระทรวง เปนงานแยกออกมาจากราชการ หมายความวามกีารตั้งสาํนักงานขึ้นมาทําเรื่องนี้  โดย

ไมใชงบประมาณของทางราชการ....งานทีผ่มรับผิดชอบจริงๆ คือ เร่ิมตนการวางผงักระทรวงใหม 

ถมดินเพื่อกอสราง ผมดูแลการถมดนิจนเสร็จ.....ผมทํางานเรื่องยายกระทรวงอยู 5 ป...” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

 “ ......เหตทุี่ผมตองเขาไปเกีย่วของ (สอบทุจริตยา 1,400 ลาน) นายกชวน  เขาไปประชุม

กรรมการ ม.สงขลา  หมอประเวศก็เปนกรรมการดวย  แลวบงัเอญิหมอปรากรมไปสงขลาดวย  

เขาไปอะไรไมรูทางสงขลาไปเจอกัน  นายกฯ เสนอวาควรที่จะตัง้กรรมการใหเปนเรื่องเปนราว  

หมอปรากรมก็บอกวาไมมีใครอยากเปน  หมอประเวศบอกวา เอาหมอบรรลุซิ  ตองเอาคนที่ไมใช

ขาราชการประจํา  ตองเอาคนที่เปนขาราชการบาํนาญจึงจะไดเร่ือง....หมอปรากรมก็โทรศัพทมา

หาผม  ขอใหผมเปนกรรมการ ผมมาคิดดู เอาก็เอาวะ ผมเปนคนตดัสินใจเอง เอาเลยอยากรูวา
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มันทจุริตหรือไมจริง รับปากเขาไปเลย แตมีขอแมอยูอยางเดียว คือ ผมตองเปนประธาน...พอผม

ไดรับคําสั่งแตงตั้งปุบผมลงมือทํางานทันที.....ชวงระยะเวลาประมาณ 10 กวาวัน  ผมได

ขอเท็จจริงวาไอนี่มีการทุจริตแน ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

 “ วันหนึง่ วนัดีคืนดี ก็มคีนโทรศัพทมาทีบ่าน  พอผมยกหูข้ึนรับ เขาก็พูดวา ผมอภิสิทธิ์

พูดครับ ผมกน็ึกวาหมออภิสิทธิท์ี่เปน ผอ.รพ.อุบลรัตน ผมกถ็ามวา วาไงหมอ  เขาก็ตอบวา ผม

ไมใชหมอ แลวคุณคือใครละ  ผมเปนรัฐมนตรีครับ  รัฐมนตรีอภิสิทธิ์ (เวชชาชีวะ) เขากําลงัสรรหา

คนไปทําหนาที่กรรมการ ปปป.  ทีว่างอยู เขาตองการเอาผมไปเปนถึงขนาดโทรศพัทมาเอง  เขา

รูจักมีสัมมาคารวะ  เรากต็ิดใจ...เราไมใชคนเจายศเจาอยางอะไร  แตก็รูสึกวาคุณอภิสิทธิ์เขามี

สัมมาคารวะ  เขาไดรับการสั่งสอนมาดี  รูจักคุณคาของเรา  เขาอุตสาหโทรมาเอง  ก็เลยรับปาก

เขาไปเปนกรรมการ ปปป. ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  

 “ เมื่อวนัที่ 27 พ.ย. 2528 ถงึวนัพฤหัสบดทีี่ 26 ธันวาคม 2528 รวม 30 วัน ขาพเจาไดทํา

การอุปสมบทเปนพระภิกษุ....การบวช  บวชในธรรมยุตนิิกายไดรับฉายาวา “อภิปสนโน” แปลวาผู

มีความเลื่อมใสยิ่ง....การปฏบิัติขณะที่บวชเปนพระภิกษุในบวรพทุธศาสนา ขอวัตรที่ตองทาํ

ประจํามีดังนี้.....การศึกษาธรรมะ  เปนการศึกษาเอาเองเหมือนมหาวทิยาลยัเปด  เพราะขณะบวช

เปนเวลานอกพรรษาโดย ก.ศึกษาจากเทป  เทศนาของอาจารย ....... ค.ศึกษาจากเพื่อนสหธรรมกิ

โดยสนทนาในขอธรรม  มีการคุยกันคอนขางนอยเพราะตางคนตางเรงของตน ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  จากอนทุนิชวีิต)  
 
 5)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เขารวมกจิกรรมกับชุมชน สมาคม ชมรมอยางสม่ําเสมอ  

กิจกรรมที่เขารวมสวนใหญเปนกิจกรรมทีท่ําประโยชนใหกับสังคม  ซึ่งไดทาํตอเนื่องมาตั้งแตวยั

หนุมจนถึงวัยสูงอาย ุ และกจิกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรูโดยการเขาฟงการบรรยาย สัมมนาตางๆ  

 “ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรือ่งตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอื่น  

เพราะวาไดทาํไรมามากมายอยางนี ้  ก็เลยโชคดีไดรับรางวัลบุคคลแหงเอเชีย  จากเกาหลีใตเมื่อป 

2534 ชื่อรางวัลเอลกา ILGA ซึ่งเปนรางวัลที่คลายๆ กับรางวัลแมกไซไซ  รางวัลเอลกาที่ผมนัน้

ไดรับในสาขา public  service การชวยเหลือประชาชน  สวนรางวัลแมกไซไซไดรับในสาขา 

goverment  service การใหบริการของรฐัแกประชาชน  นี่ก็เปนเรื่องที่ติดมาตั้งแตสมัยที่ตวัเองยัง

เด็กๆ อยู  มอีะไรก็ชอบไปชวยเคา  ชวยไดบางไมไดบางอะไรทาํนองนี ้  แลวมันกต็ิดตัวมาเรื่อยๆ 

นะครับ  จนกระทั่งมาอยูในฐานะผูสูงอายเุกษียณมาแลว  ก็ยังมองหาไมเห็นรอยตอระหวาง 
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เกษียณกบัไมเกษียณ  คือทํางานมาตลอดและนับวันอายุยิง่สูงขึน้งานยิ่งมากเขามันเปนเรื่อง

แปลก ” 

      (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ผมมงีานอดเิรก งานอดิเรกงานแรกคือ เปนพอคาขายขาวแกง  ที่ตลาดนัดสวนจตุจักร 

ที่จริงก็ไมเกี่ยวกับการขายโดยตรง  ทาํหนาที่สนับสนนุเขามากกวาดวยการขับรถกระบะขนหมอ

ขาวหมอแกง ตกแตงราน แลวก็กวาด รานรกเมื่อไรก็กวาดเมื่อนั้น งานที่สอง ถือวาสําคัญเพราะ

ไมใครมีใครชวยทาํ คอืการรับคุยเฟองเรื่องธรรมะ และปญหาสงัคมประเทศชาตทิั่วพระ

ราชอาณาจกัร ไมวาจะเปนภาคเหนือ ภาคใต ภาคตะวนัออก ภาคตะวันตก เชิญมาถาเหน็วาจะ

ไดประโยชนจริงก็รับทัง้นัน้  ” 

               (พลตรจีําลอง ศรีเมือง : จากหนงัสอืทาง 3 แพรง เลม 2)  

 “ มาถงึเรื่องทีผ่มจะตองถกูทําโทษแนๆ แตคิดแลววาเลี่ยงไมไดถาจะตองทาํเพื่อสวนรวม  

เหมือนอยางทีรุ่นพี่ๆ เคยทาํกันมาแลว  จะมีโทษก็ตองยอม.....เราจัดฉายหนงัรอบพิเศษที่ศาลา

เฉลิมไทย เร่ืองสลิปปงบวิตี ้  ฉายเสร็จแลวไมบิวตี้สมชื่อ  โรงเรียนนายรอยออกหนงัสือชมเชยวา

ผมและคณะกรรมการประกอบคุณงามความดีฉายหนังนํากาํไรทัง้หมดมาซื้อเครื่องดนตรี  เครื่อง

กีฬา  และวทิยุเครื่องใหญใหกับสโมสรนกัเรียน  ถัดจากนัน้กม็ีคําสัง่ปลดผมและกรรมการทกุคน

ออกจากตําแหนงนกัเรียนผูบังคับบัญชา  มาเปนนักเรียนลูกแถว  ขัดคําสั่งผูบังคับบัญชา

การทหารสงูสดุในระหวางประกาศกฎอัยการศึก ” 

               (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากหนงัสอืชีวิตจําลอง) 

 “ กท็ําหลายอยางลวนแลวแตเปนเรื่อง  อาจจะมีประโยชนบางมากบาง ประโยชนนอย

บางก็แลวแต  เชน ไปเปดโรงเรียนผูนําตอ  โรงเรียนผูนํา คือโรงเรียนสอนคนโตๆ อายุ 25-55 

ความรูอนุปริญญาขึ้นไป  เนนไปในทางในเรื่องของการสรรสรางคุณงามความดี เราอาจจะเรียกวา

ในซีกอุดมการณก็ได......ประการที่ 2 คือไปสนับสนนุใหชาวไร ชาวนากลุมเล็กๆ กลุมนงึเคา

สามารถชวยตวัเองได โดยการทําการเกษตรที่ไมตองใชสารเคมีเลย เพราะทํามาสบิเอ็ดปแลวเปน

ตัวอยางได.....เร่ืองที ่ 3 ก็คอื ในการที่มีสวนชวยใหสังคมนี่มีสนุัขจรจัดนอยลง  มีโรคพิษสุนัขบา

นอยลง ...นัน่คือการเลี้ยงสนุัขจรจัด......กไ็ปทําอยูที่กาญจนบุรีเดิมอยูที่กรุงเทพฯ เออตอนนี้กเ็ปน

สถานทีท่ี่เลี้ยงสุนัขมากที่สุดในโลก 2,500 กวาตัว  แมวอีก 200 กวาตวั.....ตอมาก็คือเปนเรือ่ง

ของการชวยเหลอืเกษตรกร  ผมไดรับการแตงตั้งใหเปนประธานเกษตรอินทรียแหงชาติ คือการทาํ

การเกษตรโดยไมใชสารเคมีเลย  เร่ืองนี้เราก็กาํลังชวยเหลือชาวไรชาวนาเพราะมีบริษัทบริษทันึ

งซึ่งผมกอต้ังขึน้  คือบริษัทเทาทุนเปนบริษัทมหาชน.....เรากําลงัทาํในการซื้อปุยมา  ปุยอนิทรียมา

ราคาเทาไหร ก็ขายปุยอนิทรียใหกับชาวไรชาวนาในราคาเทากนั ถงึจะชวยเหลือชาวไรชาวนา

ไดมาก  อีกอยางก็คือเรากจ็ะลงมือผลิตเองดวย  ลงทนุไปเทาไหรกข็ายเอาราคาเทานั้น  ไมไดแบง

กําไรมาเขาบรษิัทหรือไปแจกใหกับผูถือหุนแตอยางใด  เร่ืองนี้เปนโครงการนาํรองถาทาํสําเร็จแลว
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เชื่อแนเลยวารัฐบาลจะตองเอาไปเปนตัวอยาง  เพื่อชวยเหลือชาวไร ชาวนา ชาวไรชาวนาที่เปน

เกษตรกรรายยอยอยูในขณะนี้  เคาจะรอดไดเคาตองทาํ 2 อยางเปนอยางนอยนั่นคือ 1 ลดตนทนุ

การผลิตโดยการลดสารเคมีลง  แลวก็เลกิใชสารเคมีไปเลย  2 ก็คอืการประหยัด.......อีกเรื่องนงึก็

คือในเรื่องการพัฒนาทรัพยากรมนุษย  ทีไ่ดรับแตงตั้งใหเปนที่ปรึกษานายกรัฐมนตรี  ก็กาํลังทาํ

อยูและกําลงัจะจัดตั้งเปนศนูยพัฒนาพลังแผนดิน  เพื่อที่จะสนับสนุนองคกรเอกชนและองคกร

ของรัฐที่ใหการศึกษาใหการฝกอบรมผูคนใหเคาเปนคนดียิ่งๆ ข้ึน....” 

      (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

6)  นายแพทยเฉก  ธนะสริิ  เขารวมกิจกรรมกับเพื่อนรวมงาน  สมาคม ชมรมทีต่นเปน

สมาชิกสม่าํเสมอกิจกรรมทีเ่ขารวม มทีัง้งานอดิเรก ไดแก การแขงขันกีฬา  กิจกรรมที่ทาํประโยชน

ตอสังคม  ไดแก การเปนวทิยากรเผยแพรความรูดานการดูแลสุขภาพ กอต้ังชมรมเพื่อสุขภาพ  

และกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรู ไดแก การเขาฟงบรรยาย สัมมนา 

 “.....ไมบรรยายก็ไปประชุม เปนที่ปรึกษาของวุฒิสมาชิก เปนอะไร เราก็ไปโนนไป

ประชุมสัมมนา บางที่เราก็อยากจะไปฟง เคาเรื่องใหม ๆ Sport Medicine วนัเสารผมก็ ผมไมได

ไปบรรยาย ผมไปฟงเคาวาไอความรูใหม ๆ อะไร แลวทาํใหเราเนี่ยมัน มันเคลื่อนไหวอยูเสมอ” 

                                                                              (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “แลวเวลาวางตาง ๆ  เนี่ยบรรดาบทความเขียนเอาไวเยอะแยะนะ เขียนหนังสืออะไรตาง 

ๆ เนี่ยจนกระทั่งผมจะเตรียมเขียนหนงัสืองานศพของผมเอง รางไวหมดแลว แตวามันตองคืองาน

ศพเนีย่เตรียมเขียนไวเลย แตไมบอกวาจะตองแจกตอนตาย แลวเกบ็ไวสวนนึ่งเกบ็ไวในโกดงัเลย 

เก็บไวใหลูกเคาแจกกอนตายจริง ๆ เลาใหฟงเลยวามนัเปนยงัไง อะไรยังไง คนรุนหลังจะไดดูซิวา 

เออทําอยางนีอ้ยางนี้ รายงานมาเลยเวลาแขงกีฬาหัวใจเตนเทาไหร ตอนนีท้ําใจเทาไหร หายใจ

เทาไหร ชพีจรเตนเทาไหร ความดนัเทาไหร อะไรอยางนีเ้ปนตน อายุขนาดนี้ความดัน 110/70 เนีย่

ไมมีนะ ถาสงบเต็มทีท่ําสมาธิทาํจิตนิง่เหลือ 100 กับ 60 หัวใจเตนนิดเดียว การสึกหรอของหวัใจ

จึงนอยเพราะเตน  40  ตอนาที เวลานอนหลับสนิทนะเรามีเครื่องวดัหัวใจเลยเอามือเปดไฟดุ ดู

มันมีมอนิเตอรอยูตรงนี้ 40  ถาธรรมดา 50  60  เวลาแขงกฬีาเต็มที่หวัใจขึ้นไปถึง 160 กวา 

Report รายงานไวหมดวาเปนไง เขาใจไหม เนี่ย ๆ ไปสังเกตไดวาเออมันทาํไดถึงขนาดนี้ เพื่อให

เปน Record เอาไว เพราะงั้นเนีย่เรากเ็ขียน เขียนประวัติทางฝายพอเปนยงัไง เทาที่สามารถจะ

สืบไปได ประวัติทางฝายแมเปนยงัไง เพราะวาลูกมนักม็าจากครึ่งพอคร่ึงแม” 

                                                                              (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

“กระทรวงสาธารณสุขสมัยรัฐบาลประชาธปิตย รัฐมนตรีมารุต เชิญผมเปนที่ปรึกษา 

รัฐมนตรีสุดารัตน ก็เชิญไปเปนทีป่รึกษากระทรวงสาธารณสุข กรรมาธิการวุฒิสมาชิกเชิญใหผม
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เปนทีป่รึกษากิตติมศักดิ์ กรรมาธกิารสาธารณสุข แลวทีนีก้็มูลนธิิอะไรมูลนิธิฟนฟูสงเสริม

การแพทยแผนไทยเดิม ทีอ่าจารยอวยเคยเปน นี่ผมก็เปนประธานมูลนิธิมา 6 ปแลวและเปน

ประธานมูลนธิิอวย สงศรี เกตุสิงหเดีย๋วนีก้็ทํางานดานสังคม” 

                                                                              (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

“...เนื่องจากในรอบ 18 ปที่ผานมานี้ ผมมักจะไดรับเชิญใหไปประชุม บรรยายอภิปราย

สัมมนาจัดอบรมทั้งในกรุงเทพฯ และตางจังหวัดเปนประจํา และมากขึ้นบอยขึ้นตามลําดับ...การ

ไดรับเชิญไปบรรยายออกรายการโทรทัศน-วิทยุ และหนงัสือพมิพการสัมมนาและการไดรับเชิญ

ประชุมในป2543รวบรวมไดดังนี ้  ไดรับเชญิบรรยายทัง้ป 80 คร้ังในกทม. และใกลเคียง 48 คร้ัง 

ไปตางจังหวัดตองคางคนื 1-2 วัน 40 คร้ังถาคางอยางนอย1 คืนเทากับ 2 วันคือเสียเวลา 80 วัน

ในกทม. และใกลเคียง 48 คร้ัง รวม 128 วันในรอบ 365 วัน(จํานวนใกลเคียงกับป 2542 ปรากฏ

วาตลอดป 2546 ยังเพิม่มากกวาปกอนๆคือ 165 วัน) รายการดังกลาวนี้ไมรวมออกรายการ

โทรทัศน หรือวิทยหุรือออกขาว หนังสอืพิมพ หรือวารสาร รวม 5 คร้ัง และการไดรับเชิญไป

สัมมนา 12 คร้ัง ประชุม สมาคม สโมสร ชมรม หรือ สวนราชการ 40 คร้ัง และขอสัมภาษณ ซึง่มี

อยูอยางสม่ําเสมอขอใหเชญิมาเถอะครบั ผมยนิดีเสมอ ดวยความเต็มใจจริงๆ” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “พ.ศ. 2540 คณะผูรักสุขภาพและอยากจะใหประชาชนรักสุขภาพดวย ไดรวมตัวกอต้ัง

ชมรม “อยูรอยป-ชีวีเปนสุข” และผมไดรับเลือกใหเปนประธาน “ชมรมอยูรอยป-ชีวีเปนสุข” ดวย

เหตุผลตาง ๆ นี้เองทีท่ําใหผมจําตองดูแลสุขภาพของตัวเอง และจาํตองคอยทดสอบสมรรถภาพ

ความแข็งแกรงของรางกาย-จิต-วิญญาณ เพื่อประโยชนในดานการศึกษาหาความรูในดานสุขภาพ

อนามยัเผยแพรใหประชาชนไดทราบเปนระยะ ๆ จนกวาชีวิตจะหาไม ......” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “เมื่อ พ.ศ.2528 กอนเกษียณอายุ 1 ป คือ เมื่ออายุ 60 ป ผมและคณะเพื่อนผูรวมงานใน

สํานักอนามัยของกรุงเทพฯ ไดชวนกันเดินขึ้นภูหลวงในจังหวัดเลย จากจุดเริ่มตนจนถึงที่ตั้งวน

อุทยานบนทุงราบ บนภูหลวงเปนระยะทาง 16 กม. เราเริ่มออกเดินทางเมื่อเวลา ประมาณ 9.30 

น. กอนหนาคณะของเรามีเด็กหนุมสาวอกีกลุมหนึง่ ออกเดินทางไปพรอม ๆ กนั เราตองหยุดพกั

กินขาวหอกลางทาง 13.30 น. หนุมสาวกลุมนีถ้ึงจุดหมาย สวนคณะของเรามีผมกับเพื่อนนกัวิ่ง

จาก  Sport Club เพียง 2 คน เทานั้นที่เดนิทางถึงจุดหมายประมาณ 14.30 น. เราทั้งสองเดินโดย

ไมมีการหยุดพักเลยยกเวนตอนกินขาวหอไมเกินครึ่งชัว่โมง ปรากฏวาคณะของเราที่มาดวยกัน มี

อยูกลุมหนึง่ทีอ่ายุนอยกวาผม 5 ป กวาจะถึงจุดหมายก็ไดเวลาพลบค่ํา คือใชเวลามากกวาอกี

กวาเทาตัว .....หลงัจากเดนิข้ึนภูหลวงครั้งแรกแลว ตอมาอีก 10 ป เราสองคนขึ้นภูหลวงอีกครั้ง

หนึง่เมื่อ อาย ุ70 ป และครั้งหลงัสุดเมื่อ พ.ศ. 2544 เมื่ออายุ 75 ป ขึ้นอีกครั้งหนึง่ คราวนี้ไมตอง
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เดิน  รถขึ้นถงึ แตวนัที2่ ที3่ เดินอีกหลายก.ม.สบายมาก จนหนุมสาวแปลกใจวาตากับยาย2คน

เดินลิ่วเฉยเลย ไมตองหยุดพัก” 

     (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “ระยะเวลาไลเลี่ยกันนัน้ผมก็ไดสมัครเปนสมาชกิอุปถมัภของมูลนิธคิุมครองสัตวปาและ

พรรณพืชฯ สมาชิกสยามสมาคมฯ และตอมาเปนเปนกรรมการอํานวยการอยู 2 สมัย และเปน

สมาชิกของชมรมนักนิยมธรรมชาติทั้ง 3 องคการ ตอมามีกิจกรรมเดินปาขึ้นเขา วายน้ําดูปะการัง

ทุกกิจกรรมจําตองใชพละกาํลังของตัวเองทั้งสิน้ ขอยกตัวอยางที่หนักหนาสาหัสที่สุดในชีวิตครัง้

หนึง่ที่รวมไปกบัสยามสมาคมในรายการทองปาน้ําฝน ขึ้นเขาพูลูที่มชีื่อเสียงในมลรัฐซาลาวัค

ประเทศมาเลเซีย เมื่อ พ.ศ. 2530 ในขณะนัน้ผมและภรรยา อาย ุ 62 ป เดินทางโดยเรือกลไฟใน

แมน้ํา แลวเปลี่ยนเปนเรือขนาดเล็กกวาแลนไปตามลาํธาร จนที่สุดเปนเรือเล็กประเภทหางยาว 

จากนั้นก็ลงเดนิพรอมดวยเปบนหลงัหนักกวา 10 กิโลกรัม เดินไปในปาน้าํฝน (Rain Forest) พื้น

แฉะเปนโคลนไปตลอดทาง แถมมีตวัทากคอยเกาะกนิเลือด ใชเวลาเดินประมาณ 5 ชัง่โมง 

ทามกลางฝนพรํา ๆ ตลอดทางจนถึงศาลาเกา ๆ หลังคารั่วเปนบางตอน ใชเสื่อปูนอนคางคนืรุงขึน้

เดินทางตอเพือ่ข้ึนเขาใหถึงยอดที่เปนหนิแหลม (Pinnacle) แลวเดินทางกลับทางเดิม .......เราทัง้

สองคนเปนผูที่มีอายุมากทีสุ่ดในกลุมประมาณ 12 คน ที่เดินทางไปในครั้งนัน้ ซึ่งนับวาหฤโหด

ที่สุดเทาที่เคยประสบมาเมื่ออายุ 62  ป” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “พ.ศ. 2532 ในขณะนั้นผมอาย ุ 64 ป สมาคมเวชศาสตรการกีฬาแหงประเทศไทย 

รวบรวมแพทยจํานวน 25 คน คนจากประเทศไทยไปรวมประชุม World Megicine Games ที่ 

Montreal  ประเทศแคนาดา และไดมกีารแขงกฬีาระหวางแพทยที่เขาประชุม การแขงกฬีาแบง

ตามอาย ุแพทยไทยไดรางวลัรวม 17 เหรียญ ...... ผมไดเหรียญทองวายน้ํา 100 เมตร เหรียญเงนิ

วิ่ง 100 เมตร และเหรียญทองแดงวายน้ํา 1,500 เมตร เปนแพทยไทยที่อายมุากที่สุดที่ไดรับ

เหรียญมากทีสุ่ด และไดรับมอบหมายใหเปนหวัหนาคณะในครั้งนัน้ดวย” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 “นับต้ังแตเกษยีณอายุเปนตนมาที่สโมสร Sport Club เขาจะจดัแขงขันการวายน้าํใน

ผูสูงอาย ุ (Master Swimming) ทุกปเปนประจํา ปรากฎวามีสโมสรของราชนาวีเทานัน้ที่สงผู

แขงขันอายุเกนิ 60 ปเขารวมแขง ถาผมไมเดินทางไปไหน ๆ ผมจะรวมแขงทกุคร้ัง ผลปรากฏวา

ในวัยเดยีวกันผมชนะที ่ 1 ทุกรายการยกเวนวายน้าํฟรสีไตสที่ผมไดเปนที ่ 2  และยิ่งถาเปนการ

แขงทั้งวายน้าํ 300 เมตร แลวไปขี่จักรยาน 2 กม. วิง่อีก 2 กม. ในวยัเดียวกัน ผมชนะที่ 1 คนวยั

เดียวกนัทีม่าเปนที่ 2 มาชากวาผมถึง 2 นาทีเศษ และในกลุมอายุ 51-60 ป คนชนะที่ 2 ที่ 3 ยัง

มาถงึชากวาผมอีกหลายนาที เชน นี้เปนตน” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : จากหนังสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  
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 2.1  การมีสขุภาพกายด ีหมายถงึ การที่ผูสูงอายุมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพกายได

เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทาํใหอาการเจบ็ปวยที่เกิดขึน้กับรางกายทเุลา  สุขภาพ

กายแข็งแรงขึน้และผูสูงอายรัุบรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีข้ึน  จากการ 

  2.1.1  การออกกําลงักาย 

  2.1.2  การรับประทานอาหาร 

  2.1.3  การละเวนอบายมุข 

  2.1.4  การพกัผอนเพยีงพอ 

  2.1.5  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทย

แผนไทย  และการแพทยแผนปจจุบนั 

  2.1.6  การตรวจสุขภาพ 

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละทานมพีฤติกรรมดูแลสุขภาพกายแตกตางกนัออกไป  ทัง้การออกกาํลัง

กาย  การรับประทานอาหาร  การละเวนอบายมุข  การพักผอนเพยีงพอ  การใชความรูที่ตนมีดูแล

รักษาสุขภาพกาย  และการตรวจสุขภาพ ซึ่งมีรายละเอยีดดังตอไปนี ้

 2.1.1  การออกกําลงักาย   

 ผูสูงอายทุุกคนออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอและเหมาะสมกับสภาวะสุขภาพของตนเอง  

แตเหตุปจจัยที่ทาํใหเร่ิมหนัมาสนใจออกกําลังกายและวัยทีเ่ร่ิมนัน้แตกตางกัน  อีกทั้งรูปแบบยงั

แตกตางกนั ดงันี ้

 1)  นางบุญม ี เครือรัตน  เร่ิมออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอเมื่ออาย ุ67 ป เพราะเจบ็ปวย

ดวยอาการปวดจากโรคกระดูกเสื่อมต้ังแตอายุ 64 ปตองใสเสื้อเหล็กทีแ่พทยตัดให  แตไมหายปวด  

ดวยความบังเอิญคนพบวธิกีารออกกาํลังกายดวยไมพลองจากนัน้ปาพัฒนาทาตางๆ ข้ึนจากความ

เจ็บปวดในรางกายเปนทาออกกําลงักายดวยไมพลองทัง้หมด 12 ทา และปฏิบัติสม่ําเสมอทุกวัน  

ผลของการออกกําลงักายทําใหปาหายปวดถอดเสื้อเหลก็ได โรคหัวใจ โรคตาฟาง หายไปดวย

เชนกนั สามารถกลับมาปฏิบัติกิจวัตรประจําวนัและงานตางๆ ที่ตนตองการไดตามปกติ 

 “ ออก  ออก  ออกกําลงักายทุกวนั.......บางทกี็ไมแนถาพระมาไวก็ใสบาตรกอน  ถาเรามี

เวลาเราก็ทาํกอนพระมา  ถาไมมีเวลาเราก็พระกลับแลวเรากท็ํา” 

                                                                                  (นางบุญมี เครอืรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 2)  

 “ ครบ 12 ทา  ถาทําทาเดียวไมไดผล  ตองทาํเนีย่ครึ่งชัว่โมงละ  เนีย่ครึ่งชั่วโมงทาํ 12 ทา 

ทีแรกมันมี 10 ทาเทานัน้ละ 11 ทาอะไรนะ ” 

                                                                                  (นางบุญมี เครอืรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  
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 “ เมื่อกอนรูสึกวาตาฉันเนี่ย  เวลามองตามฝาผนังจะเปนเหมือนใยแมงมุมสีน้ําตาลเปน

ใยๆ เปนดวงๆ พอมาบริหารทากางแขนฉันก็มองปลายไมไปดวย  แปลกดีเดี๋ยวนีห้ายไปแลว

มองเหน็อะไรชัดเจนสบายตา” 

                                      (นางบุญม ีเครือรัตน : จากหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที ่235 พ.ย.2541) 

“ ประมาณ ๒ ปเกือบ ๓ ป ๒ ปกวาๆ ใสเสื้อ  เอนี่เสือ้ฉันไมตองใสก็ทาจะไดนะเนี่ย  ไม

รูตัววาหายไง  ก็ลองถอดเสื้อทีนี้ไมใสเสื้อ  ถอดตั้งแตวันนั้นยนัวนันี้ฉนัก็ไมใสเสื้อนั่นอีกเลย  

ตั้งแตวันนั้นฉนัไมไดใสเสื้ออีกเลย  แลวตอนรูสึกตัววาไมใสไดแลว  พอถอดตั้งแตวันนั้นฉนัไมเคย

ใสเสื้อเหล็กอกีเลยยงัแปลกอยูเลย  ขาดแลวก็มีตัดมา ๒ ตัว ” 

                                                                                  (นางบุญมี เครอืรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ แตกอนนะมีโครนิคฮารทดิซิส(Chronic Heart Disease) นะ  หมอใหกนิยาเออ ASA 

gr I แลวก็มยีาโรคหัวใจจาํไมไดมีตัวสองตวันะ  แลวประมาณ ๒ ปมาแลวเนีย่ปาไมไดกินยาเลย  

ก็บอกวามนัไมมีอาการอะไรแตกอนมันมแีบบกินอมนะเวลาเจ็บหนาอก  แตตอนนี้ปาไมไดกนิยา

อะไรเลย ” 

                                                                                         (ผุสดี สระกลาง : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 

 2) นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป ปวยดวยโรคไตวายเรื้อรังตั้งแตอายุ 45 ป เขาๆ ออกๆ นอน ร.พ.

หลายหนจนเกิดความเบื่อหนายที่อาการไมหาย  ปาเริ่มหันมาดูแลตนเองผสมผสานกันหลายอยาง

ตั้งแตเร่ืองอาหาร  การเปลีย่นมารับประทานยาสมุนไพรแทนยาหมอ  และออกกาํลังกายดวยการ

เหยยีบกะลา 10 ทา  ซึง่เปนสิ่งที่ปาคิดขึน้เองจากความปวดเมื่อยในรางกาย และความบงัเอิญที่

ไปเหยียบหนิตอนแรกรูสึกเจ็บเมื่อเหยียบย้ําลงไปกลบัรูสึกหายเมื่อย  ตอมาปาพัฒนามาเปนใช

กะลาแทน  

“ 6 โมง 6 โมงยายจะเหยยีบกะลา ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป :สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ (บายๆ )กน็อนกะลานะสิ นอนก็ไมไดนอนเฉยๆ นะ  นอนออกกําลงักายตรงนัน้ไปตรงนี้

ไปรอบแขนไป อะไรไป (หัวเราะ) ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป :สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ยายทาํมาเรือ่ยทุกวัน  ตัง้แตตื่นนอนกน็อนทับไมพลอง กลิง้ไปมา ยกแขงยกขา วิธีเอา

ไมพลองมาใชนวดตัว....ยายไมหยุดเรื่องทาํรางกาย  ไมรูจะทําอะไรกม็าเหยียบกะลา นอนไม มา

ตอนหลงัลองเอากะลามารองแทนไมตอนนอน  เอากะลา 2 ใบ รองทีใ่ตสะบักขางละใบ  อีกสองคู

รองแนวขางกระดูกหลังบริเวณเอว  ขยับไปมาตามแนวหลังขึน้ลงตามที่เราตองการ  อีก 2 ใบรอง

ที่ใตแกมกนขางละใบ รองทีไ่หลขางละใบ และรองที่ขอศอกขางละใบ ปวดเมื่อยตรงไหนก็เนนกด 
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เขาไป  นอนตะแคงก็ทาํไดทําไดทกุทา  ใชขยับกะลาเอาเอง ตองทาํบอยๆ เราจะรูจักเสนกับจดุ

เราเอง เหมือนยายนีท่าํไป ลองไป รูไปเหมือนกนันะ ” 

               (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต) 

  

 3) นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  ออกกาํลังกายดวยการทาํโยคะ 10 ทาซึ่งประยุกตมาจาก

ทาฤาษีดัดตนที่ตนเองเคยศกึษาเลาเรียนมาจากวัดโพธิใ์นขณะอุปสมบทเปนพระอยู พอทองออน

เร่ิมมีความเสือ่มของรางกายตามวยั คือ ตอมลูกหมากโต 

“ ก็ออกมาตั้งแตตอนเปนหนุม…….อยางอื่นกท็ําอยู (ตอนหนุม) เขาพาวิ่งกว็ิ่งกับเขา   

เขาโหนบารก็ไปโหน  บารเดี่ยวก็ไปทํากับเขา  บารคูก็ลองไปทํากับเขา ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2) 

  “ (ชี้ไปที่รูปการออกกําลงักายแบบโยคะที่พอทองออนคิดและใชออกกําลัง) เหมาะ   

เหมาะอันนี้แหละเหมาะ  เออเหมาะ (หัวเราะ) เหมาะกบัวัย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ออก (กาํลังกาย) แบบโยคะครับ (ชี้ใหดูรูปในหนงัสอื) .....แตกอนออกทุกวัน  แต 

เดี๋ยวนี้อาทิตยนึง  2 คร้ัง  3 คร้ัง  วันนึงคดิไดเมื่อไหรก็ออก  ปวดไหลปวดแขนก ็40  50 มันไมใช

ของที่ทาํยาก  ก็ใหรางกายเคลื่อนไหว  การที่รางกายเคลื่อนไหวกเ็ปนการชลอความแกลง  มัน

ไมใชวาทาํแลวไมเจ็บไมปวด  ทาํแลวกย็งัเปน  ทํามากมากเกินไปก็ปวด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

4)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เร่ิมออกกําลงักายจรงิจังเมื่ออาย ุ 50 ปดวยการเดินบน

เครื่องสายพานและเดินในสวนสาธารณะ  เหตุทีท่ําใหหนัมาจรงิจังกับการออกกาํลังกายสม่าํเสมอ 

คือ เร่ิมมีอาการเจ็บปวยดวยโรคเสนเลือดหัวใจตีบ  ทานจงึศึกษาหาความรูจนพบวานอกจากยา

แลวไมมีอะไรดีเทาการออกกําลังกาย 

“ .....แตวาพอเห็นวาตวัไมสบายอยางนี ้  ไมมีทางอื่นดีเทากบัการออกกําลงักาย  ถาไปดู

ในหนังสือทั้งหลายแหล  เร่ือง Ischemic  Heart เนีย่ตองออกกาํลังกายก็เลยทาํเรื่องออกกาํลัง

กายมาเรื่อย  ออกกําลงักายจนผมเขียนเรือ่ง การออกกาํลังกายในผูสูงอายุข้ึนมาขายเลย......” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “........ผูสูงอายุยิ่งทําตวัใหสาํคัญที่สุดคือ  การออกกําลังกายผมเริ่มมาตั้งแตป 2517

.......เดี๋ยวนี้ผมจะออกกาํลังกายเนี่ยเกือบจะทุกวนั  ถาวันไหนอยางวนันี้ไมไดออกแลว  เอออยาง 
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นอยก็ตองออกกําลงักายอาทิตยละ 3 ครั้ง.......ธรรมดาเนีย่ผมอยูที่ชัน้ลอย  ผมเดินมีเครื่องเดนิ

สายพานเดิน ผมมีเครื่องของผมหมด.....” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ แตธรรมดาสวนใหญจะเดิน  ไมสวนจตุจักร สวนสมเด็จพระนางเจาสิริกิตต กับสวน

รถไฟมันตอกนั  สามสวนนีม่ันตอกนั.........ผมเปนเจาของคลองเลย  ผมเดินหมดละไมมีเหลือ  จะ

เดินอยูประมาณถาเผื่อธรรมดาตอนเยน็เนีย่นะ  ถาฝนไมตกเนีย่ผมจะไปเมื่อ 5 โมง  ก็จะกลับอยู

ในราว 6 โมงกวาๆ ใชเวลาเดินชั่วโมงนึง  บางทีชั่วโมงนึงมนัรวมทัง้อะไรหลายๆ อยาง  แตสวน

ใหญจะในราว 3 กิโล 3 กิโลกวาๆ  แลวก็มานั่งพักสบายๆ ติ๊ตางเอาวาสวนของเรา นัง่สบายเลย  

นั่นคือวธิีการออกกําลงักายของผม  เปนธรรมดาถาผมไปตางจังหวัด  ผมเดินทางบอยนะ  ไป

ตางจังหวัด  ถาไปเชียงใหมนี่เปนอนัรูจักกนัแหละ  พวกนั้นเคามารับไปสวน 700 ป มนัมีสวนออก

สวยทีเ่ชียงใหม  ผมไปตางจังหวัดเยอะแลวเคารูกนัทัง้นั้นละ  พวกกันนะไปเดินกนั  ดังนัน้เรื่อง

การออกกาํลังกายกับผมไมตองหวงละแลวก็ทาํใหสุขภาพดี” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช :  สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 

 5)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เปนผูสูงอายทุีไ่มมีโรคประจําตัว  กิจกรรมการออกกาํลงักาย

เร่ิมต้ังแตเปนเด็กที่ชอบวิง่เลนกับเพื่อนๆ เมื่อเขาเรียนในโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาตองฝก

วิ่งทั้งเชาและเย็น  แตขาดชวงไปเมื่อทํางาน  และเริ่มมาออกกาํลังอยางสม่าํเสมอเมื่ออายุ 39 ป 

พรอมกับปฏิบตัิธรรมอยางจริงจัง  เดิมทานออกกาํลังกายดวยการวิง่และพานักศกึษา ร.ร.ผูนําปน

เขา  ปจจุบนัเปลี่ยนมาเปนการวายน้าํ เดินในน้ําเนื่องจากมีอาการปวดเขา และแกวงแขน 100 

คร้ังแทน  เนื่องจากเริ่มมีอาการปวดเขา 

 “ ปกติเนีย่ผมจะพานักเรียน....ปนเขาเขาถ้ําอยูเปนประจําทกุหลกัสูตรขณะนี้ก็ทาํ

เหมือนกนั” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ปกติผมจะวิ่งอยางนอยวันละครึ่งชั่วโมง  วิง่จนกระทั่งหายใจหอบแบบเดยีวกับที่

ทางการแพทยเขาเรียกวาแอโรบิคเอ็กเซอไซค คือ สูดลมหายใจเขาเต็มที่ใหมันเหนื่อยนะครับ  

ตอมาตอนหลงัก็รูวาขาเขาเริ่มประทวงแลว  ก็เปลีย่นการออกกําลังกายเปนการเดินในน้าํ และเปน

การวายน้ํา  ก็สามารถที่จะทดแทนกันได  และหมอบางทานก็บอกวาเปนวธิีดีของการออกกําลงั

กายอยางนงึ ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ มันมีบางเหมือนกนัครับเวลาเราใชแขงขามากเนีย่ คลายๆ เคาจะออกมาประทวงวาอายุ

มากแลวใหเจยีมสังขารบาง คือปกติเนี่ยผมจะพานักเรียน....ปนเขาเขาถ้ําอยูเปนประจาํทุก
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หลักสูตร ขณะนี้กท็ําเหมือนกนัแตวาใชวธิี  ใชเวลานานหนอยในการปนเขา  ผมจะขึ้นไปรอเคา

กอนผมไมไดเดินไปกับเคา  เสร็จแลวลงจากเขาลงจากถ้ําก็เหมือนกนั  ผมก็จะใชวิธีนี ้  กย็ังทําได  

โดยทีว่าเราตองระมัดระวงัตัวเราเองมากขึ้นเพราะเราไมไดมีอายุนอยเหมือนอยางเกาแลว ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ในวัยผูใหญตอนอาย ุ 50 ผม (หยุดคิด) ยังแข็งแรงสูตอนอาย ุ 60 ไมได  สาเหตุก็

เนื่องจากวาผมไดยินไดฟงมาแลวผมก็เอาไปทํา  ไมวาจะเปนคณะของอาจารยคุณหมอเฉก  ธนะ

สิริ  ประธานชมรมอยู 100 ป  หรือคุณหมอคณะไหนก็ตาม  เวลามีการบรรยายเรื่องสุขภาพผม

มักจะไปฟง  ฟงแลวก็เก็บเอามาทํา......ฉะนัน้ตอนทีม่ามีอาย ุ 60 และ 60กวาๆ มาเนีย่  แทบจะ

ไมไดเปนหวัดเลย  ปแลวปเลา  แตกอนนีผ้มถือวาเปนเรื่องธรรมดาคือเปนมนัทกุเดอืน  แตตอมา

ฟงจากหมอมาแลว  หมอบอกไมธรรมดา  นัน่คือ ภูมคิุมกันโรคของเราต่ําเราถงึไดเปนหวัด  เมื่อ

ผมไดปรับปรุงตัวเองแลวก็ปรากฏวาอายุมากขึ้นกลับแข็งแรงขึ้น ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ออกกําลงักายทกุวนั ตอนนีก้็เพิม่มาโดยการแกวงแขน 1,000 คร้ัง อยางนี้ (สาธติใหดู) 

ไปอานมาวาการแกวงแขนเนี่ยมนัแก มันปองกนัโรคไดหลายอยาง ” 

       (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

    

6)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เร่ิมออกกาํลงักายสม่ําเสมอ ดวยการวายน้ํา  วิ่งเหยาะๆ ปน

จักรยาน หรือแอรโรบิคอยางใดอยางหนึ่ง เมื่ออายุ 38 ป ดวยการสมัครเปนสมาชกิสปอรตคลับ 

และรวมแขงขันวายน้ําเมื่อมโีอกาสหรือเกบ็สถิติแขงกับตนเอง ตอมาเมื่อศึกษาธรรมะเพิม่มากขึ้นก็

ประยุกตการเดินจงกรมเขากับการวายน้ํา  เปนการวายน้ําแบบจงกรม  และเลนโยคะรวมดวย นพ.

เฉกเริ่มมีโรคจากความเสื่อมคือ ภาวะความดันในลูกตาสูง 

 “เมื่ออายุเกือบ 40 ป จึงเริม่สนใจเรื่องกาย ดวยวธิีแอรโรบิก คือ วายน้ําติดตอกนั 30 นาที 

โดยไมหยุด หรือวิ่งเหยาะ ๆ หรือกับจักรยาน หรือเตนแอรโรบิกอยางใดอยางหนึง่ หรือทําหลาย ๆ 

อยาง ขอใหทาํ 3-5 คร้ังตอสัปดาหตลอดไป เมื่อรางกายแข็งแรงทนทาน อาการเชน เปนหวัด ปวด

เมื่อย ปวดหวั ทองเสีย หายไปหมด” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “........ผมไดออกกําลงักายดวยการวายน้าํและอื่นๆ เปนประจําตลอด 38 กวาปที่ผานมา 

โดยเฉพาะอยางยิง่ในเรื่องของการวายน้าํจงกรมวนัละ 1,000 เมตร เปนประจํา ติดตอกัน

สม่ําเสมอเปนเวลา กวา 39 ปเต็ม (ไดเกบ็สะสมระยะทางวายน้ําจนถึงสิน้เดือนมกราคม 2547 ได

ระยะทาง 7,200 กม.) สลับกับการเดนิ-วิ่งเหยาะวนัละ 20-30 นาที และขี่จักรยานไปทาํธุระใกล

บาน เชนไปธนาคาร ตลาด แวะไปหาเพือ่นในซอยใกลเคียง ถาไปตางจังหวัดกจ็ะเอาจักรยายหอย
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ทายรถ เพื่อข่ีทางไกล (10-20 กม. ภรรยาขี่ไปดวย) นอกจากนั้นหลังวายน้าํเสร็จก็เลนโยคะ 

สวนมากทาหวัตั้ง ไหลตัง้ ทาธน ูทาหายใจลึกยาว” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)

  

 2.1.2  การรับประทานอาหาร   

 ผูสูงอายุแตละคนมีวิธีดูแลตนเองในเรื่องของการรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของตนเองแตกตางกัน ดงันี ้

 1)  นางบุญม ี เครือรัตนและนายทองออน  สิทธิไกรพงษ  รับประทานอาหารทุกอยางสวน

ใหญเปนอาหารพื้นบานที่มอียูในทองถิน่ตนเอง  ไดแก  ผัก น้ําพริก เนื้อสัตวเปนสตัวน้ํา เชน ปลา 

ปู ไมมีอาหารพิเศษ 

“ กินไดทัง้นั้นครับ  นอกจากของเผ็ดกับขาวก็แลวแตหามาได หมกเขียด  ออมไกลาบ

ไดมากับผัก....โอยหมูไมคอยไดกิน ไกกห็ากินยาก ถาใครฆาไกกินแสดงวามีงาน กห็ากินน้าํพริก ” 

            (พอทองออน สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

“ หลายอยางเคาทาํอะไรใหทานก็มพีวกแกงปูกับฟกทอง  มีอะไรก็ทานไปอยางนั้นแหละ

แบบวาเคาทําอะไรใหทานกท็านได หอยทอดบางอะไรบาง....ก็เหมือนกันละ ก็มีอะไรก็ทานได ฉัน

ไมเลือก กับขาวนะฉนักินไดทุกอยาง อยางเยน็วานนี้กม็ไีอปลากะพงสามรส” 

                    (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

  

2)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เนื่องจากมโีรคประจําตัวคือ ไตวายเรื้อรัง  ปาจึงเลือก

รับประทานอาหารจืด  ไมกนิของแสลง เชน กะป  ของดอง  อาหารเผ็ดจัด  โดยมหีลกัคิดที่นาํมา

จากการศึกษาธรรมะ  วากินเพื่อสุขภาพกนิไมใหเกิดโรค  ไมตามใจปากหรือตามใจตนเอง 

 “ แลวๆ มาๆ ยายก็มาคุมอาหาร ยายรูเคาใหอาหารนะ ใหอาหารจืด น้าํตาไหลเลย วาย

มันจืด จืด จดื ก็กลับบาน  ยายก็มาตมขาวตม ตมขาวตม ตมใสผักกินอิ่มแลวก็นอน  แลวก็เคา

ใหยามาแลวกก็ินยาไปแลวกฉ็ี่ ก็ดูสังเกต สงัเกต นอนเรื่อยๆ ๆ มาเรื่อยมา มันก็ตัวไมยุบไมรูยายก็

อยากกินเรียงปลาแหง เอคุมอาหารมาหมดทกุอยางเลยแตมันเปนอะไรวะเนีย่ ก็มานึกไดวาเรียง

มันใสกะป ก็เลยละกะป ก็เลยละกะป ละกะป หายวนัหายคืน ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ กินจืด ยางปลาแหงๆ กินปงปลาแหงๆ แลวก็ไปเก็บผักมา ผกัก็ตม ยอดผักบุง ยอดสโน 

ดอกสโนนะ ผักจีนผักเจกไมคอยกิน ไมชอบ ไปกินที่โรงบาลมาแลวไมชอบกินนะ ยายไมชอบ ยาย

ชอบกินเนี่ยผกักระเจี๊ยบ ผักไทย มะเขือ ”   

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1) 
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 “ (ไมกนิ) ของดอง ของทะเล ของเผ็ดรสจัดจะกินอยูตมหม ู เนื้อๆ เอาเกลือใสหนอย 

น้ําปลาใสหนอย ตมไวแลวเวลาจะกนิก็บบีมะนาว  บีบมะนาวนิดนงึถามีมะมวงกซ็อยมะมวงไม

ตองกินมะนาว กก็ินแลวก็ตมผัก แลวกินเพื่ออยูนะ กนิเพื่อสุขภาพเรานะ ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

3)  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  แมจะมโีรคประจําตัวคือ เสนเลือดหัวใจตีบแตมิไดเลือก

รับประทานอะไรเปนพิเศษ  แตมีหลักในการรับประทานคือ  ทานอาหารใหหลากหลายทกุชนิด ไม

วาจะเปน สมตํา อาหารเจ สลัดผัก  แตเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นกลับพบวาตนเองหันมาชอบทานเนื้อ

ปลามากกวาเนื้อสัตวชนิดอื่นๆ  

 “ อาหารนี่อยางนี้  ถาจะวาๆ ไปนี่ผม ผมนะกินทุกอยางนะ  ไมมีอะไร กินทกุอยางเลย 

คนภาคอีสานอยางวากินเนีย่ กินทุกอยางไมมีขัดของ แตในระยะหลงัๆ เนี่ยสงัเกตดูวา เนื้อสัตว

มันไมคอยจะชอบ มันเปนไปเองนะ มนัเปนไปเอง  แลวมันกห็นีมาหาปลา มันเปนไปเองนะ  

เนื้อสัตวพวกเนื้อววั เนื้อความย มนัไมคอยชอบเทาไร  แลวมันก็ชอบสมตํา.......ดังนัน้เรื่องอาหาร

ผมจะกนิแบบไมเลือกเลย  แตมีหลักอยางนี้  เอาหลากหลายเรากนิหลากหลาย  วนันงึกนินัน่ วนั

นูนกินนั่นกินมนัหลากหลาย.....ตอนเชาตื่นขึ้นมากก็ินขาวตม บางทีกก็ินขาวเหนียว ....บางทีก็กนิ

ขาวราดแกง 5 บาท บางทีก็ตมขาวตมกิน บางทีกก็นิลูกสะใภก็ใหมาก็สลัด ผักสลัดมากนิ....ทีนี้

พอเทีย่ง ทีน่ี่มนังายจะตายไป เดินออกไปมันมีรานกนินะ กินกวยเตี๋ยวบาง กนิอาหารเจ.....แตถา

ไปประชุมก็กนิตามเคานัน่แหละ  เลือกกนิเอาตามสบาย  ทนีี้....อยางนี้นะตอนเชาเนีย่พอตืน่เชา

ขึ้นมา นอนสบาย ไมสีฟน ไมสีฟนนะ กนิเลย กนิขาว มนัก็ราวๆ 8 โมงเนี่ย กนิเลย  พอกินเสร็จ

แตผมสีฟนนะ  ผมสีฟนแลวผมจะไมกนิอีกเลย จะไมกินอะไรอีกเลยจนถงึเที่ยง  เพราะวาฟนมัน

สะอาดแลว  ฟนมนัสะอาดดี  ที่เคาเบรกผมไมเคยกิน....เชาสีฟนออกจากบานไปไมกินเลย  แลว

ไปกินเทีย่ง  ก็กินกับเคานัน่แหละ กนิอะไรก็กินกับเคานัน่แหละ พอเคาเบรกบายกิน  เพราะปาก

มันสกปรกแลว  ก็เย็นกก็ลบัมาบาน....กวาจะกลับมานี่ก็ 5 โมงกวาแลว  ธรรมดาบางทีถาเคาไมมี

อะไรใหกิน  ผมกลับมาหวินิดนงึก็กนิโคลาซักครึ่งแกว  กินมากมันอิ่มหรือกินอะไรนิดๆ หนอยๆ 

แลวก็ไปกินเยน็” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

 4)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  รับประทานอาหารมงัสวิรัติมาตั้งแตอาย ุ39 ป  และเร่ิมทาน

มื้อเดียวเมื่ออายุ 44 ป  อาหารมังสวิรัตทิี่ทานเนน  ขาวกลอง  งา  ถั่ว  ผักสดและผลไม 

 “ ตั้งแตเด็กมาจนกระทัง่แก ผมกก็ินแบบที่คนอืน่เขากนิมา เหมือนกับเคาแบบนัน้แหละ

ครับ คือเปนอาหารประเภทเนื้อสัตว ผมมาเลกิทานเนื้อสัตวไดเมื่อผม เออคือไปนับเอาเองก็แลว
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กันครับ ตอนนี้ผมอายุหกสบิเกา แลวป 2517 ผมเลิกกินเนื้อสัตว เมื่อตอนป 2517 ก็นับมาเปน

เวลาสามสิบปเต็มๆ การที่เลกิกินเนื้อสัตวนั้นนะทําใหสขุภาพรางกายดี ” 

      (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ อาหารที่ทานคือ  ขาวกลอง 1 จาน 1 จานปกตินะ  งา 1 ชอนโตะ แลวกถ็ั่วซึง่อาจอยูใน

รูปเตาหูกไ็ด  โปรตีนเกษตรก็ได เนี่ยมีขาวกลอง ถั่ว งาเนี่ยเปนหลัก  แลวก็ผักสดประมาณ 1 จาน

แลว ผลไม....เนนคือ ขาวกลอง งาแลวกถ็ัว่  ผกั ผลไม” 

      (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

 5)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  รับประทานอาหาร 2 มื้อครึ่ง เนนรับประทานผลไม  ผัก  เลือก

โปรตีนจากสัตวน้าํเปนหลัก ไมรับประทานอาหารเสริม 

“สําหรับตัวผมเองนัน้ขอเรียนวา กนิอาหาร 2  มื้อครึ่ง (มื้อเย็นนอยทีสุ่ด) 

  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป 

 “อาหารมื้อเชาเปนน้าํแครอทผสมสับปะรดและผักเขียว คั้นแยกกากออก 1 แกว หลังจาก

นั้นเปนผลไมหลากหลายชนิด (ผลไมหวาน ๆ กินใหนอยหนอย เพื่อปองกนัความอวน และ

เบาหวาน) ดงันัน้ ไมตองใชไฟฟาเพื่อการหุงตมเลย ผลไมสวนใหญเปนประเภทคารโปไฮเดรต 

หรือแปงซึ่งมีวติามินเอนไซม แรธาตุและเสนใยมาก” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “มื้อกลางวนัเปนพวกอาหารจานเดียว แตผักมาก ๆ ตามดวยผลไม 1-2 ชนิด.....มื้อเยน็

อาหารเบา ๆ ตามดวยผลไมหลากหลาย บางวนักนิแตสลัดพักหรอืผลไม คิดเปนอัตราสวนแปง:

โปรตีน:ไขมัน =  75:15:10.....Dr. Robert Haas ผูเขียน Eat to win ใหความเห็นวากินพืชผกั

ผลไมและถั่วใหมาก ลดเนื้อสัตวและไขมันใหนอยลงก็ตรงกับที่ผมปฏิบตัิเปนประจํา” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “กลางวนัสวนพวกอาหารจานเดียว จะเลอืกโปรตีนจากสัตวน้ํามากกวา เพียงจานปกติ 1 

ชาม แตใสผกัมาก ๆ หรือสลัดผักสด และจะตองมผีลไมสดทุกครั้งอีก 1-2 ชนิด บางวนักนิแต

ผลไมกับถั่ว หรือเม็ดทานตะวัน” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “มื้อเย็นกินนอย ๆ อาหารยอยงาย ๆ เนนผกัและผลไมสด หรือจะกินแตผลไมสด 3-4 

ชนิด หรือแกงสม แกงเลยีงหรือแมแตละเลยก็ยงัได” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 
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 “สําหรับอาหารสวนใหญประกอบดวยพชืพันธุธัญญาหาร ผกั ผลไมและขาวกลองเปน

หลักคํานวณเปนแคลอรีเพียง 1,200-1,400 (นอยกวาตาํราโภชนาการทั่ว ๆ ไป) ....... และไมกนิ

วิตามนิแรธาตแุละอาหารเสริมเลย ตลอด 25ปที่ผานมา ใชการกนิอาหารเปนยา” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 

 2.1.3  การละเวนอบายมุข  

 ผูสูงอายทุกุทานละเวนอบายมุข  ไดแก การดื่มสุรา สูบบุหร่ี  เที่ยวกลางคืนและเลนการ

พนนั   ซึ่งมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

 1)  นางบุญม ี เครือรัตนและนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เปนผูสูงอายหุญิงไมเคยยุงเกี่ยวกับ

อบายมุขมาต้ังแตเด็ก  สวนนายทองออน  สิทธิไกรพงษ บวชตั้งแตอายุ 12 ป  หลงัสึกก็ไมไดยุง

เกี่ยวกับอบายมุขอีกเลย 

“ …….เพราะฉะนัน้  ตาจึงตั้งเปาหมายไวในการปฏิบัติ  3 อยาง  หนึ่งเวนอบายมขุ  สอง 

ตองออกกายบริหาร  สามตองรูจักทาํสมาธ ิ  ถาเราทาํได  3 อยางนีไ้ดแลว  โรคภัยไขเจ็บมันก็ไม

หายจากเราหรอก  มันหลบอยูในรางกาย  มีบางเล็กๆ นอยๆ ปวดหัวแตวามันจะมีการตอตาน

แลวก็มีการกําจัดของมันอยูเสมอ  มันไมใชวามนัจะมาทํารายเราอยางเดียว  รางกายเรามนัก็ตอง

มีการตอสูกนัอยู  เพราะฉะนัน้เมื่อใครรูจักการปฏิบัตติัวใหมนัพอดพีองาม  มันก็ไมลําบากมนัพอ

เวนไดหลกีได  จริงไหมที่คนจะไมเจ็บปวยเลย ไมมีหรอก เจ็บ อยางตานีก่็เจ็บ  เจ็บตามแขงตาม

ขาตามเนื้อตามตัว ก็ปวดอยูครับ   เพราะอะไรเพราะโรคชรามันมอียูครับ  แตเราไมใหความ

เจ็บปวด เราเวนอบายมุขเนี่ย เราไปชะลอวาไอโรคชราอยาใหมนัมาหาเราเร็วเกินไปแคนั้นแหละ  

แตคนที่ไปใชชีวิตกับอบายมขุ  กลางคืนก็ไปเที่ยว  เขาเมาก็เมาดวย  พวกนี้อายกุ็ยงัไมยืน  50 60 

อยางเพื่อนของตานี่ไมมีใครอยูถึง 80 พอมารับบําเหนจ็บํานาญ 60  3 ป 4 ป กต็ายแลว.....ก็

เพราะพวกนี้เขาไมเวนอบายมุข  ถาหากเขาเวนอบายมขุอยางตานีน่ะ ก็จะอายุยนื ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ คือเรางดเวนบุหร่ีเราก็ไมสูบ  เหลาเราก็ไมกิน  เที่ยวกลางคนืเราก็ไมเที่ยว  กินอะไรที่ 

มันแสลงเรากไ็มกินเราก็ไมของแวะอะไรไมเปนประโยชนกับรางกายเราก็ไมเขาไปใกลนอนก็ตอง

รีบนอนกนิก็ไมกินมากเทาไหรหรอกตา  เดี๋ยวนีก้็เพราะวารางกายเรามันทรุดลงๆ มันเล็กลงๆ 

ความอยากมนัมีเหมือนเดิม  แตวากินลงไปแลวกระเพาะมันรับไมได....เพราะมนัแกแลว ก็มีแต

ทรุดลงจะใหดีข้ึนนะมันยาก   ผูที่ออกกําลงักายเหมาะสมกับสภาพของตนเองก็อยูไดนานซกั

หนอย ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  
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 “ ……..กี่ปมาแลวคนอาย ุ 93 ปทํามาตัง้แตอาย ุ20  30 ป  ละอบายมุขมาเรื่อยมา   

ไมใชวาทาํวนันึงวันเดยีวแลวจะเห็นผลขึน้ได  ตองปฏิบัติตัวมานานแลว  ก็ตองปฏบิัติใหพอดีไมใช

ปฏิบัติรุนแรงจะเอาดีเอาเดน  ปฏิบัติตัวใหรางกายเราไดมีการเคลือ่นไหว  รางกายที่ไมมีการ

เคลื่อนไหวออกกําลงั  มันกจ็ะมีแตออนกาํลงัลง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 

 2)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  มีการดื่มสุราสังสรรคกับเพือ่นฝูง

บางในชวงวยัทํางาน  สําหรบัพลตรีจําลอง เลกิเมื่ออาย ุ39 ป เมื่อเร่ิมทานมงัสวิรัติและปฏิบัติธรรม

อยางเครงครัด สวน นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เร่ิมละอบายมุขเมื่ออาย ุ 38 ปเมื่อเร่ิมออกกําลงักาย

และสนใจศึกษาธรรมะมากขึ้น  สวน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ชีวติทั้งวยัหนุมและทํางานมกีาร

ดื่มสุราสังสรรคกับเพื่อนฝูงเชนเดียวกนั  มาเลิกโดยเด็ดขาดเมื่ออายุ 50 ปหลังเจ็บปวยดวยโรคเสน

เลือดหัวใจตีบ 

 “ หลังแตงงานและมีบุตรแลว  ผมก็ยงัไมไดสนใจในการใชชีวิตอยางถูกตอง ควรเรียกวา

ผิดพลาดเกือบ 10 ป  ถงึพรอมดวยสุรา  นารีและบหุรี่  ตลอดจนการเที่ยวเตร จนกระทั่งอายุใกล 

40 ป จึงไดเร่ิมออกกําลงักายดวยการวายน้ํา  ตอมาวิง่เหยาะและขี่จักรยาน  ตอมาฝกสมาธิแบบ 

T.M.  ตอมาฝกวิปสสนากรรมฐาน ตอมาศึกษาธรรมะ และมาสนใจเรื่องอาหารการกินที่ใหพลัง

ชีวิต ทาํใหกาย-จิต-วิญญาณ ปรับเปลี่ยนไปในทางดีขึน้อยางเห็นไดชัด ” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากธรรมชาติชวีิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “ ไมดูแล(สุขภาพในวัยหนุม) รอยแปดทัง้สูบบุหร่ี  ทัง้ดื่มเหลา  ดืม่อะไรตางๆ ใชชีวิต

ผิดพลาดมาหลายป  พอดีเราก็คลายๆ กะมันอวนกวานี่  เราอยูตางจังหวัดนี่อยูบานนอกสมยัโนน

มันโอยมันเฮฮากัน  สรวญเสเฮฮาเหมือนอยางคนทาํงานตางจังหวัดนะ  พอถึงวันเสารวันอาทิตย

อยูโคราชถนนมิตรภาพยังไมมีนี่  ก็เฮฮากนัตามสโมสรทหารบาง ตํารวจบาง เพราะงั้นน้าํหนักตวั

เพิ่มมาก  เปนหวัดบอย  ทองเสียบอย ปวดศีรษะบอย” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ แตกอนผมกส็ูบบุหร่ี....แตกอนผมก็กินเหลา  เปนนกัเรียนแพทยอยูศิริราชนี่โอยกก็ิน

เหลา  สมยัเปนนกัเรียนแพทยเฟรชชี่ใหมๆ  ตองกินเหลาขนาดที่ตองนอนเลยลุกไมข้ึนเลย” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ ....หลงัจากนั้นก็มาเลกิอบายมุขทั้งหลายสิ  เพราะสบูบุหร่ีมันทําใหทาํใหมนัไมดี  ก็เลิก

สูบบุหร่ี  เลกิกินเหลา  แลวก็เร่ิมออกกําลังกาย  ตอนนั้นยังไมกนิยาอะไรหรอกยงันิดๆ หนอยๆ 

เทานัน้นะไมไดมากมายอะไร  ก็เร่ิมออกกาํลังกาย.....” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 
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 2.1.4  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทยแผนไทย  

และการแพทยแผนปจจุบนั 

 ผูสูงอายทุุกทานใชความรูทีต่นมีในการดูแลรักษาตนเอง  ผูสูงอายุบางทานไดเรียนมา เชน 

วิชาชพีแพทย  หรือแพทยแผนโบราณ  สวนผูสูงอายทุานอื่นที่ไมมีความรูเร่ืองสุขภาพ  กม็ัก

แสวงหาความรูเร่ืองการดูแลสุขภาพกาย  ดวยตนเองบาง  โดยการดูโทรทัศน  ฟงวิทยุ  ดวยการ

เขาฟงบรรยายตางๆ ซึง่มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1)  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  

มีความรูเร่ืองสุขภาพจากการศึกษาเลาเรยีนแพทยแผนโบราณ  และแพทยแผนปจจุบัน  กน็ํา

ความรูมาดูแลรักษาตนเองตัง้แตการวนิิจฉยั   สืบหาสาเหตุการเจบ็ปวยและรีบรักษา  หรือ

ประยุกตใชความรูที่ไดเรียนรูจากการเขาฟงการบรรยายนํามาดูแลสุขภาพรางกายตนเอง  

“ อยางตาเนี่ย  มีโอกาสไดไปกรุงเทพฯ  ไปเรียนแผนโบราณ  ก็รูเร่ืองโรคภัยไขเจ็บ  ก็เลย 

เอาเรื่องนั้นมาดูแลตัวเอง  ก็เลยเปลี่ยนจากหนักเปนเบา  มันไมใชไมเกิด  แตวาพอเวนไดก็เวนไป

บางอนัมันก็ละเวนได  อยางเชน  โรคหวดัอยางนี ้ โรคติดตอโรคหวัดเนี่ย  เราก็ไมเขาไปใกลคนที่

เขาเปนหวัด  มันกพ็นไป  แตวามนักห็นีไมได  แตวาเรามีความรูเราก็พอจัดการได  เมื่อไดสูตรได

เรียนไดรูจัก  สอนกนัมาก็เลยถือเปนแนวทางปฏิบัติ  ผูไมมีโรคเปนลาภอันประเสรฐิ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “  พอทองออนอาย ุ83 ป  แตเดิมในขณะเปนเจาอาวาสเคยเจ็บปวยเปนโรคมาลาเรีย 

ขณะทํางาน  และไมสามารถเขาถงึการรักษาดวยแพทยแผนปจจุบนั  พอทองออนจึงใชความรู

ดานแพทยแผนไทยที่ตนมีอยูในการรักษาตนเองจนหาย ปจจุบนัพอทองออนเปนแพทยพืน้บานอยู

ที่จังหวัดขอนแกน ” 

          (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : จากหนงัสือพมิพบางกอกโพสต วันที่ 25 ก.พ. 2541) 

“ เคยเปนตอกระจก…..ไมผาเอายาไทยนีแ่หละ ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 1)  

“ เนื่องจากเปนแพทย  ก็ดูแลสุขภาพตัวเองตามที่ไดเลาเรียนมา  แตวาเนื่องจากในขณะที่

เปนหมอเนีย่ผมเปนหมอศัลยกรรมนะ  หมอผาตัด  ผมเปนหมอผาตดัเปน Resident ผาตัดผมไป

เปนแพทย Resident อยูตางประเทศแลวทีนีพ้อมาถึงระยะหนึง่เนี่ยมนัเปลี่ยนแนวความคิดมาเปน

เร่ืองผูสูงอายุ  ในขณะที่ยังมีชีวิตอยูยงัรับราชการอยู  ยงัไมเกษยีณอายุเนีย่  พอเปลีย่นแนวมาทาํ

ใหเกิดความคดิถึงเรื่องผูสงูอายุ  ถึงคิดถึงเรื่องสุขภาพตัวเองขึน้มาเปนเรื่องใหญ  เดิมมาเนี่ยไม

คอยไดสนใจเทาไหร  พอมาสนใจเมื่อป พ.ศ. 2525 จําไมผิด  ก็เลยมาสนใจเรื่องผูสูงอายุเมื่อ

สนใจเรื่องผูสูงอายุก็จาํเปนจะตองมาสนใจเรื่องสุขภาพของผูสูงอายุขึ้นมา  จากนัน้มาก็เอามนัก็มี 
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Pattern มีแบบฉบับของมันวาควรจะทาํยงัไง  ยงัไง  มนัสอนในตัวนัน่ละทําใหเก็บไอความรูที่

ไดมาวามนันาจะตองทาํอยางนี ้” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ ........สรุปคือ อยางนี้สุขภาพผมเนี่ยดทีกุอยาง เนื่องจากหวัใจเนี่ยนะ  พอเราออกกําลัง

กายดีขึ้น ดีขึน้เยอะเลย  ผมไปทํา cath ทํา visualization ของ carotic artery ทําหมดนะไปทาํ

เลย  คุณตองเขาใจนะผมเปนหมอผาตัดเอาใหมนัถงึทีสุ่ดเลย  ใสสวนหัวใจฉีดยาดูมันก็ยงัดีอยู  

มันมนีิดหนอยแตมันก็ดี  มันยังไมจาํเปนจะตองทาํ balloon มันไมจําเปนจะตองทาํผาตดั  

เพียงแตออกกาํลังกายมนักด็ีแลว  ทาํมาหมดแลว  กนิยาชวยนิดหนอยใหหมอทางหวัใจเขาด ู” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “ เนื่องจากผมไปทํางานหนกันะผมเนีย่ทํางานหนกัผมเลยปวดหลัง  ปวดหลังหลายป

แลว  พอออกกําลงักาย  ไอที่เราปวดหลังนี่มนัไมใชกระดูก ทีแรกตองแยกออกจากกระดูกมนักด

ทับเสนประสาท  เปน siatica ตองมีชา  แขนชา ขาชา  ไอนี่ไมเปน  เรารูนี่ไอนี่มนัขาไมชา  มนั

ปวดทีห่ลัง  มนัตองเปนกลามเนื้อ  เอ็กซเรยแลวกระดูกดอีะไรดี  มนัตองเปนกลามเนื้อ  กลามเนื้อ

มันฉีกขาดมันทําแรงเกินไป  ก็ดีที่สุดก็คืออบใหกลามเนือ้มันกลับคืนเร็วๆ ไมไดหรอก  ยากินก็ไมมี

อะไรมีแต NSAID กินแกปวด  กินก็ไมไดประโยชนอะไรไมกิน  ก็อบหลังก็ดีข้ึน  เคยดีข้ึนมานาน

แลวนะพอออกกําลงักายกป็วดอีก  ก็ไมตองกลัวมนั ” 

              (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “...... ผมก็ผมก็กําลงัทาํตัวเปนทดลองตัวดูวาผมเปลีย่นวิธีกนิอาหารอยางนี้ ทาํใจอยางนี ้

ทําอะไรตาง ๆ อยางนี้ แลวดูซิมันจะอยูไปแคไหนชางมัน เรา ๆๆๆ ทั้งปฏิบัติตัวดวยทั้งอาน

ตํารับตํารา อะไรตาง ๆ ทุกอยาง แลวก็เอามาทดลองกับตัวเอง แลวก็ทดลองดวย โดยไมตองกิน

วิตามนิ ไมตองกนิยาอาหารเสริม อะไรเลย ดูซิมันจะอยูไดแคไหน” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

  

2)  นางบุญม ี เครือรัตน  เรียนรูเร่ืองสมนุไพรการใชลูกประคบจากสามีแลวนํามาใชกับ

อาการปวดของตนเอง  นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป  เรียนรูเร่ืองสมุนไพร จากการอาน  การฟงวทิยุแลว

นํามาทดลองรับประทานรักษาอาการเจ็บปวยของตนเองจนไมตองรับประทานยาแพทยแผน

ปจจุบัน  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เรียนรูวธิีการดูแลตนเองจากการอานหนังสือ  เขาฟงบรรยาย  

สัมมนาแลวนาํมาดูแลตนเอง 
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“ ...ทาํลูกประคบเองใชใบสมปอย ใบมะขาม ไพล หวัหอม มะกรูด การบูร และอื่นๆ มา

ตําใหเขากัน  หอมมัดแลวเอามานึ่ง  นึ่งจนหมอทะลุไป 3 ใบ ทัง้นวดทั้งประคบกนัเปนปๆ ก็ไม

หาย ” 

                                    (นางบุญมี  เครือรัตน : จากหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที่ 235 พ.ย. 2541)   

“ ครูอารียที่อยูหลงับานเขามาหัดเหยยีบกะลาดวย  เขาใหหนงัสือมาอาน  หนังสอืชีวจิต 

ยายชอบอานหมด อานไปเจอตมตะไครหอมกินบาํรุงหวัใจ ขับปสสาวะ แกไดหลายอยาง ยายก็

อยากลอง ตมกินเมื่อสองอาทิตยกอนเยีย่วจัง  แลวรูสึกวามันรอนในอกยายเลยหยุด ” 

    (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณโดยอาจารยวิสทุธิ ์โนจิตต)  

 “ ยายมีเยอะขมิ้น ใบบัวบก วานสารพัดพษิ วานหางจระเข หนุมานประสานกาย 

เล็บครุฑ ลองกินมาหมดแลวดีถึงปลกู  ถาไมดีก็ไมปลูก ยายกนิไมดีแลวยายก็ไมปลูก ” 

            (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : จากหมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  

 “ ในวัยผูใหญตอนอาย ุ 50 ผม (หยุดคิด) ยังแข็งแรงสูตอนอาย ุ 60 ไมได  สาเหตุก็

เนื่องจากวาผมไดยินไดฟงมาแลวผมก็เอาไปทํา  ไมวาจะเปนคณะของอาจารยคุณหมอเฉก  ธนะ

สิริ  ประธานชมรมอยู 100 ป  หรือคุณหมอคณะไหนก็ตาม  เวลามีการบรรยายเรื่องสุขภาพผม

มักจะไปฟง  ฟงแลวก็เก็บเอามาทํา......ฉะนัน้ตอนทีม่ามีอาย ุ 60 และ 60กวาๆ มาเนีย่  แทบจะ

ไมไดเปนหวัดเลย  ปแลวปเลา  แตกอนนีผ้มถือวาเปนเรื่องธรรมดาคือเปนมนัทกุเดอืน  แตตอมา

ฟงจากหมอมาแลว  หมอบอกไมธรรมดา  นัน่คือ ภูมคิุมกันโรคของเราต่ําเราถงึไดเปนหวัด  เมื่อ

ผมไดปรับปรุงตัวเองแลวก็ปรากฏวาอายุมากขึ้นกลับแข็งแรงขึ้น ” 

        (พลตรีจําลอง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

 2.1.5  การพกัผอนเพยีงพอ  

 ผูสูงอายกุรณีศึกษาสวนใหญจะนอนหวัค่ํา ตื่นแตเชา  นอนหลับสนทิตลอดคืน งบีหลับ

บางตอนกลางวัน  มีเฉพาะนายทองออนเทานัน้ที่เร่ิมมีอาการนอนไมคอยหลับ แตก็งีบหลบั

กลางวันเกือบทุกวนั 

 “ โอหลับๆ ตองการหลับอยางเดียว นอกจากปวดทองเขาหองน้าํ ก็ฉันๆ เปนโรคหลบังาย” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ กลางวันก็ ถาตั้งใจงีบเองนั้นไมมหีรอก  แตวาลกูเคาฝากหนาบานไวเดี๋ยวนั่งดูโทรทัศน

หลับ  เดี๋ยวๆ แปบเดียวหลับเลย  เออแปบเดียวหลับเลย  แตวาจะตั้งใจนอนเอง นอกจากไม

สบายตั้งใจนอนเอางั้น   แตถาตั้งใจไปนอนเฉยๆ นี่ไมเคยตั้งใจนอนหรอก  เคาไลใหไปนอนไวๆ ก ็

 



     176 

นั่งๆ ๆ เดี๋ยวกห็ลับไปเอง กลางวันเดี๋ยวนี้เปนกอนๆ ไมเปนนะ พึง่ระยะนี้ตอนนั้นรูสึกวาทําไมนัง่ๆ 

หลับเอง  ก็คงจะกําลงัออน ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ......คือเรางดเวนบหุร่ีเรากไ็มสูบ เหลาเราก็ไมกนิ เที่ยวกลางคืนเราก็ไมเที่ยว กินอะไรที่

มันแสลงเรากไ็มกิน เราก็ไมของแวะอะไรไมเปนประโยชนกับรางกาย เราก็ไมเขาไปใกล นอนก็ตอง

รีบนอน ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2) 

 “ ผมตื่นแตเชามืด  ตื่นมาก็ชอบฟงวทิย ุ ชวงตี 4 ถงึ 6 โมงเชาวันศุกรถงึวนัจนัทรมี

รายการของศนูยชมรมผูสงูอายุทาง FM 100.5 หรือขาวชวงเชา  คืนหนึง่จะนอนประมาณ 4-5 

ชั่วโมง  เพราะเรามีพลงัสาํรองเหลือเฟอ  แมไมไดนอนเลยกท็ํากิจกรรมอ่ืนๆ ไดทกุอยาง ชวงบาย

ผมก็หาเวลางบีสักหนอย  รางกายไมมีอาการงวงเหงาหาวนอนเลย ” 

    (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา) 

  

 2.1.6  การตรวจสุขภาพ   

 ผูสูงอายกุรณีศึกษา 3 ทานที่ตรวจสุขภาพประจําปทุกป  คือ นางบญุมี เครือรัตน  นาย

แพทยเฉก  ธนะสิริ  และนายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  สวน พลตรีจําลอง  ศรีเมืองและนายทองออน  

สิทธิไกรพงษ ตรวจบางเปนบางครั้ง  นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป ไมไดตรวจสุขภาพประจําปเลย 

 “ ไปทุกป  ไปตรวจ (สุขภาพ) ทกุป....นี่ละไปมาสามสี่ปติดๆ กัน คือ ที่ไป (ลูก) เคาเหน็

พอเคาเจ็บแลวเคาเสียไง  ลูกชายเคาก็เหน็พยาบาลพอเคา  ก็เลยบอกวาสุขภาพจะไมดีกลัวจะไม

สบายมัง่ ไมอะไรมั่ง เคาก็เลยต้ังแตพอตาย เคาก็เอาไปเช็คทุกป ”   

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ผมตรวจเลอืดปละหนผลเลือดผมปกติหมดทกุอยาง  ผมบริจาคเลือด 112 คร้ัง ไมมี

หมอคนไหนบริจาคเทาผม....เพราะเลือดผมจนปานนี้ฮีโมโกลบนิผมยงัไมตกเลย.....ผมเปนตอหนิ 

(Glucoma) แตเพิ่งจะเริ่ม คอืความดันในลูกตา  อันนี้เคายังหาเหตุไมได  วาทาํไมความดนัในลูก

ตาเนี่ยมันสงู  ข้ึนสูงผิดปกตินิดหนอย  พอหยอดตาพับก็ลงปกติ  เนี่ยตองเบิกยาหยอดตามา

หยอดเทานั้นเอง ปกต”ิ  

      (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 
  
 2.2  การมีสขุภาพใจดี  หมายถงึ  การทีผู่สูงอายมุีจิตใจสงบมีสติ  การมีความคิด

สรางสรรค  การมีความพงึพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรับกับความตายได  โดยมี

รายละเอียดดงันี ้  
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2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การใชความเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับตนเอง

ประยุกตอุปกรณพื้นบานทีส่ามารถหาไดงายมาใชประกอบในการคิดทาออกกําลงักาย  หรือการ

ผสมผสานการบริหารกายกบัจิตเขาดวยกนั 

 2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  เมือ่มองยอนกลบัไปในชีวิตแลวเหน็วา

ตนเองไดดําเนนิชีวิตมาเปนอยางด ีและมีความสุขในชีวิต   

2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  ภาคภูมิใจที่ตนเองไดทาํประโยชนตอ 

สังคม  การไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

  

  

 2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  

หากตองเผชญิกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ 

กอนตาย  และไมทุกขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

ทั้งนี้รายละเอยีดในแตละประเด็นยอยของผูสูงอายุแตละราย  มีดังตอไปนี ้  

2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

 “ ไมรูละ มนัอยางนี้ละ.....มันมีเพื่อนแตงตัวอวด  แกอยากมัง่ไหม ไมอยากพอใจของเรา 

นี่เขาใหขอคิดไวนี่ (หยิบเอกสารใหดู) ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ ทําเอง ก็ไมตองทําเปนเวลา เวลาไหนทีม่ันแข็งแรงดีอะไรดี  ยายก็ซกัยายกท็ํา  ทาํก็ใช

ผานอยๆ ใชผืนเล็กๆ ทํา ทาํ ไมตองไปกังวล สนใจวาเคามีอยางนัน้อยางนี้ เรามีของเราอยางนี ้

เราก็ทาํของเราอยางนี ้” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  
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 “ อาว มันก็ มนัก็จะตองหาไดไมได มีไมมี หาไดไมได มมีากมนีอย จะเอาอยางนั้นจะเอา

อยางนี้ ไมได....อยาไปโศกเศราเสียใจวาไมมีอยางโนน  ไมมีอยางนี ้ๆ ๆ อยาไปดูเคา ดูของเรามนั

สุขมันสุขหมด....” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ ไอพอกับไอลูกนะมันเลนไพ  ไอพอมันเลนไพ  ไอลูกคนเล็กมนักนิเหลา ชางมัน ปลอย

ตัด  ถามวัไปพะวงกับมัน ไมตองหากนิแลว รางกายก็โทรม ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ มันมีผัวผิดเสียใจ....ยายปรับใจปรับตัว เฉยปลอยมนั เฉยกับมนัไมใชเฉยยิ้มนะ  แตเฉย

แบบหมา  ไมสนใจ ไปดัดผมเหน็มนันัง่เลนไพ  มีคนมาบอกเรื่อย  เพราะยายทาํผมเจอคนเยอะ  

ยายก็เฉยกบัเร่ืองเลนไพของตาเชียร ” 

   (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป :  บทสัมภาษณปาเนย โดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจติต)  

 “ ก็ติดตามกันอยูตอนนี ้คือ (ที่ดิน) เหลือ 17 ไร  เราก็ตองกะไวเหลือ 17 ไร  ไปแลวก็ทนีี้

เราก็ไปพรอมกันใหมวามะพราวเราหายไปเปนรองๆ นะ  เราก็เปนความตรงนี้วาเราไดปลูกมา

อะไรมาก็ยงัไมรูวาเรื่องยังอยูในศาล  ศาลเคามหีนงัสอืมาวาจะใหออมชอม.... เคาก็ตั้งทนายมา 

เราก็ตั้งทนายไป แลวแตบุญแตกรรม แลวแตบุญแตกรรม”  

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ ก็ปลงแลวแหละ มันไดก็ได ไมไดก็แลวไป” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ พยายามจะตัดแลว นึกวามันไมใชของเราแตมันกท็ําเหนื่อยมานะนะ  ปลูกมะพราวมา

ตั้งกะตนเทานีน้ะนะ  ตัง้ 20 กวาป  ทาํมาแลว มะพราวเปนของเคาหมดทัง้แถว  ทั้งแถวยกเปน

รองเลย 3ไรกวา  เอย 20 ไรเหลือ17 ไร” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 “ ในครอบครัวเรามันก็ไมมีปญหา  ลกูเตาลูกชายก็ดี  ลูกสาวก็ดี  ลูกสะใภก็ดี  ลูกเขยก็ดี  

หลานสิมีปญหา  เดี๋ยวนีพ้อหลานมีปญหาผมก็งายๆ ไมยาก  เร่ืองของพอมนั มี 2 คน เรียนเกง 2 

คนนี้สมองตึ้บ  อีกคนนงึอาจจะเปนอะไรสมาธิส้ัน  อาจจะเปนสมาธสิั้น  เคาก็ไปเขาโรงเรียนแต

ตองเขาใจอยางนี้  ผมไมคอยเครียดหรอก  เพราะวามนัเปนธรรมดา โรคของมัน  เปนหลานผมก็

คือลูกของลูกผมนี ่  ก็พอมนัสิจัดการ  เราตองอุเบกขาแลวอยางนี ้  ชวยไมไดจะไปเครียดมันก็ไมดี

ขึ้นเทาไหรหรอก  มนัไมเหน็จะไดประโยชนอะไร” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ เดี๋ยวนี้มันอยางนีน้ะผมมันสบาย  ตองเขาใจวาเนื่องจากเศรษฐกิจคอนขางจะไมมี

ปญหา  เราจะไปประชุมอะไร  อยากไปเราก็ไป  ไมอยากไปก็ไมไป  ใชหลักที่วาไมเบียดเบียน
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ตัวเองเกนิไป   และไมเบียดเบียนคนอืน่  อยากจะทาํอะไรก็ทํา  ทนีี้เอาหลักนี้จบัเราจะรูสึกวาอัน

ไหนที่เราชอบเราก็ไป  เคาเชญิมาไมเอา  ไมชอบ  ไมชอบก็ไมไป  ไมเบียดเบียนตวัเอง...........” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ ผมคิดอยางนีน้ะ  ผมพอแลวละ  คอืมันรูสึกมนั  มันทํางานดานผูสูงอายเุนีย่มาก

พอสมควร  ผมเปนประธานสภานี่นะอีก 3 ป  ผมจะพอแลวไมไหวแลว  มนัเบียดเบยีนตัวเองมาก  

คงจะตองหางออกแลว  คงจะ คงจะสมบุกสมบันตอไปไมไหว  ตองหาความสุขนะ  คงตอง(นิ่ง

คิด) ตองปลอยวาง ” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ อยางเดี๋ยวนี้ผมมีรถยนต ผมข้ีเกียจขับ นัง่ Taxi ดีกวางายดี นั่ง Taxi ไปที่ สสส

(สํานักงานสรางเสริมสุขภาพแหงชาติ) นี ่40 บาทกลับมาก ็40 บาท 80 บาท สบายใจดี  จะไดไม

ตองยุงยาก  รถติดก็ชั่งหัวมนัเถอะ นัง่ Taxi สบายด ี” 

               (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณ คร้ังที ่1) 

 “ ถาเรามีประสิทธิภาพกายและจิตดี  อีกทั้งมธีรรมะประจําใจ  ก็จะเปนหลกัในการบริหาร

และจัดการ ขอสําคัญคือ แมงานหนักก็ไมเชื่องชาหรือถดถอย แมวาจะถูกกีดกันหรือกลั่นแกลง

จิตใจก็ไมหวัน่ไหว  เพราะมีพลังสาํรอง (reserved power) อยูในตัวมาก  อีกทั้งมีสติรอบคอบ

และมีปญญาในการทํางานอีกดวย ” 

                 (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ เฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

 “ ผมย้าํกับตัวเองอยูบอยๆ วาการเปนผูวาฯ หรือการเปนใหญเปนโตไมวาตําแหนงไหน  

ไมใชจุดหมายปลายทางของผม  ผมเปนตามความจําเปนเพื่อใชหนีสั้งคมบาง ตลอดระยะเวลา

การเปนโนนเปนนี่  ผมจะตองพยายามลดกิเลส  และรูเทาทนัอารมณของตน แมจะทาํไดบางไมได

บางกย็ังด ี” 

       (พลตรีจําลอง : จากหนังสือทาง 2 แพรง) 

 “ สี่ปที่แลว กาวหนาขึ้นบางอยางเหน็ไดชัด ใจไมเคยเยน็ก็เย็นลงได ความสวยงามความ

อรอย ความไพเราะที่เคยใฝหาก็ละลดไปไดบาง กนิงาย นอนงาย อยูงายขึ้น ความเหน็แกตัว

ลดลงเมื่อไดรับการสรรเสริญหรือนินทาดาวา ใจก็ไมฟูไมแฟบนกั ” 

      (พลตรีจําลอง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ เดิมผมเปนคนที่ปลอยวางอะไรไมคอยจะได  ตอมาเมื่อปฏิบัติธรรมะอยางเครงครัด  ก็รู

สัจจะของชีวิตวา  ชวีิตมนษุยนี้ไมมีอะไร เกิดแลวก็ตายไปคนแลวคนเลา รุนแลวรุนเลา แลวชวีิต

ไมไดตองการอะไรมากเลย  เพียงมีกนิมีอยูเทานัน้เอง  เมื่อเรามาทาํไดอยางนี้  เราก็หนัหลงักลับ

จากการที่เหมอืนกับคนทั่วๆ ไปที่แสวงหาลาภแสวงหายศมากๆ ๆ ๆ ยิ่งมากเทาไหรก็ยิ่งกลุมมาก

เทานัน้  เพราะวามันมีความเครียดติดมา  แตผมหนักลับมาเดินสวนทางกันบาง  แตไมถึงขนาด

ตามรอยพระพุทธเจาไดอยางกระชั้นชิดหรอก  มนัก็ดฮีะทาํใหเรานัน้สามารถที่จะทําจิตใจของเรา



     180 

ใหเปนปกติ  ไมวาจะมีเร่ืองสําหลักสําคัญอะไรเกิดขึ้น  ชวีิตผมนั้นเสีย่งความเปนความตาย

มาแลวหลายครั้ง  มีอยูเกือบทุกครั้งแหละครับ  วนัพรุงนี้เราไมรูวาเราจะอยูหรือเราจะไปเนีย่  แต

เราก็สามารถนอนหลับได  อันนีก้็เนื่องจากการปฏิบัติธรรม  ซึ่งสามารถทาํใหจิตใจเราเนี่ยสงบลง

ไดบาง ” 

       (พลตรีจําลอง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่สามารถหาไดงาย  

ใชพัฒนาขึ้นเปนทาออกกาํลังกายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายของตนเอง  หรือการ

ผสมผสานการบริหารกายกบัจิตเขาดวยกนั   

ทั้งนี้มีผูสูงอายุกรณีศึกษาทีม่ีความคิดสรางสรรคทาออกกําลงักาย  ดงันี ้ การออกกาํลัง

กายดวยการรําไมพลองแบบปาบุญมี  การออกกําลังกายดวยการเหยยีบกะลาโดยปาเนย  การ

วายน้ําจงกรมของนายแพทยเฉก 
 

 1)  นางบุญมี  เครือรัตน  คิดทาออกกาํลงักายดวยไมพลองขึ้นเองจากอาการเจ็บปวยของ

รางกายและไดประยุกตใชวสัดุพื้นบานที่หาไดงายมาใชประกอบในการออกกําลังกาย  โดยคิดคน

ไดในชวงอายุ 64 ป  

“ วนันัน้เกิดมีเคามาเดินสายไฟ  สายไฟเนี่ย (ชี้ไปที่สายไฟบนเสาไฟฟาขางถนนหนา

บาน) ไอลอที่เคาพันสายไฟ  ลอใหญๆ เนีย่  เมตรนงึสองลอเคากลิง้มาฝากไวในนี้  ทีนีก้็ยกขาวไป

ใหฉันใสบาตร  นั่งตรงนัน้แหละ แลวฉนัก็รอ  เอเคาใชไปคร่ึงเหลืออีกครึ่งก็ลองเอาเทาไปพาดดู  

พาดเตี้ยๆ กอน  เอะมนัเขาทาเขากับขาวางัน้  โคงๆ   นี้นะก็ลองเอาเทาไปพาดดู  เขยา เขยาเคา

บอกวา ๒ อาทิตยจะมาเอา ๒ เดือนเคาก็ยังไมมาเอาเลย  ฉันก็เขยาทุกวนั  พยายามเขยา ๆ ๆ 

เขยาอยางนั้นไมไดนึกวาจะไดผลหรอก  ก็เขยาๆ ๆ เขยาแลวรูสึกวาพอ ๒ เดือนเคามาเอาลอนีเ่รา

เดินคลองขึ้นแลว  ก็พูดกับแฟนวา  อึมไดผลเหมือนกนันะเนี่ย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ พอเคาเอาลอไป  ตั้ง ๒ เดือนกวาถงึไดมาเอาไปกเ็ดินคลองขึ้น  ก็หาที่เขยาใหม  กเ็อา

เทาพาดบนนีล้ะ  ตรงโนนละ  ที่บนเตียงนะเอาเทาพาด  ทีแรกยกไมไดหรอกนะ  แคนี้ยังยกไมได

เลยขานะคอยๆ ยกขึ้นสงูๆ จนกระทั่งตัง้ฉากได  ทีแรกก็ขึ้นไมไดนะ  ยกแคนีพ้อออนเขาออนเขา

ฉันก็คอยๆ ขึน้ทีละขั้น  ทลีะขั้น  จนมาตั้งฉากไดแคนี้  เนี่ยเทากะสะโพกใหตรงกนัแลวก็เขยา

อยางนี้  ขางละ ๙๙ ขางละ ๙๙ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
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 “ ทนีี้มาคิดวา  เอ แกแลวเราก็จะเตนอะไรก็คงจะไมไหว  กน็ึกถงึแขนแข็งถาทาํอยางนี้ก็

คงจะได  คิดงี ้ แขนกางไมไดเลย  แขนกก็างไมได  ขาก็แข็งหมดทําไง  ก็มาคิดวาเอาไม  ลูกเขาถู

บานทิ้งแลวนะ ก็ลองเอามาแกวงๆ ด ู ดแูกวงทาไหนทานี้ดีไหม  คือแกวงไปคิดไปไง  วามันจะได

เสนตรงไหนมัง่  ทาตรงไหนไมดีก็ทิ้งไป  ทานั่นนะถาตรงไหน  เอะทานี้ดนีะเราก็เกบ็เอาไว  แลวก็

รุงขึ้นกท็ําใหม  คิดทําอยูแตละทา” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ การใชไมทาํใหรูวาทาไหนเสนมันจะยดืไปไดแคไหน  เพราะวาคนอายมุากแลว  ถาไม

ใชไมจะไมมีระยะและถาทาํเกินไปควบคุมไมได  สําหรับคนหนุมสาวไมตองใชไมควบคุมก็ไดทาํ

เกินเลยไปก็ไมเปนไร  เพราะรางกายแข็งแรง  ความคิดฉนันะ ” 

   (นางบุญมี  เครือรัตน : จากหมอชาวบาน ปที่ 20 ฉบับที ่235 ม.ค.2545) 

“ คิดทําอยูแตละทา  เออทานี้หายแลว  ทนีี้ไอทาที่เราเปนทกุๆ สวนของรางกายมนัก็

คอยๆ คิดทีละทา  ทีละทา  กวาจะเปนนะมนัไมมีแบบใหดูอยางนีน้ี่  มันคิดเอาเองในตัว  มนัคิด

เอาเองทีละทา  เออทานีก้็หายแลว  ทานี้กย็ังจะทํายังไง ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 2)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  คิดทาออกกาํลังกายดวยการเหยยีบกะลาขึ้นดวยตนเองจาก

ความเจ็บปวยของรางกาย  เมื่ออาย ุ45 ป   นายแพทยเฉก  ธนะสิริ ผสมผสานการบริหารกายกับ

จิตเขาดวยกนั เปนการวายน้าํจงกรม  ทัง้สองทานคิดสรางสรรคขึ้นในชวงวัยผูใหญ   

“ แกเผอิญไปเหยยีบหนิแลวเจ็บ  แกก็กดย้ําๆ มันกลบัไมเจ็บ  แลวแกยกขึน้มนักลับเบา  

ตรงนี้เปนจุดเริ่มที่ทาํใหแกไดคนพบอะไรบางอยางในการดูแลสุขภาพแก  แลวก็พัฒนาจากกอน

หินมาเปนกะลา ” 

            (อาจารยวิสุทธิ์ โนจิตต : จากหมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค.2545) 

 “ ปวดขายายยังเปนยงับวมอยูนะ  วนัหนึ่งออกมานั่งหนาบานเหน็กอนหนิก็ลองเอามา

เหยยีบดู  ก็นัง่กนติดพื้นชนัเขา (ทําทาใหดู) เหยียบกดแชไวรูสึกมันเบา ก็เหยียบอยูอยางนัน้ทําอยู

หลายวนั มนัดีข้ึน  บงัเอญิเหมือนกันมกีะลาลกูหนึ่งอยูขางๆ กเ็อามานั่งด ู  เพราะตอนนัน้ยาย

ปวดกน  ปวดตามเทาเหยยีบกอนหนิยายวาเบา  นัง่ทับกะลาก็คงจะเบา  นัง่ทบัใหตรงปลายกน

เลย นัง่ทับมนันานๆ พอลกุข้ึนมันเบาดี และเบาตัวด ี” 

                                                 (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวสุิทธิ์ โนจิตต) 

 “ ยายดัดผม  ตัดเสื้อนี่ปวดหมด  ไปเหยยีบกอนหนิ ไปๆ งี้ ไปเหยยีบกอนหนิ ทนีี้มานึก

ขึ้นได กะลา กะลา มานึกกะลา กะลากเ็หยียบไปหากนิดวย ยายจน จนจริงๆ ถงึตองใชกะลา ตอง

ใชกะลา ก็มา มา มา มา....ดีข้ึนมาหายเมือ่ย ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  



     182 

 “ ตัวมันเมื่อย ตัวมันเมื่อย มันเมื่อยตัว เมื่อยอะไร ทําไงละเนีย่ ไมรูจะทาํยังไง กน็อนเลย  

คร้ังแรกเอาไมกระบอกกอน ไมกระบอกกลิง้วางกดตรงไหนก็วางนอนๆ มาเดี๋ยวยายทําใหดู (หยบิ

กะลามาสาธิตทานอนกะลา) นี่ยายเมื่อยกอน คลายๆ เมื่อยกลามเนือ้เมื่อยตัว หนามันทําไดหลัง

มันนี่อยางนี้ คร้ังแรกนอนกพ็ลิกขวากอน นี้ก็มา มา มาก็มานอน นอน นอนอยูงี้ หวัเหอทําหมด 

เปนหมดเลยทาํเองหมด เบือ่...เบื่อยา...นีย้ายก็นัน่ไปนัน่มา  เออ ยังกลิง้ไมเปน  หมนุไปเมือ่ย

ตรงไหนกห็มนุไป ๆ ๆ ๆ เร่ือยๆ ๆมา  หนักเขาหนักเขามันไปแลวนีน่ะ  ไปแลว ไปนี่ไป ทาํเหมอืน

เด็กเลน(หัวเราะ) ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ตามปกติผมวายน้ําวนัละ 1,000 เมตร ติดตอกันเกือบ 40 ป เมื่อประมาณ 15 ปที่ผาน

มานี้ผมประยกุตเดินจงกรมที่ผมไดมาใชกบัการวายน้ําและเมื่อประมาณ 8 ป ที่ผานมานี ้ ผมได

อานหนงัสือ วิทยาศาสตรการหายใจ แปลและเรียบเรียง โดยพระภิกษุ พระยานรรัตนราชวัลลภ 

ผมจึงวายน้ําแบบเพิ่มลมปราณ ตามวธิีโยคะ คอื มีการกลั้นลมหายใจ การหายใจเขาเต็มที่ตอกบั

ตอนที่จะหายใจออกเต็มที ่ กลาวคือ ขณะเงยหนาเหนอืน้ําจะหายใจเขาลึกมาก ยาวมาก ทัง้ทาง

จมูกและปาก พอสูดอากาศเขาเต็มที่จะมีจังหวะหยุด โดยใชการนบั 1,2,3 ในใจ ถากลั้นใจยาว

หมายความวา เราตองใชพละกาํลังทั้งแขนและขาแหวกและถีบน้าํแรงมากกวา ทําใหเหนื่อยเร็ว

กวา แตวายไดเร็วกวา หมายความ หวัใจจะตองเตนเร็วมากกวา และการหายใจถีม่ากขึ้น เสร็จ

แลวก็ดําลงไปใตผิวน้ํา แลวใชแรงถีบเทาและแรงรากแขนทัง้สองขางใหลําตัวพุงไปขางหนาพรอม

กับหายใจออกทางจมกูอยางแรงเพื่อไลอากาศเสยี คือ คารบอนไดออกไซดทิ้งไป” 

                  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป) 

  

2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต  คือ  การที่เมื่อผูสงูอายุมองยอนกลับไปในชีวิตแลวเหน็

วาตนเองไดดําเนนิชีวิตมาเปนอยางดี และมีความสุขในชีวิต   

 “ เอ ทกุวนันี้ยายวายายสุขนะเนี่ย ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ผมไปบวชไดประโยชน ไปนั่งวิปสสนานั่งคิด คิดถงึชวีิตของเรา คิดถึงครอบครัว คิดถึง

วาเราจะเอาอะไรกับชีวิต  ผมวางแผนชวีิตไวคอนขางดี  คอนขางจะรอบคอบทีเดียว ” 

                                                                            (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีิต) 

 

 2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองไดทําประโยชนตอ

สังคม  การไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   
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 “ เขา (กระทรวงสาธารณสุข) บอกวาวนัที ่19 ใหไปประชุม  เดือนมิถนุายน 2 คร้ังก็ไมไป  

เขาก็โทรมาอกี  ก็บอกวายงัไมรับวาจะไปหรือไมไป บางทีอธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยโทร

มาเองเลย  กแ็ลวแตสุขภาพของตา  ตาแข็งแรงหายใจคลองก็ไป  ถาไมดีก็จะปฏิเสธ  เขาจะให

ออกก็ไมวาก็แลวแตเขา  ตาก็วาตาทําประโยชนมาใหพอแลว  คนดีศรีสังคมก็ไดมาแลว  รับโล

จากมือนายก รับเหรียญจากสังฆราชก็รับมาแลว  มีแตยงัไมรับจากพระเจาแผนดนิเทานั้น "  

             (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ: สัมภาษณคร้ังที ่2) 

“ แตภูมิใจนะที่ไดสอนคนอืน่ มนัเหมือนระบายความรูออกจากอกมันมีเยอะ  อยางกับ

ชมรมคนแก.....เดือนนี้ดี  นัง่กับพืน้ยายนาํออกกําลงักายเลย ” 

   (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  : บทสัมภาษณปาเนย โดยอาจารยวิสุทธิ ์โนจติต)  

 “ เร่ืองนี้เปนงานสาํคัญรากฐานที่สุด  ผมนี่แหละเปนคนคิดเรื่องHospital  Accreditation 

(H.A) ข้ึน  เพราะผมตองดูแลโรงพยาบาลทัง้หมดนีน่ะ  มันตองดวูาโรงพยาบาลนี่ดีหรือไม....ที

แรกคนไมเขาใจวาทําไปทําไม  ใหเสียเงนิทองเปลาๆ ผมตองอธิบายใหฟง.....พวกหมอไมเขาใจ 

หาวาไมรูจะวดักันไปทาํไม  ผมตองเสยีเวลาอธิบายมาก ผมบอกหมอวา ถาเราไมทําอยางนี้แลว

คนเขาจะมาเชื่อถือเราไดอยางไร เหมือนพระที่มีศีลดี มันก็ดีเองไมตองโฆษณา ตองมี Criterior 

เปนขั้นๆ ...ผมทําเรื่องนี ้ชวง 6 เดือนหลังทฃที่ผมจะเกษียณอายนุะ ผมปนจนสําเรจ็ .....เร่ืองนี้ผม

ภาคภูมิใจมาจนถงึปจจุบนั  ตอนผมจะออกจากกระทรวงฯ เขาสงประเมิน HA ใหเปนเลมเลย  

แตตอมากระทรวงสาธารณสุขไมทํา ใหแพทยสภาซึ่งเปนองคกรอิสระเปนผูทาํตอ.....แตอาศยั

จุดเริ่มตนจากแนวคิดที่ผมวางไวนี่แหละ  แมทบวงมหาวิทยาลัยก็ยงัไมเร่ิมคิดทําเรือ่งนี้เลย” 

                                                                            (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีิต) 

 

2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  หากตอง

เผชิญกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ กอนตาย  

และไมทุกขทรมานจากการรกัษาทางการแพทย 

ทั้งนี้ผูสูงอายมุีทัศนคติเกีย่วกับเรื่องของความตาย  ดังรายละเอียดดงัตอไปนี ้

 “ เพราะฉะนั้นจะเตรียมอยูอยางเดียววา  ฉันเนีย่เกิดแลว  ฉันเนีย่แกแลว  ฉันเนี่ยจะตอง

เจ็บ  แตฉันเนีย่จะตองเตรียมใหมนัเจ็บส้ันๆ กอนที่จะตาย  คือเกิด แก เจ็บ ตาย เปนธรรมดานะ 

หนีไมพนหรอก  เราเกิดแลว  เราแกแลว  เราแกทีม่ีคุณภาพแลว  เปน Active Ageing แลว มนั

จะตองเจ็บวันนึง  ไอเจ็บเนีย่เราจะตองใหมันหายเรว็ๆ หรือมันก็ตายเร็วๆ เราคงไมเอาหรอก  ไอ

เครื่องที่มาพนัธนาการระโยงระยาง  ไมเอาหรอก  จะบอกเคาเลยวาฉนัเนีย่  ฉันไมเคยกลัวตายนะ

เดี๋ยวนี ้ มนัมนัแคนี้แลวจะเอายังไงอีก  ฉนัไมกลัวตายแลว  สังเกตดูนะเมื่ออาจารยพทุธทาสภกิขุ

ปวย  เจบ็ที่สุราษฎรธานทีี่สวนโมกข  อาจารยก็บอกวาโอย ฉนัเนี่ยพอแลว  ไมเอาอีกแลว  พวก
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หมอก็ไปเอาใสเครื่องบินมารักษาที่นัน่นะ  แลวก็ตาย  มันกรั็กษาแลวก็ตายมันหนีไมพน  

เพราะฉะนัน้เราควรจะทําไอเนี่ยใหมันสัน้ๆ ดีกวาถา plan ไดดั่งใจก็หมายความวา อ.วสธุ เปน

หมอanatomy นี่คงตายซกัเมื่อสองสามปนี่ หมอสนัใจนี่เปนลกูชายหมอสุธ เนีย่ตายปบเลยถาไปดู

ประวัติ คุณหมอสุธเนีย่เปนหมอ anatomy ...ยังคงทาํงานอยูที่ศิริราชอยูเลยทกุวนัๆ จนวนันงึ 6 

โมงแลวยังไมออกมา ลูกชายคุณหมอสนัที่อยูศิริราชเหมือนกัน  เปดเขาไปเห็นหมอสุธนอนอยูกับ

พื้นเลย เปดปากดูใสฟนปลอมแลว คือธรรมดาเนี่ยคนสงูอายุจะตองใสฟนปลอมออกมากนิขาวใช

ไหม  เวลานอนไมตองใสนี่  แสดงวาคุณหมอสุธเนีย่ตายเมื่อตะกีน้ี้เอง เร็วๆ อยางนี้ดี คือ

หมายความวาใหเจ็บซะส้ันๆ นี่คือแผนการที่นาจะทาํ มนัจะไดอยางนีรึ้เปลาไมรู ” 

                                                                        (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที่ 1) 

 “  ยายมาคิดเนี่ยตายไมกลวั......ตายไมกลัว จะเผายงัไงไมรู แตสั่งไว.... ไอนี่เปนไอนั่น 

โกรธตองไปนะ  หมอกย็ุง  ไอโรคมันจะมา  ก็ตองไมตองใส 40 50 เนี่ยตวันงึไอเสื้อใสเนี่ย........ 

อยากจะใหมนัแชงไปเลย สั่งแลวเนี่ย สัง่หมดเลยเนี่ย บอกไมตอง สัง่ลูกไวหมดแลว เนี่ยสั่งไวหมด

ถาไมพูดไมตองเรียก  ถานอนเฉยปลอย ถาไมสบายจะเปดหนาตางแงมหนาตางไว “ 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ตาย ไดทุกเมื่อ  แตอยากจะมีชีวิตอยางสุข สดชื่น แข็งแรง จนถงึ 120 ป ” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือทาํอยางไรชีวิตจงึจะยนืยาว) 

 

 2.3  การมสีขุภาพทางสังคม หมายถึง  การที่ผูสูงอายุมีการพบปะติดตอกับครอบครัว  

ชุมชน  สังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูอยางสม่ําเสมอ  โดยมีสัมพนัธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอืน่ๆ  

สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   

 ซึ่งผูสูงอายุแตละรายมีสัมพนัธภาพและการปรับตัวกับบทบาทตางๆ ของตนเอง  ดงั

รายละเอียดตอไปนี้ 

 1)  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป ในวัยทาํงานมบีทบาทเปนผูหารายไดมาจนุเจือครอบครัว สงเสีย

บุตรเรียนหนังสือจนจบมงีานทาํมัน่คง  เมื่อเร่ิมเจ็บปวยและไมสามารถหารายได  ตองเปลีย่น

บทบาทมาเปนผูพึง่พาบุตร แทนมีสมัพนัธภาพที่ดีกับบุตรหลาน  โดยบุตรไดมาเยีย่มเยยีนปละ 2-

3 คร้ังและใหเงินเดือนละ 1,000 บาท  ปาพยายามใชจายใหเพียงพอเพราะเขาใจและเห็นใจวา

บุตรกําลังสรางครอบครัว  กับชุมชนปามสีัมพันธภาพทีด่ีกับเพื่อนบานในลักษณะเกื้อหนุนกัน เปน

ทั้งผูใหและรับ 

 “ อยูคนเดียวไมเหงา  กับขาวกับปลาหากนิเอง  อยูสบาย สวดมนต ไหวพระ โทรทศัน

บันเทงิไมเอา ยายแกแลวฟงแตเทศน” 

           (นางวรุิฬ  ชะเอมศิลป : จากหมอชาวบาน ปที ่23 ฉบับที่ 273 ม.ค. 2545)  
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“ ไอ(ลูก) คนโตมีลูก 2 คน คนแรกทํางานแลว  โทรมาหายายบอย  โทรมาที่บานยายอร  

ก็ตามใหยายไปพูดมาเยี่ยมบอย ป 2-3 คร้ัง มาลาสุดตอนออกพรรษา  โทรมาจะมาเยี่ยมบอกมนั

ไมตองมาไมตองหวงยา สบายด”ี 

            (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต)  

“ พี่ชาย บานพี่ชายเคานะ (หลังซายมือ) พี่ชาย มีพี่ชายคนเดียวนะ มี 2 คนตายไปคนก็

อยูกัน 2 คนเนีย่ ถึงเวลาก็มา มาเอายา  เคาไมคอยเชื่อครั้งแรกเคาไมคอยเชื่อนะ....ยอมกิน

บอระเพ็ด  กนิพี่สะใภเคาจะ 80 แลวเคากินยาอนามัย เปนไปซกีนงึ(อัมพาต)....เปนดาราอนามยั

กินแตยาอนามัย กนิมาจน 80 แลวยังไมรูจักเปนจนซีด ผอม นี่มากนิยายายดีขึ้น  เคาเชื่อยาก” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เดือนละ 1,000 บาท พอไมพอยายเฉย ไมพอยายก็เฉย .......ใหเอง(ลูก)ใหเอง เดี๋ยวนี้

ใหแลว  เพราะลูกเอยอะไรเอย ยายก็พยายามเฉย เราแกแลวเราอยายุง  แกแลวใหรูจักแก  แกให

มันมีความพอดี  ยุงมากแลวมันก็ยุงไปกบัลูกกับเตาหมด  แกยุงไมดี  แกเร่ืองมากไมดี ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

 2)  นางบุญมี  เครือรัตน  จากบทบาทที่ตองชวยเหลือสามีสรางครอบครัว  ทํางานทกุ

อยางคาขาย เปนแมบานอบรมเลี้ยงดูบุตร  เมื่อเขาสูวยัสูงอายุรวมกบัมีการเจ็บปวย  บทบาทปา

ลดลงจากคนที่ทาํงานแทบไมมีเวลาหยุดพักเพื่อสรางครอบครัว ก็เปลี่ยนมาเปนสมาชิกครอบครัว

ที่คอยทาํหนาที่อบรมบุตรหลาน  ชวยบุตรสาวทาํงานบาน  ขายของ  เก็บสมนุไพรมาตากแหงไว

ขายบางตามแตสุขภาพจะทาํไหว   สวนบทบาทตอชุมชนปายังคงมีอยูสม่ําเสมอ ชวยงานบญุ

ประจําปในหมูบาน งานศพ งานบวชของคนในหมูบานเสมอๆ เปนวทิยากรเผยแพรทารําไมพลอง 

 “ ใจก็อยากจะไปปฏิบัติธรรมมั่งอะไรบางนะ  ลูกเคากใ็หไป  ใจเรานะมนัยงัหวง  หวงก็

ชวยเคาทาํงานหมดไปวันๆ มนัก็สบายใจดี  วันๆ นงึมีงานทําแลวมันก็สบายใจ  ถาวันนงึนัง่อยู

เฉยๆ มันติดนสิัยแลววาวนัๆ จะตองทํางานทกุวนั” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ เคยฉันนะมนัทาํงาน  ทําไมเสร็จแลวมันไมอยากเลิก  ทาํนี่ตัง้กะเชาตัดมะกาไปแลว  นี่

ตัดสมปอยแลววาไปตัดอีกแลว  ไปตัดอีกแลว  เคา(ลูก)ไมใหตัด  มันนั่งเฉยๆ เดีย๋วมันหลบั  ตอง

หางานทาํเรื่อยๆ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ก็ถาเคาทําบุญนะก็ไป  ถางานประจําปก็ไปงานชาวบานก็ไปเร่ือยละนี่  เดี๋ยวก็ไปอีกละ

(งานศพในหมูบาน)อยางทอดผาปาวัดโนน  วัดนีก้็ไปเร่ือยๆ อยางวนัที่ 22 นองชายพอเคาเนี่ยก็
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ชวนอกีแลวก็ไปทอดผาปาวดับางพล ุ  เมือ่สองสามวันนี้ก็ไปทอดวัดปากทะเล  งานบุญนะไปเรือ่ย

ละ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 

 3)  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  อาศัยอยูกับภรรยา บตุรหลานแยกยายไปทํางานตางถิน่  

ในวัยทํางานมบีทบาทเปนหวัหนาครอบครัวทาํงานหลายอยาง สงเสียลูกติดมากับภรรยาจนมงีาน

ทํา  ปจจุบนัพอทองออนยังคงทํางานเชงิเศรษฐกิจเหมือนเดิม คือ ขายสมุนไพร นวดแผนไทย  แต

ลดบทบาทลงในงานบางอยางซึง่หนักเกินไปสําหรับวัยทีเ่สื่อมลง เชน ทํานาเปลีย่นเปนใหผูอ่ืนเชา

แทน  บทบาทในการทําประโยชนใหสังคมซึ่งไดเคยทํามาตั้งแตวยัหนุมก็ยงัคงทาํอยูเชนเดิมแต

คํานึงถึงสุขภาพตนเองมากขึ้น ไดแก สอนนกัศึกษามหาวทิยาลยัขอนแกน มหาจฬุาลงกรณราช

วิทยาลัย เปนผูทรงคุณวุฒิแพทยแผนไทยใหกับกระทรวงสาธารณสุข 

“ เขา (กระทรวงสาธารณสุข) บอกวาวนัที ่19 ใหไปประชุม เดือนมถิุนายน 2 คร้ัง  ก็ไมไป  

เขาก็โทรมาอกี  ก็บอกวายงัไมรับวาจะไปหรือไมไป  บางทีอธิบดีกรมพัฒนาการแพทยแผนไทย

โทรมาเองเลย  ก็แลวแตสุขภาพของตา  ตาแข็งแรงหายใจคลองก็ไป  ถาไมดีก็จะปฏิเสธ ” 

              (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2) 

 

 4)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ในวัยทํางานมบีทบาทเปนผูนํา

ครอบครัวสรางความมั่นคงใหแกครอบครัว  อบรมขัดเกลาบุตร  เมื่อบุตรแตงงานมีครอบครัวและมี

การงานมัน่คงหมดแลว  ทานลดบทบาทลงพรอมดวยการเกษียณอายงุาน  เปลี่ยนบทบาทจาก

การทาํงานประจํามาเปนทาํงานอาสาสมัคร  ทีก่อใหเกิดประโยชนตอสังคมแทน  ซึ่งแตกตาง

ออกไปตามความชอบของแตละทาน  

“ในฐานะผูสูงอายุ แมเรามีสวนนอยที่สดุก็ชวยเขาไป เราไมตองกังวลมีคนเชญิเราไป

ทํางานไปพูดที่นัน่ทีน่ี ่ เราก็ไปชวยเขาบาง หรือถาไมมีใครมาเชิญ เรากถ็ายทอดประสบการณ

ใหกับลูกหลานของเราเอง ดังนัน้ในฐานะผูสูงอาย ุถามโีอกาสกท็ําใหกับครอบครัวลูกหลาน และก็

หากลุมชมรมเพื่อไมใหเกิดความเหงา  เขาวัดไปพูดคุยกับพระบางตามฐานะของตน ไปเที่ยวนอก

บานบาง จะไปเที่ยวตางประเทศ หรือในประเทศก็ตามฐานะ กท็าํหนาที่ของตา ยาย สามีภรรยา 

ของนายกับลูกนองไปอยางปกติ เกื้อกูลกนัแคนี้ก็จะมีความสุข” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)   

 “ เออ มนัเหงาเหรอ  มันไมคอยเหงาเดี๋ยวนีง้านมนัเยอะจนไมรู  ไมไหวนะ  

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 
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 “ ผมคิดอยางนี้นะ ผมจะพอแลวละ คือมนัรุสึกมนัทาํงานดานผูสูงอายุเนีย่มากพอสมควร 

ผมเปนประธานสภานีน่ะอกี 3 ป ผมจะพอแลวไมไหวแลว ” 

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ สัตวโลกไมวาคน  ไมวาอะไรมันก็ตองเปลี่ยนแปลงเปนอนิจจงั  ถาเราคิดดูนะ  มนษุย

หรือสัตวทัง้หลายมนัตองปรับตัวเขากับส่ิงที่เปลีย่นแปลง  ไมวาใครมันจะปรับตัวเขากับส่ิงที่

เปลี่ยนแปลงถามันปรับตัวเนีย่ไดแลวมันดกีวา  มนัเจรญิ  ถามันปรับตัวไมไดมันตาย ไมมีผิดนะ  

คนภาคอีสานมาอยูกรุงเทพฯ มันก็ตองปรับตัว  คนไทยไปอยูตางประเทศก็ตองปรับตัว ถามนั

ปรับตัวไดมันก็เจริญ  ถาปรับตัวไมไดก็ตองกลับบานสูเคาไมไหว  มนัสุดทายถาปรับตัวเขาไมได

มันก็ตาย....” 

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

5)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  บทบาททีเ่ดนชัดของทานคอื  การทําประโยชนใหแกสวนรวม

มาตั้งแตวัยทาํงาน  เมื่อเกษียณอายุทานยงัคงบทบาทเดิม คือ ทํางานเพื่อสวนรวมที่เปนงาน

อาสาสมัครทัง้สิ้น  เปนทั้งผูกอต้ังมูลนธิิตางๆ โรงเรียนผูนํา  เปนผูทรงคุณวุฒิ  เปนที่ปรึกษาใหกับ

องคกรตางๆ ที่ไดรับเชิญ  การทีท่านเสียสละทําเพื่อสังคมประเทศชาติทําใหทานไดรับการเคารพ

ยกยองจากสังคม 

 “ เปนคนที่ชอบไปยุงกับเรือ่งตางๆ มาก  ถาเปนเรื่องที่เรามีโอกาสชวยเหลือคนอื่น  

เพราะวาไดทาํไรมามากมายอยางนี ้  ก็เลยโชคดีไดรับรางวัลบุคคลแหงเอเชีย  จากเกาหลีใตเมื่อป 

2534 ชื่อรางวัลเอลกา ILGA ซึ่งเปนรางวัลที่คลายๆ กับรางวัลแมกไซไซ  รางวัลเอลกาที่ผมนัน้

ไดรับในสาขา public  service การชวยเหลือประชาชน  สวนรางวัลแมกไซไซไดรับในสาขา 

goverment  service การใหบริการของรฐัแกประชาชน ” 

      (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เจาของหางกุลีกุจอออกมาตอนรับขับสู  โดยไมคํานงึถึงเสื้อผาปอนๆ ทีเ่ราสวมใสเลย  

ยิ่งกวานั้น  ยังไปตามใครตอใครมาหมดทั้งรานใหมารูจักกับเรา  แมภรรยาและลูกๆ กําลงัทาน

ขาวก็ไมเวน ” 

               (พลตรจีําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ ที่สถานีสามเสน ขณะกาํลังรอรถไฟไปพูดที่เชยีงใหม พบชายวัยกลางคนมาสงภรรยา

และลูกๆ ไปเชียงใหม กรากเขามายกมือไหวทกัดวยหนาตายิ้มแยมแจมใส  อาจารยครับ ผมดใีจ

จังติดตามอาจารยมานานแลว  เพิ่งจะโชคดี พบตัวจริงวันนี้เอง ” 

               (พลตรจีําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 3) 
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 “ เร่ืองตําแหนง  บุคคลแหงป.....ขออนุญาตไมรับ  ฝายที่จะใหก็อางแมน้ําที่มากกวานั้น

เพื่อจะให....คณะผูจัดบอกวา  สงผูคนออกไปถามประชาชนมาแลว  เขามีความเหน็ยกใหเปน

บุคคลแหงป  ก็ตองให เปนความเหน็ของประชาชน ไมใชความเห็นของกรรมการ ถาไมรับจะ

เสียหายใหญโต  การยกยองบุคคลแหงปทีเ่คยๆ ทาํกนัมา จะตองสะดดุหยุดชะงักเลกิไปทันที  ผม

ไมรับคราวนี้ แลวปตอไปเมื่อสํารวจออกมาวาไดกับใครแลวใครจะรับ ” 

             (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืทาง 2 แพรง) 

 

 2.4  การมีสขุภาพทางจิตวิญญาณดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายุมศีาสนาเปนเครื่องยึด

เหนีย่วจิตใจ  และฝกเจริญสติอยางสม่าํเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวิธกีารตางๆ ดังนี้  สวดมนต  แผ 

เมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนัง่สมาธิ  การฝกระลึกรู

ตามดูความคดิของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง   

2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อในหลกั

คําสอนของศาสนา  ซึง่จากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนีเ้ปนพุทธศาสนกิชนที่ศึกษาหาความรู  ทาํความ

เขาใจแลวนาํคําสอนมาใชปฏิบัติ  ใชในการมองและดาํเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสขุจากการปฏิบัติ

ธรรมนั้น  หลกัทีน่ํามาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลักทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 

   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก  

สิ่งของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

 ซึ่งมีรายละเอยีดประเด็นยอยเกี่ยวกับสุขภาพทางจิตวิญญาณดี  ดังตอไปนี้  

 2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยการ  สวดมนต  แผเมตตา  ทําวัตรเชา-

วัตรเย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนั่งสมาธ ิ การฝกระลึกรูตามดูความคิด
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ของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึง่  และเรียนรูหลักศาสนาดวยการอุปสมบทเปน

พระภิกษ ุ 

 ผูสูงอายุแตละรายมีวธิีการฝกเจริญสติที่แตกตางกนั  สามารถอธิบายไดดังนี้ 

 1)  ผูสูงอายุหญิง ไดแก นางบุญมี  เครือรัตนและนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป แมจะไมสามารถ

บวชเรียน  แตก็ศึกษาหาความรูเกี่ยวกับพทุธศาสนาจากการฟงวิทยุ  ฟงเทศน  อานหนงัสือ  

สนทนาธรรมกบัพระภิกษุ  แลวนาํความรูเกี่ยวกับวิธกีารเจริญสตินั้นมาปฏิบัติ ไดแก การสวดมนต  

แผเมตตา  ทําวัตรเชา-วัตรเย็น  ฝกระลกึรูตามความคิดของตนเอง  ฝกใหจิตจดจอกับการนับ

จํานวนครั้งในการออกกาํลังกาย 

 “ นี้ยายก็ฟงเทศน  ฟงเสร็จจบยายก็ทาํ  ยายก็สวดตามเลย  แมชีเคาสวดสอนอะไร  ยาย

ก็ตามไปกับวทิยุเนี่ย ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ (เขานอน) เขา 7 โมง  6 โมงนีเ่หยียบกะลา  เลยเนีย่ เหยียบกะลา บริหารแผเมตตา 

สวดมนต สวดแผเมตตา  ไมใชแผสัพเพสัตตานิดนะ  แผหมดสิบทิศเลยบูรพา ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ ออกมาหุงขาว  ไอนี่ทาํตอนงานบานเสร็จ มันไมเสร็จก็ตองละ ละแลวก็มาทาํวัตรเชา 

วัตรเย็น ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ ก็ชอบฟง เร่ือยๆ เร่ือยไปๆ อยูคนเดียวเนี่ยฟง ไปฟงมาบางทีไปฟงแลว เดี๋ยวพรุงนี้จะไป

เก็บผักเกบ็  ไปนูนไปนูนแลว  เหน็ไหมจิตนะนะ  จิตมันไป  ยายก็ไป  มันจะไปไหน ยายก็ใหมัน

ไป ตองขัดตองเกลานะ ตองขัดตองเกลา ใหหยุด ใหสะอาด สะอาดตัวเรานะนะ ” 

           (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที่ 1)  

 “ อาจารยมาใหฝกโยคะ  จะไปฝกใหกับคนแก  มนัยอกไปหมด ไอทากมแลวนอนแลว

กระดกหนาขึน้  มันปวดไปหมด ยายจะใชกะลาแกใชมอืก็ไมไหว  มนัระบมอยูสองวนัไมไหว  ให

ไอปองซื้อยาชดุตอนรถขายกับขาวมา  กนิแลวมนัเบาปวด  แตมันมีผื่นคันมันไมคันธรรมดา  มัน

คัดผุดขึ้น  ดูขอแขนพับยายนี ่ (เอาแขนใหด ู มีรอยแดงอยู) ยิง่ตามนม ซอกนมมันคนัไปหมด  

กลางคนืยายกําหนดใหรูมนัวามันคนั  กําหนดนี่คือ รูวามนัคัน ใหคิดอยูในใจวามันคันตรงไหน ก็

กําหนดตรงนัน้...กลางคนืยายเลยนอนกําหนดวามนัคันที่อก ” 

               (นางวิรุฬ  ชะเอมศลิป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ์ โนจติต) 

“ คือเปนเด็กๆ นะ  มพีระองคหนึ่งแกๆ แลวแกมาที่บาน  ก็เขาไปกราบแกวา  ลูกผูหญิง

เนี่ยมนับวชไมไดบอกตรงๆ ยงัเล็กๆ นะนะ  ยงัเดก็ๆ เลย  ก็แลวจะทํายงังัยถงึจะไดผลได
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ประโยชนอะไรบาง  แกก็ตอบมาซะฉนัยงัจําไดจนถึงทกุวันนี้  แกวาลูกผูหญิงนะถาเอาพุทธคุณไว 

๓ หองได นะประเสริฐถมไปแลว  แกกพ็ดูอยางนี้ก็จาํแกอยางนัน้ละ จําแกละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

  “ ก็ดีเหมือนกัน (สวดมนต) สวดแลวมันเปนงานประจาํตัว  แลวทนีีแ้ตเร่ืองสวดมนตนี่

ฉันตั้งแตเล็กๆ มานะ  อยูโรงเรียนตัง้แตเล็กๆ ฉนัไมเคยทิ้งพุทธคุณเลย 3 หอง  เนีย่คือถาคืนไหน

ไมไดสวดนอนยังไงก็ไมหลับ  นอนไปแลวลืมสวดนะ  ตองลุกขึ้นมาสวด  คือติดเปนนิสยั  

พุทธคุณ 3 หองนี่ตั้งแตเปนเด็กนักเรยีนมาเลย ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ พุทธคุณสวดยังไง  กพ็ุทธคุณก็อิติปโสภะคะวา นะ  3 หองนะ  แลวก็ชักลูกปะคําก็

เหมือนกนั  ฉนัอยูบานชกัไมคอยสําเร็จ  ไปบวชนัน่ฉันชักไดตั้ง 3 หนแนะ  เม็ดละ 3 หองละ  ฉัน

ชักไดตั้ง 3 รอบ เม็ดละ 3 หองนะ  ไมใชเม็ดละหองนะ  เม็ดละ 3 หองนะ เอาเมด็นึงไปชักตอน

บวชกวาพระจะเทศนจบนี่ฉนัชักไดรอบนงึ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ก็ตั้งแตหัดมาฉันก็เอาทาละ 99 คืออยากหายไวๆ แลวก็อีกอยางก็ไอ 99 นี่มนัชอบนะ  

ไมรูวาทาํอะไรเลข 9 ฉันก็ชอบนะ   นีก่็เลยตั้งแตเร่ิมหัดเลยไมรูจะเอายังไง  ที่เปนมติที่วาคือสมาธิ

ดวย  สมาธิเราจะตั้งแนวาใหได 99 จึงจะหยุด....ใหเปนเกณฑเลยวา 99 คือ คือเราก็ตั้งสมาธิให

ได 99 มันดีนะสมาธิดวยมนัวานับ 1 ถงึ 99” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 

 2)  ผูสูงอายุชาย 3 ทานไดอุปสมบทเพื่อศึกษาและปฏิบตัิธรรม ไดแก นายทองออน  สิทธิ

ไกรพงษ  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  และ นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  วิธกีารฝกเจริญสติทําทั้งในขณะ

บวชและหลงัจากสึกแลว  วธิีการคือ  การใชวิธีวิปสสนากรรมฐานแบบยุบหนอพองหนอและการทํา

อานาปานสติ  การกาํหนดตวัเองเสมอใหรูจักรูปรูจักนาม  การเดินจงกรม  และฝกทกุขณะเมื่อมี

โอกาส 

“ ตั้งแตบวชอยูโนนกท็ํามาเรื่อย  แตก็ไมไดควบคุมเทาไหร  แตพอสึกออกมาแลว  มาอยู

กับบานตัวเอง  มาคามาขาย  มาเปนแพทยประจาํตําบล  มันยุงวุนวายมาก  ก็เลยพยายามคิดวา

ทําอยางไรมนัจึงจะสงบนะ  ก็เลยรูวาเคยร่ําเรียนมาวา  ตองมาทาํอยางนี้จึงจะสงบ  ก็เลยไปทํา  

ก็เลยไดแบบมา  แบบคือ  ยุบหนอพองหนอ แตวายุบหนอพอหนอเนี่ยมนัเปนคําพูดเฉยๆ พูดไป

ใครๆ ก็พูดไดมันเปนปริยัติ คําวาปริยัตนิี่แปลวาศึกษาเอา  มนัไมใชปฏิบัติเอา  มนัไมใชผลของ 
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การปฏิบัติใหเกิด  ผลปฏิบัตินี่มันเกิดนัน้มันเปนกรรมฐาน  ตวัที่ไปเรียนเอาเขาใจเอาไปศึกษาเอา 

ไปถามเอา  ไปจําเอามนัเปนตัวปริยัติ แลวมันจะนาํมาสรุปเปนขอมูลของเราได ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

“ ทําแบบวิปสนากรรมฐาน………วิปสนากรรมฐานนี ่แบบยุบหนอพองหนอเนีย่  ยบุหนอ

พองหนอ  หรือถามงีานมีการแลวเขาไปบวชชีพราหมณเขากรรมฐานยุบพองอนัเดยีวกนันี ่” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

“ นอนอยูอยางนี้กท็ํา  นอนอยูกท็ํา  อยางพูดอยางนี้กท็ํา  ถาไมมีสมาธิก็จะจําไมได

เพราะอยางทีต่าพูดมนัเปนการพูดเอาอดีตกับปจจุบันมาใสกัน  แลวมันจะเกิดผลตอไปเปน

อนาคต  มันจะรูไปขางหนา  มีอดีตแลวปจจุบันมาตอกนัมันจะเกิดเปนอนาคต  อดีตนี่เรารูวาเรา

ทําอะไร  และถาหากคนที่ไมมีกรรมฐานไมรูหรอกมันลมืหมด  ที่เขาเรียกวาลืมหนาลืมหลงัทีนี้เรา

จะทาํยังไง  ถงึจะไมลืมหนาลืมหลังเราก็ตองทาํกรรมฐานสรางสติขึน้มา  ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

  “ ตองฝกวิปสสนา คือ การกําหนดตัวเอง  กาํหนดตัวเอง  กาํหนดตัวเองใหรูจกัรูปรูจัก

นาม  เนี่ยกรรมฐานงายๆ รูจักรูป รูจักนาม เรารูจกัรูปรูจักนาม เหน็รูปเห็นนามอยูแลวเรียกวามนัก็

ไมหลงตาม  แลวก็ไมหลงทาง  แลวก็ไมหลงมวัเมากับส่ิงที่เพลิดเพลนิ  ถารูจักรูปรูจักนาม  รูปก็

คือที่เราเห็นอยูเดี๋ยวนี้  ยา เกาอี้ เห็นเปนรูป  นามกค็ือจิตใจ  มันอยูลึกๆ รูปทีม่ันเห็นอยูนีก่ต็ัว

นามที่มนัสงขึน้มา  แตวาสงขึ้นมามนัเปนรูปไมไดเปนนามเพราะอะไร  เพราะเราไมรูทัน  สติเรา

ไมทัน  ถาสติเรารูทันมัง่ไมทันมั่ง  เหมือนแหตาหาง ปลานอยก็รอดไปปลาใหญก็จะคาง  ปลา

นอยเราไมเหน็  ปลาใหญเราถึงเหน็  ถี่ลงมาสักนิดตัวใหญตัวนอยมนัก็เห็นหมด  สติมันสรางยาก  

แตวาไมตองไปทํากับพระกบัเจา  อยูกับตัวเองทํางายๆ ใหรูจักรูปจกันาม  หายใจเขาเหน็ หายใจ

ออกเหน็ เห็นเขาเหน็ออก 2 อยาง เหน็เขาเห็นออก เห็นเขาเหน็ออก เมือ่เห็นเขาเหน็ออกๆ ๆ ๆ ๆ  

ก็ไมเหน็อยางอื่น  อารมณมันกน็อยลงเพราะเห็นเขาเห็นออกๆ ๆ ๆ อันอื่นก็ไมไดไปคิด  มันก็เกิด

อารมณเดียวขึน้มา   เมื่อมนัเกิดอารมณเดียวขึ้นมานัน่ละเขาเรียกสมาธิ  นั่นแหละตัวสมาธ ิ ใคร

แนวแน  ใครเห็นไดนาน  ใครเห็นเขาเหน็ออกนาน  เหน็เขาเห็นออกๆ อยูอยางนัน้  คนนั้นจะเกดิ

สมาธิในใจขึ้นมา  ปญหาตางๆ ที่มนัเกิดขึ้นมาก็แกได  เพราะมนัเหน็หนทาง  เหน็หนทางดวย

สมาธิ  เมื่อสมาธิเกิดขึ้นมามันก็เหน็หนทาง  จะแกปญหาดวยสมาธแิกปญหาดวยปญญา  ไมใช

แกปญหาดวยคนอื่นบอก คนอื่นเลา เอยอันนัน้มนัไมดีตองทําอยางนัน้อยางนี้ ไปรับเอาของคนอืน่

มาปฏิบัติ.... ออมันก็เห็นไอรูปก็คือส่ิงที่เหน็  เหน็ดวยตาเฉยๆ เนีย่มนัเปนรูป  ถารูขึ้นมาเปนนาม  

เห็นมันเปนรูป  รูมามนัก็เปนนาม  มันอยูใกลๆ กนั  แตอยูใกลๆ กันทาํยงัไงมนัจงึจะเห็นก็ตอง

สรางสติ  สรางสติใหมนัเกิดสมาธิ  ถาไมเกิดสมาธิมนักไ็มเห็น” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  
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“ นัง่อยางนี้ตาก็ฝกกรรมฐาน  เหน็เขาเหน็ออก เหน็เขาเหน็ออก เหน็เขาเห็นออก  เออซัก

พักคิดไปถึงหลานสาวพอคิดเห็นอยางนัน้เราก็มีสติเนี่ยเรียกวาฝก  จนกวาอารมณมันจะนอยลง  

เหมือนกับจับชางปามา  ไดมาแลวก็เอามาจับมัดกับเสาแลวก็มาสอนมัน  เขาไปมันก็เอางวงฟาด  

เอาเทาเตะ  จะขึ้นหลงัมนัก็เอางวงฟาด  หมอชางกต็องตั้งชื่อวาบญุมาเวลาเขาไปก็เรียกบุญมา  

ตอมาเขาไปหาอีกก็เรียกบญุมา  บุญมา  บุญมา  ตอมาเรียกมันมนัก็จาํได  แลวก็ตองฝกมันมา

เปนป  ก็เหมือนเราก็ตองฝกตลอด ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ แตกอนนี้โกรธเปนฟนเปนไฟ  โกรธมากที่สุดก็คือ  ไปซื้อกับขาวกับภรรยา  ถึงเวลาแลว

ไมมาสักทีเพราะสลึงก็ตอ  สบิตังคก็ตอ  แลวจะมาไดอยางไรตามเวลา  เราก็โมโหเปนฟนเปนไฟ  

ขับรถชนไออิฐที่เขากอรอบตนไมนะครับ  ประตูพงัเลย  ใชไมไดไปตั้งหลายวนัเพราะความโมโห  

ตอมาตอนหลงักนิมังสวิรัติแลวในเยน็ลงครับ  เอาไมมาดีเลย  นั่งกําหนดลมหายใจ  อานาปานสต ิ 

เขาหนอ ออกหนอ เขาหนอ ออกหนอ โอโฮยังไมไดกี่รอบเลย เมยีมาแลว  โอโฮดีใจจังเลย เอา

อยางนี้มนัก็ดข้ึีน  อารมณมนัก็เย็นลง ” 

     (พลตรีจําลอง ศรีเมือง : จากหนงัสือทาํเพื่อสวนรวม)  

 “ วิสาขบูชาปนี้ตั้งใจปฏิบัติเพิ่มข้ึน  ทั้งการฝกจิตควบคุมจิตและการลดละภายนอก  เร่ิม

ดวยการไมใสรองเทาไปในทีต่างๆ ที่เขาพอยอมรับได  ที่ไมมีกฎระเบียบอะไรบังคบัวาจะตองใส

รองเทา.....การเดินเทาเปลาจะตองมีสติตลอดเวลา  เผลอเมื่อไรเปนไดแผลทันท ี  เตะโนนเตะนี่  

เหยยีบโนนเหยียบนี่อุตลุด  ไมลองถอดรองเทาดูบางกไ็มรู  เพราะจะเตะอะไรเหยยีบอะไรรองเทา

รับไดหมด  ตลอดจนทีท่ี่สกปรกมากๆ ตอนที่ใสรองเทาไมเคยคํานึงถึง  เดนิลุยไปไดเร่ือยๆ แทบ

จะไมตองเหลอืบไปดูพื้นถนนเลย  เมื่อมทีุกขเกิดขึ้น  พระพทุธองคไมไดสอนใหโทษคนอื่น  แตให

สํารวจตัวเอง  เทาถูกเศษแกวบาด  ก็อยาไปโทษคนทีท่ิ้งไว  หรือโทษคนทาํความสะอาดถนนแต

โทษตัวเราทาํไมเดินไมมีสติ  ทําไมไมดูใหดี  ถามัวแตโทษคนอืน่ แกปญหาไมไดแนๆ ” 

         (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสอืทาง 3 แพรง เลม 2)

 “....การปฏิบัติธรรม  ไดทาํการนั่งสมาธทิุกวันตลอดเวลา 30 วนั  ไดทาํการเดนิจงกรมทุก

วัน การนัง่และการเดิน  ทํามากทํานอย  แลวแตโอกาส  และสถานการณอันเหมาะสม  ไมมกีาร

บังคับ ใครทาํใครได ใครไมทําก็ไมได เร่ืองของใครของมัน.....ผลของการปฏิบัตธิรรม  การนั่ง

สมาธิและเดนิจงกรมในชวงเวลา 1 เดือน  ยังไมไดความสงบจนถึงขัน้พอใจ  จึงตองใชเวลาปฏิบัติ

ตอไปตลอดชีวิต  แมแตเปนฆราวาสก็ปฏิบัติได ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)

  

 3)  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  แมไมเคยอุปสมบทแตทานกฝ็กเจริญสติอยางจริงจังโดยการ

เขาอบรมดวยวิธีทาํสมาธิแบบ T.M.(Transcendental Meditation) เพื่อคลายเครียด  ฝกปฏิบัติ
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วิปสสนากรรมฐาน เดินจงกรม  กบัคณะแมชีสิริ  กรินชัย  ฝกอยางสม่ําเสมอและยังนาํมาประยุกต

เขากับการวายน้ํา 

 “........ ประมาณ ป พ.ศ. 2514  องคการ T.M. (Transcendental Meditation) ไดเขามา

เผยแพรในประเทศไทยเปนครั้งแรก องคการนี้สอนใหปฏิบัติสมาธิเพื่อคลายความเครียด ผมเขาไป

ฝกสมาธเิปนครั้งแรก หลังจากพอเขาใจในเรื่องสมาธิแลว ในระยะใกล ๆ นัน้ ก็ไดสนใจในเรื่องของ

ธรรมะและเรื่องสมาธิแบบพทุธที่เรียกวา วิปสสนากรรมฐานในที่สุด พ.ศ. 2522 ผมและภรรยาได

นําบุตร 2 คนไปเขาอบรมกับคุณแมสิริ กรินชัย 7 วัน ณ บานของทานที่จังหวัดนครราชสีมาซึ่งผม

เคยรับราชการเปนอนามัยจงัหวัดทีน่ั่นตัง้แต พ.ศ. 2497-2503” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

“ทําสมาธทิุกโอกาสไมวาจะเดินทาง วายน้ํา นัง่รอ ฯลฯ”                                

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “ตามปกติผมวายน้ําวนัละ 1,000 เมตร ติดตอกันเกือบ 40 ป เมื่อประมาณ 15 ปที่ผาน

มานี้ผมประยกุตเดินจงกรมที่ผมไดฝกมาใชกับการวายน้าํ (วายน้ําจงกรม)” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “นอกจากนั้น เมื่อวายน้าํจงกรมครบ 1,000 เมตร หรือใกลเคียงเสร็จแลวผมไดทดลอง

นอนสมาธิบนผิวน้าํถาเปนน้าํทะเลผมนอนราบ 180 องศา ถาเปนน้ําจืดในสระวายน้ําลาํตัวของ

ผมเกือบตั้งฉากกับพืน้น้ํา ภารกิจดังกลาวนี้เปนการพักที่ลึกมากและสงบมาก” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของ “เฉก ธนะสิริ” เปาหมาย 120 ป)  

 “....... อายุขนาดนี้ เมื่อวานนีก้็วายน้ํา 800 เมตร มีเวลาแคนัน้ไมหยุดนะ วายไปเรา ๆ 

วายไปเราก็ใชจิตของเรา สมาธิดวยเหมือนกับเราเขียนหนงัสือ จิตของเราก็ตองเปนสมาธิ เราอาน

หนงัสือจิตก็ตองเปนสมาธเิราก็ใชหลกัเคยปฏิบัติธรรม วิปสสนา” 

                                                                            (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณ คร้ังที่ 1) 

 

 2.4.2  การมศีาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ  หมายถึง  การมีความเชื่อในหลักคําสอน

ของศาสนา  ซึ่งจากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนี้เปนพทุธศาสนิกชนที่ศึกษาหาความรู  ทําความเขาใจ

แลวนําคาํสอนมาใชปฏิบัต ิ  ใชในการมองและดําเนินชวีิต  กอใหเกิดความสุขจากการปฏิบัติธรรม

นั้น  หลักที่นาํมาใชในการมองหรือดําเนินชีวิตไดแก 

  ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา มาใชในการเตรียมใจเรื่องการ

เกิด แก เจ็บ ตาย ทําใหไมยดึมั่นถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการทาํงาน 

  ข.  การเขาใจแลวนําหลักทกุข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 
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  ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี ทําชัว่ได

ชั่ว ทําใหปฏิบัติแตกรรมดี 

  ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

 จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก ส่ิงของ  

เครื่องใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  คําแนะนํา 

คําสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

 ฉ.  การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละรายนาํหลักคําสอนทางศาสนามาใชเปนเครื่องยึดเหนีย่วจิตใจ  เปน

หลักในการดําเนินชีวิตจนสงผลใหเกิดความสุขในชีวิต มรีายละเอียดดงัตอไปนี ้

 “ เดินตามไปแลวจะรูวา  เราสามารถมชีีวิตที่อยูดีมีสขุกวานี้ การทีจ่ะมีอาชพีใหญโตแค

ไหน  มีเงนิเดอืนแคไหนไมสาํคัญ  สําคัญอยูที่วาเรามีธรรมะหรือเปลา  เราเดินตามรอยพระพทุธ

องคไปสูความอยูดีมีสุขหรือเปลา  ถาเราเดินนั่นแหละครับเราจะมีความสุขมากกวาคนอืน่เขา  

ในขณะนี้ผมมคีวามสุขมากกวานายก ไปที่ไหนผมกพ็ูดยกตัวอยางอยูเร่ือยวานายกไมมีโอกาสไดมี

เวลามาฟงธรรมอยางนี้  ทกุนาทีเปนนาทีระทกึใจทัง้นัน้  เพราะฉะนั้นทานอยูดีมสุีขแลว ทานมี

อะไรที่เหนือกวานายกตั้งหลายอยาง  ทําไมทานไมเสาะแสวงหา  เพื่อจะใหมันเพิม่พูนมากขึ้นๆ 

ในขณะที่เรายงัอยูในวัยหนุมสาว ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ ตอนผมเปนวุฒิสมาชิก  โชคดีเหลือเกนิไดนั่งอยูทามกลางพลเอก พลเรือเอก พลตาํรวจ

เอก ทีน่ั่งของผมแปลกนะครับ  แวดลอมไปดวยเอก ๆ ๆ ทั้งนัน้  ผมก็เหลยีวไปด ู ไปสนทนากบั

นายทหาร นายตํารวจ ใหญๆ  บอยๆ  ทานก็แคนัน้  มีแตความทกุข  เอ ผมยงัสุขกวาตั้งหลายเรื่อง  

ถึงแมจะเปนนายพนัเทานัน้  ผมปฏิบัติธรรมเครงยิ่งๆ ขึ้น ถือศีล 5  ศีล 8 กนิมื้อเดียวหลงัจากมื้อ

นั้นแลวก็ดื่มน้าํเปลาเทานัน้ ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 

 ก.  ใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในการเตรียมใจเรื่องการเกิด แก เจ็บ ตาย 

ทําใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการทํางาน 

 “ เคาเรียกธาตุทั้ง 4 ขันธทัง้ 5 ธาตุทัง้ 4 ธาตทุั้ง 4 เนี่ยมันอยูในกายเรา ที่เรากนิเขาไป 

เขาไปเนี่ย  ธาตุทั้ง 4 นะเขาไมชอบ เขาไมถูก ไมชอบ ไมชอบ เขากอ็ยางกะเปนธาตุดิน ธาตุดิน

เคากินฝาดหวาน  ธาตุน้ําเคากินเปร้ียวขม  ธาตุไฟเคากนิเยน็กับขมนะ  ธาตุดิน น้ํา ลม ไฟอะ   
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รับไมไหว ๆ ๆ มันกพ็ิการ  พิการไป ๆ ๆ  มนัก็ไปลงตับไต ไสปอดลงรางกายแลว  รางกายก็ไป

ขันธ 5 ละ  เนีย่ขันธ 5 ตัวเราเนีย่ขันธ 5 ไมมีตัวตนเนี่ยตอกันอยู “ 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

“ ไมเอาอะไรเลย  ไมเอาจิตไปติดใครเลย  ยายอะไมเอาจิตไปติดอะไรเลย “ 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ คิดๆ ดูเนี่ยเกิดมาเปนคนเนี่ย  เกิดมาอยาวาเปนคนเลย เกิดมาเปนสิ่งที่มีชวีิตเนี่ยนะ

เปนทกุข  แลวก็มนุษยแลวก็สัตวทัง้หลายแหล ยอมเปนไปตามกรรม  พระพทุธเจาบอก  สัตวโลก

ยอมเปนไปตามกรรม คือ ลองคิดดูเถอะ สัตวโลกเนี่ยยอมเปนไปตามกรรม  มนัขยันมนัก็เรียน

ปริญญาโท  ปริญญาเอก  มันขี้เกียจมนัก็ไมเรียน  มันกท็ําไปอยางนั้น  มนัขี้เกียจมากๆ มนัก็

เรียนนอย  มนัยอมเปนไปตามกรรม  เอาละไมผิดหรอก  สัตวโลกยอมเปนไปตามกรรม  ทนีี้สัตว

โลกนี่เปนทุกข  ชีวิตนี้เปนทกุข  ชีวิตนี้เปนอนิจจงั  ชีวตินี้อนิจจงัก็คอืการเปลี่ยนแปลง  ชวีิตนีม้นั

ตองเปลี่ยนแปลง คนอาย ุ 79 อยางผมเนี่ยมันก็ตองเปลี่ยนแปลง.......มันจะอยูอยางนี้ไปไมได

หรอก มันตองเปลี่ยนแปลง  เปลี่ยนแปลง สัตวโลกไมวาคน ไมวาอะไรมันก็ตองเปลี่ยนแปลงเปน

อนิจจัง ” 

     (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ นี่ไมใชของใหมเลย พระทานเทศนแลวเทศนอีก ใหพจิารณาอยูเนืองๆ วาเรามีความแก

เปนของธรรมดา  ไมสามารถลวงพนไปได  เรามีความเจ็บเปนของธรรมดา  ไมสามารถลวงพนไป

ได  เรามีความตายเปนของธรรมดา  ไมสามารถลวงพนไปได  เราจะตองพลัดพรากจากของรัก  

ของชอบใจทั้งปวงและเรามกีรรมเปนของตนเอง  ทํากรรมใดยอมไดรับกรรมนั้น  เคยพิจารณา

ตามนัน้บอยๆ ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ ในโลกนี้ไมมีอะไรเปนของเราอยางแทจริง  แมรางกายทีห่วงแหนประคบประหงมก็ยืม

เขามา  ถงึเวลาตองคืนไป  ตองพรากจากกัน  ไมมีอะไรที่ไมพราก  อยูที่วาจะชาหรือเร็วเทานัน้” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ ผมพยายามจํากัดบทบาทของตัวเอง  ไมไปเกี่ยวของกับการเสนอแนะในการวางแผน

เอาชนะกนัระหวางนายกับเพื่อน  พยายามทําใจใหเปนปกติตลอดเวลา  นึกถึงไตรลักษณไมเทีย่ง 

เปนทกุข  และไมมีตัวตน  เร่ืองอยางนี้เคยเกิดขึ้นในโลกมาแลวนับคร้ังไมถวน  แลวเราจะไปมวั

ทุกขอยูทําไมใหโงเปลาๆ ตัง้หนาตั้งตาทํางานตอไปดีกวา ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 1) 
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 ข.  ใชหลักทุกข สมุทัย นโิรธ มรรค คือ  การนําหลกัทกุข สมุทัย นโิรธ มรรค มามองและ

แกปญหาชวีิต 

 “ มันเกิดนะ  ขันธ 5 เนี่ยตายไปพรอมกนั ขันธ 5 นี่คือตัว แขนขา  ยายถงึตาย ตายไป

พรอมกัน แขนตายกอน  ที่เปนปวดเปนเมื่อยเนีย่ เปนพกิารนะ แขนขาเนี่ยตายไปพรอมกนั  ตัว

เราเนีย่มีจิตดวงเดียว  ถาจติดับดับหมดเลย  ทนีี้จิตเรายังไมดับ  ก็ยงัเปนขันธ 5  ขันธ 5 เนี่ยไมใช

ตัวตน  อยาไปยึดมั่นจนเกนิไป  แลวกท็าํไป....นี่นะมือ มือยายปวด เอากะลาใส กดๆ ๆ นี่ขันธ 5 

ก็มามีใจมีกายเรา เอออะไรเกิดรู อะไรเกิดแก ปวดตรงนี้เราแก ปวดตรงไหนเราก็แก เราหวิ เรา

อะไร เราก็พอดีๆ  ๆ มันก็สบาย สบายมนัก็มีความสุข  “ 

             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ความพลัดพรากจากของรัก ของชอบใจเปนทุกข  การประสบกับส่ิงที่ไมรักไมชอบก็เปน

ทุกข  ทกุขทัง้ขึ้นทัง้ลอง  ชวีิตมีแตทุกข  ทุกขเทานั้นที่เกิดขึ้น  ทุกขเทานั้นที่ตั้งอยูและทุกขเทานั้น

ที่ดับไป ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือทาง 2 แพรง) 

 

 ค.  เชื่อในเรื่องชาตนิี้ชาตหินามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี ทําชัว่ไดชั่ว ทาํให

ปฏิบัติแตกรรมดี 

  “ อาการตางๆ ดีขึ้นแลว เจ็บไมมาก มคีนมาเยี่ยมแยะ เอาดอกไมมาใหเยอะแยะ ทําให

คิดวาเรานี้ก็ยงัมีคนรักนับถอือยูมาก  ก็คงจะเปนผลมาจากกรรมดทีี่ทาํไวนัน่เอง  มีนกัเรียน

พยาบาลคนหนึ่งเอาพานดอกไมมาเยี่ยมคนเดียว  ดูๆ ไปจึงจําไดวา คนนีเ้องที่เราเคยใหยมืเงนิ 

5,000 บาท ไปเรียนผูชวยพยาบาล  เพราะไมมีเงินเรยีน  เมื่อเรียนจบแลวเขาก็คอยทยอยสงเงิน

คืนจนครบ  และตอนนีก้็ไดไปเรียนพยาบาลอีกนับวาเปนคนขยนัขันแข็ง  และไมลืมบุญคุณ  ทัง้ๆ  

ที่เราลืมเร่ืองนีไ้ปหมดแลว  ทําใหคิดวา อันคุณความดนีั้นตองทาํไวใหมาก  ทีพ่ระพุทธเจาตรัสวา 

ทําดีไดดีนั้นแนแท ” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ) 

 “ ....อีกกรรมหนึง่เปนกรรมของพระพทุธเจา  คุณทําบาปหรือทาํบุญกรรม บาปหรอืบุญ 

เพราะงั้นจะตองสรางแตบญุสรางแตกุศล ....” 

      (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

  

 ง.  ใชหลกัอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

 “การบริโภคทีผ่มทําอยูเปนประจํา ก็คือ พยายามรับประทานอาหารธัญพืชและผักผลไม

ใหหลากหลาย ลดเนื้อสัตวและไขมันลงมากๆ ที่รับประทานบอยกับประเภทมุสลีผสมกับนม กนิ
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กับผลไมสดหลายชนิด บางทีกน็้ําเปลา ซึง่มองดูแลวไมคอยนากิน แตเราก็ตองมีอิทธิบาท4 ใน

การรับประทาน เราตองสรางความพอใจ ตองระลึกวาเรากําลงัรับประทานสารอาหารชั้นยอดเขาสู

รางกายทั้งสิน้ไมใชอาหารขยะ และที่สําคญัตองขยันทําอยางตอเนื่องจึงจะเกิดประโยชนตอเซลล

ของรางกาย” 

                                                              (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา)  

 “....อยางไรก็ด ี ในชวีิตมองคนเรานัน้จะตองมีทัง้สุขและทุกขมีไดมีเสียจะดีไปทุกอยางจะ

สูงสงไปทกุคนก็เปนไปไมได หากแตสวนใหญแลวมนัสําเร็จตามความตัง้ใจนัน้ จึงไดนํามา

พิจารณาไตรตรองดู ก็จะเห็นกระจางแลวถึงคาํสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพทุธเจา ในพระ

บาลีสําคัญวาคือ ส่ิงทีท่ําใหเกิดความสาํเรจ็(ในงาน)นัน้ทานจะตองม ี  อิทธิบาท 4 (คุณ

เครื่องแหงความสําเร็จ 4 ประการ)  ฉันทะ คือ การสรางความพอใจ สรางความรักในสิ่งที่เราจะ

กระทาํ  วิริยะ   คือ ขยันหมั่นเพียร ตั้งใจทํางานนัน้ ๆ  จิตตะ   คือ เอาใจจดจอ สรางมโนภาพ 

สรางจินตนาการในสิ่งที่เราจะกระทาํ  วิมงัสา คือ นําไปลองปฏิบัติ พนิิจพิเคราะหหาขอบกพรอง” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  

 

จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทานและบังเกิดสขุจากการเปนผูให  ทั้งบริจาควัตถุ

ทาน  ไดแก ส่ิงของ  เครื่องใช  บริจาครางกาย  ถายชวีิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก 

ความรู  คําแนะนํา คําสัง่สอนทีก่อใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

 “ ความสุขของผมในตอนนีค้ือ  ไดเห็นสิ่งที่เราทาํไปแลวมันเกิดผลขึ้นมา  และก็การที่

หลายคนเขามาบอกกับเราวา  เขาไดประโยชนจากสิง่ที่เราทําไป  มนักท็ําใหเรามีความปติบางวา   

 

 

ออ  เราทาํอยางนี้มนัไดประโยชนนะ  ไดชวยเขา ความคิดของเรานี่ใชได  แตไอสุขชนิดไดกิน

เยอะๆ ไดนั่งรถเกงคนังามๆ ไดไปเที่ยวที่สวยๆ มนัไมมหีรอก ” 

   (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากนิตยสาร GM “พันธกิจชวีติ พล.ต.จําลอง”)  

 “ ยายเนี่ยทําทาน  อะไรจะมานีย่ายปลูกวานหางจระเข ชาวบานเคามาขอยายไมวายาย

ก็ให”  

             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “มีหมดกะบอกกะลา  หาใหเสร็จ ไปๆ ยาบอระเพ็ด ปลูกก็ใหไป ปสองปมันไมปลูก เม็ด

ฟาทะลายโจร ยายแจกไปแทบจะหมดเลย ทั้งจงัหวัดเลยมา ยายใสกระปองไว เอาหอตักเอานะ 

ตักเอานะ....... มนัสบายใจ มันโลง มันมาหัวเราะคนเดยีวนะ  มานกึขํา มนัสบายใจอยากให  เกบ็

ไวเปนกระปองๆ นะ  มันสบายใจอีหนนงึที่มนัหนาวๆ ไมมีฟาทะลายโจร โรงบาลรามากม็า มาหา

ยาย เคามาดยูากับยาย  มาเอาฟาทะลายโจรกับยาย อยากใหเคากนิกนัสนกุ (หวัเราะ) ” 
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             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ …..คนที่เขามาขอเงินทองตาให  ยายนีแ่กหามมันมาหลายครัง้แลว  เดี๋ยวก็มาอีกตาวา 

มาอีกก็ใหอีก (หัวเราะ) ไมใชวาเขาวาอยามาอีกนะ  อาทิตยกอนเขามาขอเงินขอทอง  เขาวาเขา

ไมมีคารถไปขอนแกน  เรากใ็หเขาเรามีแคไหน 5 บาท เราก็ให ถาไมพอก็ใหไปหาตออีกนะ  มีแค

นี ้  ถาเขามาขอ 10 บาทจะให 10 บาทเราก็ไมมีให  เราก็ตองรูจักใชจายของตวัเอง  ก็อยูไดอยู

รอด เขามาขอขาวสาร  โอยแลวแตจะให  เราก็เอาขาวสารเราตักให ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ศพตานี่มอบใหกับโรงบาลเขา....โรงบาลศรีนครินทรครับ  หากเขาไมเอาพอตายลงปุบ 

ใหเอาไวบานหนึง่คืน  ตื่นเชาก็เอาไปเผาซะ ”   

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ นอกจากนัน้ นับต้ังแต พ.ศ. 2510 จนถงึกรกฎาคม 2539 เปนเวลา 29 ปเศษ ทีผู่เขียน

ไดบริจาคเลือดรวม 112 คร้ัง ไดเลือดประมาณ 45 ลิตร และตั้งใจจะบริจาคเรื่อยไปจน

สภากาชาดจะไมรับ.....และที่สุดสภากาชาดก็งดไมขอรับเลือดอีกเมื่ออายุ 70 ป 8 เดือน อาง

เพราะแกเกินไป ” 

  (นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือทาํอยางไรชีวิตจงึจะยนืยาวและมีความสุข)  

 “คาบรรยายบาง ขายหนังสือบาง เอาพวกนี้ไปทําบุญครับ เพราะเราตองสรางบญุสราง

กุศลเพราะพระพุทธศาสนาเชื่อในเรื่องบุญกรรม เพราะงั้นสมมติวาทําดหีมด ถกูตองออกกาํลัง

กายสม่าํเสมอทําจิตทําใจดหีมดทกุอยาง แตสรางแตบาป ฆาสัตวตัดชีวิต พวกมือปนทัง้หลาย

พวกนัน้อายุสัน้หมดเพราะทาํบาปทําชัว่ เพราะงั้นตองสราง  มีรายไดมาก็แบงปน  จุนเจือใหแก 

 

 

สังคม หนงัสอืที่ขายไดมีกาํไรก็เอาแบงไปทําบุญทําทาน รวมทัง้ทําใหหมาบาง ใหชางบางแลวแต 

ทั้งคนทัง้วัด ทัง้พระ ตองหาโอกาสทาํบุญทาํกุศลใหมาก ” 

(นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ที่บานแหลม  ที่วัดคนละฝง  เคาเรยีกวาวัดรัก  วัดรัก อําเภอบานแหลมเนี่ย  ถาเขา

จัดผูสูงอายนุี้เยอะเลย  ฉันยังเอาเสื้อไปแจกเขาคนละตัวเลย  ใสชื่อฉันเอาไปแจกคนละตัว  ใหไป 

50 ตัว ไมพอแจก  นั่นนะเคารําทุกเยน็ละ  ใครๆ ก็ไปที่นัน่ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ก็เนี่ยก็รับวาวนัที ่ 10 ก็วาจะไปกับเคาเหมือนกัน...........เคามาแลวเคาก็เร่ียไรเงนิไป

วันแมนั่นละไปทําบุญกะเคา....เคาก็มหีนงัสือมาเรื่อยละ ถายชีวิตโคกระบือมั่ง  เราก็ทาํไปนะ....ก็

ลูกเคาก็ชอบวาถายชีวิตโคกระบือก็ดีเหมือนกนันะแม  ก็ดีก็ทาํแลวกส็บายใจดีนะ  กท็ําบุญตาม

วัดตามอะไรนีฉั่นก็ไปเร่ือยละ ” 
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      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เร่ืองเผยแพรโรงพยาบาลกาบเชงิ  จังหวัดสุรินทร  มีความรูในการใชสมุนไพร เพราะตา 

เปนคนอยูเบื้องหลงัในการใหความรู  จนทําสมนุไพรออกขาย  จนกระทรวงสาสุขเห็นวา  โรงบาล

กาบเชงิ  จังหวัดสุรินทรเปนตัวอยางของโรงบาลตางๆ ได ” 

              (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ อําเภอครบุรีนี่ก็เปนลูกศษิยตานะ  มีอยูทั่วไปหมด  แตมีคนนึงก็สอนนวดใหชื่อพัฒนา   

เมื่อกอนเขาเคยไปไตหวัน  ตอมาๆ หากนิในเมืองไทยแลวก็มาอยูมาออกรถสามลอเครื่อง  ไดยิน

วาอาจารยทองออนเขาสอนการนวด  ตาสอนใหกลับไปเขาไปมีชื่อเสียงทําน้ํามนันวดขาย  เลีย้ง

ลูกเลี้ยงเมียได  เขาก็เอาความรูไปทํามาหากิน ” 

              (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “  ปาลวนหัดไง  คือปาลวนนี่นะเดมิทีแกเปนผูสูงอายุอยูโรงบาลบานแหลม  ทนีี้แกเปน

โรคเบาหวานแกขึ้นถึง 380 แลวแกก็มาออกกําลงักาย  ที่ป 40 ฉันก็ไปหัดให  ก็ไปหัดทุกคนละ  

ใครถูกใจก็ไปทําเอา ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ...ดังนัน้ตอนหลงั  ผมเปนผูหลกัผูใหญ  เปนรองอธิบดี  ผมไปบรรยายใหพวกหมอ

ชนบทฟง  บอกเขาวาอยางรักโรงพยาบาลเกนิไปนะ  เดี๋ยวนีย้ังมีคนซิกแซกแบบนี้  เชน มีคนไข

จริงๆ อยู 10 วัน เบิก 15 วัน ก็ไมมีใครไปตามหรอก  แตอยางรักโรงพยาบาลเกินไป  ไดก็ได  

ไมไดก็ไมได  อยาไปลงทุนลงรอนเอาชื่อเสยีงไปเสี่ยง  มันมีตัวอยาง  ผมนี่รักโรงพยาบาลเกนิไป  

จนถงึทาํขนาดนี้โกงเพื่อโรงพยาบาล  ความจริง  ทําขนาดนี้เขาเอาออกแลวละ  ถือวาโกงแลว  ที่

ผมรอดตัวมาไดเพราะความซื่อของเรา  พูดกับเขาตรงๆ ผมบอกพวกหมอชนบทวา  โกงใหหลวง

อยางรทิําเชยีวนะ  ผมเองยงัเข็ดจนตายเลย” 

      (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)  

 “ ผมมีงานอดเิรก งานอดิเรกประการแรกคือ รับคุยเฟองเรื่องปญหาสงัคม  เร่ืองปญหา

ธรรมะทั่วราชอาณาจักร  โดยไมรับคากณัฑเทศน คาพาหนะและคากินอยูใดๆ เพราะผมกินมือ้

เดียว  เวลานอนก็แบกกลดไปค่ําไหนกน็อนนัน่  เหมือนนกขมิ้นเหลอืงออน  สาํหรับใครตอใครที่

เชิญ ” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 1)  

 “ งาน 5 ธนัวาฯ ปนี้ เกิดนมิิตหมายที่ดยีิง่ มีการชักชวนใหซื้อชีวิตววัชีวิตความ ถวายเปน

พระราชกุศล  เพื่อใหเกิดบญุกุศลอยางแทจริง ลองพยายามอีกที โดยเสนอในที่ประชุม....ผมขอ

เรียนเสนอใหสมาคมเรา ประกาศเชิญชวนพีน่องประชาชนเลกิกินววั ควาย ในวันที่ 4 5 และ 6 

ธันวาคม” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 2)  
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ฉ.  การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

 “ โอโหแก กินๆ ไปเหอะ เดีย๋วตายก็ไมไดกิน ไมไดคิดวาตายจะไมไดกินนะ คิดวากนิ 

ไมใหเกิดกนิไมใหโรคภัยเกดิ มันก็สบาย...เอาอยางกะขางบานเนี่ยกินจนอาหารเปนพษิ ไมเอา

อยางหรอกอายหมอ ” 

             นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2  

 “ แลวกนิ กนิเพื่ออยูนะ กนิเพื่อสุขภาพเรา สบาย สบาย กินสบาย ยาก็ตองเลือกกนิมัน

สบายไปหมดเนี่ย ” 

             (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ สมัยกอนทีจ่ะเอาใจใสในเร่ืองนี้ บางครั้งรูสึกหัวใจเตนเร็วแรงเพราะโทสะ และโมหะ  

เวลาเครียด ทุกข คิดมาก  หวัใจจะเตนแรงกวาปกต ิ  ตอมาเมื่อเราเขาใจชีวิต  เขาใจในทกุข  

เขาใจตัวเราดขีึ้นนัน่คือเรามสีติรูทัน  ซึง่ไดจากการปฏบิัติสติปฎฐาน 4 นัน่เอง  จึงทําใหเรา

สามารถไมใหทุกขมาจับตองเรา  นัน่คอืใหเขาใจวาเราตองทาํปจจบุันคือวนันี ้ เดี๋ยวนี้ใหดีที่สุด  

ทําหนาทีทุ่กหนาที่ใหด ี อะไรจะเกิดขึ้นถาชวยไมไดตอง ทาํใจ ใหได  นับแตนั้นมาหวัใจของเราจะ

เตนอยางราบเรียบ สุขุมที่สดุ นี้แหละคือเคล็ดลับของความไมมโีรค และอายุยนืยาว ความสําคญั

คือ คิดแตเร่ืองดีๆ มองโลกในแงดี มองคนแตสวนดีของเขา แตตองไมประมาทที่จะใหสวนไมดีมา

กระทบตัวเรา ” 

(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสือธรรมชาติชีวิตของเฉก ธนะสิริ เปาหมาย 120 ป)  
  
 3.1  การมีความมั่นคงดานรายได  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายยุังคงมรีายไดที่จะใชจาย

สนองความตองการ  และใชหลักของการรูจักประหยัด  และเก็บหอมรอมริบ   

  3.1.1  ผูสูงอายุยังคงมีรายไดที่จะสนองความตองการของตนเองไดตามตองการ  

โดยมีแหลงรายไดจาก 4 แหลงดังนี ้

   ก. การทาํงานดวยตนเองตั้งแตวัยทาํงานและไดรับในรูปของเงนิบํานาญ

เมื่อเกษยีณอายุ   

   ข.  การทีพ่อแมสะสมน้าํพักน้ําแรงสงเสียบุตร เมื่อพอแมเปนผูสงูอายุ

และไมมีรายไดแลวบุตรก็จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม   

   ค.  การยงัคงทํางานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง   

   ง.  การไดรับคาเชาในรูปของสิ่งของ เชนขาวสาร 

  3.1.2  การที่ผูสูงอายุใชหลักประหยัดและเก็บหอมรอมริบในการดํารงชีวิต 
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 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละรายจะมวีธิีการในการเตรียมตัวเรื่องของรายไดแตกตางกนั  ดัง

รายละเอียดตอไปนี้ 

 1)  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เปน

ผูสูงอายทุี่ประกอบอาชีพรับราชการ  นอกจากการประกอบสัมมาอาชพีอยางซื่อสัตยสุจริตแลว  ยงั

หารายไดพิเศษเพิ่มจากรายไดประจําของตนไดแก  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เปดคลินิกสวนตัว

ท่ีจังหวัดสระบรีุขณะเปนผูอํานวยการอยูทีโ่รงพยาบาลสระบุรี  พลตรีจาํลอง  ศรีเมือง  รับสอน

พิเศษและทํางานพิเศษเพื่อหารายไดเพิม่เติมจากงานประจํา  นอกจากการหารายไดเพิ่มแลวยงัใช

หลักของการรูจักประหยัด  และเก็บหอมรอบริบ  จึงทําใหมีเงินใชจายหลังจากเกษียณอายุราชการ

ซึ่งก็คือ  เงนิบาํนาญทัง้  3 ทาน   

 “ ใช เราตองสะสมเรื่องเศรษฐกิจเร่ืองเงนิเรื่องทอง ก็สําคัญที่สุดก็คือตองเก็บหอมรอมริบ  

แลวก็ถาเผื่อวาจะหาเงินโดยวิธทีุจริตดวยคอรัปชั่นดวยอะไรตางๆ เนี่ย  แลวเวลาโดนสอบสวน  

โดนไลออกโดนอะไรตางๆ ใชไหม  เพราะงั้นตองหากนิโดยสุจริต สัมมาอาชวีะดวย  เพราะงั้นตอง

กระเหม็ดกระแหมเก็บหอมรอมริบ....เดี๋ยวนี้ผมไมใชยาสีฟนนะ ผมใชสมุนไพรไอพวกอะไรบดๆ นี่

มีมีทัง้อะไร พมิเสน มีอะไรสารสม เกลือ เหน็ไหม แลวมีตนขอย ใบขอยอะไร...เพราะงั้นเราใชนี่

พวกเหงือกดวยอะไรดวยไมตองยาสฟีน ไมตองซื้อมาก......ใชสมนุไพรสิ เพราะงั้นผมไมตองไปซื้อ” 

 (นายแพทยเฉก ธนะสิริ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

“ ชวงแรกที่มาอยูโรงพยาบาลสระบุรี  งานยงัไมมากนกั  ผม.....กข็ามฟากไปเปดราน

คลินิกที่ตลาดสุขุมาลยซึ่งอยูฝงตรงขามกบัโรงพยาบาล  เปนตลาดใหญในตัวจงัหวัด.......ที่คลนิคิ

ผมไมผาตัดตองไปผาตัดที่โรงพยาบาล  ผมมีหลักประจําตัวอยางหนึง่ คือ ไมเอาเปรียบหลวง  วัน

ธรรมดาผมเปดคลินิกตอนเชา 6 โมงครึ่ง  คนไขมาหาหมอถงึ 8 โมง เชาผมตองนั่งเรือขามฟาก

กลับโรงพยาบาล  แลวเยน็อีกทีผมเปดคลินิค 5 โมงเย็น  ถงึหนึง่ทุมผมกก็ลับแลว  วันเสารผม

อยางเดมิ.....สวนวันอาทิตยผมปด” 

                  (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช : จากอนทุินชวีติ)   

 “ เออ เร่ืองเกีย่วกับเงนิทองทั้งหลายแหลไมมีปญหาแลว  มีเศรษฐกิจพอเพยีงแลว  ไม

รํ่ารวยแตก็ไมลําบากอะไร  มีหลักฐานมัน่คงพอแลว....เร่ืองเกีย่วกับงาน งานอะไรทั้งหลายแหล

งานทัง้หมดเนีย่  กง็านหมายความวาธุรกจินะไมมีเลย  ไมมีธุรกิจ ” 

                 (นายแพทยบรรลุ ศริิพานชิ : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 

 2)  นางบุญม ี  เครือรัตน  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  และนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เปน

ผูสูงอายทุี่ประกอบสัมมาอาชีพเชนกนั  แตเปนอาชพีอสิระ  คือ คาขาย  รับจาง  เกษตรกรรม  

ปจจุบันนางบญุมี  เครือรัตน และนางวรุิฬ  ชะเอมศลิป  ไดหยุดทํางานแลวตั้งแตเร่ิมเจ็บปวย
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รายไดจึงมาจากบุตร  และเมื่อเจ็บปวยคาใชจายในการรักษาใหบุตรเบิกไดสวนพอทองออน  สิทธิ

ไกรพงษนั้นบตุรใหบางแตไมสม่ําเสมอจงึยังคงทํางานเชิงเศรษฐกิจอยูแตพยายามเทาที่สุขภาพจะ

เอ้ืออํานวย  คอืการขายสมนุไพร นวดแผนไทย  ใหผูอ่ืนเชาทีน่าไดคาเชาเปน  ขาวสาร  

 “ เราก็ชัง่ยาขาย....ขายของในบานแลวกม็ีสิ่งแวดลอมฉันกท็ําหลายอยาง  อาชีพฉันมัน

โหดๆ มาก เลีย้งไก เลีย้งอะไร ก็สุดแท แตเดี๋ยวนี้ฉนัเลกิหมดแลว ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ เขา (ลูก) ก็ใหบาง…….ไม มีก็ใหไมมีก็แลวไป ” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ ทํานานี่เลกิแลว  แตวาใหคนอื่นทําใหแลวเราเอาขาวมากนิ....เขาเชา (นา)  เขาก็ให

คาจางมาเปนขาว ” 

         (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณคร้ังที ่2)  

 “ (คาใชจาย) ไดจากขายรากไม เปลือกไม ขายความรู คนที่เขามาปรึกษาหารือเขาวาเขา

เปนโรคเบาหวาน เขาวาเขาเปนความดันสงู  เขาเปนตกขาว ปวดขอ ก็จายยาใหเขาไป....ออกไป

หาเพื่อนฝงู ใครอยากบีบนวด ใครตองการยาอะไรเอามาหรืออยากตรวจโรคอะไรก็ไดมา 100  

200  300 ” 

                                                                       (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ ยาย ยายขยนันะ เก็บนูนเก็บนี ่ แลวยายดัดผมตัดเสื้ออะไร ตอน 45  มาถงึ 48 50 60 

เนี่ยมีตงัค ตังคที่หาได  หาไดนะเก็บๆ ฝากๆ มีหลายแสน ตานี้ก ็45 มันเจ็บนะ เจบ็แลวตังคก็ยงัมี

ซักสามสี่แสน ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ ในชวงรักษาตัวนี่ยายไมดดัผมแลว ลูกทาํงานสงมาใหเดือนละพนั  ทุกเดือน เวลาเบิก

คายาก็สงเรื่องไปใหมนั สมยัตาเชียรอยูกเ็บิกกับตาเชียร ” 

            (นางวรุิฬ  ชะเอมศิลป : บทสัมภาษณโดยอาจารยวิสุทธิ ์ โนจติต) 
 

 3.2  การมีความมั่นคงดานที่อยูอาศยั  หมายถึง  การมีที่อยูอาศัยที่มั่นคงเปนหลัก

แหลง  และไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนที่เสื่อมไป

ตามวัย  หรือปรับปรุงอุปกรณเครื่องใชตางๆ ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายทีเ่สื่อมลง  

 ทั้งนี้ผูสูงอายุแตละรายมีการจัดเตรียมที่อยูอาศัยและมีลกัษณะที่อยูอาศัยแตกตางกนั  ดงั

รายละเอียดตอไปนี้ 

 1)  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง  6 ทานนั้นคาํนงึถงึที่อยูอาศัยที่มัน่คงและพยายามสรางบาน

เปนของตนเอง  จากรายไดที่หาไดในวยัทาํงาน  ทําใหมทีี่อยูอาศัยเปนหลกัแหลงมัน่คง  ปลอดภัย
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ในวัยสงูอายุนอกจากนั้นผูสูงอายุบางทานยังไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกบั

สภาพรางกายของตนที่เสื่อมไปตามวัย เชน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ยายหองนอนมาเปนชัน้

ลางภายในหองมีอุปกรณที่ไมสลับซับซอนเหมาะสมผูสงูอายุกรณีศึกษาทัง้  6 ทานนัน้คํานึงถึงที่

อยูอาศัยทีม่ั่นคงกับครอบครัวและพยายามสรางบานเปนของตนเอง  จากรายไดที่หาไดในวัย

ทํางาน  ปจจบุันทัง้ 6 ทานมีที่อยูอาศัยเปนหลกัแหลงมั่นคง  นอกจากบานที่เปนหลักแหลง  มัน่คง

ปลอดภัยแลว  ผูสงูอายบุางทานยงัไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของตนที่เสื่อมไปตามวัย เชน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ยายหองนอนมาเปนชัน้ลาง

ภายในหองมอุีปกรณที่ไมสลับซับซอนเหมาะสม 

 “ แถวนี้นะเรยีกวาตั้งตลอดฝงนีน้ะ  บานฉนัมาปลูกเปนบานหลังแรกแลวก็ฉันจะยายมา

เคาไมอยากใหฉันยายมาอยูนี่.....คือบานชองมันไมมี มพีอมาปลกูบาน 2 ชั้นนี่ไมม ี มีฉนัคนเดียว 

พอฉันมาปลูก คนนั้นก็มาปลูก คนนี้กม็าปลูก...ฉันมาปลูกเปนคนันาอยู ตรงนัน้เปนรอง เรือทุกเรือ 

3 เกวยีน 4 เกวียนเขามาได  เขามาฉนักโ็กยเปลือกหอย เคาเรียกวากะซังๆ เอามาถมบาน ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ คนเล็ก (ลูก) ตาย พ.ศ. 30 มั๊ง ตายยายก็เลยปลูก  เออเอาปลูกโครงๆ ไว ปลูก(บาน) 

ไวนอนตายเนีย่  เนี่ยยายปลูกไวนอนตาย ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

“ .....ตอมาก็กูเงนิธนาคารเพิ่มเติม รวมทัง้ขอยืมเงนิคุณแมคุณศิริลักษณอีกสวนหนึ่ง  

ปลูกบานสองชั้นเปนตึกคอนขางภูมิฐาน  ตั้งแตเปนรอยเอก บานอยูไกลที่ทาํงานตองใชรถ คุณศิริ

ลักษณใจดี ขายแหวนหมัน้สมทบทนุซื้อรถแน็ชะลอยลมเกาๆ จากฝรั่งที่ปรึกษาประจํากองรอย  

ซึ่งกาํลังจะเดินทางกลับอเมริกา  ผมจึงมพีรอมทัง้บาน ที่ดินและรถตัง้แตยังเปนนายทหารหนุมๆ ” 

    (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือชีวิตจําลอง)  

 “ เงนิไมพอปลูก (บาน) ก็ตองไปกูหนี้ยืมสินเขา บานกท็ําความสะอาดไมไหว  อยูกนัสอง

คนมีหองนอนหลายหอง หองน้าํหลายหอง เพียงแตทาํความสะอาดเฉพาะหองนอนหองน้าํ  ก็ไม

ตองทําอะไรกันแลว  เสารอาทิตย กอยงัโงไปนั่งขุดหญาที่ขึ้นแซมหญาราคาแพงๆ สนามของฉัน

จะตองเรียบทีสุ่ดในซอย  ตองจางคนมาชวยทาํสวน ทาํงานบาน ไมรูจะโงไปถงึไหนกัน พอไปวัด 

เห็นกุฏิพระ ปดธอแคแมวดิ้นตายเทานัน้ ทานสุขกวาเราแลวเรื่องอะไรเราจะไปโง  จึงไดลดลงมา  

เลื่อนฐานะจากบาน 2 ชัน้ เหลือช้ันเดยีว ก็มีความสุขมากขึ้น ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 

 “ พิสูจนคําสอนของพระพทุธองคอีกดีกวา เร่ืองกนิมื้อเดยีวพิสจูนแลววาสบาย  เร่ืองนอน

นาจะลองพิสจูนอีกสักเรื่อง  กุฏิหรือที่อยูอาศัยกวาง 7 ยาว 12 คือ อยูไดจริงหรือเปลา ” 

               (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนงัสือทาง 3 แพรงเลม 2) 



     204 

 “ นิรันดรสงรูปหมูทัง้เมยีและลูกมาใหด ู ......ดูรูปลูกๆ และเมยีแลว  ทาํใหเกิด 

Responsibility คิดอยากมเีงินมีบานของเราเอง  จนปานนี้ฉันยังไมมีบานเปนของฉันเลย มแีต

ที่ดินอยูหลายแปลงเทานัน้ ” 

      (นายแพทยบรรลุ ศิริพานิช : จากอนุทนิชีวติ) 

 “ เปนคนอายมุากๆ เนี่ย  ถาใหมันมี Complicate อะไรมากๆ มันจําไมไหว  คอืมันจํา  

คือวามนัจะเอาชองไหนละ  มันเยอะเหลือเกิน แลวก็นานๆ ถึงจะเปดทีมันลมื เหมือนกับเราเนีย่ทวีี

เนี่ยก็เหมือนกนั  พอมันก็รูแลว UBC อะไรรูหมดละ  แตถาเผื่อวาเปนวทิยุเนี่ยมนัมีตั้ง AM  FM  

ไมมีปญหารูเขาใจ  มันมีคลืน่เริ่มต้ังแต 8 ตั้งแต 60 ขึ้นไป  เยอะไปหมดเลย  ขี้เกียจจํา  ข้ีเกียจจํา  

เชน สมมติวาเราจะฟงเพลงคลาสสิก เอชองไหนหวาลืมนะ  เลยบอกลูกสาวไปบอกวาฉนัไมเอา

แลว  ฉันจะเอาวทิยุงายๆ อยางนี้ งายๆ กดเอา เหน็ไหมกดเอา กดเอาแลวมนัสบายดี  สงัเกตดู

นะถาเปนคนแกมากเขานีเ่คาขี้เกียจจาํ  ขี้เกียจจาํ แลวมันจะบอกคลื่นนี้จะตองเสียง เสยีงจะตอง 

มันไมไหวแลวมันไมจําเปนจะตองขนาดนัน้ ตองมเีสียงมาจากทางนัน้ ทางนี”้ 

                 (นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช: สัมภาษณคร้ังที ่1) 
 

 3.3  การมีความมั่นคงดานผูดูแล  หมายถึง  การที่ผูสงูอายมุีบุตรหลาน  ภรรยา  ญาติ

พี่นองใหการดแูล  หรือมีเครอืขายทางสงัคมใหการเกื้อหนุน    

 ซึ่งผูสูงอายุแตละรายมีผูดูแล  หรือมีเครือขายทางสงัคมใหการเกือ้หนนุแตกตางกนัไป

ดังตอไปนี้ 

 1)  ผูสงูอายทุี่อาศัยอยูกับบุตรหลาน  อยูกันเปนครอบครัวขยายในบานเดียวกนั  หรือ

บริเวณบานเดียวกนั  ไดแก  นางบุญมี  เครือรัตนอาศัยอยูกับบุตรสาวซึ่งยังไมแตงงาน  บุตรที่อยู

หางออกไปก็ใหการดูแลมาเยี่ยมเยียน  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  และนายแพทยบรรลุ  ศิริพานชิ  

อาศยัอยูกับบุตรหลานในบรเิวณบานเดียวกัน  เปนครอบครัวใหญ 

 “ ฉันตอนนี้ลูกมันก็ดูแลทกุคนนะนะ   คอยดูคอยแล คนที่อยูไกลก็คอยถามวาแมเปนไง

มั่งอะไรมั่ง  กม็ีอะไรคิดถึงเอามาฝาก  ใหกินแมกนิอะไรอยางนีน้ะ  ลูกฉัน..รูสึกวาเคาก็มนีิสัยรัก

แมกันทุคนละ ” 

      (นางบุญมี  เครือรัตน : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “นับวาผมคอนขางโชคดี เพราะอยูกนั 3 ชั่วคน คือมีตายาย พอแมลูก บานพอตาแมยาย

ติดกัน หลานผมก็มาเลนกบัผมเหมือนเพือ่นไปเลย เราก็ตองพยายามสรางโปรมแกรมดีๆ ใสลงใน

สมองของเด็กๆของแกทําดนีิดหนอยไมตองมากเราก็ตบมือดีอกดีใจพูดยกยองแก อยาไปเผลอ 

เชนเด็กสอบไดดีกวาเกาแตวาบอกเสยีดายนาจะสอบไดที่1แบบนี้เดก็จะเสียใจ และไมภาคภูมิใจ 

และควรหาเวลาไปพักผอนตากอากาศกนัเปนครอบครวัใหญบาง....” 
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(นายแพทยเฉก  ธนะสิริ : จากหนงัสืออยูอยางมีคุณคา) 

 2)  ผูสูงอายุทีไ่มไดอาศัยอยูกับบุตรหลานหรือไมมีบุตรหลาน  แตมีเครือขายทางสังคมที่

จะใหการเกื้อหนนุซึง่กันและกัน  ไดแก  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป แมจะไมไดอยูกับบุตรหลานเพราะ

เปนความตองการของปาเอง    แตหากเจ็บปวยเจ็บปวยจะมีพี่ชายและเพื่อนบานซึง่สามารถให

การชวยเหลือเกื้อกูลกนัได  และสามารถติดตอลูกไดทันที  นายทองออน  สทิธิไกรพงษ อาศัยอยู

กับภรรยา 2 คน  แมจะมีบุตรซึ่งติดมากับภรรยาปลูกบานอยูติดกันแตมิไดอยูประจําไปๆ มาๆ 

เพราะตองไปทํางาน  แตกลบัมาเยีย่มบานหรือสามารถติดตอกันไดสะดวก  และนายทองออน เอง

ไมคิดพึ่งพาบตุรคิดพึ่งตนเองเทานัน้  พลตรีจําลอง  ศรีเมืองไมมีบุตร  อยูกับภรรยา 2 คน  แต

เพราะไดทํางานกับชมรม  สมาคม   มูลนิธมิาโดยตลอดจึงไดรูจักกับสมาชิกชมรมเหลานัน้และเมื่อ

ไปไหนมาไหนก็มักไดรับการเกื้อหนุนกันอยูตลอดเวลา  

 “ ไอ 2 เฒานี่ไมเคยคิดจะไปฝากผีฝากไขเขา  ก็ดูแลตัวเองอยางนี ้ ตายไปแลวก็แลวไป ก็

แลวแตลูกเตาคนไหนจะมาดู มาดูมาแล ไมมีใครมาดูมาแลก็ทาํเอง ” 

     (นายทองออน  สิทธิไกรพงษ : สัมภาษณครั้งที่ 2)  

 “ เราตองทําคณุงามความดไีวตั้งแตตอนไมเกษียณ  เพราะเมื่อเกษยีณไปแลวเนีย่ เราก็

ไมรูวาเราจะไปประสบชะตากรรมยังไง  เออถาเราพลาดพลั้งอะไรไปแลวเนี่ย  คนที่เคารูวาเราทาํ

ความดีเนี่ย เคาคงจะไมปลอยคงจะไมทอดทิ้งเรา  เคาคงจะชวยเราใหเราสามารถอยูในสังคมนี้

ได” 

       (พลตรีจําลอง : สัมภาษณคร้ังที ่1) 

 “ ถึงสุรินทรใกลค่ํา ชายคนหนึ่งนัง่รถไปคันเดียวกัน ใจดีลงรถแลวก็พานัง่ซอนทายรถ

เครื่อง ตระเวนไปตามจุดตางๆ ที่รถกนัทรลักษเคยจอดตางกย็ืนยันวารถหมด  ลองไปรถโบกบางก็

ดีแฮะ โบกเปนทอดๆ ไปก็เอาดี ค่ําไหนกน็อนนั่น เพราะมีบานเคลื่อนที่(กลด) ติดตัวอยูแลว กลวั

อะไร ทีท่ี่โบกรถไดดีที่สุดคือดานตํารวจ  จาคนหนึง่ใจดีอีกนั่นแหละ (ไปไหนมาไหนโชคดี เจอแต

คนใจดีคอยชวยเปนธุระใหรํ่าไป) รีบขามถนนไปโบกอีกฟากหนึ่ง  ซึ่งรถสิบลอที่ไปทางกนัทร

ลักษณมกัจะผาน ตํารวจยงัไมทนัโบก  ก็มีรถเกงขับปราดเขามาจอด สามีขับ ภรรยานั่งมาขางๆ 

ทั้งคูเห็นเขาดอีกดีใจทักทาย ไตถามเหมอืนญาติสนทิ พาไปดื่มน้าํทีบ่านซึง่อยูไมไกล  แลวใหยืม

รถกระบะรุนใหมสุด ราคาเปนแสน  ทัง้ๆ ที่เราหรือกเ็ปนคนแปลกหนา ไมมีอะไรประกันซักนดิ  

แถมยังบอก เอาไปใชกี่วนัเอาไปเลยครับ นานๆ ผมจะไดมีสวนชวยผูปฏิบัติธรรมสักท ี” 

              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 3)  

 “ ญาติทางธรรมทานนัน้  เลาถึงเพื่อนอีกคนหนึ่ง  ขอเงินเมียไดสามพันบาทจะเอาทําฟน  

ไดเงินปบก็ตรงด่ิงเขากรุงเทพฯ  เอาเงนิไปชวยหาเสียงจนหมดไมรูวากลับไปแกตัวกับเมยีวา

อยางไร  จนปานนี้ไดใสฟนหรือยังก็ไมรู ” 
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              (พลตรีจําลอง  ศรีเมอืง : จากหนงัสือทาง 3 แพรง เลม 3)  

 “ อยูอยางอนาคาริก อยูอยางคนไมมีบานก็ดีไปอยางหนึ่ง คือยายไดไปเร่ือยๆ ยายบานที่

อยูไกลใหใกลที่ทาํงานเขาไปทุกทีๆ เวลามีอะไรอึกทักโครมครามจะไดไปถึงทีท่าํงานไดเร็วที่สุด  

โชคดีมีผูใจบุญ ใหยืมบานอาศัยอยูฟรีๆ ไมตองเสียคาเชาเลย ทั้งๆ ทีบ่านหลังนี้ใหเชาเดือนละเปน

หมื่นบาทไดสบาย....รําลึกอยูเสมอ ถึงบญุคุณที่เจาของบานไดชวยเหลือใหที่อยูซึง่ใกลทีท่ํางานไป

มาสะดวก เราจะอยูบานหลงันี้ เพื่อทํางานรับใชสวนรวมใหดีที่สุด ” 

     (พลตรีจําลอง  ศรีเมือง : จากหนังสือทาง 2 แพรง)  

 “ อาจารยขางบาน  อาจารยอารียขางบานเนีย่เคาเปนครู  เปนครแูตเคาชอบทางนี ้ เคา

เปนโรคขี้ปวดขี้เมื่อย  เคามาบีบกนัอะไรกนัเนีย่เคาก็ใหยายมาหนงัสอืนะ” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  : สัมภาษณคร้ังที ่1)  

 “ พี่ชาย บานพี่ชายเคานะ (หลังซายมือ) พี่ชาย มพีี่ชายคนเดียวนะ มี 2 คนตายไปคนก็

อยูกัน 2 คนเนีย่ ถึงเวลาก็มา มาเอายา  เคาไมคอยเชื่อครั้งแรกเคาไมคอยเชื่อนะ....ยอมกิน

บอระเพ็ด  กนิพี่สะใภเคาจะ 80 แลวเคากินยาอนามัย เปนไปซกีนงึ(อัมพาต)....เปนดาราอนามยั

กินแตยาอนามัย กนิมาจน 80 แลวยังไมรูจักเปนจนซีด ผอม นี่มากนิยายายดีขึ้น  เคาเชื่อยาก” 

      (นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  : สัมภาษณคร้ังที ่1)  
 
สรุปลกัษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุทีม่ีชื่อเสียง 
 ผลการศึกษาลักษณะภาวะพฤฒพลังจากกรณีศึกษาผูสงูอายทุี่มีชื่อเสยีง จาํนวน 6 

กรณีศึกษา  พบลักษณะภาวะพฤฒพลงั  3 ลักษณะ คือ  1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรมตลอดเวลา  

2.  การมีสุขภาวะด ี 3. การมีความมั่นคงในชีวิต  รายละเอียดดังตอไปนี ้

1.  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา 
 การที่ผูสงูอายยุังทํากิจกรรมตางๆ ตลอดเวลา  เร่ิมต้ังแตการทํากิจกรรมที่ตนชอบในยาม

วางและการทาํกิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก ไดแก ครอบครัว  เพื่อน  เพือ่นบาน เพื่อน

รวมงาน  ชมรม  สมาคม มลูนิธิตางๆ  รายละเอียดดังนี ้

 1.1  การทาํกจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง  แบงเปน 2 กจิกรรม  ไดแก 

ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก ไดแก การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน   

1.2   การทํากจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม ดังนี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   
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ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

   ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่

ตนเปนสมาชกิ  ไดแก  การทองเที่ยว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิิ หรือแกบุคคล 

สวนรวมทัว่ไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมที่ทาํประโยชนใหกบัสังคม  

เปนผูนาํกอต้ังสมาคม สโมสรที่มีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกับองคกรตางๆ เปนผู

เผยแพรความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขียนหนงัสือ  บทความตางๆ  

   ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปนสมาชกิ 

ไดแก  การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวดัฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะความ

คิดเห็น 
2.  การมีสขุภาวะดี 
 การที่ผูสูงอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย  ใจ  สังคม  และจติวิญญาณได

เหมาะสมกับวยั  ทั้งผูสูงอายทุี่ปราศจากโรคและไมปราศจากโรค  มีรายละเอียดดังนี ้

 2.1  การมีสุขภาพกายด ีหมายถงึ การทีผู่สูงอายมุีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพกาย  ได

เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทาํใหอาการเจบ็ปวยที่เกิดขึน้กับรางกายทเุลา  สุขภาพ

กายแข็งแรงขึน้และผูสูงอายรัุบรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีขึ้น  จากการ 

  2.1.1  การออกกําลงักาย 

  2.1.2  การรับประทานอาหาร 

  2.1.3  การละเวนอบายมุข 

  2.1.4  การพกัผอนเพยีงพอ 

  2.1.5  การใชความรูที่ตนเองมีดูแลรักษาสุขภาพกาย  ทั้งความรูดานการแพทย

แผนไทย  และการแพทยแผนปจจุบนั 

  2.1.6  การตรวจสุขภาพ 

 2.2  การมีสุขภาพใจดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายมุีจิตใจสงบ  มีสติ  การมีความคิด

สรางสรรค  การมีความพงึพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรับกบัความตายได  โดยมี

รายละเอียดดงันี ้  
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2.2.1 การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวนัได   

โดยมีหลกัคิดจากหลักคําสอนทางพุทธศาสนา  ดังนี้  ใชหลักปลอยวางในปญหาที่แกไขไมได  ทํา

ใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวิต  ไมยดึมั่นถือมัน่จนเกินไปซึง่กอใหเกิดความทุกข  

รูจักวางเฉยในบางเรื่อง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนใหเกิดความเครียด เชน 

การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่สามารถ

หาไดงาย  ใชพัฒนาขึ้นเปนทาออกกําลงักายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกดิขึ้นกับรางกายของตนเอง  

หรือการผสมผสานการบริหารกายกับจิตเขาดวยกัน 

 2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  การที่เมื่อผูสูงอายุมองยอนกลบัไปในชีวิต

แลวเหน็วาตนเองไดดําเนนิชีวิตมาเปนอยางดี และมีความสุขในชีวิต   

2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองไดทํา

ประโยชนตอสังคม  ไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

 2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติของชีวิต  

หากตองเผชญิกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิ์ศรี  ดวยการเจ็บส้ันๆ 

กอนตาย  และไมทุกขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

 2.3  การมีสขุภาพทางสงัคม หมายถงึ  การที่ผูสงูอายุมีการพบปะติดตอกับครอบครัว  

ชุมชน  สังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูอยางสม่ําเสมอ  โดยมีสัมพนัธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอืน่ๆ  

สามารถปรับตัวเขากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   

 2.4  การมีสุขภาพทางจิตวิญญาณดี  หมายถงึ  การที่ผูสูงอายุมศีาสนาเปนเครื่องยึด

เหนีย่วจิตใจ  และฝกเจริญสติอยางสม่าํเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวิธกีารตางๆ ดังนี้  สวดมนต  แผ 

เมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนัง่สมาธิ  การฝกระลึกรู

ตามดูความคดิของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง   

2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อในหลกั

คําสอนของศาสนา  ซึง่จากกรณีศึกษาทั้ง 6 รายนีเ้ปนพุทธศาสนกิชนที่ศึกษาหาความรู  ทาํความ

เขาใจแลวนาํคําสอนมาใชปฏิบัติ  ใชในการมองและดาํเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสขุจากการปฏิบัติ

ธรรมนั้น  หลกัทีน่ํามาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลกัทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 
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   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทัง้บริจาควตัถุทาน  ไดแก  

สิ่งของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 
3.  การมีความมั่นคงในชวีติ  
 การที่ผูสูงอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึงปจจยัตางๆ ในการดํารงชวีิต   

ซึ่งไดแก  การมีรายไดที่จะใชจายสนองความตองการในชีวิตของตนเองไดตามตองการ  การมทีี่อยู

อาศัยที่เหมาะสมกับความตองการของตนเอง  การมีบุตรหลานดูแลหรือมีเครือขายทางสังคมให

การเกื้อหนนุ  มีรายละเอยีดดังนี ้

  3.1  การมีความมัน่คงดานรายได  หมายถึง  การที่ผูสูงอายุยงัคงมีรายไดที่จะใช

จายสนองความตองการของตนเองไดตามตองการ และการใชหลกัประหยัด  และเกบ็หอมรอมริบ    

   3.1.1  การที่ผูสูงอายยุังคงมรีายไดที่จะสนองความตองการของตนเองได

ตามตองการ  โดยมีแหลงรายไดจาก 4 แหลงดังนี ้

    ก. การทาํงานดวยตนเองตั้งแตวัยทาํงานและไดรับในรูปของเงนิ

บํานาญ เมื่อเกษยีณอายุ   

    ข.  การทีพ่อแมสะสมน้าํพกัน้ําแรงสงเสียบุตร เมื่อพอแมเปน 

ผูสูงอายุและไมมีรายไดแลวบุตรก็จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม   

    ค.  การยงัคงทํางานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง   

    ง.  การไดรับคาเชาในรูปของสิ่งของตางๆ  

   3.1.2  การที่ผูสูงอายุใชหลักประหยัดและเก็บหอมรอมริบในการดาํรง 

ชีวิต  

  3.2  การมีความมัน่คงดานที่อยูอาศัย  หมายถงึ  การมทีี่อยูอาศัยที่มัน่คงเปน

หลักแหลง  และไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกบัสภาพรางกายของตนที่เสื่อม

ไปตามวัย  หรือปรับปรุงอุปกรณเครื่องใชตางๆ ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายที่เสื่อมลง  

  3.3  การมีความมัน่คงดานผูดูแล  หมายถึง  การที่ผูสูงอายุมีบุตรหลาน  ภรรยา  

ญาติพี่นองใหการดูแล  หรือมีเครือขายทางสังคมใหการเกื้อหนุน     

 จากการสรุปลักษณะภาวะพฤฒพลงัจากกรณีศึกษาผูสูงอายุทีม่ีชื่อเสียงทัง้  6 ราย  ผูวิจัย

ไดสรุปลักษณะภาวะพฤฒพลังในภาพสรุปลักษณะภาวะพฤฒพลัง  ดงัแสดงในภาพแสดงที่ 1 
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แผนภาพที่ 1  สรุปลักษณะภาวะพฤฒพลังของกรณีศกึษาผูสูงอายุไทยที่มีชือ่เสียง 
  

 
 
 
 
 
 

 

 

    1.  การไมอยูนิ่งทํากิจกรรม
ตลอดเวลา        
  1.1  การทํากิจกรรมที่ตนชอบในยาม  
         ยามวาง   
   1.2  การทํากิจกรรมในองคกรที่ตน   
         เปนสมาชิก   

    

     2.  การมีสุขภาวะด ี 
2.1  การมีสุขภาพกายดี 
2.2  การมีสุขภาพใจดี    
2.3  การมีสุขภาพทางสังคม 
2.4  การมีสุขภาพทางจิต 

        วิญญาณด ี    

 
 
      Active  Ageing 
          (พฤฒพลัง) 
  

   3.  การมีความมั่นคงในชีวิต 
3.1  การมีความมั่นคงดานรายได  
3.2  การมีความมั่นคงดานที่อยู 
       อาศัย   
3.3  การมีความมั่นคงดานผูดูแล   
 



บทที่  5 

อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาอตัชีวประวัติและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลัง

ผูสูงอายทุี่มีชือ่เสียง  โดยใชระเบียบวิธวีิจยัแบบกรณีศึกษา (Case  Study) ผูวิจัยทําการเก็บขอมูล

โดยการสัมภาษณ  และขอมูลเอกสารจากผูสูงอายุกรณีศึกษา จํานวน  6  ราย  วิเคราะหขอมูล

แบบวิเคราะหเนื้อหา (Content  Analysis)   ผลการวิจยันําเสนอเปน 2 สวนคือ   

  1)  อัตชีวประวัติผูสูงอายุกรณีศึกษา                                                                    

  2)  ลักษณะภาวะพฤฒพลงัผูสูงอายกุรณีศึกษา  ประกอบดวย  3 ลักษณะ  คือ   

   1. การไมอยูนิง่ทาํกิจกรรมตลอดเวลา   

   2.  การมีสุขภาวะด ี  

   3.  การมีความมั่นคงในชวีติ   

 ในทีน่ี้ผูวิจยัจะนําเสนอการอภิปรายผลตามผลขอคนพบจากการวิจยั  ดังนี ้

1)  อัตชีวประวัติผูสูงอายกุรณศีึกษา 

 ผลการศึกษาพบวาผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทาน  มีลกัษณะภาวะพฤฒพลงัอยางชัดเจน  

จากอัตชีวประวัติผูสูงอายุกรณีศึกษาแตละทานมีความแตกตางในรายละเอียดของลกัษณะ

ภาวะพฤฒพลงั  และลักษณะการดําเนนิชีวิตที่แตกตางกนัแตสามารถกาวเขาสูภาวะพฤฒพลงัได

เชนเดียวกนั  โดยมีรายละเอยีดดังนี ้

กรณศีึกษาที ่1  นางวิรฬุ  ชะเอมศลิป 

 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  หรือปาเนย อาย ุ  76 ป  ปจจุบันอาศัยอยูในบานของตนเองคน

เดียวทีจ่ังหวัดชัยนาท  สถานภาพหมาย (สามีเสียชวีิต)  มิไดประกอบอาชีพ  มีรายไดจากบุตรชาย 
 ภาวะสุขภาพ  

ปาเนย แรกเกิดไมมีโรคประจําตัวสุขภาพในวัยเด็กแขง็แรงดี  มิไดสนใจดูแลสุขภาพเปน

พิเศษ  เมื่ออายุ 45 ปเร่ิมเจบ็ปวยดวยโรคไตวายเรื้อรัง  ตองรักษาตัวเขาๆ ออกๆ โรงพยาบาลเปน

ประจําจนเกิดความเบื่อหนาย  เมื่อเจ็บปวยจึงเริ่มหันมาใสใจในสุขภาพ  ดวยการดแูลเร่ืองอาหาร

ตามคําแนะนาํของแพทยคอื รับประทานอาหารจืด  คิดสรางสรรคการออกกําลงักายดวย

กะลามะพราวขึ้นจากอาการปวดเมื่อยรางกายและปฏิบตัิตอเนื่องสม่าํเสมอ  ใชสมุนไพรพืน้บาน 

เชน บอระเพ็ด ขมิ้น ตะไคร ฯลฯ รักษาอาการเจ็บปวยทีเ่กิดขึ้นกับรางกาย พรอมทั้งดูแลสุขภาพจิต
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โดยการฝกจิตดวยการสวดมนต แผเมตตาและใชหลักคําสอนทางศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยว

จิตใจ  ปาเนยดูแลสุขภาพตั้งแตเร่ิมเจบ็ปวยมาอยางตอเนื่องสม่ําเสมอจนทําใหสุขภาพกลับมา

แข็งแรง เกดิความสมดุลในรางกายจนไมปรากฏอาการของโรคไตวายเรื้อรังใหเหน็แมจะมิไดรับ

การรักษาดวยแพทยแผนปจจุบันอีกเลย   
การมสีวนรวมในสังคม 
การคิดคนการออกกําลงักายดวยกะลามะพราวและฝกปฏิบัติอยางสม่ําเสมอรวมกบัการ

ดูแลสุขภาพมาตั้งแตเร่ิมเจ็บปวยทาํใหปามีสุขภาพกลับมาแข็งแรงอีกครั้ง  สงผลใหปาเนย

กลายเปนตัวอยางของผูสูงอายุทีม่ีสุขภาพดี  ไดรับเชิญใหเปนวิทยากรสาธิตทาออกกําลงักายแก

ผูสูงอายทุั่วไปเสมอๆ  และยังเปนผูนาํในชมรมผูสูงอายปุระจําหมูบาน  เปนแบบอยางของการใช

การแพทยพืน้บาน คือ สมุนไพรในการดูแลสุขภาพตนเองซึง่มักมบีุคลากรทางสขุภาพใหความ

สนใจมาขอศกึษาอยูเสมอ  นอกจากกจิกรรมทีท่ําเพื่อสวนรวมแลวเวลาวาง  ปาเนยจะมงีาน

อดิเรก เชน ปลูกผัก  ปลูกสมุนไพร  ไวดูแลตนเอง  มกีิจกรรมแหงการเรียนรูดวยตนเองอยู

ตลอดเวลาดวยการฟงวิทยุ  อานหนงัสือเกี่ยวกับสมนุไพร  ฟงวทิยุเร่ืองเกี่ยวกับสุขภาพ  การฟง

เทศน 
ความมั่นคงในชีวิต 
ปาเนยเริ่มสรางความมั่นคงใหกับชวีิตดวยการประกอบอาชีพรับจางดัดผม ตัดเสื้อ เก็บ

สะสมเงนิทองปลูกบาน  และสงลูกชาย 2 คนเรียนหนังสอืจบและมีงานทาํทีม่ั่นคง  ปจจุบันปาเนย

มิไดประกอบอาชีพแลวแตมีรายไดจากบตุรชาย  แมปจจุบันปาจะสญูเสียทัง้สามแีละลูกชายคนที่

สองไปแลว  แตปายังมีลูกชายคนโต หลานชายและพี่ชายทีเ่ปนเครือขายทางสงัคมที่สําคัญ   

กรณศีึกษาที ่2  นางบญุม ี เครือรัตน 

 นางบุญมี  เครือรัตน  หรือปาบุญมี  อาย ุ76 ป  ปจจุบนัอาศัยอยูกับลูกสาวคนที่สองใน

บานของตนเองที่ตําบลบางขุนไทร  อําเภอบานแหลม  จังหวัดเพชรบรีุ  สถานภาพหมาย (สามี

เสียชีวิต)  ชวยบุตรสาวประกอบอาชีพคาขายสมุนไพร 
 ภาวะสุขภาพ 
 ปาบุญมี  แรกเกิดไมมีโรคประจําตัวสุขภาพในวัยเด็กแข็งแรงดี  วัยผูใหญสุขภาพยงั

แข็งแรงดีไมมีโรคประจําตัวรายแรงใดๆ  มิไดใหการดูแลเอาใจใสสุขภาพเปนพิเศษ  เมื่ออาย ุ60 ป

เร่ิมเจ็บปวยดวยโรคที่มากับความเสื่อมในวัยชราดวยโรคกระดูกเสื่อมไดรับความทุกขทรมานจาก

ความปวดตองตัดเสื้อเหล็กใสประคองตัวถึง 2 ตัว    ไมสามารถประกอบกิจกรรมใดๆ ไดดวย

ตนเองเลย  เขาๆ ออกๆ หาแพทยเปนประจําจนเกิดความทอแทเบือ่หนายในชีวติ  ดวยความ

บังเอิญคนพบทาออกกําลงักายดวยไมพลอง  ฝกปฏบิัติอยางสม่าํเสมอจนทาํใหอาการเจ็บปวย



 

213 

ดวยโรคกระดกูเสื่อมหายเปนปกติสามารถถอดเสื้อเหลก็  สุขภาพกลับมาแข็งแรงเชนเดิม  

นอกจากโรคกระดูกที่หายแลว  โรคหัวใจและอาการตาฟางที่เปนอยูกห็ายไปดวยเชนกนั  ปจจุบนั

ปาบุญมีมีสุขภาพแข็งแรงดตีรวจสุขภาพประจําปทกุป  ยังคงออกกําลงักายดวยไมพลองเปน

ประจําทกุวนั  นอกจากสุขภาพกายแลวปาบุญมีมีวธิีดูแลสุขภาพจิต  ดวยการสวดมนตมาตอเนื่อง

ตั้งแตวัยเด็ก  บริจาคทานเมือ่มีโอกาสเสมอๆ 
 การมสีวนรวมในสังคม 
 ปาบุญม ี  เขารวมงานบุญตางๆ ของหมูบานหรืองานแตงงาน  งานบวช ฯลฯ ของเพื่อน

บานในชุมชนของตนทกุครั้งที่ไดรับเชิญ  และเมื่อคิดคนทาออกกาํลังกายดวยไมพลองจนไดรับ

ความสนใจจากบุคลากรทางสุขภาพและบคุคลทั่วไป  ปาบุญมีจึงถูกเชิญเปนวทิยากรสาธิตการ

ออกกําลงักายซึ่งปายินดีไปตามคําเชิญทกุครั้ง  เพราะปาเหน็อานิสงคของการออกกําลังกายที่เกิด

ข้ึนกับตนเอง  และตองการเผยแพรสิ่งที่มปีระโยชนใหแกผูอ่ืน  นอกจากกิจกรรมตางๆ นอกบาน  

ปายังมีกิจกรรมในบานตลอดเวลา  ดวยการชวยบุตรทาํงานบาน  ขายของในราน   
 ความมั่นคงในชีวิต 
 ปาบุญมี  เร่ิมสรางความมัน่คงใหกับชวีิตเมื่อไดแตงงานมีครอบครัว  โดยเริ่มทํางานเก็บ

สะสมเงนิและสรางบานเปนของตนเอง ปาบุญมีสงบุตร 4 คนเรียนหนงัสือจบมีการงานมัน่คง  ลกู 

3 คนแตงงานแยกยายมีครอบครัวของตนเอง  ปจจุบันปาอาศัยอยูกับลูกสาวคนที่สองในบานของ

ตนเอง  มีรายไดจากบุตรสาวประกอบอาชพีคาขายสมุนไพรซึ่งเปนอาชีพเดิมของปา   

กรณศีึกษาที ่3  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ 

 นายทองออน  สิทธิไกลพงษ  หรือพอทองออน  อาย ุ 95 ป ปจจุบนัอาศัยอยูในบานของ

ตนเองกับภรรยา  ที่ตําบลเมืองเกา  อําเภอภูเวียง  จังหวัดขอนแกน  ยังคงประกอบอาชีพขาย

สมุนไพร นวดแผนไทย   
 ภาวะสุขภาพ 
 พอทองออน  แรกเกิดไมมโีรคประจําตัวสุขภาพในวยัเด็กแข็งแรงดี  วัยผูใหญสุขภาพ

แข็งแรงดีไมมีโรคประจําตัวรายแรงใดๆ  ดวยไดบวชเปนสามเณรตั้งแตอายุ 12 และอุปสมบทเปน

พระภิกษุจนอายุ  ป  ทาํใหมิไดของเกี่ยวกับอบายมุขตางๆ มาโดยตลอด  อีกทั้งขณะเปนพระภิกษุ

สนใจศึกษาหาความรูเร่ืองแพทยแผนไทยและนวดแผนไทยจากวัดโพธิ ์  ทําใหมีความรูในการดูแล

สุขภาพของตนเอง  พอทองออนเคยเจ็บปวยดวยโรคมาลาเรียในบวชเปนพระภิกษุและไดใช

ความรูเร่ืองสมุนไพรดูแลรักษาตนเองจนหายเปนปกติ  นอกจากการละอบายมุขพอทองออนยังได

ออกกําลงักายมาตอเนื่องตั้งแตวัยหนุมจนเขาสูวัยสงูอายุยังคงออกกาํลังกายเปนประจําโดยใชทา

ออกกําลงักายที่นาํมาจากการศึกษาเรื่องนวดแผนไทยที่เคยเรียนมา  ปจจุบนัพอทองออนเริ่มมโีรค
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อันเกิดจากความเสื่อมในวัยชรา คือ โรคตอมลูกหมากโต  และตอกระจก  ซึง่ดูแลตนเองดวย

การไปพบแพทยเปนประจาํ  และใชสมนุไพรในการดูแลตนเองรวมดวย 
 การมสีวนรวมในสังคม 
 พอทองออน  เปนผูทีม่ีสวนรวมทําประโยชนใหกับชุมชนและสังคมมาโดยตลอด  ตั้งแต

เปนพระภิกษุเมื่อตองกลับมาภูมิลําเนาที่จงัหวัดขอนแกน  ก็สอนนกัธรรมใหแกสามเณรและ

พระภิกษุอ่ืนๆ  ชวยเหลืองานของชมุชนดวยการเขารวมกับองคกรภาครัฐทํางานทีไ่ดรับเชิญ  เมื่อ

สึกจากพระภกิษุก็ไดใชความรูดานแพทยแผนไทยดูแลรักษาชาวบานในชุมชนดวยการเปนแพทย

ประจําตําบล  เปนอาจารยเผยแพรองคความรูดานแพทยแผนไทยใหผูสนใจทั่วไป  และองคกร

ตางๆ ที่เชิญ  จนถึงปจจุบนักาวเขาสูวัยสูงอายพุอทองออนกย็ังคงเผยแพรความรูดานแพทยแผน

ไทยแกองคกรตางๆ ตามที่ไดรับเชิญ 
 ความมั่นคงในชีวิต 
 พอทองออน  เร่ิมสรางบานเปนของตนเองเมื่อแตงงานกับภรรยาคนแรก  แมจะไมมีบุตร

ดวยกนัแตพอทองออนไดสงบุตรซึ่งติดมากับภรรยาเรียนจนจบมีงานทําเปนทหารอากาศ  เมือ่

ภรรยาคนแรกเสียชีวิตดวยโรคมะเร็ง  พอทองออนแตงงานกับภรรยาคนที่สอง  ไมมีบุตรดวยกนั  

แตสงบุตรซึ่งติดมากับภรรยาคนที่สองเรียนหนงัสือจบและมีงานทําสามารถหาเลี้ยงตนเองได  

ปจจุบันพอทองออนอาศยัอยูในบานของตนเอง  และยงัคงประกอบอาชีพขายสมุนไพร  นวดแผน

ไทย   

กรณศีึกษาที ่4  นายแพทยบรรล ุ ศริพิานิช 

 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  อายุ  80 ป  ปจจุบันอาศัยอยูในบานของตนเองกับภรรยาและ

ลูกหลานเปนครอบครัวขยาย  ณ เขตสะพานควาย  กรุงเทพฯ  เปนขาราชการบํานาญ 
 ภาวะสุขภาพ 
 นายแพทยบรรลุ  แรกเกิดไมมีโรคประจําตัวสุขภาพในวัยเด็กแข็งแรงดี  ในวยัผูใหญเคย

ประสบอุบัติเหตุแขนหกัรักษาดวยการเขาเฝอก  เร่ิมเจบ็ปวยดวยโรคเสนเลือดหวัใจเมื่ออาย ุ 57 ป 

เมื่อเร่ิมเจ็บปวยจึงเริ่มหันดูแลสุขภาพรางกายอยางจรงิจงั  โดยการใชความรูทางการแพทยที่ตนมี

ตรวจวินิจฉยัโรคดวยการฉีดสีดูเสนเลือดหวัใจปรึกษาแพทยเฉพาะทางหัวใจ  ซึ่งพบวาตอง

รับประทานยาหัวใจรวมดวย  หลังจากเจบ็ปวยเริ่มศึกษาหาความรูเกี่ยวกับโรคที่เปนอยางจริงจงั

พบวา  วิธทีี่ดีที่สุดของการดแูลตนเองคือ การออกกาํลังกาย  หมอบรรลุจึงเริ่มออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอดวยการเดิน  ในเร่ืองของการรบัประทานอาหารเนนการรบัประทานอาหารหลากหลาย  

นอกจากนัน้หลังจากเกษยีณอายุหมอบรรลุยังไดอุปสมบทเปนพระภกิษุ 1 เดือนซึ่งทาํใหมโีอกาส

ไดฝกบริหารจติดวยการทําสมาธิ  ไดศึกษาธรรมะและนําหลักคําสอนมาเปนเครื่องยดึเหนีย่วจิตใจ 
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 การมสีวนรวมในสังคม 
 นายแพทยบรรลุ เปนผูที่มสีวนรวมในการทําประโยชนใหกับชุมชน  สังคมมาตอเนื่อง

ตลอดเวลา เร่ิมต้ังแตในวัยทํางานไดกอต้ังชมรมที่เปนประโยชนแกชุมชนที่ตนอยูอาศัย เชน ชมรม

ยุวพทุธกิสมาคมสระบุรี  สโมสรไลออนสสระบุรี  เมื่อเกษียณอายุราชการก็ยงัคงทํางานใหกบั

สังคมอยางตอเนื่อง เชน การเปนประธานสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย  การเปนที่ปรึกษาเปน

ผูทรงคุณวุฒิใหกับองคกรที่รับเชิญ  นอกจากกิจกรรมในสังคมแลว  ยงัมีกิจกรรมภายในครอบครัว 

เชน การรับประทานอาหารรวมกัน การอบรมขัดเกลาบตุรหลาน  และการมงีานอดเิรกของตนเอง 

เชน การทําสวนที่แกงขนนุ จงัหวัดสระบุรี   

กรณศีึกษาที ่5  พลตรจีําลอง  ศรีเมือง 

 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  อายุ 70 ป  ปจจุบนัอาศัยอยูกบัภรรยาที่โรงเรียนผูนาํ   จงัหวดั

กาญจนบุรี  เปนขาราชการบํานาญ 
 ภาวะสุขภาพ 
 พลตรีจําลอง  มีสุขภาพรางกายแข็งแรงดีตัง้แตแรกเกิดจนถงึวัยเด็กและกาวเขาสูวัย

ผูใหญ  ในวยัเด็กไดออกกําลงักายดวยการวิ่งเลน  ตามประสาเด็ก  และเมื่อเขาสูวัยหนุมดวยเขา

เรียนในโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลาซึง่ตองมีการฝกฝนรางกายอยางหนกั  ทาํใหไดออกกําลัง

กายไปดวยการวิ่งทัง้เชาและเย็นอยางสม่ําเสมอ  ตอเมื่อเร่ิมรับราชการทหารภาระงานรับผิดชอบที่

หนกัทาํใหละเลยการออกกําลังกาย  มีการกินดื่มเลีย้งสงัสรรคกับเพื่อนบาง สุขภาพในชวงนี้จงึ

ออนแอทําใหมีอาการเปนหวัดบอยๆ ทกุเดือน  เมื่อไดเปลี่ยนวิถีชีวิตหันมาสนใจศึกษาธรรมะอยาง

จริงจังในชวงอายุ 39 ป  และตัดสินใจถือศีล 8 อยางเครงครัด  หันมารับประทานอาหารมงัสวิรัติ

และละอบายมุข  รวมทั้งเมือ่ไดมีโอกาสเขาฟงการบรรยายเรื่องเกี่ยวกับสุขภาพ  แลวนาํมาปฏิบตัิ

ดวยการออกกาํลังกายดวยการเดิน การวิง่  ตอมาเมื่อเขาวัยสูงอายุเปลีย่นเปนการวายน้ํา  เดนิใน

น้ํา  และแกวงแขน  ทําใหสุขภาพแข็งแรงขึน้จากเคยเปนหวัดบอยๆ ทุกเดือนก็หายไป   ปจจุบันพล

ตรีจําลอง  ไมมีโรคประจําตวัใดๆ  
 การมสีวนรวมในสังคม 
 พลตรีจําลอง  เปนผูที่มีสวนรวมในการทําประโยชนใหกับชุมชน สังคมมาอยางตอเนื่อง

ตั้งแตวัยเด็ก  จนกระทั่งเขาสูวัยสูงอายุ  เห็นไดจากการมีกิจกรรมตางๆ กับชุมชนทีต่นเปนสมาชกิ

อยูเสมอ เชน การรวมกิจกรรมในโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา  เมื่อเขารับราชการทหารเหน็

ประชาชนไดรับความเดือดรอนจากภาวะน้ําทวมแมมิใชหนาที่ของตนก็อาสาสมัครเขาชวยเหลือ  

นอกจากนัน้ยงัมีสวนทําประโยชนใหกับสังคมประเทศชาติโดยสวนรวมมากมาย  ดวยการกอต้ัง

มูลนิธิตางๆ ทีม่ีสวนชวยเหลอืเกษตรกร  การเปนที่ปรึกษาใหกับคณะรัฐบาล  กอต้ังโรงเรียนผูนํา
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เพื่อปลูกฝงคุณธรรมใหกับประชาชน  และกิจกรรมทีเ่ดนชัดอีกอยางหนึ่ง คือ การมีสวนรวม

ทํากจิกรรมภายในวัดสนัติอโศก  ตั้งแตการเขาวัดฟงธรรม  การชวยเหลือกิจกรรมทีท่างวัดจัดขึ้น   
 ความมั่นคงในชีวิต 
 พลตรีจําลอง  ไดเร่ิมสรางบานเปนของตนเองตั้งแตมีติดยศรอยเอก  ตอมาเมื่อไดศึกษา

ธรรมะปฏิบัติธรรมมากขึ้นจงึเหน็วาการมบีานหลังใหญเสียเวลาและเสียเงนิทองในการดูแล และ

ไมใชสาระสําคัญในชีวิตเพราะชีวิตนี้เพยีงมีอยูมกีินเพยีงพอแลว  สาระสําคัญคือการทําประโยชน

เพื่อสวนรวมใหมาก จึงเปลี่ยนมาอาศัยอยูในกระทอมหลังเล็กซึง่ปลูกอยูในโรงเรียนผูนาํที่

จังหวัดกาญจนบุรีแทน  ซึง่ปจจุบันอาศยัอยูกับภรรยา  ทั้งคูไมมีบุตรดวยกนั  แตมีเครือขายทาง

สังคม คือ ญาติธรรมที่รูจักกนัจากการเขาวัด  การทาํงานในมูลนิธิจาํลองหรือโรงเรยีนผูนํา  และ

ผูคนทัว่ไปที่รูจักและเคารพนับถือ  

กรณศีึกษาที ่6  นายแพทยเฉก  ธนะสริิ 

 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  อายุ 80 ป  ปจจุบันอาศยัอยูในบานของตนเองกับภรรยาและ

ลูกหลานเปนครอบครัวขยาย  ณ เขตวัฒนา  กรุงเทพฯ  เปนขาราชการบํานาญ 
 ภาวะสุขภาพ 
 นายแพทยเฉก  มีสุขภาพรางกายแข็งแรงดีตั้งแตแรกเกิดจนกาวเขาสูวัยสูงอาย ุ ในวัย

ทํางานนัน้มวีถิีชีวิตเหมือนคนทัว่ไป คือ มีการดื่มสุรา  สังสรรคกับเพือ่นฝูง  ยงัมิไดใหความสนใจ

กับการดูแลสขุภาพ  ตอเมื่ออายุ 38 ป  หลังจากไดสมัครเปนสมาชกิสปอรตคลับ  เลนกฬีาวายน้ํา

และเขารวมแขงขันกฬีาวายน้ําตามทีม่ีโอกาส  พบวาสงผลใหรางกายมีประสิทธิภาพแข็งแรงมาก

ขึ้น  อาการเจบ็ปวยเล็กๆ นอยๆ เชน เปนหวัด  ปวดศีรษะบอยๆ หายไป  จึงออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอตั้งแตนั้นเปนตนมา  ในขณะนี้ไดเร่ิมสนใจศึกษาธรรมะและนําหลักคําสอนทางศาสนา

มาเปนเครื่องยึดเหนี่ยจิตใจไปพรอมๆ กัน  โดยไดใชวิธกีารฝกจิตหลากหลาย ตัง้แตการทาํสมาธิ

เพื่อคลายความเครียดแบบ T.M. (Transcendental Meditation)  การฝกสมาธกิับแมชีสิริ  กรินชัย  

การบริจาคทานเมื่อมีโอกาส   
 การมสีวนรวมในสังคม 
 นายแพทยเฉก  เปนผูที่มีกจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิกอยางสม่ําเสมอ กิจกรรมใน

ครอบครัว เชน การทองเที่ยว  การอบรมขัดเกลาบุตรหลาน  กิจกรรมกบัองคกรที่ตนเปนสมาชิกมี

ทั้งกิจกรรมที่เปนงานอดิเรก เชน การทองเที่ยว การทาํประโยชนใหสวนรวมโดยการเผยแพรเปน

วิทยากรบรรยายเกีย่วกับเรือ่งของสุขภาพตามที่ไดรับเชญิ  การเปนทีป่รึกษาใหกับองคกรตางๆ  
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 ความมั่นคงในชีวิต 
 นายแพทยเฉก  มีบานเปนของตนเองซึง่ไดอาศัยอยูรวมกับภรรยาลกูและหลาน  รายไดใน

ปจจุบันรับเงนิบํานาญและจากการขายหนงัสือบาง  รายไดสวนใหญจะนําไปบริจาคทาน  

นอกจากนัน้ยงัเนนเรื่องการรูจักเก็บออม และเลือกใชวสัดุพื้นบานทดแทน 

2)  ลักษณะภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุกรณีศกึษา 

 1.  การไมอยูนิ่งทํากจิกรรมตลอดเวลา 
  การที่ผูสูงอายยุังทํากิจกรรมตางๆ ตลอดเวลา  เร่ิมต้ังแตการทํากิจกรรมที่ตนชอบ

ในยามวางและการทํากิจกรรมที่ทาํในองคกรที่ตนเปนสมาชิก ไดแก ครอบครัว  เพือ่น  เพื่อนบาน 

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคม มูลนธิิตางๆ  รายละเอียดดังนี ้

 1.1  การทาํกจิกรรมที่ตนชอบในยามวาง  แบงเปน 2 กจิกรรม  ไดแก 

ก.  กิจกรรมทีท่ําเปนงานอดิเรก ไดแก การทําสวน  การเลนกฬีา   

 ข.  กจิกรรมแหงการเรียนรู ไดแก การอานหนังสือ  ฟงวิทย ุ ดูโทรทัศน   

1.2   การทํากจิกรรมในองคกรที่ตนเปนสมาชิก  ไดแก  ครอบครัว  ชุมชน และสงัคม ดังนี ้

 1.2.1  กิจกรรมที่ทาํกับสมาชิกในครอบครัว  ผูสงูอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว 

ขยายซึง่มีลูกหลานอาศัยอยูดวย  มกีิจกรรมรวมกับครอบครัวของตนเองสม่ําเสมอ กิจกรรม                        

ที่ทาํกับครอบครัว  ไดแก   

ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคเพื่อความผูกพนัในครอบครัว ไดแก ทองเทีย่ว

การครอบครัว  การรับประทานอาหารรวมกัน   

ข.  การทาํประโยชนใหกบัครอบครัว ไดแก ชวยบุตรทํางานบาน การทํา 

หนาที ่เปนผูอบรมส่ังสอนบตุรหลานในครอบครัว การทาํงานเชงิเศรษฐกิจเทาที ่ตนสามารถทําได   

 1.2.2  กิจกรรมที่ทาํรวมกบัชุมชน ผูสูงอายุทาํกิจกรรมรวมกับเพื่อน  เพื่อนบาน  

เพื่อนรวมงาน  ชมรม  สมาคมหรือมูลนิธทิี่ตนเปนสมาชิก  ไดแก   

   ก.  การมีกิจกรรมสังสรรคกับเพื่อนรวมงาน ชมรม สมาคมหรือมูลนิธทิี่

ตนเปนสมาชกิ  ไดแก  การทองเที่ยว  การแขงขันกีฬา  งานบุญตางๆ  

ข.  การทาํประโยชนแกเพื่อนบาน  ชมรม สมาคม มูลนธิ ิหรือแกบุคคล 

สวนรวมทัว่ไป ไดแก รวมเปนอาสาสมัครในกิจกรรมของชมรม  สมาคมที่ทาํประโยชนใหกบัสังคม  

เปนผูนาํกอต้ังสมาคม สโมสรที่มีประโยชนตอสังคม  เปนที่ปรึกษาใหกับองคกรตางๆ เปนผู

เผยแพรความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   โดยการเปนวทิยากรบรรยาย  เขียนหนงัสือ  บทความตางๆ  
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   ค.  การมีกิจกรรมแหงการแลกเปลี่ยนเรียนรูกับองคกรทีต่นเปน

สมาชิก ไดแก  การเขาฟงการบรรยาย ประชุม สัมมนา การเขาวัดฟงธรรม  การใหขอเสนอแนะ

ความคิดเหน็ 

ลักษณะที่คนพบในครั้งนี้  มีความสอดคลองกับแนวคดิธนาคารสมองที่เนนการนาํความรู

และประสบการณของผูสูงอายุมาทาํงานรับใชสังคมสวนรวมโดยไมหวังผลตอบแทนเชิงธุรกิจ   

ซึ่งจะเห็นไดวากิจกรรมที่ผูสูงอายกุรณีศึกษาทกุทานมีโอกาสไดเขารวมนั้น คือ กิจกรรมทีท่ํา

ประโยชนใหสวนรวม    สอดคลองกับแนวคิดผูสูงอายุยงัประโยชน (Productive Ageing)   ของ  

คาโรห  บาสและเชนส (Caro, Bass and Chen, 1993)  ซึ่งเปนแนวคิดที่เนนการมองวาผูสงูอายุ

ยังเปนผูผลิต  ยังเปนผูทีท่ําประโยชนใหกับสังคม  ทาํกิจกรรมใดๆ ที่กอใหเกิดสินคาหรือการ

บริการ  กิจกรรมเหลานี้ประกอบดวย  งานที่ไมกอใหเกิดรายได  งานทีก่อใหเกดิรายได  งาน

อาสาสมัคร  งานในครอบครัว เชน การเลี้ยงเด็ก  การดูแลบานใหญาติหรือเพื่อน  การศึกษาหรือ

ฝกฝนที่ชวยเพิ่มความสามารถของผูสูงอายุในการทํางาน  แตไมรวมถึงกิจกรรมทีเ่กี่ยวกับการออก

กําลังกาย กิจกรรมเกี่ยวกับจิตวิญญาณ  กิจกรรมที่เกี่ยวกับการใชปญญา  ซึ่งจะเห็นไดวากิจกรรม

บางสวนของผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง 6 ทานมีลักษณะเดยีวกนักับ  กจิกรรมที่กาํหนดไวในแนวคดิ

ผูสูงอายยุังประโยชน   

สอดคลองกับกับคําจํากัดความของแนวคดิการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุของ 

Rowe และ Khan (1999) ทีไ่ดใหความหมายวา  คือ  ความสามารถที่จะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 

3 ประการ ตอไปนี้คือ  1.หลกีเลี่ยงจากโรคและความพิการ  2.คงสภาพความสามารถของรางกาย

และสติปญญาใหยาวนาน  และ 3.ทํางานอยางตอเนือ่งและกระตือรือลน  และคณุลักษณะของ

ผูสูงอายทุี่ประสบความสาํเร็จซึ่งรวบรวมโดย  ศศิพัฒน  ยอดเพชร ( 2542)  วาประกอบดวย  การ

มีชวงระยะเวลาของการมีอายุทีย่ืนยาว  มีภาวะดานสขุภาพกายและสุขภาพจิตทีด่ี  มีการตระหนัก

ในคุณภาพชวีติที่ดี  มีความสามารถทางสงัคมและเศรษฐกิจ  ความสามารถในการควบคุมตนเอง  

มีความพึงพอใจในชีวิต 

สอดคลองกับแนวคิดภาวะพฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการอนามยัโลก (WHO, 

2002) ที่ศาสตราจารยสุทธชิัยไดใหความหมายวา เปนกระบวนการทีเ่หมาะสม  นําไปสูสุขภาพ 

(Health) การมีสวนรวม (Participation)  และหลักประกัน (Security)      ในอนัที่จะเสริมสราง

คุณภาพชีวิตเมื่อสูงวยั (สุทธิชัย จิตะพนัธกุล, 2544)  ซึง่จะเห็นไดวา      จากขอคนพบผูสูงอายุ

กรณีศึกษามีสวนรวมในสงัคม (Participation)  ตอเนื่องตลอดเวลา ซึง่เปนกิจกรรมสวนหนึง่

ภายใตคุณลักษณะขอนี ้

สวนกจิกรรมทีพ่บเพิม่เติมและแตกตางออกไปจากแนวคดิของผูสูงอายทุั้งสี่แนวคิด  คือ  

กิจกรรมที่เปนงานอดิเรกในครอบครัวซึ่งไมไดเปนกิจกรรมที่ยังประโยชนแตเปนกจิกรรมเพื่อการ
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นันทนาการกบัครอบครัว เพื่อน  เพื่อนรวมสมาคม ชมรม  เชน กจิกรรมทองเที่ยว  แขงขันกฬีา  

รับประทานอาหารรวมกันเปนตน  และกิจกรรมที่เกีย่วกบัศาสนา เชน พบวาผูสูงอายุจะเขาวัดฟง

ธรรมตามแตโอกาสจะเอื้ออํานวย 

 2.  การมีสขุภาวะดี 
  การที่ผูสูงอายสุามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพกาย  ใจ  สังคม  และจิตวิญญาณ

ไดเหมาะสมกบัวัย  ทัง้ผูสูงอายุทีป่ราศจากโรคและไมปราศจากโรค  มรีายละเอียดดงันี ้

  2.1  การมีสขุภาพกายด ีหมายถงึ การที่ผูสูงอายุมพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

กาย  ไดเหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง  ทําใหอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายทเุลา  

สุขภาพกายแข็งแรงขึ้นและผูสูงอายุรับรูวาตนเองมีสุขภาพกายดีข้ึน  จากการการออกกําลงักาย  

การรับประทานอาหาร  การละเวนอบายมขุ  การพักผอนเพยีงพอ  การใชความรูที่ตนเองมีดูแล

รักษาสุขภาพกาย  และการตรวจสุขภาพ 

 จากผลการวิจยั  พบวา  ผูสูงอายกุรณีศึกษามทีัง้ผูที่ปราศจากโรคและมิไดปราศจากโรค  

ผูสูงอายทุี่ปราศจากโรค  ไดแก  กรณีศกึษาที่ 5  พลตรีจําลอง ศรีเมือง  มีพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพตนเองมาตั้งแตวัยหนุม  ดวยการรับประทานอาหารมงัสวิรัติมือ้เดียว  การออกกําลงักาย

ดวยการวิ่งและปนเขา  ตอมาเมื่อเร่ิมมอีาการปวดขาจึงเปลี่ยนมาเปนการวายน้าํ เดนิในน้ําและ

แกวงแขน  ไมดื่มเหลาไมสูบบุหร่ี  ตรวจสุขภาพแตไมสม่ําเสมอทกุป 

ผูสูงอายทุี่เจ็บปวยในวัยผูใหญ  ไดแก  กรณีศึกษาที ่1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ปวยดวย 

โรคไตวายเรื้อรัง อาย ุ45 ป  หลงัจากเจ็บปวยดูแลตนเองโดยการรับประทานอาหารจืด  ออกกาํลงั

กายดวยวธิีการเหยียบกะลาที่คิดคนขึ้นเอง  รับประทานสมุนไพร  ไมดื่มเหลาไมสูบบุหร่ี  นอนหลับ

พักผอนอยางเพียงพอ  จนสามารถหายจากอาการเจ็บปวยไมมีอาการแสดงถึงภาวะผูปวยไตวาย

เร้ือรังโดยมิไดพึ่งพายาแพทยแผนปจจุบนัอีกเลย  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช ปวยดวยโรคเสน

เลือดหัวใจตีบ อาย ุ  50 ป ดูแลตนเองดวยการออกกาํลังกายดวยการเดิน  ตรวจวนิิจฉัยโรคและ

รับประทานยาโรคหัวใจเล็กนอย  ไมดื่มเหลาไมสูบบุหร่ี  ภาวะโรคไมทวีความรุนแรงมากขึ้น  ทัง้คู

ยังไมมีโรคทีเ่กดิจากความเสือ่มไปตามวัยปรากฏใหเห็น 

ผูสูงอายทุี่เจ็บปวยดวยโรคอันเกิดจากความเสื่อมในวัยสงูอาย ุ3 ทาน ไดแก กรณีศึกษา 

ที่ 3 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ ปวยดวยโรคตอกระจกและตอมลูกหมากโต  กรณศีึกษาที่ 6 นาย

แพทยเฉก ธนะสิริ ปวยดวยโรคตอหิน  กรณีศึกษาที ่2  นางบุญมี  เครือรัตน  ปวยดวยโรคกระดกู

เสื่อม  ผูสูงอายุกรณีศึกษาที ่ 3 เปนผูสูงอายุที่มพีฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาตั้งแตในวัยเด็กจนเขา

สูวัยสูงอายุ  สวนกรณีศึกษาที่ 6 นัน้เปนผูสงูอายทุี่ไดมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมาตั้งแตวยั

ผูใหญ  แมจะมีพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพและชวยชลอความเสื่อมตามวยัมาตัง้แตในวัยเดก็  แต

เมื่อเขาสูวยัสูงอายุก็เจ็บปวยดวยโรคอันเนือ่งจากความเสื่อมที่เกิดขึ้นตามวัย  ซึง่ความเสื่อม
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ดังกลาว  สามารถอธิบายไดดวยทฤษฎกีารสูงอายทุางชีวภาพ (Biological Theories of 

Aging)  ที่อธิบายเกี่ยวกับกระบวนการสงูอายุในเชงิสรีระวิทยา  ที่เกิดขึ้นในสิง่มชีีวิตตั้งแตระดับ

เซลล  ทุกอวัยวะในรางกายของสิง่มีชวีิตจะแกหรือเสื่อมลงในอัตราที่ตางกนัแมจะเปนสิง่มีชวีติ

ประเภทเดียวกัน (จิราพร  เกศพิชญวฒันา, 2544)  กรณีศึกษาที่ 2  เจ็บปวยดวยโรคที่เกิดจาก

ความเสื่อมตามวัยเชนเดียวกัน  แตหลงัจากเจ็บปวยใสใจดูแลสุขภาพตนเองดวยการออกกาํลัง

กายรําไมพลองที่คิดคนขึน้ดวยตนเอง  จนสามารถหายจากอาการเจ็บปวยนั้นได 

   2.2  การมีสขุภาพใจดี   
   การที่ผูสงูอายมุีจิตใจสงบ  มีสติ  การมีความคิดสรางสรรค  การมีความ

พึงพอใจภาคภูมิใจในชีวิต  และการยอมรบักับความตายได  โดยมีรายละเอียดดังนี ้  

  2.2.1  การมีจติใจสงบ มีสติ  ปรับใจกับปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันได  โดยมหีลักคิดจากหลกัคําสอนทางพทุธศาสนา  ดังนี ้ ใชหลกัปลอยวางใน

ปญหาที่แกไขไมได  ทําใจยอมรับกับปญหาหรือความสูญเสียในชีวติ  ไมยึดมัน่ถอืมั่นจนเกนิไปซึ่ง

กอใหเกิดความทุกข  รูจักวางเฉยในบางเรือ่ง  รูจกัประมาณตนเอง       หลีกเลี่ยงจากสิ่งกระตุนให

เกิดความเครียด เชน การจราจรในเมืองหลวง     พอใจในสิ่งที่ตนมีและไมเอาตนเองไป

เปรียบเทยีบกับผูอ่ืน 

 จากผลการวิจยั  พบวา  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทัง้ 6 ทานลวนตองเผชญิกับปญหาตลอดชวง

ชีวิตตั้งแตวัยทํางานจนเขาสูวัยสูงอาย ุ  เมือ่เขาสูวัยสงูอายุตองเผชิญกับความสูญเสียอัน

เนื่องมาจากวยั  ไดแก  สูญเสียสุขภาพที่ด ี สูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก  สูญเสียอํานาจ  ดังนี ้

 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เผชิญกับความสญูเสียสุขภาพที่ดีอันเนื่องมาจากความเจ็บปวย

ดวยโรคไตวายเรื้อรังตั้งแตวยัผูใหญ อาย ุ 45 ป  เผชิญกับการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก คือ สามี

และลูก  ในวยัสูงอาย ุ

 นางบุญมี  เครือรัตน  เผชิญกับความรูสึกสูญเสียสุขภาพที่ดีเมือ่เร่ิมเจ็บปวยดวยโรค

กระดูกเสื่อมทีเ่กิดขึ้นในวัย 60 ป เคยเกิดความรูสึกทอแทในชีวิต  แตดูแลตนเองดวยการออกกาํลัง

กายจนสุขภาพกลับมาแข็งแรงและปฏิบัติกิจวัตรประจาํวนัเองได  เผชิญกับการสูญเสียบุคคลอัน

เปนที่รัก คือ สาม ี

 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ เผชิญการสญูเสียบุคคลอันเปนที่รัก คือ ภรรยาคนแรกตั้งแต

วัยผูใหญ  เผชิญกับการสญูเสียสุขภาพที่ดีเพราะเริ่มเจ็บปวยดวยโรคอันเกิดจากความเสื่อมตาม

วัย คือ โรคตอกระจก โรคตอมลูกหมาก ความเสื่อมของประสาทสัมผัสการไดยิน การรับรส การ

นอนที่ลดลง เผชิญการสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก คือ ภรรยาคนแรก   
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 นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  ขณะทํางานตองเผชิญ

ปญหาตางๆ ในการทาํงาน  เมื่อตองเกษยีณอายุราชการ ตองเผชิญกับการสูญเสียอํานาจ  

สูญเสียบทบาทหนาที่   

 พลตรีจําลอง ศรีเมือง  เผชิญกับปญหาตางๆ ในการทํางาน  เผชิญกับความสญูเสีย

บทบาทหนาทีท่างการงาน   

 2.2.2  การมีความคิดสรางสรรค  คือ การประยุกตใชอุปกรณพื้นบานที่

สามารถหาไดงาย  ใชพัฒนาข้ึนเปนทาออกกําลงักายรักษาอาการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายของ

ตนเอง  หรือการผสมผสานการบริหารกายกับจิตเขาดวยกัน 

 จากการศึกษา  พบวา  กรณีศึกษาที ่ 2 นางบุญมี  เครือรัตน  ไดประยุกตการใชไมพลอง

มาใชในการออกกําลงักายเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวยทีเ่ปนอยู  ขณะที่อาย ุ64 ป  จะเหน็ไดวาการ

ที่ปาบุญมี เกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคประยุกตทาออกกําลงักายรวมกับการใชวสัดุพื้นบานที่หา

ไดงายในชมุชน  เปนการแสดงใหเห็นอยางชัดเจนถงึการมีความคิดสรางสรรคในวัยสูงอายุ  ซึง่แม

จะไมสอดคลองกับการศึกษาในเรื่องความคิดสรางสรรค และการสรางผลิตผลตางๆ ทีพ่บวา คน

สวนใหญมักเกิดความคิดสรางสรรคเมื่ออายุประมาณ 30-60 ป (Buter and Lewis 1973 อางถงึ

ใน จรัสวรรณ เทยีนประภาส และพัชรี  ตันศิริ, 2536)  แตสอดคลองกับขอคนพบที่ พบวา  

ผูสูงอายมุักมคีวามคิดสรางสรรคใหมได  โดยใชประสบการณที่ผานมาในอดีตชวย  ตัวอยาง 

ผูสูงอายทุี่มีความคิดริเร่ิมสรางสรรคที่มีชือ่เสียง เชน ฮอบบีส (Hobbes) มีผลงานเขียนจนถึงอาย ุ

91  เจฟเฟอรสัน (Jefferson) มีผลงานประดิษฐจนถงึแกกรรมเมื่ออาย ุ 83 (จรัสวรรณ  เทยีน

ประภาส และพัชรี  ตนัศิริ, 2536)  ซึ่งอาจสรุปไดวา ความคิดริเริ่มสรางสรรคของมนุษยยังคงเกดิมี

ขึ้นหรือเกิดขึ้นไดมากในวัยสงูอาย ุ

 กรณีศึกษาที่  1  นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  คดิทาออกกาํลงักายดวยการเหยยีบกะลาขึ้นดวย

ตนเองจากความเจ็บปวยของรางกาย  กรณีศึกษาที ่ 6 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ ผสมผสานการ

บริหารกายกับจิตเขาดวยกนั เปนการวายน้ําจงกรม  ทัง้สองทานคิดสรางสรรคขึ้นในชวงวัยผูใหญ  

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาในเรื่องความคดิสรางสรรค และการสรางผลิตผลตางๆ พบวา คนสวน

ใหญมักเกิดความคิดสรางสรรคเมื่ออายุประมาณ 30-60 ป (Buter and Lewis 1973 อางถึงใน 

จรัสวรรณ เทยีนประภาส และพัชรี  ตันศิริ, 2536) 

   2.2.3  การมีความพึงพอใจในชีวิต คือ  การที่เมื่อผูสูงอายุมองยอนกลบั

ไปในชีวิตแลวเห็นวาตนเองไดดําเนินชีวิตมาเปนอยางดี และมีความสขุในชีวิต   

ขอคนพบจากการศึกษาขอนี้  สอดคลองกับทฤษฎีระยะ 8 ขั้นของชีวติที่เสนอโดยอีริคสัน 

ที่ไดกลาววาในระยะที่ 8 ชวงอายุตัง้แต 65 ปข้ึนไป  ผูสูงอายุจะทบทวนประสบการณในอดีต  ถา
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พบวาตนเองไดทําหนาที่อยางดีที่สุดแลวก็จะเกิดความพอใจ  มีบุคลิกภาพที่เขมแข็ง  มี

อารมณมั่นคง (จิราพร  เกศพิชญวัฒนา, 2546)   

 สอดคลองกับคุณลักษณะของผูสูงอายุทีป่ระสบความสําเร็จซึ่งรวบรวมโดยศศิพฒัน  ยอด

เพชร (2542)  วาประกอบดวย  การมีชวงระยะเวลาของการมีอายทุี่ยนืยาว  มีภาวะดานสุขภาพ

กายและสุขภาพจิตที่ดี  มีการตระหนักในคุณภาพชีวิตที่ดี  มีความสามารถทางสงัคมและ

เศรษฐกิจ  ความสามารถในการควบคุมตนเอง  มีความพึงพอใจในชวีติ 

  2.2.4  การมีความภาคภูมิใจในชีวิต  คือ  การรูสึกภาคภูมิใจที่ตนเองได

ทําประโยชนตอสังคม  ไดถายทอดความรูที่ตนมีตอผูอ่ืน   

 ขอคนพบจากการศึกษาขอนี้  สอดคลองกับ  ความหมายเกีย่วกับสุขภาวะของ  

Donatelle and Davis (1998) นักชวีวทิยาและนกัปรัชญาที่ไดขยายแนวคิดสุขภาวะขององคการ

อนามยัโลก เปน 6 มิติ  และไดอธิบายมิตสิุขภาวะทางอารมณ (Emotional Health) วาคือ การ

ควบคุมและการแสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม  ความรูสึกภาคภูมิใจในตนเอง  ความรูสึก

มั่นใจในตนเอง  ความไววางใจ  ความรัก  สอดคลองกับความหมายเกีย่วกับสุขภาวะของ Butler 

(2001) ที่ไดขยายแนวคิดสขุภาวะ เปน 5 มิติ  และไดอธิบายมิติสุขภาวะทางอารมณ (Emotional 

Health) วาหมายถงึ ความสามารถในการแสดงออกถึงความรูสึกไดเหมาะสม การรับความรัก 

ความรูสึกประสบความสาํเร็จ เปาหมายในชีวิต และมีความเขมแข็งดานจิตใจ การที่บุคคลจะมีสขุ

ภาวะทางอารมณได บุคคลจะตองเขาใจอารมณตนเอง  รูวิธีการเผชญิกับปญหา มีความอดทนอด

กลั้นตอความเครียดในชีวิต มีความสุขสนกุสนานกบัการทํากิจกรรม  ทําใหเกิดความรูสึก

ภาคภูมิใจในตนเอง  การยอมรับตนเอง  การควบคุมตนเอง  และความสามารถในการรวมแสดง

ความรูสึกรวมกับบุคคลอื่น 

  2.2.5  การยอมรับกับความตายได  คือ  การมองการตายเปนธรรมชาติ

ของชีวิต  หากตองเผชิญกับความตายมีความปรารถนาที่จะตายอยางสงบ  สมศักดิศ์รี  ดวยการ

เจ็บส้ันๆ กอนตาย  และไมทกุขทรมานจากการรักษาทางการแพทย 

 จากผลการวิจยัพบวา  ผูสงูอายุกรณีศึกษา  มีมมุมองในเรื่องการเกิด แก เจ็บ ตาย เปนสิ่ง

ที่หนีไมพนและเปนทุกข  ทําใหสามารถทาํใจและเตรียมใจยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายของตนเองไดอยางมีสติ  ทั้งนี้มมุมองดังกลาวนี้ไดมาจากแนวคิดในพทุธศาสนา  ซึ่งมีคํา

สอนทางพุทธศาสนาวา “ชาติปทุกขา  ชราปทุกขา  มรณังปทุกขัง”  การเกิดเปนทกุข  การเติบโต

แกเฒากเ็ปนทุกข  ความตายก็เปนทุกข  และการใชหลักไตรลักษณ อนจิจัง ทุกขงั อนัตตา มอง

การเกิด แก เจ็บ และตาย (พระเทพสทิธมิุนี ,2524)  การมีสติระลึกถงึความตายเนอืงๆ คือ มรณา

นุสตินัน้จะทําใหมนษุยไมกลัวตาย ยอมรับความตาย และเรงสรางผลงานเพื่อประโยชนตนและ
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ประโยชนผูอ่ืน เปนผูไมประมาทในชีวิต (ธนิต อยูโพธิ์, 2535 ; พุทธทาสภิกขุ, 2514 อางถึงใน 

ศรีเรือน  แกวกังวาน) 

  2.3  การมีสขุภาพทางสังคม  
   การที่ผูสงูอายมุีการพบปะตดิตอกับครอบครัว  ชุมชน  สังคมที่ตนเปน

สมาชิกอยูอยางสม่าํเสมอ  โดยมีสมัพันธภาพที่ดีกบัสมาชิกทานอื่นๆ  สามารถปรับตัวเขากับ

บทบาททีเ่ปลีย่นแปลงไปตามวยัไดเหมาะสม   

จากผลการวิจยั  พบวา  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้งหมด  มีการปรับตัวตอบทบาทที่แตกตาง

กันออกไป สวนใหญเปนการปรับเปลี่ยนบทบาทไปสูการเปนผูทีท่าํประโยชนใหสังคมมากขึ้น  ดงันี ้

กรณีศึกษาที่ 1 นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป   ในวัยทํางานมีบทบาทเปนผูหารายไดมาจุนเจือ

ครอบครัว สงเสียบุตรเรียนหนังสือจนจบมงีานทาํมัน่คง  เมื่อเร่ิมเจ็บปวยและไมสามารถหารายได  

ตองเปลี่ยนบทบาทมาเปนผูพึ่งพาบุตรแทน  และมบีทบาททีท่าํประโยชนใหผูอ่ืนเพิม่ข้ึน คือการ

เผยแพรทาออกกําลงักายดวยกะลาที่ตนคิดคนขึ้น  เชนเดียวกับกรณีศกึษาที่ 3 นายทองออน  สิทธิ

ไกรพงษ  ทีเ่คยมีบทบาทเปนผูหารายไดจุนเจือครอบครัว  เมื่อเขาสูวัยสูงอายยุังคงทํางานเชงิ

เศรษฐกิจแตปรับลดบทบาทลงตามภาวะสขุภาพ  แตยังคงบทบาทของการทําประโยชนที่ตนเคย

ทํามาตั้งแตวยัผูใหญเชนเดิมแตปรับลดลงตามภาวะสุขภาพของตน 

กรณีศึกษาที ่ 2 นางบุญมี  เครือรัตน จากบทบาทที่ตองชวยเหลือสามีสรางครอบครัว  

ทํางานทกุอยางคาขาย เปนแมบานอบรมเลี้ยงดูบุตร  เมื่อเขาสูวัยสูงอายุรวมกับมีการเจ็บปวย  

บทบาทปาลดลงจากคนที่ชอบทํางานจนแทบไมมีเวลาหยุดพกัเพื่อสรางครอบครัว ก็เปลี่ยนมาเปน

สมาชิกครอบครัวที่คอยทาํหนาที่อบรมบตุรหลาน  แมบุตรจะตองการใหปาลดบทบาทการทํางาน

บานและการชวยหารายไดลง  แตปายงัคงชวยบุตรสาวทาํงานบาน  ขายของ  เก็บสมนุไพรมาตาก

แหงไวขาย   สวนบทบาทตอชุมชนปายังคงมีอยูสม่าํเสมอ ชวยงานบญุประจําปในหมูบาน งานศพ 

งานบวชของคนในหมูบานเสมอๆ เปนวทิยากรเผยแพรทารําไมพลอง  สอดคลองกับทฤษฎีความ

ตอเนื่อง (Continuity theory) ของนวิการเทน  ที่เชื่อวาผูสูงอายุจะยงัคงพบปะติดตอมีกิจกรรมใน

สังคมตอเนื่องตามลักษณะบุคลิกภาพเดมิของผูสูงอาย ุ  ซึ่งเดิมปาเปนคนชอบทํางานแมจะเขาสู

วัยสูงอายุแลวและบุตรตองการใหพกั  แตปายังคงตองการมีบทบาทอยางตอเนื่องเหมือนเดิม 

กรณีศึกษาที่ 3 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ   กรณีศึกษาที ่4 นายแพทยบรรลุ  ศริิพานชิ  

กรณีศึกษาที่  5 นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  และกรณีศึกษาที่ 6 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  เปนผูสงูอายทุี่

มีบทบาทเปนผูที่ทาํประโยชนใหสงัคมมากอนที่จะกาวเขาสูวัยสงูอาย ุ  เมื่อเขาสูวยัสูงอายุก็ยงัคง

บทบาทของการเปนผูที่ทาํประโยชนใหกับสังคมตอเนื่อง  สอดคลองกับทฤษฎคีวามตอเนื่อง 

(Continuity theory) ของนิวการเทน  ที่เชื่อวา  ผูสูงอายุจะยังคงพบปะติดตอมีกิจกรรมในสังคม

ตอเนื่องนั้น  ตามปจจัย  ส่ิงที่ชอบ  คานยิมความเชื่อ  ลักษณะบุคลกิภาพของผูสงูอายุเอง  หาก
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ผูสูงอายมุีความพอใจ  ที่จะยังคงมกีิจกรรมกับสังคมอยูก็จะคงบทบาทนัน้ตามความชอบของ

ตนหรือหากไมชอบก็จะปรบัลดบทบาทของตนเองลงตามที่ตนปรารถนา 

  2.4  การมีสขุภาพทางจิตวิญญาณดี   
   การที่ผูสงูอายมุีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ  และฝกเจริญสติอยาง

สม่ําเสมอ  โดยมีรายละเอียดดังนี ้

  2.4.1  การที่ไดฝกเจริญสติอยางสม่ําเสมอ  ดวยวธิีการตางๆ ดังนี้  สวด

มนต  แผเมตตา  ทําวัตรเชา-เย็น  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การฝกจงกรม  การนั่งสมาธ ิ การ

ฝกระลึกรูตามดูความคิดของตนเอง  ฝกใหจิตจดจออยูกับส่ิงใดสิ่งหนึง่   

 2.4.2  การมีศาสนาเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจติใจ  หมายถงึ  การมีความเชื่อ

ในหลักคาํสอนของศาสนา  ซึ่งจากกรณีศึกษาทัง้ 6 รายนี้เปนพทุธศาสนิกชนที่ศึกษาหาความรู  

ทําความเขาใจแลวนําคาํสอนมาใชปฏิบตัิ  ใชในการมองและดําเนนิชีวิต  กอใหเกิดความสุขจาก

การปฏิบัติธรรมนั้น  หลักทีน่าํมาใชในการมองหรือดําเนนิชีวิตไดแก 

   ก.  การใชหลกัไตรลักษณ  อนิจจัง ทุกขงั อนัตตา มาใชในการเตรียมใจ

เร่ืองการเกิด แก เจ็บ ตาย ทาํใหไมยึดมัน่ถือมัน่ในรางกายของตน  ใชมองปญหาในชีวิตและการ

ทํางาน 

   ข.  การนาํหลกัทุกข สมุทยั นิโรธ มรรค มองและแกปญหาชวีิต 

   ค.  การเชื่อในเรื่องชาตินีช้าติหนามีจริง  เชื่อเร่ืองกรรมและการทาํดีไดดี 

ทําชัว่ไดชั่ว ทาํใหปฏิบัติแตกรรมดี 

   ง.  การใชหลักอิทธิบาท 4 ในการทํางาน การดูแลสุขภาพรางกาย 

  จ.  การฝกลดละกิเลส  ดวยการบริจาคทาน  ทั้งบริจาควัตถุทาน  ไดแก 

ส่ิงของ  เครือ่งใช  บริจาครางกาย  ถายชีวิตโคกระบือ  และบริจาคธรรมทาน ไดแก ความรู  

คําแนะนํา คาํสั่งสอนที่กอใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 

   ฉ. การใชสติในการดําเนนิชวีิต 

จากผลการศึกษา  พบวา ผูสูงอายทุั้ง 6 ทานมีความเชื่อในหลักคาํสอนของพทุธศาสนา  

ศึกษาหาความรู  ดวยวิธกีารหลากหลายรูปแบบ ทัง้จากการฟงวทิยุ การอานหนังสือ เขาวัด

สนทนาธรรม  อุปสมบทเปนพระภิกษุ  ทําใหเกิดความเขาใจแลวนาํหลักคาํสอนมาใชปฏิบัติ  ใน

ชีวิตทาํใหบงัเกิดความสุขจากการปฏิบัติธรรมนั้น และเปนผูสูงอายทุี่ไดฝกเจริญสติอยูอยาง

สม่ําเสมอทําใหเกิดสมาธิซึง่กอใหเกิดปญญา  ผูสงูอายุแตละทานจะมีวิธกีารฝกเจริญสติแตกตาง

กัน สําหรับผูสูงอายหุญิงจะใชการสวดมนต  แผเมตตา  ทาํวัตรเชา-เย็น ฝกจติจดจอกับส่ิงใดสิ่ง

หนึง่ เชนการนับจํานวนครัง้ในการออกกาํลังกาย  ผูสูงอายุชายใชการฝกวิปสสนากรรมฐาน อานา

ปานสติ เดินจงกรม นั่งสมาธิ การกําหนดใหรูจักรูปรูจักนาม 
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ผลการวิจยั  สอดคลองกับคํานิยามของสุขภาวะทางจติวิญญาณของ ศ.นพ.ประเวศ  

วะสี  (2541) ที่กลาววา  ผูสูงอายุที่มพีัฒนาการสมวัยและมวีุฒิภาวะจะมคีวามสุขทางจิต

วิญญาณ  การทําความดี เชน การใหสิง่ของ  หรือชวยเหลือผูอ่ืน การเสียสละ การบําเพ็ญกิจทาง

ศาสนา  หรือเจริญสติเจริญสมาธิ  แลวเกดิความสุขอันประณีตดื่มดํ่าทวมทน  สุขทัง้เนื้อทั้งตวัเปน

ความวางจากตนหรือวางจากความเหน็แกตัว  

ลักษณะที่คนพบนี ้  มีความสอดคลองกับความหมายของแนวคิดผูสูงอายสุุขภาพดี 

(Healthy  Ageing) ขององคการอนามัยโลก (WHO, 1999) ซึ่งไดใหความหมายผูสูงอายุสุขภาพด ี 

วามิไดหมายถงึการเปนผูสูงอายุที่ปราศจากโรคเทานัน้ แตยังรวมถงึการมีความสามารถในการใช

รางกายทั้งดานสรีรวิทยา  จติใจและสังคม ซึ่งไดเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการชราที่เกิดขึน้  ให

ทํางานไดเหมาะสม  การทีผู่สูงอายุจะคงสามารถเหลานี้ไวไดตองอาศัยการสงเสรมิสุขภาพตนเอง

ทั้งในเรื่องของสุขภาพกาย  จิต  สังคม  และจิตวิญญาณ  ซึ่งผูสูงอายุแตละทานจะมีรูปแบบ  

วิธีการในการดูแลตนเองทัง้ดานกาย  จิต  สังคม  และจติวิญญาณที่แตกตางกนัไป    นอกจากนัน้

คุณลักษณะนีย้ังมีความสอดคลองกับคุณลักษณะของผูสูงอายทุี่ประสบความสาํเร็จที่รวบรวมโดย 

ศศิพัฒน (2542) ที่กลาววา  ประกอบดวย  การมีชวงระยะเวลาของการมีอายทุี่ยนืยาว  มีภาวะ

ดานสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี  มกีารตระหนกัในคุณภาพชีวิตที่ดี  มีความสามารถทางสงัคม

และเศรษฐกิจ  ความสามารถในการควบคมุตนเอง  มีความพงึพอใจในชีวิต   

อีกทั้งยังสอดคลองกับคําจาํกัดความของแนวคิดการประสบความสาํเร็จในวัยสงูอายุของ 

Rowe และ Khan (1999) ทีไ่ดใหความหมายวา  คือ  ความสามารถที่จะคงพฤติกรรมหรือลักษณะ 

3 ประการ ตอไปนี้คือ  1.หลกีเลี่ยงจากโรคและความพิการ  2.คงสภาพความสามารถของรางกาย

และสติปญญาใหยาวนาน  และ 3.ทาํงานอยางตอเนื่องและกระตือรือรน   

และสอดคลองกับแนวคิดภาวะพฤฒพลงั (Active Ageing) ขององคการอนามัยโลก 

(WHO, 2002) ที่ศาสตราจารยสุทธชิัยไดใหความหมายวา เปนกระบวนการทีเ่หมาะสม  นาํไปสู

สุขภาพ (Health) การมีสวนรวม (Participation)  และหลักประกัน (Security) ในอันที่จะ

เสริมสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวัย (สทุธิชยั จิตะพันธกุล, 2544)  ซึ่งจะเหน็ไดวา  จากขอคนพบ

ผูสูงอายกุรณีศึกษามีสวนรวมในสงัคม (Security) ตอเนื่องตลอดเวลา ซึ่งเปนกจิกรรมสวนหนึ่ง

ภายใตคุณลักษณะขอนี ้

 3.  การมีความมั่นคงในชวีติ   
  การที่ผูสงูอายรูุสึกมั่นใจปลอดภัย  มีความรูสึกแนนอนถึงปจจยัตางๆ ในการ

ดํารงชีวิต  ซึง่ไดแก  การมีรายไดที่จะใชจายสนองความตองการในชวีติของตนเองไดตามตองการ  

การมีที่อยูอาศัยที่เหมาะสมกับความตองการของตนเอง  การมีบุตรหลานดูแลหรือมีเครือขายทาง

สังคมใหการเกื้อหนุน  มีรายละเอียดดังนี ้
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  3.1  การมีความมั่นคงดานรายได  ซึง่ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง  6 ทาน  มี

รายไดที่จะใชจายในวัยสงูอายุแตกตางกนั ดังนี้   

 พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  และนายแพทยเฉก  ธนะสิริ  เปน

ผูสูงอายทุี่ประกอบอาชีพรับราชการ  นอกจากการประกอบสัมมาอาชพีอยางซื่อสัตยสุจริตแลว  ยัง

หารายไดพิเศษเพิ่มจากรายไดประจําของตน ดังนี้  นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  เปดคลินิกสวนตัวที่

จังหวัดสระบุรีขณะเปนผูอํานวยการอยูที่โรงพยาบาลสระบุรี  พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  รับสอนพิเศษ

และทํางานพเิศษเพื่อหารายไดเพิ่มเติมจากงานประจาํ  นอกจากการหารายไดเพิม่แลวยังใชหลกั

ของการรูจักประหยัด  และเก็บหอมรอบรบิ  จึงทําใหมีเงินใชจายหลังจากเกษียณอายุราชการซึ่งก็

คือ  เงนิบํานาญทั้ง  3 ทาน   

 นางบุญมี  เครือรัตน  และนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  เปนผูสูงอายทุี่ประกอบอาชีพอิสระ  คือ 

คาขาย  รับจาง  เกษตรกรรม  ปจจุบันนางบุญม ี  เครือรัตน และนางวิรุฬ  ชะเอมศิลป  ไดหยุด

ทํางานแลวตั้งแตเร่ิมเจ็บปวย  รายไดจึงมาจากบุตรและเมื่อเจ็บปวยคาใชจายในการรักษาใชสิทธิ์

รักษาพยาบาลของบุตรเบิก 

 นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  เดิมประกอบอาชพีทาํนา คาขายเบ็ดเตล็ดและขายยา

สมุนไพร  นวดแผนไทย  ปจจุบันเลกิทํานาใหผูอ่ืนเชาและรับคาจางเปนขาวสาร  บุตรใหการ

เกื้อหนุนบางแตไมสม่ําเสมอ  จงึยังคงทาํงานเชิงเศรษฐกิจ คือยงัคงขายสมนุไพรและรับจางนวด

แผนไทย  แตทําเทาที่สุขภาพจะเอื้ออํานวยและเพียงใหมีรายไดเพียงพอใชจาย 

 ผลการวิจยั พบวา  ความมั่นคงดานรายไดของผูสูงอายุ  ไดจากแหลงรายไดแรกคือ

ทํางานดวยตนเองตัง้แตวัยทํางานและไดรับในรูปของเงนิบํานาญเมื่อเกษียณอายุงาน  แหลงที่สอง

คือ  การที่พอแมสะสมน้าํพกัน้ําแรงสงเสยีบุตร  เมื่อพอแมเปนผูสูงอายุและไมมีรายไดแลวบุตรก็

จะเปนผูรับผิดชอบรายจายของพอแม  แหลงที่สาม คอื การยังคงทาํงานเชงิเศรษฐกิจดวยตนเอง  

ซึ่งเปนงานธุรกิจสวนตัวของผูสูงอายุเอง  แตการทํางานนัน้เพยีงเพื่อใหพอกบัรายจายเทานั้น  

แหลงที่ส่ี คือ คาเชาซึ่งไดรับในรูปส่ิงของ คือ ขาวสาร  สอดคลองกับรายงานการสํารวจสภาวะ

ผูสูงอายุในประเทศไทย ของสถาบนัประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย (นภาพร  

ชโยวรรณ และจอหน โนเดล, 2539)  ซึง่พบวาแหลงรายไดหลักของผูสูงอายุคือรายไดของตนเอง  

รองลงไปคือของบุตร และจากผลการวิจัย  ยงัพบวาแมผูสูงอายุบางรายจะไดรับการเกื้อหนนุเรื่อง

รายไดจากบุตรนอย  แตผูสูงอายุสามารถใชจายไดเพยีงพอกับความตองการของตน  โดยมี

หลักการประหยัด  การหาทรัพยากรอื่นๆ ใชทดแทนเปนการประหยัดรายจายสวนหนึ่ง  และการมี

บานเปนของตนเองทําใหไมตองเสียคาเชา   
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  3.2  การมีความมั่นคงดานที่อยูอาศยั  ผูสูงอายกุรณีศึกษาทั้ง  6 ทานนั้น

ไดเตรียมพรอมในเรื่องความมั่นคงดานทีอ่ยูอาศัยตั้งแตในวัยผูใหญ  โดยไดพยายามสรางบานของ

ตนเอง ปจจุบนัผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทานมีบานอยูอาศัยเปนของตนเองเปนหลักแหลง มีความ

ปลอดภัย  นอกจากนัน้ผูสูงอายุบางทานยงัไดพยายามปรับปรุงสภาพที่อยูอาศยัใหเหมาะสมกบั

สภาพรางกายของตนที่เสื่อมไปตามวัย เชน นายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  ยายหองนอนมาเปนชัน้

ลางภายในหองมีอุปกรณที่ไมสลับซับซอนเหมาะสมกับวยั   นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป ยายมานอนชั้น

ลางของบานเพราะเดนิขึ้นลงลําบากกลวัเกิดอุบัติเหตุ   

 สวนกรณีศึกษาที่ 5  พลตรีจาํลอง  ศรีเมือง  มีลักษณะพิเศษกวากรณีศึกษาทานอื่นๆ คือ

จากเดิมเคยสรางบาน 2 ชั้น  เปนของตนเอง  หลงัจากไดศึกษาธรรมะและตัดสินใจถือศีล 8 ทําให

ผูสูงอายมุองเห็นวาบานใหญนั้นยุงยากแกการดูแล  เสียคาใชจายโดยใชเหตุจึงขายบานหลังใหญ

เปลี่ยนมาอยูบานตามแนวทางของพระพทุธศาสนา   คือ บานชัน้เดียวทีม่ีลักษณะกวาง 7 คืบ  

ยาว 12 คืบ มหีองสวมอยูในตัวใตพื้นบาน   

 จากการศึกษา  พบวา  ผูสงูอายุกรณีศึกษาใหความสําคญัตอที่อยูอาศยั  และพยายาม

เตรียมการในเรื่องของที่อยูอาศัยที่จะอยูในวัยชรา  มาตั้งแตในวัยตนของชีวิต     นอกจากนัน้ยัง

พบวาผูสูงอายุกรณีศึกษายงัใหความสาํคัญกับการปรับปรุงที่อยูอาศัยใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายที่เสื่อมลงไปตามวัย    สอดคลองกับที่สุทธิชัย  จิตะพันธกุล (2542)      ไดกลาวไวถึง

หลักประกนัสาํคัญในวงจรชวีิต  เพื่อคุณภาพชวีิตที่สมเหตุสมผลในวยัสูงอายุ  ประกอบดวย 

หลักประกนัดานสุขภาพ  หลักประกันดานรายได  หลกัประกันดานผูดูแล  หลักประกันดานที่อยู

อาศัย  หลักประกับดานความปลอดภัยและสิ่งแวดลอม  และหลักประกันดานความรูและการ

เขาถึงขอมูลขาวสาร   

 3.3  การมคีวามมั่นคงดานผูดูแล  ผูสูงอายุกรณีศึกษาทัง้ 6 ทาน  มีผูดูแลอยูใน

ลักษณะตางๆ กัน ดังนี้คือ  

  ผูสูงอายทุี่อาศัยอยูกับบุตรหลาน  อยูกันเปนครอบครัวขยายในบานเดียวกนั  

หรือบริเวณบานเดียวกัน  ไดแก  นายแพทยเฉก  ธนะสิริ  และนายแพทยบรรลุ  ศิริพานิช  อาศัยอยู

กับบุตรหลานในบริเวณบานเดียวกนั  เปนครอบครัวใหญประกอบดวยสมาชกิในบานมากกวา 5 

คนขึ้นไป   

  ผูสูงอายทุี่อาศัยอยูกับบุตรสาว 1 คน คอื นางบุญม ี  เครือรัตน  สวนบุตรคนอื่น

แตงงานแยกครอบครัวเปนของตนเอง  มสีมาชิกในบาน 2 คน คือผูสูงอายุและบตุรสาว  และใน

หมูบานเดียว  มีบานพี่ชายและบุตรหลานอยูอาศัยใกลๆ กัน 
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  ผูสูงอายทุี่ไมไดอาศัยอยูกับบุตรหลาน คือ นางวิรุฬ  ชะเอมศิลป แมจะไมได

อาศัยอยูกับบุตรหลานเพราะเปนความตองการของปาเอง  แตรอบบริเวณบานประกอบดวย ญาติ

ไดแก พี่ชาย  และเพื่อนบานที่ใหการดูแลเกื้อหนุนและพึ่งพาอาศัยกนัได  บุตรหลานยงัคงมาเยี่ยม

เยียนเสมอ ปละ 2-3 คร้ัง   

  ผูสูงอายทุี่อยูกัน 2 คนสามภีรรยา  คือ  นายทองออน  สิทธิไกรพงษ  แมจะมีบุตร

ซึ่งติดมากับภรรยาและปลูกบานใกลกันแตมิไดอาศัยอยูถาวร  ไปๆ มาๆ ดวยตองไปทํางานตางถิ่น

แตกลับมาเยีย่มบานหรือติดตอกับผูสูงอายุทางโทรศัพท  และ พลตรีจําลอง  ศรีเมือง  อาศยัอยูกบั

ภรรยา 2 คน  ไมมีบุตรดวยกัน  ผูสูงอายุทัง้ 2 ทานไดอุทิศตนทาํงานในลักษณะมูลนิธิและไดอยู

อาศัยในบานซึ่งปลูกไวในมลูนิธ ิ การไดทาํงานกับชมรมมังสวิรัติ  เขาวัดสันติอโศกมาโดยตลอดจึง

ไดรูจักกับสมาชิกในชมรมและไดเกื้อหนนุซึง่กนัและกนัอยูตลอดเวลา  

 จากการศึกษา  พบวา  ผูสงูอายุกรณีศึกษาทัง้หมดอาศยัอยูกับครอบครัว  และไดรับการ

ดูแลทั้งทางดานเศรษฐกิจ  วัตถุส่ิงของ  คารักษาพยาบาล  การดูแลชวยเหลือทางดานสุขภาพใน

ยามเจ็บปวย  สนับสนนุสงเสริมใหมีสวนรวมในสงัคม  โดยมีบุตรหลานเปนหลัก  และภรรยา หรือ

ญาติพี่นอง  สอดคลองกับรายงานการสาํรวจสภาวะผูสงูอายใุนประเทศไทย ของสถาบัน

ประชากรศาสตร จุฬาลงกรมหาวิทยาลยั (นภาพร  ชโยวรรณ และจอหน โนเดล, 2539)  ซึ่งพบวา  

ผูสูงอายุไทยเกือบทัง้หมดรอยละ 96-98 ของผูสูงอายไุทยอาศัยอยูกับครอบครัว  และไดรับการ

เกื้อหนุนทั้งทางดานเศรษฐกจิ  วัตถุสิ่งของ (นภาพร  ชโยวรรณ และจอหน โนเดล, 2539) คา

รักษาพยาบาล  การดูแลชวยเหลือทางดานสุขภาพเมื่อเจ็บปวยจากบตุร (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 

2537) จากผลการศึกษานี้ยงัสะทอนใหเหน็ถงึจารีตและวัฒนธรรมสําคัญซึ่งยงัคงมีอยูใน

สังคมไทย  ในเรื่องการเลี้ยงดูผูสูงอายุ  ซึ่งสังคมและผูสูงอายยุังคงคาดหวงัใหเปนหนาที่ของบุตร

หลาน  หากบคุคลใดไมดูแลอุปการะบุพการี จะเปนคนที่สังคมไมยอมรับเปนคนอกตัญูไมนานับ

ถือ (สมศักดิ ์  ศรีสันติสุข, 2539; จรัญ  พรหมอยู, 2526) และหลักคําสอนของพทุธศาสนา  ทีไ่ด

สอนในเรื่องของการอุปการะบิดามารดา  และถือใหพอแมเปนเจดียหรือเทวดาประจําครอบครัว  

และในฐานะลกูจะตองใหความเคารพนับถอืและเลี้ยงดูตอบแทนเมื่อทานอยูในวยัชรา  ซึง่การ

อุปการะเลี้ยงดูบิดามารดานี้ถือวาเปนมงคลชีวิต (ศศิพฒัน  ยอดเพชร, 2546; สมศกัดิ์ ศรีสันติสุข, 

2539)  ครอบครัวจึงถือวาเปนหลกัประกนัสําคัญดานผูดูแลสําหรับผูสูงอายุไทย 

 จากผลการวิจยั  นอกจากครอบครัวซึ่งเปนหลกัประกนัดานผูดูแลแลว  ยังมีลักษณะของ

การเกื้อหนนุผูสูงอายุอีกรูปแบบหนึง่ นั่นคอื  การเกื้อหนนุผานเครือขายทางสงัคม คอื เพื่อน เพื่อน

บาน ชมรม  สมาคม  สโมสร  มูลนธิิตางๆ และวัด ตามที่ผูสงูอายุไดเขารวมในกลุมนั้นๆ  เปนอีก

รูปแบบหนึ่งของการเกื้อหนนุที่ผูสงูอายุกรณีศึกษาไดรับ  ซึ่งคาดไดวาเครือขายทางสังคมดังกลาว  

แสดงถึงการมหีลักประกนัดานผูดูแลของผูสูงอายุไทย  สอดคลองกับการศึกษาของ ศศิพัฒน   
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ยอดเพชรและคณะ (2539) เร่ือง ศักยภาพของปจจัยเกื้อหนุนทางสงัคมที่มีตอการจัดบริการ

สําหรับผูสูงอายุทีพ่บวา  เพือ่น  เพื่อนบาน  เครือญาติมีบทบาทตอการดูแลผูสูงอายุ สอดคลองกบั

การศึกษาของศิริวรรณ  ศิริบุญ (1999) เร่ือง Community Participation in Providing Care for 

Elderly in Rural Thailand ที่พบวา สถาบันทางสงัคมในชุมชนโดยเฉพาะวัดนับเปนเครือขายทาง

สังคมระดับชมุชนที่สําคัญยิ่ง  และวัดยังมีบทบาทในการเกือ้หนนุทางดานจิตใจแกผูสูงอายุ  

สอดคลองกับการศึกษาของ บรรลุ  ศิริพานิชและคณะ (2539) เร่ืองชมรมผูสูงอาย ุ : รูปแบบการ

ดําเนนิงานที่เหมาะสม ชมรมผูสูงอายุเปนเครือขายทางสังคมที่สําคญัของผูสูงอายุ  นอกจากนั้น

จากการวิจยั  พบการเกื้อหนนุผานมูลนธิิที่เกิดขึน้โดยอิสระ  โดยผูสูงอายุเปนผูกอต้ังขึ้นเพื่อทาํ

ประโยชนใหกบัสังคม  ซึ่งยังไมไดมีการศึกษาใดๆ ในรายละเอียดของสมาคมอิสระเหลานี ้

ลักษณะที่คนพบขอนี้สอดคลองกับแนวคดิพฤฒพลัง (Active Ageing) ขององคการ

อนามยัโลก (WHO, 2002) ที่ศาสตราจารยสทุธิชยัไดใหความหมายวา เปนกระบวนการที่

เหมาะสม  นาํไปสูสุขภาพ (Health) การมีสวนรวม (Participation)  และหลักประกัน (Security) 

ในอันที่จะเสรมิสรางคุณภาพชีวิตเมื่อสูงวยั (สุทธิชยั จติะพันธกุล, 2544)  ซึ่งจะเหน็ไดวา  จากขอ

คนพบผูสูงอายุกรณีศกึษาไดสรางความมัน่คงใหกับตนเอง (Security) มาตลอด 

ขอเสนอแนะ 

 การศึกษาครั้งนี้  เปนการศึกษาอัตชีวประวตัิและบรรยายลักษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุ

ที่มีชื่อเสียง  ประเด็นสําคัญที่สรุปไดจากการศึกษาวจิัย  คือขอมูลสําคัญที่สามารถนาํไปใช

ประโยชนในการพยาบาลไดดังนี ้
 ดานการปฏบิัติการพยาบาล 
  1) พยาบาล  บุคลากรทางสขุภาพสามารถเรียนรูกรณีศกึษาผูสงูอายทุี่มี

ภาวะพฤฒพลงั  เพื่อเปนตัวอยางทีพ่ยาบาลสามารถนาํไปใชเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอาย ุ

  2)  พยาบาล  บุคลากรทางสขุภาพสามารถนําความรูที่ไดจากลักษณะ

ภาวะพฤฒพลงัที่คนพบ  เปนแนวทางในการจัดกิจกรรมหรือแนะแนวทางการดําเนนิชีวิตสาํหรับผู

ที่อยูในวัยสงูอายุหรือผูที่จะกาวเขาสูวยัสงูอายุเพื่อใหเปนผูสูงอายทุีม่ีภาวะพฤฒพลัง 
 ดานการวิจยัทางการพยาบาล 
  1)  พัฒนาการสรางแบบวัดหรือแบบประเมินภาวะพฤฒพลังในผูสูงอายุไทย 

  2)  ศึกษาลกัษณะภาวะพฤฒพลังผูสูงอายุไทยกลุมอ่ืนๆ เชน ผูสูงอายุที่ไมมี

ชื่อเสียงในสังคม  เปนตน 

  3)  ศึกษากระบวนการ (Process) การเขาสูภาวะพฤฒพลังของผูสูงอายุไทย 
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1.  ขอมูลสําหรับผูสูงอายุกรณีศึกษาที่เขารวมในการวิจัย 

2.  ใบหนงัสือยินยอมเขารวมการวิจยัของกรณีศึกษา 
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ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Patient/Participant  Information  Sheet) 

1. ชื่อโครงการวิจัย    พฤฒพลัง : กรณีศึกษาจากผูสูงอายุไทยในเขตเมือง 

2. ชื่อผูวิจัย    นางสาวปาริชาต  ญาตินิยม  นิสิตหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาการ

พยาบาลผูสูงอายุ   

3. สถานที่ติดตอ  บานเลขที่  135/59  ซ.ลออทิพย    แขวงทุงสองหอง  เขตหลักสี่  กรุงเทพฯ  

10210  โทรศัพทเคลื่อนที่  09-0636279  E-mail : pyatniyom@yahoo.com 

4. ขอมูลประกอบการใหคํายินยอมในการเขารวมการวิจัย 

4.1 โครงการนี้เกี่ยวของกับการศึกษา  ภาวะพฤฒพลังจากกรณีศึกษาผูสูงอายุไทย 

4.2 วัตถุประสงคของการวิจัย  เพื่อศึกษาคุณลักษณะภาวะพฤฒพลังจากกรณีศึกษา  

4.3 ผูสูงอายุไดรับการคัดเลือกเขารวมการวิจัย  เนื่องดวยมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑที่

ผูสูงอายุไทย  ผูวิจัยกําหนดขึ้นจากการศึกษาแนวคิดตางๆ ที่ไดกลาวถึงการเปน

ผูสูงอายุที่มีคุณภาพ  และขอมูลที่ไดจากทานเปนประโยชนสําหรับการวิจัยและเปน

แบบอยางที่ดีในการดําเนินชีวิตในวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ  สําหรับประชาชนทั่วไป

ที่สนใจ 

4.4 ทานจะไดรับการสัมภาษณคร้ังละ 1-1.50 ชั่วโมง  เกี่ยวกับประวัติชีวิตของทานตั้งแต

เกิดจนกาวเขาสูวัยสูงอายุ  ในขณะสัมภาษณขออนุญาตบันทึกเทป  เพื่อความ

สมบูรณถูกตองของเนื้อหา  นอกจากการสัมภาษณผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลเอกสาร

เกี่ยวกับประวัติชีวิตของทานเพิ่มเติมจากแหลงขอมูลอ่ืนๆ เพื่อความสมบูรณของ

ประวัติชีวิต  ในระยะสุดทายของการวิจัยผูวิจัยจะสงประวัติชีวิตและขอสรุปจาก

การศึกษาใหทานไดตรวจสอบยืนยันความถูกตอง  และใหขอเสนอแนะ   

4.5  ในระหวางการสัมภาษณ  หากคําถามใดกอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจหรือทําให
ทานลําบากใจในการตอบ  ทานสามารถหยุดหรือปฏิเสธที่จะตอบหรือพูดคุยในเรื่อง

นั้นๆ ที่กอใหเกิดความไมสบายใจแกทานได 

4.6 ทานสามารถปฏิเสธหรือถอนตัวออกจากการวิจัยไดตลอดกระบวนการวิจัย 

4.7 เนื่องจากเปนโครงการวิจัยที่ใชเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพในวัย
สูงอายุ   ผูวิจัยขออนุญาตเปดเผยชื่อและนามสกุลจริงของทานในการเสนอ

ผลการวิจัย 

4.8 ในระหวางเขารวมการวิจัยทานสามารถติดตอกับผูวิจัยไดตลอดเวลา  ที่หมายเลข 

โทรศัพท 09-0636279 

4.9 ทานไดรับทราบขอมูลของโครงการขางตน  และยินยอมเขารวมการวิจัยในครั้งนี้  
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ใบหนังสือยนิยอมของประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed  Consent  Form) 

ชื่อโครงการวจิัย พฤฒพลัง : กรณีศึกษาจากผูสูงอายุไทยในเขตเมือง 

เลขทีป่ระชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจยั…………………………………… 

 ขาพเจาไดทราบจากผูวิจัยชือ่     นางสาวปาริชาต  ญาตินิยม  ที่อยู  135/59  ซ. ลออทิพย  

แขวงทุงสองหอง  เขตหลักสี ่ กรุงเทพฯ 10210  หมายเลขโทรศัพทสาํหรับติดตอ 09-0639279 

ซึ่งขาพเจาไดลงนามดานทายของหนังสือนี้ถึงวัตถุประสงค  ลักษณะและแนวทางการศึกษาวิจัย

รวมทั้งทราบถึงประโยชนที่เกิดขึ้นจากการวิจัยทั้งตอตัวขาพเจาเองและตอสาธารณชน  ขาพเจาได

ซักถาม  ทําความเขาใจเกี่ยวกับการศึกษาดังกลาวนี้เปนที่เรียบรอยแลว 

 ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ดวยความสมัครใจและอาจถอนตัวจากการเขา

รวมการศึกษานี้เมื่อใดก็ได  โดยไมจําเปนตองแจงเหตุผล   

 ขาพเจายินดีใหขอมูลของขาพเจาแกคณะผูวิจัยและยินยอมใหมีการเปดเผยชื่อและ

นามสกุลเพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

 สุดทายนี้  ขาพเจายินดีเขารวมการศึกษานี้  ภายใตเงื่อนไขที่ระบุไวแลวในขางตน 

 

……………………………………  …………………………………… 

 สถานที/่วันที ่     ลงนามประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

 

……………………………………  …………………………………… 

                 (………………………………………) 

 สถานที/่วันที ่                    ลงนามผูวิจัยหลกั 

 

……………………………………  …………………………………… 

                  (………………………………………) 

 สถานที/่วันที ่        ลงนามพยาน 
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ภาคผนวก ข 

1.  แนวคําถามการสัมภาษณแบบเจาะลกึ 

2.  แบบบนัทกึการถอดความและการใหรหัสเบื้องตน 

3.  แบบบนัทกึภาคสนาม 
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1.  แนวทางการสัมภาษณผูสูงอายุที่มีลกัษณะภาวะพฤฒพลัง 
การสัมภาษณแบงออกเปน 3 ข้ันตอน  และมีแนวคําถามดังตอไปนี้ 
1.  ขั้นเริ่มสัมภาษณ   
ผูวิจัยพูดคุยซกัถามเรื่องทั่วไปและสรางสัมพันธภาพ 

1)  ทานกําลังทําอะไรอยูคะ  หรือกําลังทํา (กิจกรรมที่ทํา) อยูหรือคะ 

2)  เดินทางมาเห็น (สภาพลักษณะภูมิประเทศที่พบขณะเดินทาง) ตลอดระยะทาง

เลยนะคะ 

3)  ขณะนี้มีใครอยูที่บานบางคะ    

4)  ตอนนี้สุขภาพเปนอยางไรบางคะ   
 2.  ขั้นเขาสูประเด็นการสัมภาษณ 
 ผูวิจัยใชแนวคําถามแบบกวางๆ ในประเด็นที่สนใจศึกษา  โดยมีแนวคําถามดังนี ้

1)  ภูมิหลงั : อยากใหทานชวยเลาประวัติคราวๆ เกี่ยวกับพื้นเพภูมิหลงั ภูมิลําเนา

ที่เกิด ประวัติครอบครัวใหฟงคะ 

2)  ชีวิตในวัยเด็ก  

 ก.  ชีวิตในวัยเด็กเปนอยางไรบาง   

ข.  สุขภาพในวัยเด็กเปนอยางไรบางเคยเจ็บปวยหรือไมและดูแลสุขภาพ 

อยางไร   

(ผูวิจัย Probe เร่ือง : กิจวัตรประจําวัน  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก อาหาร  การออก

กําลังกาย  การพักผอน) 

3)  ชีวิตในวัยทํางาน 

 ก.  การทํางาน  รายได  การสรางครอบครัว  

ข.  สุขภาพในวัยทํางานเปนอยางไรบาง  เคยเจ็บปวยหรือไมและดูแล 

สุขภาพอยางไร 

(ผูวิจัย Probe เร่ือง : กิจวัตรประจําวัน  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก อาหาร  การออก

กําลังกาย  การพักผอน  วิธดีูแลจิตใจเมื่อตองเผชิญกับความเครียด  การมีปฏิสัมพันธกับ

สังคม) 

4)  ชีวิตในวัยสูงอายุ  

ก.  กอนเกษียณอายุงาน  ทานไดเตรียมตัวอยางไรเกี่ยวกับการ 

เกษียณอายุงานบาง   

 ข.  สุขภาพของทานปจจุบนัเปนอยางไรบางคะ  และทุกวันนีท้านดูแล 

สุขภาพอยางไร 
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(ผูวิจัย Probe เร่ือง : กิจวัตรประจําวัน  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก อาหาร  การ

ออกกําลังกาย  การพักผอน  กิจกรรมนันทนาการ  วิธีดูแลจิตใจเมื่อตองเผชิญกับ

ความเครียด  การปรับตัวตอการสูญเสียในวัยสูงอายุ  การมีปฏิสัมพันธกับสังคม) 

ค.  ทราบวาปจจุบันทานยังทํางานเพื่อประโยชนสวนรวมอยู  อยากให 

ทานชวยเลาถงึภารกิจของทานวาทําอะไรอยูบาง   

ง.  รูสึกอยางไรกับชีวิตที่ผานมา  คิดวาอะไรเปนความสําเร็จและสิ่งที่ทํา 

ใหทานรูสึกภมูิใจที่สุดในชีวิต 

5)  มุมมองเกี่ยวกับวัยสูงอายุ 

ก.  ทานคิดวาบทบาทผูสูงอายุในอนาคตควรจะเปนอยางไร ทั้งตอ 

ครอบครัว ชุมชน สังคม 

6)  การดํารงชีวิตในภาวะพฤฒพลัง           

ก.  ปจจุบันองคการอนามัยโลกไดเสนอแนวคิดพฤฒพลัง(Active   

Ageing)  เปนแนวทางของการมีคุณภาพชีวิตในวัยสูงอายุ  ทานคิดวาพฤฒพลัง(ผูสูงอายุที่

ดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ)ในสังคมไทยควรมีลักษณะอยางไร  

 

ผูวิจัยสรางคําถามเพิ่มเติมจากการศึกษาขอมูลเอกสารกอนเขาสัมภาษณกรณีศึกษาดังนี ้

1)  เคยอาน (อางถึงขอความในเอกสารหรือหยิบเอกสารใหดู) อยากใหทานชวย

ขยายความตรงนี้เพิ่มเติมคะ  

2)  ทานเคยใหสัมภาษณไววาหรือเขียนไวใน (อางถึงขอความที่ใหสัมภาษณ) 

อยากใหทานชวยอธิบายเพิ่มเติมคะ   

 
 3.  ขั้นปดการสนทนา 
 เมื่อเหน็วาไดเวลาที่เหมาะสมตามที่ตกลงกับกรณีศึกษาไว  ผูวิจัยคอยๆ เปลี่ยนหัวขอ

สนทนาเปนเรือ่งทัว่ๆ ไป ตอดวยการใชคําถามตอไปนี ้

 1)  มีอะไรอีกหรือไมที่ทานอยากเลาเพิ่มเติม 

2)  หากขอมูลยังไมชัดเจนในประเด็นใด  ขออนุญาตทานกลับมาสัมภาษณเพิม่เติมอีก

คร้ังนะคะ 

 3)  ทานมีขอสงสัยอะไรอยากซักถามไหมคะ 

 ผูวิจัยกลาวขอบคุณกรณีศึกษา   
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2.  แบบบันทึกการถอดความและการใหรหสัเบื้องตน 
กรณีศึกษาที.่............... 

ชื่อ...........................................นามสกุล........................................ 

เพศ............อาย.ุ.........ป  ศาสนา...................... 

ถอดเทปการสมัภาษณคร้ังที.่............... 

วันที่สัมภาษณ........................................................เร่ิมสัมภาษณเวลา................ถึง..............น. 

สถานที่สัมภาษณ............................................................................................................... 

 

บรรทัด บทสนทนา ถอดรหัส 

 ถาม : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

ตอบ : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

ถาม : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

ตอบ : ................................................................ 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 

.......................................................................... 
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3.  แบบบันทึกภาคสนาม 
กรณีศึกษาที.่.......... 

ชื่อ................................................นามสกุล................................ 

เพศ....................อาย.ุ.........ป ศาสนา.................... 

สัมภาษณคร้ังที่...........วันที.่....../......./........เร่ิมสัมภาษณเวลา...................ถงึ.......................น. 

สถานที่สัมภาษณ................................................................................................................ 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Observation  note : _______________สิ่งที่สงัเกตตามความเปนจริง_______________________ 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 
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ประวัติผูเขียน 
 

 นางสาวปาริชาต  ญาตินิยม  เกิดวันที่ 2 มกราคม 2515 จังหวัดชัยภูมิ  จบการศึกษา

พยาบาลศาสตรบัณฑิต  จากมหาวทิยาลยัมหิดล ป พ.ศ. 2540  ประวัติการทาํงานปจจุบัน 

ปฏิบัติงานในสํานักงานสาธารณสุขจังหวดัชัยภูมิ  ตําแหนงพยาบาลวิชาชพี 5  
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