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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวของเพ่ือใหครอบคลุมตามเนื้อหาท่ีตองการศึกษา  ดังนี้ 
 
สถานการณสุขภาพผูสูงอายุ 
 

รายงานสถานการณผูสูงอายุไทย พ.ศ.2559 พบวา มีผูสูงอายุจํานวนมากท่ีอาจจัดอยูในภาวะ
เปราะบาง หนึ่งในสามของผูสูงอายุมีรายไดต่ํากวาเสนความยากจน บุตรซ่ึงเคยเปนแหลงรายไดสําคัญของ
ผูสูงอายุมีสัดสวนลดลง ผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพังคนเดียวหรือตามลําพังกับผูสูงอายุดวยกันมีแนวโนมเพ่ิม
สูงข้ึน จํานวนผูสูงอายุท่ีอยูในภาวะพ่ึงพิงมีประมาณ 4 แสนคน และผูสูงอายุท่ีเปนโรคสมองเสื่อมมี
ประมาณ 6 แสนคน ในป พ.ศ. 2559 และมีแนวโนมท่ีจะเพ่ิมสูงข้ึนอีกมาก (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา
ผูสูงอายุไทย, 2560) ท้ังนี้จําแนกสถานการณสุขภาพผูสูงอายุ ไดดังนี้ 
 1. สุขภาพกาย ผลสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติในป พ.ศ. 2557 พบวาผูสูงอายุเพียงรอยละ 
3.3 หรือประมาณ 3 แสนกวาคนท่ีบอกวาสุขภาพตัวเองยังดีมาก ขณะเดียวกันมีผูสูงอายุอีกรอยละ 16 
หรือ 1.6 ลานกวาคน ท่ีบอกวาสุขภาพตัวเองอยูในข้ันไมดีถึงไมดีมาก ๆ ซ่ึงผลสํารวจของกรมอนามัยลาสุด
ในป พ.ศ. 2556 พบปญหาสุขภาพท่ีผูสูงอายุปวยมากท่ีสุด อันดับโรคความดันโลหิตสูง รอยละ 41 อันดับ 
2 เบาหวานรอยละ 18 โดยมีผูท่ีเปนท้ัง 2 โรครอยละ 13 อันดับ 3 โรคเขาเสื่อมรอยละ 9  ท้ังนี้การปวย
โรคเรื้อรังในผูสูงอายุ สะทอนใหเห็นวาเปนผลมาจากการละเลยดูแลสุขภาพตั้งแตอยูในวัยแรงงาน คือ 
อายุ 15 - 59 ป ปญหาจึงสะสมมาเรื่อย ๆ จนมาปรากฏชัดเจนเม่ืออายุมากข้ึน (กรุงเทพธุรกิจ, 2561) 
สอดคลองกับผูสูงอายุในอําเภอตรอน จังหวัดอุตรติดถท่ีมีโรคประจําตัวท่ีเจ็บปวยดวยโรคความดันโลหิตสูง 
รอยละ 53.2 โรคเบาหวานจํานวน รอยละ 22.2 โรคหัวใจ รอยละ 12.5 และมีปญหาทางดานการ
เคลื่อนไหวลําบากจากขอเขาเสื่อม รอยละ 37.5 (พีรสันต ปนกอง, 2560) นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนใน
รางกายผูสูงอายุท่ีมีความสัมพันธกับการเกิดโรค เชน การเพ่ิมข้ึนของเอมไซม ALT, GGT และ ALP มี
ความสัมพันธกับการเกิดโรคเมตตาโบลิกซินโดรม (Metabolic Syndrome) ในประชากรผูสูงอายุ (Liu et 
al., 2018) 

 2. สุขภาพจิต  ปญหาทางดานจิตใจ มักจะเกิดจากความรูสึกสูญเสียโดยเฉพาะเก่ียวของกับ
ความสามารถของตนเอง เชน การเคยเปนท่ีพ่ึง เปนผูนําใหกับคนอ่ืน การเปนท่ียอมรับและยกยองจากคน
ขางเคียงเพ่ือนฝูงหรือสังคมการขาดท่ีพ่ึง เชน ผูใกลชิด เพ่ือนสนิทถึงแกกรรม เปนตน นอกจากนี้การท่ี
สุขภาพไมแข็งแรงพอท่ีจะปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันได ขาดการติดตอไปมาหาสูกับผูอ่ืน บุตร
หลานก็เติบโตมีครอบครัวแยกยายกันไปทําใหเกิดความรูสึกเหงา วาเหว ไมสบายตามรางกาย ปวดเม่ือย 
ไมมีแรง นอนไมหลับ เบื่ออาหาร ปญหาทางดานสังคมก็เปนอีกดานหนึ่งท่ีกอใหเกิดความเครียดทางจิตใจ
ไดมาก ในประเทศอังกฤษพบประชากรผูสูงอายุมีภาวะซึมเศรารอยละ10 - 15 (Anderson, 2011) 

เชนเดียวกับประเทศแคนนาดาท่ีพบความสัมพันธของอาการปวยกับปญหาสุขภาพจิตในผูปวย
โรคเบาหวานสูงอายุ (Claire & Norbert, 2015) ในสวนของประเทศไทยผูสูงอายุไดเผชิญปญหา
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สุขภาพจิตท้ังภาวะความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา ผูสูงอายุบางสวนกลัววาจะตองพ่ึงลูกหลาน 
มักแสดงออกเดนชัดเปนความกลัว ขาดความเชื่อม่ัน นอนไมหลับ กลัวถูกทอดท้ิง กลัวภัย กลัวขาด
ความสามารถ กลัวตาย กลัวไมไดรับการเอาใจใสดูแลจากลูกหลาน ผูสูงอายุมักกลัวปรากฎการณ
หลากหลาย ท้ังนี้ปญหาสุขภาพจิตท่ีพบบอยในผูสูงอายุ 5 อันดับ แรก คือ ความวิตกกังวล ซึมเศรา นอน
ไมหลับ ภาวะสมองเสื่อม และปญหาเรื่องเพศ นอกจากนี้ จากการสํารวจสุขภาพจิตผูสูงอายุโดยสํานักงาน 
สถิติแหงชาติดวยแบบคัดกรองความสุขฉบับ 15 ขอในปพ.ศ.2554 พบวา คะแนนเฉลี่ยของผูสูง อายุต่ํา
กวาประชาชนท่ัวไปโดยประมาณ 1 ใน 3  ศูนยสุขภาพจิตท่ี 6 (2559) กลาววา เหตุสุขภาพจิตเสื่อมใน
ผูสูงอายุแตกตางกันไปในแตละบุคคล แตถาจะกลาวโดยท่ัวไป สาเหตุสวนใหญท่ีทําใหสุขภาพจิตเสื่อมอยู
ท่ีการไมสามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมได เม่ือปรับไมไดก็เกิดความเครียดข้ึน จากการศึกษา พบวา 
ผูสูงอายุไทยมีปญหาในชีวิตประจําวันมากมายหลายอยาง ดังเชน 

2.1 ปญหาเรื่องสุขภาพกายท่ีมีความเสื่อมไปตามอายุขัย ทําใหสมรรถภาพตาง ๆ ของรางกายท่ี
เคยดีเคยเกงเคยรวดเร็ว ลดลง ไมสามารถดําเนินไดดีเทาหนุมหรือเทาเดิม หู ตา เสื่อมลง ความ
คลองแคลวการตัดสินใจลดลงผล คือ ทําใหจิตใจไหวหวั่น  

2.2 ปญหาเรื่องการเงินหรือสถานภาพทางเศรษฐกิจ โดยท่ัวไปจะลดลง เพราะตองเกษียณจาก
การงานเงินเดือนเคยจะลดลง หรือแมจะไมตองเกษียณอายุการงาน เพราะกิจการเปนของตนเอง ผลงานก็
จะลดต่ําลง เพราะสภาพรางกายลดความแข็งแรง บางทีตองอาศัยเงินทองจากบุตรหลาน ทําใหความ
ภาคภูมิใจลดต่ําลง เหตุการณเหลานีทํ้าใหสุขภาพจิตเสื่อมลงไดมาก 

2.3 ปญหาทางสังคมและการไมมีงานทํา การศึกษาของกานตชัญญา แกวแดง (2558) พบวา การ
สงเสริมอาชีพของชมรมผูสูงอายุเขตเทศบาลเมืองเมืองแกนพัฒนา จังหวัดเชียงใหม ท่ีรวมตัวกันประกอบ
อาชีพเสริมท่ีดําเนินอยูสรางรายไดใหกับกลุมนอยมาก และจากการประชุมกลุมผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุ
สวนใหญมีความตองการการรูปแบบอาชีพเสริมเพ่ิมเติมเพ่ือสรางรายไดใหมากข้ึนและลดการพ่ึงพาบุตร
หลานและใชเวลาวางใหเกิดประโยชน แตยังขาดองคความรูท่ีเหมาะสมในการดําเนินการ ดังภาพท่ี 2.1 
 

 
 
ภาพท่ี 2.1 แหลงรายไดหลักของผูสูงอายุ 
หมายเหตุ: คนจาก http://www.scb.co.th/line/tip/money-plan.htm 
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 นอกจากนี้กรมสุขภาพจิต (2555) ยังกลาววา การเปลี่ยนแปลงสภาพรางกายและสังคมมีผล
โดยตรงตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุการมองรูปลักษณของตนเองและมโนทัศนตอตนเองจะเปลี่ยนแปลงไป 
ผูสูงอายุจะปรับสภาวะทางจิตใจและอารมณไปตามการเปลี่ยนแปลงของรางกาย และสิ่งแวดลอมโดย
อัตโนมัติเปนการเรียนรูประสบการณทางจิตใจอยางตอเนื่องผูสูงอายุจะมีการปรับและพัฒนาโครงสราง
ขององคประกอบจิตใจระดับตางกันไป โดยท่ัวไปจะมีการปรับระดับจิตใจในทางท่ีดีงามมากข้ึน สามารถ
คุมจิตใจไดดีกวาจึงพบวาเม่ือคนมีอายุมากข้ึนจะมีความสุขมากข้ึนดวยผูสูงอายุมีลักษณะของโครงสราง
ทางจิตใจเฉพาะเปนของตนเองซ่ึงจะเปนรากฐานของการแสดงออกของคน แตลักษณะการแสดงออก
ข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ รวมดวย ไดแก บุคลิกภาพเดิม การศึกษา ประสบการณสภาพสังคมในวัยเด็ก
อยางไรก็ดีมักพบวาผูสูงอายุจะมีความเครียดเนื่องจากโรคทางกายแบบเฉียบพลันและเรื้อรัง การสูญเสีย
อาชีพการงาน มีการเสียชีวิตของบุคคลผูเปนท่ีรัก และความเหงาโดดเดี่ยวเนื่องจากการขาดคนดูแล 

3. สุขภาพสังคม การเปลี่ยนแปลงท้ังสภาพสังคม เศรษฐกิจและวิถีชีวิตความเปนอยูของ
ประชาชนในประเทศไทยจะทําใหแนวโนมพ้ืนท่ีเขตเมืองจะมีขนาดขยายใหญข้ึนรุกล้ําเขาไปในพ้ืนท่ีเขต
ชนบท พ้ืนท่ีบางแหงจะเกิดปญหาท่ีซับซอนของความเปนเมืองใหญ (Mega Cities) เชน ปญหาขยะ น้ํา
เสีย น้ําไมพอใช พลังงานขาดแคลน จากความเรงรีบและแขงขันในทางเศรษฐกิจของสังคมเมือง ลักษณะ
การเปลี่ยนแปลงนี้ทําใหปญหาสุขภาพมีรูปแบบเปลี่ยนไป การดํารงชีวิตในสถานการณท่ีการเปลี่ยนแปลง
เกิดข้ึนอยางรวดเร็วทําใหประชาชนตองปรับตัวอยางมากเพ่ือการดํารงอยูใหได ซ่ึงแนวโนมปจจัยทาง
สังคมท่ีกําหนดสุขภาพทางสังคมของผูสูงอายุจะมีความสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของสังคมแต
ละพ้ืนท่ี (สามารถ  ใจเตี้ย, 2556)  ดังนี้  

   3.1 การเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจ ประเทศท่ีพัฒนาแลวสวนใหญไดเขาสูการเปนสังคม
ผูสูงอายุมานานกวา 40 - 50 ป ผลกระทบจากการเปนสังคมผูสูงอายุของประเทศตาง ๆ ไดแก เกิดการ
ยายถ่ินของแรงงานขามชาติท้ังแรงงานท่ีมีฝมือและไรฝมือเพ่ือทดแทนกําลังแรงงานในประเทศท่ีเปนสังคม
ผูสูงอายุ สงผลกระทบตอความม่ันคงและสังคมของประเทศนั้น ๆ เกิดความหลากหลายทางวัฒนธรรม 
ขณะเดียวกันก็เกิดภาวะสมองไหลโครงสรางการผลิตเปลี่ยนจากการใชแรงงานเขมขนมาเปนการใชองค
ความรูและเทคโนโลยีมากข้ึน สงผลตอการพัฒนาคนใหมีความรู มีศักยภาพ ทักษะและความชํานาญ 
ควบคูกับการพัฒนาเทคโนโลยีเพ่ือใชทดแทนกําลังแรงงานท่ีขาดแคลน ความเขมขนของการใชเทคโนโลยี
จะข้ึนกับระดับการพัฒนาของแตละประเทศ โครงสรางการใชจายงบประมาณเปลี่ยนแปลงไปประเทศท่ี
เขาสูสังคมผูสูงอายุจะมีรายจายดานสุขภาพเพ่ิมข้ึนทําใหงบประมาณสําหรับการลงทุนพัฒนาดานอ่ืน ๆ 
ลดลง ผูสูงอายุบางสวนยังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางครอบครัว ซ่ึงมีแนวโนมขนาดครัวเรือน
เล็กลงมีสมาชิกเพียง 3 - 4 คน และครัวเรือนท่ีอยูคนเดียวหรือเปนโสดมากข้ึน ประกอบกับแนวโนมการ
เจ็บปวยของผูสูงอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมีผลตอภาระคาใชจายในการดูแลผูสูงอายุ ทาใหผูสูงอายุอยูในภาวะท่ีเสี่ยง
ตอความยากจน และอาจจะถูกทอดท้ิงใหอยูโดดเดี่ยวขาดคนดูแล (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2557) เชนเดียวกับผูสูงอายุในฮองกงท่ีมีแนวโนมความยากจนมากข้ึน โดย
ปจจุบันรอยละ 32.7 ของผูท่ีมีอายุตั้งแต 65 ปข้ึนไปจัดอยูในกลุมคนยากจน เพ่ิมข้ึนจากรอยละ 32.5 ใน
ป พ.ศ. 2554 ท้ังนี้ (ศูนยขอมูลเพ่ือธุรกิจไทยจีน, 2556) 

สมสมัย พิลาแดง   ยุทธพล ทวะชาลี และกตัญู แกวหานาม (2557) พบวา ความตองการ
สวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในเขตองคการบริหารสวนตําบลดงพยุง อําเภอดอนจาน จังหวัดกาฬสินธุ 
โดยรวมอยูในระดับมากเม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานท่ีมีคาเฉลี่ยสูงสุด คือดานการแกไขปญหา
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ความยากจนและดอยโอกาส รองลงมา คือ ดานนันทนาการ ดานสุขภาพอนามัยดานความปลอดภัยใน
ชีวิตและทรัพยสิน  ดานท่ีอยูอาศัย และดานการศึกษาตามลําดับ 

  3.2 การเปลี่ยนแปลงดานเทคโนโลยี  โดยเฉพาะอยางยิ่ง Information technology (IT) จะ
ทําใหมีการพัฒนาสินคา บริการ  รวมถึงเปนแหลงขอมูลท่ีผูบริโภคสามารถเลือกไดมากข้ึน และผูผลิต
สามารถผลิตไดตรงกับความตองการของผูบริโภค สิ่งเหลานี้กระทบตอวิถีชีวิตของประชาชนคนไทยอยาง
มาก  สื่อยังกําหนดจิตสํานึกของคนในสังคมได หรือการครอบงําทางวัฒนธรรม (Cultural domination) 
หรือ การครอบงําความคิด (Hegemony) นั่นเอง Rickettes (2002) พบวา มีผูสูงอายุเพียง รอยละ 21.0 
ท่ีมีคอมพิวเตอรเปนของตนเอง และมีเพียงรอยละ 8.8 ท่ีคอมพิวเตอรสามารถเชื่อมตอกับอินเทอรเน็ตได  

  3.3 การเปลี่ยนแปลงดานวัฒนธรรม  การติดตอสื่อสารแลกเปลี่ยนท้ังทางดานวัตถุและทาง
วัฒนธรรมมากข้ึน  มีผลกระทบตอจริยธรรม คุณคา คานิยมซ่ึงสงผลตอไปถึงพฤติกรรมของคนรุนใหมใน
สังคม เชน การบริโภคสื่อท่ีไมมีจิตสํานึกในการถายทอดทําใหเกิดการเลียนแบบและสั่งสมประสบการณใน
กลุมวัยรุน ทุกคนจะคิดเพียงแคตัวเอง เอาตัวรอดเปนหลักไมสนใจวาจะตองรับผิดชอบสังคมท่ีตัวเองอาศัย
อยู คํานึงถึงเพียงการแขงขันเพ่ือใหทันกับการเปลี่ยนแปลง ชีวิตเรงรีบ เครียดมากข้ึน กรอบกับประเพณี
วัฒนธรรมท่ีเคยควบคุมไวถูกลดความสําคัญลง แตละคนสามารถเลือกรับขอมูล การสั่งซ้ือสินคา และการ
บริการผานทางเทคโนโลยีการสื่อสารตาง ๆ ท้ังยังนําเอารูปแบบสากลนิยม (Cosmopolitan style) และ
รสนิยมการแตงกาย การใชเวลาวาง งานอดิเรก ท่ีถูกทําใหเปนรูปแบบโลกาภิวัตนมาใชอีกดวยทําให
สังคมไทยกลายเปนสังคมก่ึงตะวันตกท่ีวิถีชีวิตยึดติดกับเทคโนโลยีมากข้ึน นอกจากนี้ปจจุบันวัฒนธรรม
ไทยเปลี่ยนแปลงเปนวัฒนธรรมทางตะวันตกมากข้ึน  ในขณะท่ีผูสูงอายุยังมีความคิดเห็นท่ีคงท่ี  ยึดม่ันกับ
คตินิยมของตนเอง ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมดั้งเดิมซ่ึงเปนผลมาจากความสามารถในการ
เรียนรูและความจําเก่ียวกับสิ่งใหมลดลง แตยังสามารถจําเรื่องราวเกาซ่ึงเปนสิ่งท่ีประทับใจไดดี  จึงทําให
ผูสูงอายุเกิดการตอตานความคิดใหมกอใหเกิดชองวางระหวางวัยมากข้ึน  ผูสูงอายุกลายเปนคน
ลาสมัย  จูจี้ข้ีบน  ทําใหลูกหลานไมอยากเลี้ยงดู กลายเปนสวนเกินของครอบครัว  ผูสูงอายุจึงแยกตัวเอง
และเกิดความรูสกึทอแทมากข้ึน 
   สุกัญญา วชิรเพชรปราณี (2553) พบวา ปจจัยการดูแลตนเองอีกประการหนึ่งท่ีทําใหผูสูงอายุมี
ความสุข คือ การท่ีผูสูงอายุคิดวาการแตงกายท่ีสะอาดสวยงามและเหมาะสมทําใหผูท่ีพบเห็นชื่นชมและ
ยอมรับตนเอง ทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคามากข้ึน นอกจากนั้นยังพบวาผูสูงอายุหลายทานไดปรับตัวเพ่ือ
รักษาสุขภาวะดานจิตใจและสังคมของตนเองโดยการเขารวมกิจกรรมชุมชน การคิดเชิงบวก และการนับ
ถือศาสนา สิ่งท่ีมีผลตอบทบาทผูสูงอาย ุบทบาทครอบครัว และบทบาทชุมชนเพ่ือใหผูสูงอายุ ดํารงชีวิตได
อยางพึงพอใจ ในดานลักษณะภูมิหลังไดแก อายุ เพศ สถานภาพสมรส การศึกษา ดานครอบครัวไดแก
คุณลักษณะครอบครัว สัมพันธภาพของครอบครัว รายได และสิ่งแวดลอมของครอบครัว ดานชุมชน ไดแก 
ลักษณะของผูนําชุมชน วัฒนธรรม ศาสนา ความเชื่อ และขนบธรรมเนียมประเพณี สวนภาวะเศรษฐกิจ
หรือรายได โรคประจําตัวเปนปจจัยท่ีมีผลใหผูสูงอายุไมมีความสุข  

นอกจากปจจัยกําหนดสุขภาพสังคมผูสูงอายุดังกลาวขางตนแลว ผูสูงอายุตองเผชิญการ
เปลี่ยนแปลงดานสังคม  (Sociological  Change) ท่ีเกิดจากวิถีการดํารงชีวิตประจําวัน ดังเชน การเปน
หมาย การสูญเสียคูสมรส เม่ืออายุ 70 - 80 ป  ทําใหเกิดความรูสึกโศกเศราเดียวดายและวางเปลา  ตอง
พ่ึงพาผูอ่ืนมากข้ึน  สูญเสียรายได  และขาดประสิทธิภาพในการจัดการดานเศรษฐกิจ  มีการเปลี่ยนแปลง
ดานสัมพันธภาพท่ีเคยมีกับบุคคลในครอบครัวและเพ่ือนยังมีคูสมรส ซ่ึงผูสูงอายุบางรายปรับตัวไมได
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หรือไมเคยเตรียมตัวมากอน  ท้ังนี้การเสียชีวิตของเพ่ือนและบุคคลในครอบครัว เปนประสบการณชีวิตท่ี
เกิดข้ึนอยางหลีกเลี่ยงไมไดถายังมีชีวิตในวัยสูงอายุ เพราะเม่ืออายุ 80 - 90 ป คนสวนใหญจะเสียชีวิต คน
ท่ีเหลืออยูจะวาเหว และแยกตัวจากสังคมเพราะไมมีเพ่ือน ผูสูงอายุอาจจะไดรับรูขาวการมรณกรรมของ
บุคคลตางๆ เปนปกติในชีวิตประจําวัน ซ่ึงทําใหยิ่งตระหนักถึงตนเองมากยิ่งข้ึนจากบทบาทท่ีเคยเปนผูนํา
ครอบครัวจะกลายเปนผูอาศัยหรือผูตามในครอบครัวภาระหนาท่ีและบทบาททางสังคมจะลดลงทําให
ผูสูงอายุหางจากสังคมผูสูงอายุจะรูสึกไรประโยชนและเปนภาระตอสังคม  

4. สุขภาพจิตวิญาณ ความผาสุกทางจิตวิญญาณเปนความรูสึกเปนสุขและพึงพอใจในชีวิตของ
ผูสูงอายุ เปนความรูสึก ของแตละบุคคลตอเหตุการณหรือสถานการณท่ีเผชิญอยูตามการรับรูและตัดสินใจ
ไดดวยตนเอง สามารถชวยเหลือตนเองและชุมชนของตนไดหากผูสูงอายุมีความ ตระหนักรูในตนเอง คือมี
การทําความรูจักและเขาใจความรูสึกของตนเองวาตนเองขณะนี้มีความรูสึกอยางไร และตองทําความ
เขาใจวาทําไมถึงเปนเชนนั้น มีการยอบรับไดตอการเจ็บปวยและการเสื่อมลงของสภาพ รางกายก็จะทําให
ผูสูงอายุสามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนได จะทําใหผูสูงอายุปรับตัวในการ ดําเนินชีวิตได
อยางมีความสุขการมองโลกในแงดี เปนการมีทัศนะเชิงบวกกับสถานการณท่ีเกิดข้ึน มีกําลังใจท่ี ทําฝาฟน
อุปสรรคตอไปจนสําเร็จลุลวงไป ดังนั้นหากผูสูงอายุปรับตัวไดทันกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม วัฒนธรรม 
และเหตุการณสภาพแวดลอมตางๆ ท่ีเขามาในชีวิตไดดี ก็จะสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความ สุข เกิด
ความพึงพอใจในชีวิต  ผูสูงอายุยังมีความตองการทางดานจิตวิญญาน โดยตองการความรัก ความหวัง 
กําลังใจ โดยการหาสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ ท่ีสนองความตองการดานจิตวิญญาณ ซ่ึงจะชวยทําใหผูปวยเกิด
ความเขมแข็ง ในจิตใจ มีพลังในการเผชิญกับปญหาตางๆ ท่ีมาคุกคามเพ่ือการมีชีวิตอยูและมีความสุขกับ
คุณคาของชีวิตท่ีเปนอยู (Gaston et al., 2013) ท้ังนี้องคประกอบของความผาสุกทางจิตวิญญาณของ
ผูสูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาคือความสุข ความสงบท่ีเกิดจากความดี ความไมเห็นแกตัว และมีพรหม
วิหาร 4 เปนภาวะท่ีสิ้นไปของความทุกขหรือการบีบค้ันทางกาย จิต สังคม และปญญาเปนความสุขท่ีลึก 
และยิ่งกวาสุขอ่ืน ๆ ไมมีความเห็นแกตัว ผอนคลาย ไมเครียด มีความปติ ความรูสึกเบิกบานกับการทํา
หนาท่ีและการใชชีวิต รูตื่นและเบิกบานในทุกยางกาวและทุกขณะท่ีทําหนาท่ี รูเทาทัน ไมประมาทหรือ
ขาดสติ มีสติปญญาในการเสพ ท้ังทางหู ตา จมูก ลิ้น กาย และใจอยางมีการมีสติ สมาธิ และปญญา มีสติ
รูจักฝกฝนพัฒนาตนจนคนพบศักดิ์ศรีและคุณคาภายในตนเอง เติบโตงอกงามข้ึนเปนธรรมาธิปไตยบน
พ้ืนฐานของคุณธรรม จริยธรรม มีเหตุผล เคารพซ่ึงกันและกันมากข้ึน (พระปลัดวีระชนม เขมวีโร และ
คณะ, 2560) 

อยงไรก็ตามการบรรลุซ่ึงสุขภาวะอันสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 
ผูสูงอายุจะตองสามารถบงบอก และตระหนักถึงความมุงมาดปรารถนาของตนเอง สามารถตอบสนองตอ
ปญหาของตนเอง และสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมหรือปรับตนใหเขากับสิ่งแวดลอมได เพ่ือใหสุขภาพ
เปนทรัพยากรสําหรับชีวิตประจําวัน มิใชเปาหมายของการดํารงชีวิต สอดคลองกับวิถีชีวิตของผูสูงอายุท่ีมี
สุขภาวะในภาคตะวันออก (พรทิพย สุขอดิศัย, จันทรชลี มาพุทธ และรุงฟา กิติญาณุสันต, 2557) 
ประกอบดวย  

1. การอยูในสิ่งแวดลอมท่ีดี คือ มีสถาน บริการสุขภาพและเจาหนาท่ีใหการดูแลสงเสริมสุขภาพ
ประชาชนทุกวัย มีแหลงอาหารในชุมชนท่ีสะอาดปลอดภัย มีบานพักอาศัยท่ีสะดวก สะอาด ปลอดภัย มี
การจัดการขยะและสิ่งปฏิกูลในชุมชนท่ีเหมาะสม มีการจัดการน้ําดื่ม น้ําใชท่ีสะอาดปลอดภัย และการอยู
ในอากาศปราศจากมลพิษ  
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2. มีความรับผิดชอบตอสุขภาพ  
3. มีการออกกําลังกาย  
4. โภชนาการ คือ รับประทานอาหารครบ 5 หมู ครบ 3 ม้ือ ปริมาณพอเหมาะ ผักและผลไมเปน

ประจําและหลีกเลี่ยงอาหารท่ีใหโทษ  
5. มีการจัดการความเครียด คือ มีการมองโลกในแงดีและมีอารมณขัน ทํางานอดิเรกและใช 

หลักธรรมเปนท่ีพ่ึงทางใจ  
6. มีความสัมพันธระหวางบุคคลในครอบครัวและในสังคมท่ีดี  
7. มีจิตวิญญาณท่ีมีเปาหมาย คือ การท่ีไดดูแลลูกหลาน การเห็นคุณคาในตนเองและการมีธรรมะ

เปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ  
8. ภูมิปญญาและ วิถีชีวิต คือ บริโภคสมุนไพร บริโภคอาหารพ้ืนบาน ปรุงอาหารดวยตนเอง และ

อยูในธรรมชาติอากาศบริสุทธิ ์
ในสวนองคกรปกครองสวนทองถ่ินควรมีการดําเนินการจัดสวนสาธารณะ สถานท่ีออกกําลังกาย

ใหเพียงพอ และควรรวมมือกับประชาชนจัดใหมีกลุมการจัดการขยะ จัดชมรมจิตอาสา เชน กิจกรรมเสริม
อาชีพ ชมรมผูสูงอายุเพ่ือการชวยเหลือกันและควรสงเสริมการเปนชุมชนตนแบบดานภูมิปญญาสมุนไพร
และวิถีชีวิตแบบธรรมชาติพ้ืนบาน 
 
แนวทางการเสริมสรางสุขภาพผูสูงอายุโดยใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดานสุขภาพ 
 
          ประโยชนท่ีชัดเจนของการสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุ คือ การปองกันโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ซ่ึงมัก
เกิดข้ึนไดงายในผูท่ีมีการเปลี่ยนแปลงท้ังดานกายภาพ และดานสุขภาพจิต เนื่องจากความชรา 
นอกจากนั้นยังหมายรวมถึงการสงเสริมใหผูสูงอายุมีความสามารถในการดําเนินกิจวัตรประจําวันท่ีดี 
สามารถอยูในสังคมอันนําไปสูคุณภาพชีวิตท่ีดีอยางตอเนื่อง  ดังนั้นการคงไวซ่ึงการทําหนาท่ีของรางกาย
และการมีภาวะสุขภาพท่ีดีของผูสูงอายุ จึงจําเปนท่ีจะตองสงเสริมเก่ียวกับการปฏิบัติพฤติกรรมท่ีสงเสริม
สุขภาพ ซ่ึงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนพฤติกรรมหนึ่งของบุคคลท่ีปฏิบัติเพ่ือคงไวซ่ึงสุขภาพท่ีดี 
ความสําเร็จในชีวิตแหงตน (Self-actualization) และความสมบูรณในชีวิตของบุคคล    ท้ังนี้ Pender 
(1996) ไดเสนอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไว 6 ดาน ดังตอไปนี้  

1. ความรับผิดชอบตอสุขภาพ เปนพฤติกรรมท่ีบุคคลสนใจเอาใจใสตอสุขภาพของตนเอง โดย
การศึกษาหาความรูเก่ียวกับสุขภาพของตนเอง การพบผูเชี่ยวชาญทางดานสุขภาพ การปฏิบัติตาม
คําแนะนําท่ีไดรับ และการคนหาหรือสนใจในความผิดปกติของรางกายตนท่ีอาจเกิดข้ึน ซ่ึงผูสูงอายุ
สามารถกระทําไดโดยการแสวงหาความรูทางดานสุขภาพจากการอานหนังสือหรือสื่อตาง ๆ การสังเกต
การเปลี่ยนแปลงและความผิดปกติของรางกาย ตรวจสุขภาพประจําปอยางนอยปละ 1 - 2 ครั้ง ตลอดจน
การพูดคุยหรือบอกเลาอาการกับผูท่ีมีหนาท่ีท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ การเขารวมเปนสมาชิกชมรม สมาคม
ตาง ๆ หรือการเขารวมโปรแกรมสุขภาพจะทําใหผูสูงอายุไดรับทราบถึงขอมูลขาวสารทางดานสุขภาพท่ี
เปนประโยชน และสามารถนําไปปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพท่ีดีและปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนได  

2. การมีกิจกรรมทางกาย เปนการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยอาศัยการทําหนาท่ีของระบบ
กระดูกและกลามเนื้อ มีการเผาผลาญพลังงานและใชออกซิเจนในรางกายเพ่ิมข้ึน และเปนการเคลื่อนไหว
ท่ีกอใหเกิดประโยชนกับรางกาย  โดยปกติแลวเม่ืออายุมากข้ึน ความสนใจในกิจกรรมทางกายจะลดลง 
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เนื่องจากการท่ีผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงท้ังโครงสรางและการทําหนาท่ีตาง ๆ ของรางกาย โดยเฉพาะ
ระบบไหลเวียนโลหิต การทําหนาท่ีของหัวใจในการสูบฉีดโลหิตลดลง ความสามารถในการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนในปอดและการขยายตัวของทรวงอกลดลง เปนผลใหผูสูงอายุมีอาการเหนื่อยงายเม่ือทํากิจกรรม
ท่ีกอใหเกิดการเคลื่อนไหวทางกาย   

3. โภชนาการ จะเก่ียวของกับความรูในการเลือกและการบริโภคอาหารท่ีจําเปนตอการยังชีพและ
สุขภาพ ภาวะโภชนาการเปนเครื่องบงชี้สภาพความเปนอยูและคุณภาพชีวิตของบุคคล การมีภาวะ
โภชนาการท่ีดีมีผลใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรง มีความตานทานโรค ชวยลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคท่ี
เกิดจากแบบแผนชีวิตไมถูกตอง เชน โรคอวน โรคหัวใจและโรคมะเร็ง อาหารท่ีรับประทานจึงเก่ียวของกับ
ภาวะสุขภาพ โดยเฉพาะในวัยสูงอาย ุเนื่องจากผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของระบบทางเดินอาหาร ซ่ึงทํา
ใหเกิดปญหาเก่ียวกับการรับประทานอาหารตามมา ไดแก การเค้ียวและกลืนอาหารลําบาก ความอยาก
อาหารนอยลงเนื่องจากการรับรสและกลิ่นลดลง การเปลี่ยนแปลงดังกลาว ทําใหผูสูงอายุเกิดปญหาทาง
โภชนาการไดงาย เชน อาหารไมยอย ทองอืด หรือขาดสารอาหารไดงาย      

4. การมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทฤษฎีเชิงจิตสังคมไดอธิบายวา ผูสูงอายุยังคงมีความตองการ
ทางสังคมเชนเดียวกับบุคคลในวัยกลางคน แตเนื่องจากผูสูงอายุบางรายมีขอจํากัดทางรางกาย การไดยิน
ลดลง ทําใหการติดตอและการสื่อสารกับผูอ่ืนลดลง การท่ีผูสูงอายุตองอยูคนเดียวและยังพบกับขอจํากัด
อ่ืน ๆ เนื่องจากภาวะสุขภาพและการสูญเสียในหลาย ๆ ดานจากความสูงอายุ ทําใหเกิดความรูสึกอางวาง 
วาเหว และขาดท่ีพ่ึงโดยท่ีความรูสึกวาเหวนี้ อาจเกิดข้ึนไดแมจะมีบุคคลอ่ืนอยูรอบขาง ความวาเหวใน
ผูสูงอายุมีแนวโนมท่ีจะเกิดข้ึนเปนเวลานานและมีความรุนแรงมากกวาในวัยอ่ืน ดังนั้น การดํารง
สัมพันธภาพอันดีระหวางบุคคลในครอบครัวและเพ่ือนบานจึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งท่ีจะสรางความม่ันคง
ทางสังคมใหแกผูสูงอาย ุ 

5. การเจริญทางจิตวิญญาณ (Spiritual Growth) การเจริญทางจิตวิญญาณ จะมุงไปท่ีการพัฒนา
จิตของบุคคล โดยผานมาทางสิ่งท่ีอยูนอกเหนือธรรมชาติ (Transcending) การติดตอ (Connecting) 
และการพัฒนา (Development) สิ่งท่ีอยูนอกเหนือธรรมชาติจะทําใหบุคคลรูสึกถึงความสมดุลของตนเอง 
ผูสูงอายุเปนวัยท่ีตองประสบกับการสูญเสียมากมายท้ังทางดานรางกาย สังคมและการดําเนินชีวิต ซ่ึงการ
สูญเสียดังกลาว สรางความเสื่อมถอยทางจิตใจใหกับผูสูงอายุ ทําใหขาดความม่ันคงทางจิตใจ  ทําให
ผูสูงอายุตองหาสิ่งท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ เพ่ือชวยในการเผชิญตอสถานการณท่ีเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงการเจริญทาง
จิตวิญญาณนี้จะเปนสิ่งท่ีชวยใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูได ผูสูงอายุท่ีมีการเจริญทางจิตวิญญาณ จะ
เปนผูท่ีไมยึดติดกับตัวตนของตนเอง สามารถยอมรับความเปนตัวตนในปจจุบัน และยอมรับการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน รวมถึงสามารถใชชีวิตท่ีเหลืออยูอยางกระฉับกระเฉง มีความคิดสรางสรรคในสิ่งท่ี
เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน และเปดโอกาสใหกับตนเองไดพบกับสิ่งท่ีแปลกใหมและทาทายในชีวิต 
ซ่ึงจะกอใหเกิดความสุขทางจิตใจ  

6. การจัดการกับความเครียด (Stress Management) เปนพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการจัดการ
เก่ียวกับความเครียดของบุคคล เชน การแสดงออกท่ีเหมาะสม การพักผอน การนอนหลับ  การผอนคลาย  
สําหรับความเครียดในผูสูงอายุจะพบวาเกิดจากปญหาเรื่องสุขภาพกายท่ีเสือ่มไปตามอายุขัย           

จะเห็นไดวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพท้ัง 6 ดานเปนสิ่งท่ีมีประโยชนในการสงเสริม สุขภาพของ
ผูสูงอายุ ซ่ึงผูใหบริการควรสงเสริมใหเกิดพฤติกรรมดังกลาว โดยพิจารณาปจจัยท่ีมีความสัมพันธเก่ียวของ
กับการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพนั้น ปจจัยเหลานี้จะนําไปสูกระบวนการการพัฒนารูปแบบการสรางเสริม
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สุขภาพในกลุมผูสูงอายุท่ีใชการบูรณาการแบบสหสาวิชาและกระบวนการการมสวนรวมซ่ึงมีผลการ
ศึกษาวิจัยท่ีสามารถนําไปประยุกตใชได ท้ังนี้แนวทางการเสริมสรางสุขภาพดังกลาวขางตนเม่ือนํามา
บูรณาการเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุบนฐานภูมิปญญาดานสุขภาพตามแบบแผนลานนาจะสงผล
ตอการมองสุขภาพในมิติของการดําเนินชีวิต เปนการมองจากมุม “สุขภาพดี” (Good health 
approach) ตลอดชวงชีวิตตั้งแตเกิดจนตาย ซ่ึงไมไดมองสุขภาพในเชิงเจ็บปวย (Sick health approach) 
ท่ีมักจะมองจากโรคหรือการบําบัดรักษาเปนหลัก กรณีตัวอยางจากวิถีการดําเนินชีวิตของชาวลานนาใน
สมัยกอนนับเปนตัวอยางท่ีเดนชัดในการนํามิติวัฒนธรรมมาดูแลสุขภาพตั้งแตเกิดจนแกและตาย ซ่ึงจะ
เห็นไดวาวิถีการดูแลรักษาสุขภาพนั้นมุงใหเกิดความสมดุลของรางกายและจิตใจเปนหลักหรือมุงรักษาคน
มากกวามุงรักษาโรค ซ่ึงเปนมรดกทางวัฒนธรรมท่ีสั่งสมกลั่นกรองจากรุนบรรพชนสูลูกหลาน หลากหลาย
ตามสภาพพ้ืนท่ี และเลื่อนไหลตามกระแสของวัฒนธรรม ความเชื่อของชาวลานนาในเรื่องสุขภาพจึงไมได
เปนเรื่องเฉพาะแพทยหรือเรื่องเฉพาะยาและโรงพยาบาลแตเพียงอยางเดียวเทานั้นแตสุขภาพเปนเรื่อง
ของการดําเนินวิถีชีวิตใหเปนสุขท้ังในสวนของบุคคลซ่ึงประกอบดวยรางกายกับจิตวิญญาณ ในสวนของ
ครอบครัวและญาติมิตรท่ีตองพ่ึงพาเก้ือกูลและเอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน ในสวนของสังคมและสิ่งแวดลอมท่ี
กําหนดกฎเกณฑและเง่ือนไขของวิถีการดําเนินชีวิตรวมท้ังศักยภาพทางภูมิปญญาและเทคโนโลยีในการ
ดูแลรักษาสุขภาพของสวนบุคคลและชุมชน  ปจจัยเหลานี้สงผลใหภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดานสุขภาพมี
อิทธิพลอยางยิ่งตอการดํารงชีวิตและการดูแลสุขภาพของผูคนในเขตภาคเหนือ องคความรูสวนใหญไดมา
ดวยการถายทอดความรูจากญาติ  พอ แม  และการเรียนรูดวยตนเอง องคความรูท่ีใชมักจะเก่ียวของกับ
สิ่งเหนือธรรมชาติโดยเฉพาะผีท่ีเชื่อวามีอยูทุกแหง (มีท้ังผีดีและผีราย) และความศรัทธาในวัตถุท่ีเชื่อวา
สามารถปองกันภัยอันตรายท่ีกอใหเกิดความเจ็บปวยได เชน ยันตในรูปแบบตาง ๆ (การสัก  ผายันต   
ตระกรุด) ประชาชนเม่ือเริ่มเจ็บปวยจะพ่ึงพาภูมิปญญาเหลานี้เปนอันดับแรกและจะใหหมอเมืองหรือญาติ
ผูใหญเปนคนทําพิธีตอเม่ืออาการเริ่มรุนแรงมากข้ึนจะเขารับการตรวจรักษาในสถานบริการสุขภาพ   

การบําบัดรักษา มักจะใชหลักเสริมสรางสิ่งขาด กําจัดสวนเกิน ลางออกสิ่งพิษ แกไขพยาธิ (หมายถึง 
อาการไมสบาย) และบํารุงเลือดลมใหเกิดความสมดุลของคนกับธรรมชาติ ซ่ึงอาจจะใชอาหาร สมุนไพรหรือ
พิธีกรรมเขาแกไข โดยอาหารไมเพียงแตจะใชบรรเทาความหิวแตยังใชเปนยาและสมุนไพรดวย โดยอาหารท่ี
แสลงก็อาจกระตุนใหเกิดโรคหรือการเจ็บปวยจึงตองงดเวนอาหารบางจําพวกกับบางสภาวการณของคนท่ีอยู
ในบางสถานะ สวนสมุนไพรท่ีใชรักษาตามอาการมีท้ังสดและแหง สวนใหญจะใชในรูปตํารับมากกวาสมุนไพร
เดี่ยว โดยใชในรูปแบบตาง ๆ ท้ัง กิน ทา สูบ ดม พอก อาบ สัก รมและอ่ืน ๆ หากปวดเม่ือยและเจ็บปวยทาง
กายก็อาจบําบัดรักษาโดยการนวดเพ่ือคลายความเจ็บปวดของกลามเนื้อและคลายเสนใหเลือดลมไหลเวียน 
นอกจากนั้นยังใชวิธีอบ/ประคบสมุนไพร  ทําพิธีสงเคราะห สูขวัญ  สืบชะตา บูชาเทียน และเช็ดแหก ย่ําขาง 
เปาหา ขวากซุย  และอ่ืน ๆ  มีรายงานการศึกษา พบวา ผูสูงอายุในพ้ืนท่ีองคการบริหารสวนตําบลสะลวง 
อําเภอแมริม จังหวัดเชียงใหม เคยใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาแกไขปญหาความเจ็บปวย โดยใชดวย
ตนเองและเรียนรูการรักษาความเจ็บปวยมาจากญาติพ่ีนอง ผูสูงอายุสวนใหญใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนา
เพ่ือการสรางเสริมสุขภาพในระดับปานกลาง โดยมีการใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดานอาหารพ้ืนบานใน
ระดับมาก ภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดานจิตบําบัดในระดับปานกลาง และภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดาน
สมุนไพรพ้ืนบานและกายบําบัดในระดับนอย  ผูสูงอายุมีความตองการการใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาเพ่ือ
การสรางเสริมสุขภาพในระดับมาก โดยมีความตองการใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดานอาหารพ้ืนบาน 
ความตองการใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดานสมุนไพรพ้ืนบาน และความตองการใชภูมิปญญาพ้ืนบาน
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ลานนาดานกายบําบัดระดับมาก สวนความตองการใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดานจิตบําบัดระดับปาน
กลาง มีการเตรียมความพรอมในการใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพในระดับปาน
กลางโดยมีการเตรียมความพรอมมิติทางสังคม  มิติสุขภาพกาย และมิติสุขภาพจิตระดับปานกลาง แต
อยางไรก็ตามถึงแมภูมิปญญาพ้ืนบานในการดูแลสุขภาพจะเปนระบบหนึ่งในการเสริมสรางและดูแล
สุขภาพไดแตมีผูสูงอายุเพียงบางสวนเทานั้นท่ีนําระบบดังกลาวมาใช อาจเกิดจากการเปดรับสังคม
ภายนอกมากข้ึนทําใหมีการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรมท่ีตางภูมิกันมากข้ึน สังคมมีการเปลี่ยนแปลงแบบกาว
กระโดดทําใหการถายทอด  ภูมิปญญาท่ีเปนวิถีชีวิตของผูคนไมไดตอเนื่องมาจากฐานวัฒนธรรมเดิมของ
ชุมชนนั้น ๆ สังคมของการพ่ึงพาอาศัยกันท่ีอยูบนฐานของความเชื่อในคุณคาของธรรมชาติ การเคารพซ่ึง
กันและกันถูกบั่นทอนดวยการนําความรูจากภายนอกมาลดคุณคาของสิ่งท่ีมีอยูในชุมชน การเปนสังคม
บริโภคนิยมท่ีใหความสําคัญตอวัตถุทําใหภูมิปญญาท่ีมีอยูในทองถ่ินถูกละเลยและไมมีการพัฒนาจาก
รากฐานเดิมท่ีมีอยู (ณัทธร สุขสีทอง, 2560)  ท้ังนี้รูปแบบการเสริมสรางสุขภาพผูสูงอายุโดยใชภูมิปญญา
พ้ืนบานลานนาดานสุขภาพ ดังเชน  
 1. รูปแบบการเสริมสรางสุขภาพดานรางกาย  รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพกายท่ีประชาชนสวน
ใหญใชเปนการนวดซ่ึงจะกระทําในหมูสมาชิกของครอบครัวเทานั้น ลักษณะการนวดจะไมมีแบบแผนท่ี
ชัดเจนมักจะเกิดจากองคความรูและภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีสั่งสมประสบการณ ดังเชน  

   1.1 การบีบนวดเม่ือมีอาการปวดเม่ือยตามรางกาย  ท้ังนี้การบีบนวดโดยท่ัวไปจะใหลูกหลาน
และคนในครอบครัวเปนผูบีบนวดใหโดยไมมีรูปแบบ  

   1.2 การเช็ดแหก เปนการรักษาอาการปวดเม่ือย เคล็ด ขัด ยอกโดยหมอพ้ืนบานจะใชมีดแหก 
ซ่ึงอาจจะเปนเขาควายเรียกวาเขาควายสะเด็นอันเกิดจากการท่ีควายชนกันแลวเขาเกิดหักข้ึน หรืออาจ
เปนเข้ียวสัตว เชน เข้ียวหมูปา นํามีดแหกมาทําพิธีเสกคาถาแลวใชมีดแหกสับบริเวณท่ีมีอาการ ในการเช็ด
แหกหมอท่ีทําการรักษามักจะทองคาถา เสกเปาบริเวณท่ีเช็ดแหกตลอดเวลาในลักษณะคลายจะเปนการ
ขับไลอาการเจ็บไขใหหายไปดวย  

 

 
 
ภาพท่ี 2.2  การเช็ดแหก 
หมายเหต:ุ คนจาก https://workpointnews.com/2017/11/23/ปราชญสมุนไพรวัย-81- 

    เปด/ 

https://workpointnews.com/2017/11/23/ปราชญ์สมุนไพรวัย-81-
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   1.3 การเปา หมอพ้ืนบานจะมีคาถาเฉพาะอาการแตละโรคเม่ือเสกคาถาแลว มักจะมีการเสก
น้ํามนตเพ่ือใหผูใชบริการน้ําไปทาบริเวณท่ีเปนโรคหรือใชดื่ม ในปจจุบันท่ีนิยมใชท่ัวไป (มหาวิทยาลัยราช
ภัฏเชียงราย, 2557)  เชน  

  การเปาแกพิษ สัตวมีพิษ เชน งู ตะขาบ แมลงปอง เชน คาถาอมตาถา วุฒิธา ยะนา ติวุฒิตักกะ 
วุฒิธา สุเวทวันนา ติตะกัน ตันระหะ (ทองคาถา 3 รอบตอการเปา 1 รอบ) วิธีการใชมนตน้ํากอนคอยเปา
ท่ีแผลหรือใชใบไมเช็ดท่ีแผลก็ได ใหเช็ดลง วิธีนี้ใชกับผูหญิงดีท่ีสุดแลวมนตน้ําใหกินจนหายจากอาการพิษ 
(เปา 7 รอบ) ถาเปนพิษงูใหผูปวยดื่มน้ํามนตกอนแลวคอยเปา ความเชื่อหามนําผูปวยเขารมชายคาบาน
กอนจะทําการเปา ตองเปานอกบาน  

  การเปาแกไฟไหม / แกพิษ / น้ํารอนลวก เชน คาถา เถโร โมคัลลาโน ลันตะ นะระคะตัง โลหะ
กุมภีทิตสะวา อัคคีปะติ กัมบะปะติ วิธีการ มนตน้ําใหกินกอนแลวคอยเปาท่ีแผล (การมนตตองเปาทอง
คาถา 3  5 และ 7 รอบ)   

ในสวนของการสืบทอด ผูทําการสืบทอดจะตองเตรียมขันตั้ง ในข้ันตั้งประกอบดวยเงิน 120 บาท 
กรวยดอกไมขาว 4 กรวย  หมากพลู อยางละ 1 มัด  ควักขาวเปลือก (เอาผาขาวใส 1 ชิ้น)  ควักขาวสาร 
(เอาผาแดงใส 1 ชิ้น)  เหลาขาว 1 ขวด ข้ันตอนการสืบครูผูจะทําการสืบจะนําข้ันตั้งไปท่ีหมอภูมิปญญา
เพ่ือขอครู  หมอภูมิปญญาจะกลาวคําขอข้ึนครู (“…โอม ขอข้ึนครูบาอาจารย ท่ีไดเรียนสืบทอดกันมา ขอ
แบงวิชาไวใหกับลูกกับหลาน กับบานกับจอง ชวยรักษาคน สมดังคําท่ีอาจารยสอนไวกําเนอําเภอ..”)  
หลังจากนั้นหมอภูมิปญญาจะเอาข้ันตั้งท่ีไดมาแบงกันคนละครึ่งใหกับผูสืบทอด ข้ันตั้งท่ีไดไปจักตองไปไว
บนหัวนอน วันเวลาในการสืบครู พิธีการสืบครูสวนใหญจะขอในวันพญาวัน (15 เมษายน ของทุกป) 

1.4 การย่ําขาง มูลนิธิโครงการหลวง (2555) กลาววา การย่ําขางเปนวิธีการบําบัดรักษาอาการ
เจ็บปวดทางรางกายจัดอยูในกลุมภูมิปญญาการดูแลสุขภาพดานกายบําบัด   วิธีรักษานั้นพอหมอ (หมอย่ํา
ขาง) จะใชเทาชุบน้ํายา (น้ําไพลและน้ํามันงา)  แลวย่ําบนขางหรือผาลท่ีเผาไฟจนรอนแดงแลวจึงย่ําบน
รางกายของลูกเลี้ยง (ผูปวย) บริเวณท่ีมีอาการเจ็บปวด พรอมท้ังเสกคาถาอาคมกํากับดวย  ดังภาพท่ี 2.3  

 

 
 
ภาพท่ี 2.3 การย่ําขาง 
หมายเหตุ: คนจาก http://khaogrong.com/ย่ําขาง-เทาชุบน้ํามัน-เห/ 
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 คําวาขาง หมายถึง  เหล็กหลอชนิดหนึ่งมีลักษณะเปนโลหะเหล็กผสมพลวงท่ีนําไปหลอเปนใบ
ผาลไถท่ีใชสําหรับไถนาขนาดประมาณ 8 x 6  นิ้ว ปลายแหลม ภาษาถ่ินลานนาเรียกวา  ใบขาง เนื่องจาก
ใบขางเปนอุปกรณท่ีใชในการไถนาท่ีใชกันมาตั้งแตสมัยโบราณเชื่อกันวา ขาง มีความขลังและศักดิ์สิทธิ์
เพราะสามารถไถนาปลูกขาวเลี้ยงคนท้ังโลกได อีกท้ังมีคุณสมบัติไมเปนสนิมงายและในตัวขางมีแรธาตุบาง
ชนิดท่ีเชื่อวาเปนตัวยาสามารถใชรักษาโรคได  ในสมัยกอนมีความเชื่อวาหากเด็กมีอาการเจ็บปากหรือลิ้น
จะนําขางท่ีเผารอนไปแชน้ําใหเด็กดื่มทําใหอาการเจ็บปวยนั้นหายได   หมอเมืองบางคนเชื่อวาความรอน
จากใบขางจะทะลุทะลวงเขาไปในรางกายผูปวยไดลึกกวาการใชโลหะอยางอ่ืน ขอหามสําหรับการย่ํา
ขาง หามใชรักษาผูปวยท่ีกําลังตั้งครรภ  ผูหญิงท่ีกําลังมีประจําเดือน  ผูปวยท่ีเพ่ิงผาตัดมาใหม  ผูปวย
โรคหัวใจ   โรคมะเร็ง (เพราะความรอนจะทําใหมะเร็งกระจายตัวเร็วข้ึน)  โรคปอด  โรคหืด  และผูปวยท่ี
มีไขข้ึนสูง 
          ผูปวยท่ีไดรับการรักษาโดยวิธีย่ําขางจะตองยึดถือขอหามตามท่ีหมอย่ําขางบอกกลาวเพ่ือใหอาการ
เจ็บปวยหายเร็วข้ึนโดยเฉพาะเรื่องอาหารการกินท่ีหมอย่ําขางเชื่อวาเปนของแสลงซ่ึงจะทําใหผูปวยมี
อาการเจ็บปวดและจะกลับมาเปนซํ้าอีก  ไดแก  หนอไม   ผักชะอม  บอน   ทุเรียน   ไข   เนื้อไก   เนื้อ
วัว  เนื้อควาย  ปลาไหล  ของหมักดอง  อาหารทะเล  หอย  ปลาไมมีเกล็ดและกบ 

ณัทธร  สุขสีทอง (2560)   พบวา ผูสูงอายุองคการบริหารสวนตําบลสะลวง อําเภอแมริม จังหวัด
เชียงใหมมีการใชภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพกายในระดับนอย (คาเฉลี่ย 1.42 ± 
0.55) และมีการใชในครัวเรือนโดยเฉพาะการบีบนวดตามรางกายท่ีสวนใหญจะไมมีแบบแผนท่ีเฉพาะ 
ผูสูงอายุบางสวนมีการใชการเช็ดแหก การจับเสน การตอกเสน และการย่ําขางรักษาอาการปวดเม่ือยตาม
รางกาย 

2. รูปแบบการเสริมสรางสุขภาพดานจิตใจ   
   แมความรูทางการแพทยสมัยใหมจะพัฒนากาวไกล สามารถรักษาโรคหลายชนิดใหหายขาดได 

แตโรคทางจิตเวชเปนโรคท่ีเก่ียวของกับ “ความคิด” “ความเชื่อ” ซ่ึงความคิดความเชื่อนี้สามารถกําาหนด
พฤติกรรมของคนเราได การรักษาทางจิตเวชปจจุบันมีพ้ืนฐานมาจากตะวันตก ซ่ึงมีพ้ืนฐานทางสังคมและ
วัฒนธรรมท่ีแตกตางจากสังคมวัฒนธรรมของคนไทยภาคเหนือท่ีมีความคิดความเชื่อดานศาสนาพุทธและ
เรื่องผีควบคูกัน (อรทัย เจียมดํารัส, 2559)  สอดคลองกับการศึกษาของหงษ บันเทิงสุข (2560) พบวา 
รูปแบบการใชภูมิปญญาทองถ่ินดานพิธีกรรมและความเชื่อในการดูแลสุขภาพจิตของผูสูงอายุข้ึนอยูกับ
พ้ืนฐานความเชื่อเก่ียวกับสาเหตุการเกิดปญหาสุขภาพจิตโดยมีความผูกพันกับพุทธศาสนา ความเชื่อเรื่อง
ผี ขวัญและดวงชะตา เชนเดียวกับนริสา วงศพนารักษ สมเสาวนุช จมูศรี และบังอร กุมพล (2556) พบวา 
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของผูสูงอายุ คือ ไปปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาจํานวนมากท่ีสุด 
125 คน (รอยละ 39.7) ออกกําลังกาย 81 คน (รอยละ 25.7) และมีสัมพันธภาพรวมกิจกรรมสังคมและ
กิจกรรมนันทนาการ 63 คน (รอยละ 20.0) ตามลําดับ ขอเสนอแนะควรใหมีกิจกรรมทีสงเสริมสุขภาพจิต
ของผูสูงอายุ เพ่ือสนับสนุนใหผูสูงอายุมีความสามารถในการทําพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต
ของตนเองและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไป กระบวนนี้เปนการใหคุณคาของสัญลักษณนิยม (Symbolism) ท่ี
แฝงดวยความเชื่อสิ่งเหนือธรรมชาติ ซ่ึงกุศโลบายนี้ไดกอเกิดการเสริมสรางกําลังใจใหกับผูคนใหมี
ความหวังจากการชวยเหลือของสิ่งท่ีตนศรัทธา นอกจากนี้กระบวนการเหลานี้ยังเปนระบบอํานาจของ
ชุมชนท่ีใชขัดเกลา และควบคุมความสัมพันธของประชาชนและเปนแหลงกําเนิดคุณคาท่ีทําใหประชาชน
ใหความสนใจกับการใชวัฒนธรรมสุขภาพมากยิ่งข้ึน  ดังเชน   
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การเลี้ยงผี การนับถือผีนั้นคงสืบเนื่องมาจากลัทธิบูชาบรรพบุรุษ (Ancestor worship) คติความ
เชื่อเก่ียวกับผีเปนความเชื่อของมนุษยมาตั้งแตสมัยโบราณ เปนพัฒนาการของความเชื่อระดับหนึ่งของ
มนุษยท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามโครงสรางและสภาพของสังคม สําหรับชาวลานนาแลวความเชื่อในการนับถือผี
คงจะเปนความเชื่อดั้งเดิมท่ีมีอยูมากอนท่ีพระพุทธศาสนาจะเผยแพรเขามา ท้ังนี้ในโลกทัศนของชาว
ลานนานั้นมีความเขาใจวาโลกมนุษยกับโลกของผีนั้นซอนทับกันอยูและมีความเก่ียวของกัน โดยเชื่อวาผี
นั้นมีจํานวนมากมายในทุกหนทุกแหงท้ังในเมือง หมูบาน ทุงนา แมน้ํา เหมืองฝาย ปา ภูเขา และใน
บานเรือนจะมีผีปกปกรักษาอยู  ผีนั้นมีท้ังท่ีใหคุณและใหโทษแกมนุษยเปนท้ังมิตรกับมนุษยใน
ขณะเดียวกันก็สามารถจะดลบันดาลใหเกิดอันตรายแกมนุษยได แตการนับถือสวนใหญมักจะเปนผีท่ีให
การปกปองคุมครองพิทักษรักษาและอํานวยคุณความดีใหแกมนุษยดวยมหิทธานุภาพของผีเอง ถาใน
ความสัมพันธนั้นมนุษยกระทําดีตอผีแตในขณะเดียวกันมนุษยอาจไดรับโชครายหรือสูญเสียผลประโยชน
ไดถาหากปฏิบัติตนไมถูกไมควรอันเปนเหตุขัดใจผีหรือไมถูกใจ ในบรรดาผีดีจะมีลําดับข้ันตอนตามอํานาจ
และหนาท่ีในอาณาเขตของตนภพแหงผีนี้สะทอนใหเห็นถึงโครงสรางทางการเมืองและสังคมของชุมชนใน
ภาคเหนือโดยท่ีแตละหมูบานตําบลและเมืองจะมีวิญญาณคุมครองอยูเปนประจําในหมูบานก็จะมีผี
วิญญาณคุมครองหมูบาน  ผีเจาบานคุมครองตัวหมูบานโดยเฉพาะ โดยผีเจาบานเปนวิญญาณสูงสุด
คุมครองเฉพาะหมูบานจะมีอํานาจเหนือหมูบานและไมครอบคลุมบริเวณเนื้อท่ีนา ขางลางสุดของลําดับข้ัน
ก็จะเปนผีวิญญาณของเครื่องใชประจําบานตางๆ เชน เตาและหมอนึ่ง ในระหวางกลางก็มีผีวิญญาณ เชน 
ผีวิญญาณประจําทางเดิน ประจําวัด และประจําเรือนนอกเหนือไกลออกไปจากหมูบานและไรนามีผี
วิญญาณเอนกอนันตท่ีคุมครองบริเวณท่ีตาง ๆ นานัปการท่ีสําคัญท่ีสุด คือ ผีเจาปา ผีเจาเขา ผีวิญญาณ
ประจําขาวท่ีเรียกกันวา เจาแมโพสพ วิญญาณประจําแผนดินท่ีเรียกวา เจาแมธรณี  ผีวิญญาณท่ีอยูใน
ลําดับสูงมักจะเปนวิญญาณประเภทเจาหรือเทวบุตร เทวดา  รูปแบบการรักษาสวนใหญจะอาศัยพิธีกรรม
ตาง ๆ ในการดูแลและรักษาความเจ็บปวยท่ีเก่ียวของกับสิ่งเหนือธรรมชาต ิ
 

  
 
ภาพท่ี 2.4 ศาลเจาแมตะเคียนทองหนาวัดประกาศธรรมอําเภอแมริม จังหวัดเชียงใหม 
 
นฤมล ดวงสุวรรณ (2559)  ทําการสังเคราะหนัยยะทางสังคมท่ีถูกซอนไวในพิธีกรรมการเลี้ยง

ผีเสื้อบานในสังคมหมูบานแมทา พบวา   
1. การรวมเงินกันทุกหลังคาเรือนเพ่ือนํามาซ้ือหมูและวัสดุอุปกรณอ่ืน  ใชในการประกอบ 

พิธีกรรม ชาวบานทุกหลังคาเรือนจะใหความรวมมือเปนอยางดีเพราะเชื่อวาหากไมใหความรวมมืออาจทํา
ใหตนเองและคนในครอบครัวเจ็บปวยไมสบายไดและอีกนัยหนึ่งการท่ีตัวแทนมาเก็บเงินทุกหลังคาเรือน
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เปนการแฝงไวดวยรูปแบบของการบังคับเปนเสมือนกฎเกณฑธรรมเนียมปฏิบัติรวมกันของผูคนท้ังสาม
หมูบานซ่ึงการใหเงินนี้เปนไปในรูปแบบของการแลกเปลี่ยน คือ เปนการจายเงินเพ่ือแลกเปลี่ยนกับความ
สบายใจ แลกกับการจะไมถูกชาวบานติฉินนินทาและไดรับการยอมรับวาเปนสวนหนึ่งของหมูบานเสมือน
ไดรับคุมครองดูแลจากผีเสื้อบาน  
          2. การทําความสะอาดและการประกอบอาหารรวมกันเปนการรวมแรงรวมใจกันระหวางชาวบาน
ท้ังสามหมูบานชวงกอนถึงวันเลี้ยงผีเสื้อบานโดยมีการซอมแซมหอผีท่ีผุพัง มีการทําความสะอาด
สถานท่ี สวนวันเลี้ยงผีเสื้อบานก็จะมีแมบาน (ชาวบานผูหญิงวัยกลางคน) ก็จะมาชวยกันทําอาหาร ผูท่ีมี
ฝมือในการทําอาหารก็จะมาทําอาหารดวยกันเพ่ือท่ีจะใชในการทําพิธีกรรมและชาวบานบางคนก็จะนํา
อุปกรณเครื่องครัวมาดวยและจะมีการประกอบอาหารข้ึนในบริเวณศาลาโรงอาหารกอเกิดเปนความสมัคร
สมานสามัคคีกันข้ึนระหวางชาวบานท้ังสามหมูบาน  
         3. การรับประทานอาหารรวมกัน เม่ือเสร็จข้ันตอนพิธีกรรมเซนไหวผีเสื้อบานชาวบานก็จะยกสํารับ
อาหารท่ีใชประกอบพิธีลงมาจากหอผี และนํามารับประทานรวมกันกับผูท่ีมาเขารวมพิธีกรรมท้ังหมด ณ 
หอเสื้อบาน กุศโลบายนี้ทําใหชาวบานไดพบปะพูดคุยกันเกิดความสัมพันธท่ีแนบแนนแมจะไมคอยไดพบ
หนาญาติพ่ีนองหรือคนในหมูบานหรือคนตางหมูบานเนื่องจากทุกคนก็ตองทํางานทําหนาท่ีของแตละคน 
แตการมารวมพิธีกรรมเลี้ยงผีเสื้อบานทําใหชาวบานไดสานความสัมพันธท่ีเริ่มหางเหินกันไปใหแนบแนน
มากข้ึนการเลี้ยงผี แทจริงแลวเปนการเลี้ยงรวมกันระหวางชาวบาน เนื่องจากผีเสื้อบานและผีเจานายไมได
มีตัวตนอยูในโลกของความเปนจริง เปนไปไมไดท่ีทานจะรับประทานอาหาร คนท่ีไดรับประทานอาหาร
จริง ๆ คือชาวบาน 

4. การเลี้ยงผีเปนกุศโลบายในการแบงปนอาหารระหวางชาวบานดวยกันเองเปนการชวยเหลือซ่ึง
กันและกันซ่ึงอยูบนฐานของความเทาเทียมกันเนื่องจากบานทุกหลังคาเรือนแมจะมีฐานะท่ีดีหรือไมดี 
จะตองมีการจายเงินในการประกอบพิธีกรรมเทาเทียมกันเงินท่ีไดนี้จึงนํามาซ้ือวัตถุดิบทําอาหารเม่ือเสร็จ
พิธีกรรมจะมีการรับประทานอาหารรวมกัน การเลี้ยงอาหารนี้ไมใชเฉพาะแคผูมารวมพิธีเทานั้นท่ีจะได
รับประทาน แตชาวบานยังมีการหออาหารกลับไปท่ีบานใหคนในครอบครัวซ่ึงชาวบานเชื่อวาอาหารท่ีทํา
ข้ึนในงานพิธีเม่ือรับประทานเขาไปก็จะเปนสิริมงคลแกผูนั้น ความเชื่อนี้เปนเสมือนการอางและสราง
ความชอบธรรมใหแกนําอาหารกลับบานเพ่ือจุนเจือครอบครัว 

ดังนั้นพิธีกรรมการเลี้ยงผีเสื้อบานจึงเปนกลไกในการควบคุมดูแล จัดระเบียบกฎเกณฑของชุมชน
ผีเสื้อบานและพิธีกรรมนี้แฝงไวดวยกลไกในการควบคุมดูแลและจัดการหมูบาน จัดระเบียบคนในชุมชน
หรือเปนเสมือนโครงสรางหนึ่งท่ีทําหนาท่ีจัดระบบความสัมพันธของคนในชุมชนใหชาวบานประพฤติ
ปฏิบัติตามกฎเกณฑเพ่ือการดํารงชีวิตรวมกันในสังคมอยางปกติสุข   

การสรางเสริมสุขภาพจิตโดยใชภูมิปญญาพ้ืนบานยังมีหลากหลายวิธีการตามลักษณะอาการ
เจ็บปวย เชน การเปาน้ํามนต  การใชคาถา ซ่ึงรูปแบบการรักษาแตกตางกันตามสภาพพ้ืนท่ี วัฒนธรรม
และความเปนชาติพันธุ โดยกระบวนการเหลานี้จะมีหมอเมืองโดยเฉพาะหมอพิธีกรรมเปนบุคคลท่ีมี
อิทธิพลตอการใชรูปแบบการรักษา หมอพิธีกรรมจะเปนผูชี้นําและกําหนดแนวในการดูแลสุขภาพ ถึงแมใน
สภาพปจจุบัน จํานวนหมอเมืองท่ีมีความรูและประสบการณจะลดลง ซ่ึงปญหาดังกลาวสงผลถึงความเชื่อ
และความศรัทธาของผูท่ีจะมารักษาอาการเจ็บปวย  รูปแบบการรักษามีการสืบทอดเฉพาะกลุม แตถึง
อยางไรก็ตามกระบวนการดังกลาวขางตนก็ยังถูกนํามาใชเพ่ือเสริมสรางภาวะสุขภาพจิต ถึงแมพิธีกรรม
ลานนาในปจจุบันถูกลืมเลือนไปจากปจจัยหลายดาน อีกท้ังสภาพสังคมโลกในปจจุบันท่ีมีการสื่อสาร 
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เรียนรู  ถายทอดวัฒนธรรมจากท่ัวโลกเปนไปโดยงายยิ่งสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ชาว
ลานนารุนใหมท่ีไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมสมัยใหมจึงปฏิเสธวัฒนธรรมลานนาเดิม เอกลักษณเฉพาะใน
รูปแบบความเปนผีลานนาจึงคอยเลือนหายไป อาจหลงเหลือเพียงคําวาผีกับความกลัว ฉะนั้นผีลานนาท่ี
อยูคูวิถีชีวิตของชาวลานนามาตั้งแตโบราณกาลจึงควรคาแกการอนุรักษสืบสานตอไป (กนิษฐา พวงศรี, 
2560) 

3. รูปแบบการเสริมสรางสุขภาพดวยอาหารพ้ืนบาน     
   ศรีนวล  สถิตวิทยานันท (2557) กลาววา เม่ือมนุษยเขาสูวัยชราจะมีผลใหรางกายมีความเสื่อม  

การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมจะชวยชลอความเสื่อมของรางกายและสุขภาพดีข้ึน เนื่องจากอาหาร
เปนปจจัยสําคัญอยางยิ่งตอสุขภาพ การเลือกชนิดอาหารท่ีเหมาะสมจะชวยใหผูสูงอายุมีภูมิตานทาน
เพ่ิมข้ึนและลดปญหาสุขภาพ แตผูสูงอายุสวนใหญไดรับสารอาหารไมเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย บางคนรับประทานอาหารมากเกินไป และเลือกรับประทานอาหารไมเหมาะสมจึงเกิดโรคภัยไข
เจ็บข้ึน  การจัดอาหารใหผูสูงอายุควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะผูสูงอายุแตละบุคคลอาจจะ
ชอบอาหารไมเหมือนกัน  บางครั้งไมจําเปนวาทุกม้ือจะตองไดรับสารอาหารครบทุกประเภทอยูในม้ือ
เดียว  

อาหารการกินของชาวเหนือนั้นนิยมรสออน แตไมนิยมรสหวาน รสเปรี้ยวนั้นจะไมเปรี้ยวมาก 
โดยใชความเปรี้ยวจากมะเขือสมหรือมะกอก รสเค็มจะใชปลาราใสในอาหาร เนื้อสัตวจะนิยมหมู ไก ปลา 
สําหรับชาวเหนือท่ีอยูในชนบทยังนิยมกินเนื้อสัตวท่ีหาไดในทองถ่ินไดแก กบ เขียด อ่ึงอาง และกลุมแมลง 
เปนตน   

 

   
 

 ภาพท่ี 2.5  แมงมัน                                ภาพท่ี 2.6  ไขมดแดง 
 
อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะเปนแกงชนิดตาง ๆ เชน แกงแค แกงหนอไมสด แกงออม

เนื้อ แกงขนุนออน (แกงมะหนุน) แกงชะอม (แกงผักหละ) แกงยอดฟกทอง แกงหนอไมดอง(แกงผักสม) 
ผักกาดจอ แกงเลียงบวบ (แกงมะนอย) ยําไขมด น้ําพริกตาง ๆ เชน น้ําพริกอองท่ีใชหมูสับและมะเขือเทศ
เปนสวนประกอบ น้ําพริกหนุม น้ําพริกปลารา และอ่ืน ๆ ผักท่ีใชเปนเครื่องเคียงของกับขาวสวนใหญจะ
เปนพืชผักในทองถ่ินท่ีมีอยูและข้ึนเองโดยธรรมชาติ  อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะใชวิธีตม แกง 
ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมีปริมาณไขมันคอนขางต่ํา สวนอาหารหวานในภาคเหนือ
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สวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ เชน ขาวเหนียวเปยก  ขาวตอกตั้ง ขนมเทียน ขนมไข
หงส ขาวเกรียบวาว ขนมนางเล็ด และขนมรังผึ้ง  ดวยสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีคอนขางเย็น
สบายตลอดป จึงทําใหชาวเหนือไดเปรียบในเรื่องความหลากหลายของพืชผักผลไม ซ่ึงผลไมของชาวเหนือ
จะเปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล เชน ลิ้นจี่ ลําไย ลูกทอ ของวางท่ีชาวเหนือนิยมกินหลังอาหาร  คือ เม่ียงซ่ึง
เปนใบชานึ่งท่ีนําไปหมักดวยน้ําสม และน้ําตาล ใหออกรสเปรี้ยวหวาน ซ่ึงมี 3 ชนิดคือ เม่ียงหวาน เม่ียง
สม และเม่ียงฝาด 

อบเชย วงศทอง และสุจิตรา เรืองรัศมี (ม.ป.ป.) ทําการศึกษาชนิดอาหาร   สวนประกอบหลัก  
ข้ันตอนการผลิตอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ พบวา อาหารพ้ืนบานภาคเหนือมี 649 ชนิด เปนอาหารคาว
มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ 63.79 อาหารถนอมและอาหารแปรรูปรอยละ 22.96  อาหารหวานรอยละ 9.86 
และอาหารวางรอยละ 3.39   อาหารพ้ืนบานภาคเหนือจะมีสวนประกอบหลักท่ีเปนเนื้อสัตว พืชผัก 
เครื่องเทศท่ีหลากหลาย โดยมีข้ันตอนการผลิตตั้งแต 2 - 5 ข้ันตอน สวนสามารถ  ใจเตี้ย (2558) ทําการ
วิเคราะหการบริโภคอาหารพ้ืนบานลานนา พบวา ผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลสุเทพ อําเภอเมือง
เชียงใหม จังหวัดเชียงใหมสวนใหญบริโภคอาหารพ้ืนบานลานนาบางครั้ง (คาเฉลี่ยเทากับ 2.10) โดยมีการ
รับประทานอาหารประเภทแกงเปนประจํา  (คาเฉลี่ยเทากับ 2.41)  รับประทานอาหารประเภทน้ําพริก 
อาหารประเภทนึ่ง  อาหารประเภทจอและค่ัว  อาหารประเภทปง/ยาง/ทอด  อาหารประเภทแอบ ยําและ
เจียว  อาหารประเภทตําและลาบ/หลู   อาหารประเภทสา  อาหารประเภทขนมหวาน และอาหาร
ประเภทออกเปนบางครั้ง (คาเฉลี่ยเทากับ 2.29  2.25  2.11  2.06  2.04  2.03  2.01 2.00 และ 1.98 
ตามลําดับ)   ดังนําเสนอในตารางท่ี 2.1 
 
ตารางท่ี 2.1  การบริโภคอาหารพ้ืนบานลานนาของผูสูงอายุในเขตเทศบาลตําบลสุเทพ อําเภอเมือง
เชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 

ประเภทอาหาร 
      คาเฉล่ีย    คาสวนเบ่ียงเบน 

       มาตรฐาน 
      ระดับการบริโภค 
 

แกง 
น้ําพริก 
จอและค่ัว   
ปง/ยาง/ทอด 
แอบ ยําและเจียว   
ตําและลาบ/หลู    
สา 
ขนมหวาน 
ออก 

 

2.41 
2.29 
2.11 
2.06 
2.04 
2.03 
2.01 
2.00 
1.98 

0.49 
0.45 
0.31 
0.29 
0.19 
0.18 
0.11 
0.13 
0.10 

      รับประทานเปนประจํา 
      รับประทานเปนบางครั้ง 
      รับประทานเปนบางครั้ง 
      รับประทานเปนบางครั้ง 
      รับประทานเปนบางครั้ง 
      รับประทานเปนบางครั้ง 
      รับประทานเปนบางครั้ง 
      รับประทานเปนบางครั้ง 
      รับประทานเปนบางครั้ง 

รวม  2.10 0.25       รับประทานเปนบางครั้ง 
 

ท้ังนี้ปจจัยอายุเฉลี่ยและการเขารวมพิธีกรรมในชุมชนมีความสัมพันธกับการบริโภคอาหาร
พ้ืนบานลานนาของผูสูงอายุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การสนทนากลุมประเด็นพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของผูสูงอายุยังพบขอมูลสรุปไดวา   ผูสูงอายุบางคนไมใหความสนใจกับการเลือกรับประทาน
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อาหารมากนักเนื่องจากการเตรียมอาหารลูกหลานหรือผูดูแลจะเตรียมไวใหกอนออกไปทํางาน   ผูสูงอายุ
บางคนไดปรับเปลี่ยนวิถีการบริโภคอาหารตนเองใหกินอยูงาย ๆ ใหครบสามม้ือ และเห็นวาทุกวันนี้อาหาร
ท่ีมีคุณภาพดีราคาสูงตองเก็บเงินไวใชอยางอ่ืน ในสวนของการปรุงอาหารเพ่ือรับประทานจะเนนตํารับ
อาหารท่ีมีสวนประกอบของปลาและผักพ้ืนบานท่ีหายซ้ือไดท่ัวไป ไมตองไปซ้ือไกลเม่ือนํามาปรุงอาหาร
แลวรสชาติดีเนื่องจากผักไมบอบซํ้า  ผูสูงอายุจะลดอาหารท่ีมีรสหวาน การปรุงอาหารใสเครื่องปรุงรสบาง
บางครั้ง  รวมถึงจะดื่มนมทุกวันและดื่มน้ําสะอาดในปริมาณมาก   
 การเลือกรับประทานอาหารพ้ืนบานของผูสูงอายุจะเลือกรับประทานอาหารจากรสชาติท่ีอรอย 
ถูกปาก มีความชอบสวนตัวและสมาชิกในครัวเรือนชอบรับประทาน ข้ันตอนในการปรุงไมยุงยากสามารถ
หาวัตถุดิบไดในชุมชนหรือปลูกเอง แตก็ยังมีบางคนท่ีใหความสําคัญกับประโยชนของอาหาร และมีความ
เชื่อวารับประทานอาหารประเภทนั้นแลวจะมีบุญหนุนนํา (ตําขนุน)  ผูสูงอายุยังใหขอเสนอแนะขอดีของ
การบริโภคอาหารพ้ืนบานท่ีสามารถปรุงเองได หารับประทานไดงายในชุมชน ราคาถูก และเปนการ
อนุรักษวัฒนธรรมอาหารของทองถ่ินไมใหสูญหายไปกลับกระแสของการบริโภคอาหารขยะ แตอาหาร
พ้ืนบานบางประเภทโดยเฉพาะอาหารท่ีมีสวนประกอบของเนื้อสัตวมักจะไมสะอาดและใชเนื้อท่ีมีไขมัน
มาก เชน แกงออม  ไสอ่ัว  และแอบหมู  รวมถึงผักพ้ืนบานท่ีนํามาประกอบอาหารพ้ืนบานบางชนิดไดสูญ
หายไปจากชุมชน ท้ังนี้พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบานลานนาไดสะทอนวิถีการบริโภคอาหารพ้ืนบาน
ของผูสูงอายุท่ีมุงเนนประโยชนของอาหารมากกวาความอรอย ดังนั้นสมาชิกในครอบครัวและหนวยงานท่ี
เก่ียวของควรสงเสริมและฟนฟูภูมิปญญาพ้ืนบานดานอาหารเพ่ือกอเกิดกิจกรรมและคงไวซ่ึงองคความรู
ดานอาหารตอไป  

4. รูปแบบการเสริมสรางสุขภาพดวยสมุนไพรพ้ืนบาน 
             พืชสมุนไพรเปนพืชท่ีใชทําเปนยารักษาโรคโดยใชสวนตางของพืชชนิดเดียวหรือหลายชนิด
พรอมกัน การรักษาโดยใชสมุนไพรเปนการถายทอดสูตรยาสมุนไพรจากบรรพบุรุษ การรักษาวิธีการนี้จะ
อาศัยสมุนไพรท่ีหาไดในทองถ่ินนํามาปรุงเปนยา บางชนิดใชเพ่ือบํารุงรางกาย ชวยเจริญอาหาร และ
เสริมสรางภูมิตานทานใหกับรางกาย วุฒ ิ วุฒธิรรมเวช (2540) ไดจําแนกพืชสมุนไพรออกไวเปน 6 กลุม 
ดังนี้  

  กลุมตน ไดแก พืชท่ีนิยมเรียกวาเปนตน มีท้ังเปนพืชลมลุก พืชยืนตน ขนาด ใหญบาง เล็กบาง 
ท้ังมีแกน และไมมีแกน เชน ข้ีเหล็ก จันทนหอม ฝาง มะเกลือ สมอไทย  

   กลุมเถาและเครือ ไดแก พืชท่ีมีลําตนเปนเถา เครือ พันไปตามสิ่งอ่ืน ๆ หรือ เลื้อยไปตาม
พ้ืนดิน เชน ขจร เครือหมอนอย เข้ียวงู  ตําลึง เถาวัลยเปรียง บอระเพ็ด รางจืด  

   กลุมหัวและเหงา เปนพืชจําพวกท่ีลงหัวหรือมีลําตนใตดิน สวนใหญเปนพืช ลมลุก เชน 
กระเทียม กระชาย ขิง ไพล วานสากเหล็ก วานมหากาฬ  

   กลุมผัก เปนพืชท่ีนิยมเรียกวา ผัก เชน ผักกูด ผักชีตาง ๆ ผักบุง บัวบก ผักหวานปา 
   กลุมหญา เปนพืชซ่ึงเปนกอสวนมากมีใบแคบยาวเรียวนิยมเรียกกันวา หญา เชน กกลังกา  

น้ํานมราชสีห  หญาหนวดแมว หญาแหวหมู   
             กลุมเห็ด เชน เห็ด ข้ีควาย เห็ดโคน เห็ดตับเตา เห็ดนางรม  

ในสวนของพืชท่ีใชเปนพืชสมุนไพร ประชาชนและหมอสมุนไพรพ้ืนบาน จะใช 
          1. สวนราก รากของพืชมีมากมายหลายชนิดเอามาเปนยาสมุนไพรไดอยางดี เชน กระชาย
ขม้ินชัน ขิง ขา เรว ขม้ินออย เปนตน รูปรางและลักษณะของราก แบงออกเปน 2 ชนิด คือ 
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               1.1 รากแกว ตนพืชมากมายหลายชนิดมีรากแกวอยูนับ วาเปนรากท่ีสําคัญมากงอกออกจาลํา
ตนสวนปลายรูปรางยาวใหญ เปนรูปกรวยดานขางของรากแกวจะแตกแยกออกเปนรากเล็กรากนอยและ 
รากฝอยออกมาเปนจํานวนมากเพ่ือทําการดูดซึมอาหารในดินไปบํารุงเลี้ยงสวนตางๆของตนพืชท่ีมีราก
แกวไดแก ตนข้ีเหล็ก ตนคูน เปนตน 
                1.2 รากฝอย รากฝอยเปนสวนท่ีงอกมาจากลําตนของพืชท่ีสวนปลายงอกออกมาเปนราก
ฝอยจํานวนมากลักษณะรากจะกลมยาวมีขนาดเทากันตนพืชท่ีมีใบเลี้ยงเดี่ยวจะมีรากฝอย เชน หญาคา 
ตะไคร เปนตน 
 

  
 
ภาพท่ี 2.7 รากหญาคา 
หมายเหตุ: คนจาก http://www.nattfoods.com/herb6.html 
 
         2. สวนลําตน นับวาเปนโครงสรางท่ีสําคัญของตนพืชท้ังหงายท่ีมีอยูสามารถคํ้ายันเอาไวไดไมให
โคนลมลงโดยปกติแลวลําตนจะอยู บนดินแตบางสวนจะอยูใตดินพอสมควร รูปรางของลําตนนั้นแบงออก
ไดเปน 3 สวนดวยกัน คือ ตา ขอ ปลอง บริเวณเหลานี้จะมีก่ิงกาน ใบดอกเกิดข้ึนอีกดวยซ่ึงจะทําใหพืชมี
ลักษณะท่ีแตกตางกันออกไปชนิดของลําตนพืช แบงตามลักษณะภายนอกของลําตนไดเปนประเภทไมยืน
ตน  ไมพุม   หญา และไมเลื้อย 
        3. สวนใบ ใบเปนสวนประกอบท่ีสําคัญของตนพืชท่ัวไป มีหนาท่ีทําการสังเคราะหแสง ผลิตอาหาร
และ เปนสวนท่ีแลกเปลี่ยนน้ํา และอากาศใหตนพืชใบเกิดจากการงอกของก่ิงและตาใบไมโดยท่ัวไปจะมีสี
เขียว  ใบของพืชหลายชนิดใชเปนยาสมุนไพรไดดีมาก  ใบท่ีสมบูรณมีสวนประกอบรวม 3 สวนดวยกันคือ  
ตัวใบ  กานใบและหูใบ 
         4. สวนดอก สวนของดอกเปนสวนท่ีสําคัญของพืชเพ่ือเปนการแพรพันธุของพืชเปนลักษณะเดน
พิเศษของตนไมแตละชนิด สวนประกอบของดอกมีความแตกตางกันตามชนิดของพันธุไมและลักษณะท่ี
แตกตางกันนี้เปนขอมูลสําคัญในการจําแนกประเภทของ ตนไมรูปรางลักษณะของดอก  
         5. สวนผล ผลคือสวนหนึ่งของพืชท่ีเกิดจากการผสมเกสรตัวผูกับเกสรตัวเมียในดอกเดียวกันหรือ
คนละดอกก็ได มีลักษณะรูปรางท่ีแตกตางกันออกไปตามประเภทและสายพันธุรูปรางลักษณะของผลมี
หลายอยางตามชนิดของตนไมท่ีแตกตางกัน  
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นอกจากนี้การเก็บสวนของพืชสมุนไพรเอามาทําเปนยานั้นถาเก็บในระยะเวลาท่ีไมเหมาะก็จะมี
ผลตอการออกฤทธิ์ในการรักษาโรคของสมุนไพรได นอกจากจะตองคํานึงถึงเรื่องชวงเวลาในการเก็บยา
เปนสําคัญแลวยังจะตองคํานึงถึงวาการเก็บยานั้นถูกตองหรือไม สามารถ ใจเตี้ย และคณะ (2559) พบวา 
การใชสมุนไพรพ้ืนบานในพ้ืนท่ีลุมน้ําลี้เปนการถายทอดสูตรยาสมุนไพรจากบรรพบุรุษ โดยใชสมุนไพรท่ี
หาไดในทองถ่ินนํามาปรุงเปนยา โดยการปรุงยาสมุนไพรจะใหความสําคัญกับวันท่ีจะเก็บสมุนไพรและปรุง
ยาสมุนไพร โดยท่ัวไปหมอสมุนไพรจะใชวันอาทิตย และวันอังคารเปนวันเก็บสมุนไพรจากปา (มอนยา) 
หมอสุมนไพรจะนําสุมนไพรท่ีเก็บไดลางทําความสะอาด พ่ึงแดดใหแหงหลังจากนั้นจะนําสมุนไพรมาสับ
เปนชิ้น พ่ึงแดดอีก 7 วันถึงจะเก็บใสภาชนะหรือถุงกระสอบ ในสวนของการปรุงยาสมุนไพรจะปรุงในวัน
พฤหัสบดี โดยเริ่มตนจากการทองคาถาถอนพิษออกจากสมุนไพร “ ตั้งนโม 3 จบ อมคําแดง แสงดับปด 
(พิษ)  ปดยาทุกชนิดมาอยูยาท่ีขาพเจาจะไดฮอง (เรียก) ปดยามาฮวมก๋ัน (รวมกัน) ในวันพฤหัสบดีหื้อปด
ยาตังหลาย (ท้ังหมด) มาฮวมก๋ันท่ีขาพเจา” ทองคาถานี้เปาน้ํามนต แลวใชดอกไมหรือใบไมพรมน้ํามนต
ลงบนสมุนไพรท่ีจะใชปรุงยาสมุนไพร (หามพนน้ํามนตจากปากเด็ดขาดจะทําใหพิษยาไมหมดจาดสมุนไพร 
(แปปดยา)  
             ในสวนรูปแบบการใชประโยชนพืชสมุนไพรพ้ืนบาน สุวิทย  วรรณสี และประจักษ บัวพันธ 
(2556) กลาววา การแปรรูปสมุนไพรพ้ืนบาน คือ การปรุงยา หมายถึง การสกัดเอาตัวยาออกจากไมยา ซ่ึง
สารท่ีใชสกัดตัวยาท่ีนิยมใชไดแก น้ําและเหลาพ้ืนบาน สมุนไพรท่ีนํามาเปนยาตามภูมิปญญาดั้งเดิมมี
รปูแบบตาง ๆ ไดแก  
            ยาชง เปนการสกัดตัวยาดวยน้ํารอนเชนกัน ใชกับสวนของตนไมท่ีบอบบางออนนุม เชน ใบ 
ดอก ท่ีไมตองการโดนน้ําเดือดนาน ๆ ตัวยาก็ออกมาได วิธีการชงใหเอายาใสแกวเติมน้ํารอนจัดลงไป ปด
ฝา ปลอยไวจนเย็นใหตัวยาออกมาเต็มท่ี  
             ยาน้ํามัน สําหรับตัวยาบางชนิดจะไมยอมละลายน้ําเลย แมวาจะเค่ียวแลวก็ตาม (สวนใหญยาท่ี
ละลายน้ําไดดีจะไมละลายน้ํามันเชนกัน ) จึงใชน้ํามันเปนตัวสกัดยาแทนน้ําเนื่องจากยาน้ํามันทาแลว
เหนียว เหนอะเปรอะเปอนเสือ้ผา จึงไมนิยมปรุงใชกัน  
             ยาดองเหลา สําหรับตัวยาท่ีไมยอมละลายน้ํากับละลายในเหลาไดเชนเดียวกับตัวยาท่ีไมละลาย
ในน้ํามัน ยาดองเหลามีกลิ่นแรงกวายาตมและเหลามีกลิ่นฉุน หากรับประทานบอยอาจทําใหติดเหลาได  
             ยาตําค้ันเอาน้ํา เอาสมุนไพรมาตําใหละเอียดและค้ันเอาแตน้ําออกมา มักใชกับสวนของตนไมท่ี
มีน้ํามาก ออนนุม ตําใหแหลกงาย เชน สวนใบ หัว หรือเหงา ยาประเภทนี้รับประทานมากไมไดเชนกัน 
เพราะน้ํายาท่ีไดจะมีกลิ่นและรสชาติรุนแรง ตัวยาก็จะเขมขนมาก  
             ยาผง คือการเอายาไปอบหรือตากแหงแลวบดใหเปนผง ยายิ่งเปนผงละเอียดมากก็ยิ่งมี
สรรพคุณดีข้ึน เพราะยาผงจะถูกดูดซึมเขาสูลําไสไดงาย ตัวยาจึงเขาสูรางกายไดรวดเร็ว ดังนั้นผงยายิ่ง
ละเอียดยิ่งเปนผลดี สวนยาผงชนิดใดท่ีรับประทานยากก็จะปนเปนยาลูกกลอนโดยใชน้ําขาวหรือน้ําผึ้งเปน
ตัวเชื่อมเพ่ือใหยาติดกันเปนเม็ด สวนใหญนิยมใชน้ําผึ้งเพราะสามารถเก็บไวไดนานโดยไมข้ึนรา  
            ยาฝน เปนวิธีท่ีหมอพ้ืนบานใชมาก วิธีฝนคือหาภาชนะใสน้ําสะอาดประมาณครึ่งหนึ่ง แลวเอา
หินลับมีดเล็ก ๆ จุมลงไปใหหินโผลเหนือน้ําเล็กนอย ฝนจนไดน้ํายาสีขุนขนเล็กนอย ดื่มครั้งละ 1 แกว 

ยาตม เปนการสกัดยาใหออกจากไมยาดวยน้ํารอน เปนวิธีท่ีนิยมใชมากท่ีสุดสวนใหญจะใชตมกับ
สวนของตนไมเนื้อแนนแข็ง เชน ลําตน ราก เปลือกไม ซ่ึงตองใชการตมจึงจะมีตัวยาออกมา  ขอดีสําหรับ
การตม คือ เปนวิธีท่ีสะอาด ปลอดภยัจากเชื้อโรค 
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ภาพท่ี 2.8  ยาตม 
 

รูปแบบในการแปรรูปสุมนไพรพ้ืนบานในแตละภูมิภาคก็มีความแตกตางกันออกไปข้ึนอยูกับภูมิ
ประเทศและภูมิอากาศ ตลอดจนความนิยมชมชอบ วัฒนธรรมในการรับประทานอาหารและการอยูอาศัย
ซ่ึงเปนสวนสําคัญท่ีทําใหเกิดการใชสมุนไพรพ้ืนบานเพ่ือการดูแลสุขภาพท่ีหลากหลาย ในประเทศ
เอธิโอเปยมีการสํารวจการใชสมุนไพรของประชาชน พบวา มีประชาชนใชประโยชนสมุนไพรจากปา
ธรรมชาติรอยละ 67.1 และสมุนไพรท่ีประชาชนปลูกรอยละ 32.9 ประชาชนสวนใหญจะใชสวนของใบ
รอยละ 43.9  สวนของรากรอยละ 31 ท้ังนี้พ้ืนท่ีปาสมุนไพรถูกคุกคามจากการเกษตรและการเผาถาน 
(Seble, Zemede and Ensermu, 2018) ในเมืองโอดิสาประเทศอินเดียมีรายงาน พบวา มีพืชสมุนไพร
พ้ืนบานท้ังหมด 57 ชนิดท่ีมีองคความรูและประชาชนใชในการรักษาโรคผิวหนัง (Panda , Mishra and 
Pradhan, 2016) อยางไรก็ตามยังมีพืชสมุนไพรจํานวนมากท่ีกระจายอยูในพ้ืนท่ีท่ัวโลกยังไมมีขอมูลทาง
การแพทยและการคนควาเพ่ือการใชประโยชนในการสรางเสริมสุขภาพ (Singh, 2015) 
 
แนวคิดและทฤษฏีท่ีเกี่ยวของ 
 
 1. การเรียนรูชุมชน 

   1.1 หลักการการเรียนรู การเรียนรูตามความหมายทางจิตวิทยา หมายถึง การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของบุคคลอยางคอนขางถาวรอันเปนผลมาจากการฝกฝนหรือการมีประสบการณจาก
ความหมายดังกลาวพฤติกรรมของบุคคลท่ีเกิดจากการเรียนรู     ท้ังนี้ประทีป  วีระพัฒนนิรันดร (2542) 
กลาววาการเรียนรูจะตองมีลักษณะสําคัญ ดังนี้ 
                 1.1.1 พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนไปจะตองเปลี่ยนไปอยางคอนขางถาวรจึงจะถือวาเกิดการเรียนรู
ข้ึนหากเปนการเปลี่ยนแปลงชั่วคราวก็ยังไมถือวาเปนการเรียนรูเชนนักศึกษาพยายามเรียนรูการออกเสียง
ภาษาตางประเทศบางคําหากนักศึกษาออกเสียงไดถูกตองเพียงครั้งหนึ่งแตไมสามารถออกเสียงซํ้าให
ถูกตองไดอีกก็ไมนับวานักศึกษาเกิดการเรียนรูการออกเสียงภาษาตางประเทศดังนั้นจะถือวานักศึกษาเกิด
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การเรียนรูก็ตอเม่ือออกเสียงคําดังกลาวไดถูกตองหลายครั้งซ่ึงก็คือเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ี
คอนขางถาวรนั่นเอง 
                  1.1.2 พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปจะตองเกิดจากการฝกฝน  หรือเคยมีประสบการณนั้น ๆ 
มากอน เชน ความสามารถในการใชคอมพิวเตอรตองไดรับการฝกฝนและถาสามารถใชเปนแสดงวาเกิด
การเรียนรูหรือความสามารถในการขับรถซ่ึงไมมีใครขับรถเปนมาแตกําเนิดตองไดรับการฝกฝนหรือมี
ประสบการณจึงจะขับรถเปนในประเด็นนี้มีพฤติกรรมบางอยางท่ีเกิดข้ึนโดยท่ีเราไมตองฝกฝนหรือมี
ประสบการณไดแกพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการเจริญเติบโตหรือการมีวุฒิภาวะและพฤติกรรมท่ี
เกิดจากแนวโนมการตอบสนองของเผาพันธุ 

    1.2 ทฤษฎีการเรียนรู  ทฤษฎีการเรียนรูทางจิตวิทยาอาจแบงเปน 2 กลุมใหญ  (สุรางค   
โควตระกูล, 2544) คือ 
                  1.2.1 ทฤษฎีการเรียนรูกลุมพฤติกรรมนิยม (Behavioral Theory) เปนทฤษฎีท่ีมอง
ธรรมชาติมนุษยในลักษณะท่ีเปนกลางคือ ไมดี - ไมเลว (Neutral-passive) การกระทําตางๆของมนุษย
เกิดจากอิทธิพลของสิ่งแวดลอมภายนอกพฤติกรรมของมนุษยเกิดจากการตอบสนองตอสิ่งเรา (Stimulus-
response)   การเรียนรูเกิดจากการเชื่อโยงระหวางสิ่งเราและการตอบสนองกลุมพฤติกรรมนิยมใหความ
สนใจกับ "พฤติกรรม" มากเพราะพฤติกรรมเปนสิ่งท่ีเห็นไดชัดสามารถวัดได และทดสอบไดทฤษฎีในกลุม
นี้ประกอบดวยแนวคิดสําคัญ ๆ 3 แนวดวยกัน คือ ทฤษฎีการเชื่อมโยงของธอรนไดด  ทฤษฎีการวาง
เง่ือนไขและทฤษฎีการเรียนรูของฮัลล 
                  1.2.2 ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญานิยม (Cognitive theory) เปนทฤษฎีท่ีเชื่อวา "การ
เรียนรูของมนุษยไมใชเรื่องของพฤติกรรมท่ีเกิดจากกระบวนการตอบสนองตอสิ่งเราเพียงเทานั้นการเรียนรู
ของมนุษยมีความซับซอนมากกวานั้นการเรียนรูเปนกระบวนการทางความคิดท่ีเกิดจากการสะสมขอมูล
และการดึงขอมูลออกมาใชในการกระทําและแกปญหาตางๆการเรียนรูเปนกระบวนการทางสติปญญาของ
มนุษยในการท่ีจะสรางความรูความเขาใจใหแกตนเอง  ทฤษฎีในกลุมนี้อธิบายวาการเรียนรูเปนผลของ
กระบวนการคิดความเขาใจการรับรูสิ่งเราท่ีมากระตุนผสมผสานกับประสบการณในอดีตท่ีผานมาของ
บุคคลทําใหเกิดการเรียนรูข้ึนซ่ึงการผสมผสานระหวางประสบการณท่ีไดรับในปจจุบันกับประสบการณใน
อดีตจําเปนตองอาศัยกระบวนการทางปญญาเขามามีอิทธิพลในการเรียนรูดวยทฤษฎีกลุมนี้จึงเนน
กระบวนการทางปญญา (Cognitive Process) มากกวาการวางเง่ือนไขเพ่ือใหเกิดพฤติกรรมทฤษฎีการ
เรียนรูในกลุมนี้ท่ีสําคัญ ๆ คือ ทฤษฎีเกสตัลท ทฤษฎีสนาม ทฤษฎีเครื่องหมาย  ทฤษฎีพัฒนาการทาง
สติปญญาและทฤษฎีการเรียนรูอยางมีความหมาย 

2. ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม ทฤษฎีนี้เปนแนวคิดมีความเชื่อวาพฤติกรรมมนุษย นอกเหนือจาก
ปฏิกิริยาสะทอนเบื้องตนแลวเกิดจากการเรียนรูท้ังสิ้น และการเรียนรูพฤติกรรมใหมเหลานั้นสามารถ
เรียนรูไดโดยประสบการณตรงหรือไมก็โดยการสังเกต ท้ังนี้รูปของการมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกันอยาง
ตอเนื่องระหวางพฤติกรรมองคประกอบสวน บุคคลและองคประกอบทางสิ่งแวดลอม มีอิทธิพลซ่ึงกันและ
กัน การเรียนรูทางสังคมจึงเปนกระบวนการเผยแพรความรู ความคิด พฤติกรรม หรือแมแตวัตถุ สิ่งของ 
เทคนิควิธีการ เครื่องมือ และเทคโนโลยีในสังคมท่ีมีระบบสังคมเปนปจจัยสําคัญในการกําหนด
กระบวนการเรียนรูทางสังคม การถายทอดวัฒนธรรม ความรู  ความคิด และมีการใชสื่อรวมท้ัง
กระบวนการสื่อสารในสังคม โดยเฉพาะในปจจุบันมีเทคโนโลยีสารสนเทศสําหรับการสรางใหเกิดเครือขาย
ทางสังคมออนไลน การสรางเครือขายท่ีมีปฏิสัมพันธระหวางบุคลจึงเกิดข้ึนไดงาย มีการเรียนรูทางสังคม
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เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว (กฤษมันต วัฒนาณรงค, 2554) โดยมีกระบวนการของการเรียนรูแยกยอย ๆ ไดเปน 
4 กระบวนการดังนี้ 

  2.2.1 กระบวนการสรางความสนใจ ในข้ันนี้การสรางความโดดเดน (Salience) ใหเกิดความ
แพรหลาย (Prevalence) กระทบกับภาวะของการรับรูและกระบวนการทางปญญาท่ีสามารถเขาใจ 
(Cognitive Capabilities) กระตุนความรูสึกอยากรูอยากเห็น จนทําใหเกิดความพึงพอใจ อิทธิพลของสื่อ
สมัยใหมสามารถสรางความสนใจและเขาถึงผูคนสวนมากไดอยางงายและรวดเร็ว 

  2.2.2 กระบวนการสรางความคงทน เปนสวนสําคัญท่ีตองออกแบบสถานการณของการเรียนให
สามารถคงทนไดดี ท้ังนี้อาจใชกระบวนการทําใหเกิดภาวะ “สะดุดในกระบวนการทางปญญา” หรือ 
Cognitive Disfluency รวมท้ังการย้ําเตือน การใชสัญลักษณ และวาทกรรมท่ีโดนใจ รวมท้ังอาจสราง
หรือทําสิ่งท่ี แปลกใหม ลอแหลม ทาทายตอความถูกตองเชิงวัฒนธรรมและกฎหมายเพ่ือสรางความคงทน
ในการจดจําสิ่งท่ีไดรับรูมาจากกระบวนการสรางความสนใจ 

 2.2.3 กระบวนการแสดงออกท่ีเปนผลิตภาพ   อันเปนกระบวนการเชื่อมโยงและถายโอนของ
กระบวนการทางปญญามาสูพฤติกรรม สังเกตไดจากพฤติกรรมการแสดงออก ท้ังการพูดและการกระทํา 
ซ่ึงไมเพียงแตการเลียนแบบของการไดรับรู หรือเรียนรูมาเทานั้น ยังเปนกระบวนการท่ีสรางแบบแผน
พฤติกรรมใหมท่ีมีแบบแผนเฉพาะแหงตนข้ึนมาดวย 

2.2.4 กระบวนการสรางแรงจูงใจเปนแบบอยาง ในกระบวนการนี้เปนการยืนยันและรับเอาแบบ
แผนแหงตนเขามาเปนบุคลิกภาพของตน ในข้ันนี้อาจมีการใหรางวัลตนเอง หรือสนับสนุนการกระทําของ
ตนเอง รวมท้ังเผยแพรแบบอยางของตนสูผูอ่ืนใหเกิดการเรียนรู และเกิดเปนกระบวนการเรียนรูทางสังคม
ข้ึนตอ ๆ ไป   

ทฤษฏีนี้ยังกลาวถึงการควบคุมพฤติกรรมดวยปญญาไววา การเรียนรูความสัมพันธระหวาง 
พฤติกรรมและผลของการกระทําจะอยูในรูปของความเชื่อและความคาดหวัง ซ่ึงเปนกระบวนการทาง
ปญญา ความเชื่อและความหวังนี้จะทําหนาท่ีควบคุมหรือกํากับการกระทําของมนุษยในเวลาตอมา การ
ควบคุมพฤติกรรมดวยปญญาท่ีสําคัญท่ีเก่ียวของ 3 ประการ คือ ความเชื่อเก่ียวกับกฎเกณฑเง่ือนไข การ
คาดหวังเก่ียวกับความสามารถของตนเอง และผลท่ีจะเกิดข้ึนและสิ่งจูงใจ สอดคลองกับการศึกษาของ
Ferguson & Goodwin (2010) พบวา การสงเสริมใหผูสูงอายุมีความเขมแข็งของจิตใจ มีจุดมุงหมายใน
การใชชีวิต มีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนจะทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน และ Bandayrel & Wong 
(2011) พบวา การใหคําปรึกษาดานโภชนาการรวมกับการมีสวนรวมของผูสูงอายุ ตั้งแตการต้ัง
วัตถุประสงค การวางแผนการปฏิบัติ การกระตุนใหเกิดความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเองและการ
เขากลุม มีผลดีตอพฤติกรรมทางดานโภชนาการ 
 3. ทฤษฏีการมีสวนรวม การมีสวนรวมเปนการเปดใหประชาชนผูมีสวนไดเสียไดมีโอกาสแสดง
ความคิดเห็นท่ีเก่ียวของกับตนเอง ท้ังนี้หนวยงานผูรับผิดชอบโครงการหรือกิจกรรมจะตองใหขอมูล
ขาวสารอยางเปดเผยและตรวจสอบได  ท้ังนี้ผลท่ีไดจากกระบวนการมีสวนรวมผูรับผิดชอบโครงการหรือ
กิจกรรมจะใชเพ่ือไตรตรองในกระบวนการตัดสินใจ ท้ังนี้กระบวนการพัฒนาขอตกลงรวมกันในการดูแล
สุขภาพผูสูงอายุอยางยั่งยืนในระดับพ้ืนท่ี เริ่มตนจากการเปดชองทางการสื่อสารเพ่ือใหเกิดการรับรู และ
เขามามีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ ท้ังในระดับบุคคล และระดับกลุม รวมท้ังผลักดันโครงการเขาสู
แผนพัฒนาชุมชนท่ีมีความสอดคลองกับนโยบายบริหารงานในระดับทองถ่ิน สวนท่ีเก่ียวของกับผลลัพธท่ี
เกิดจากกระบวนการพัฒนาการมีสวนรวมจะกอเกิดการรวมกลุมของผูสูงอายุทําใหโครงการดูแลผูสูงอายุ
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ในชุมชนมีความเขมแข็งโดยการบริหารจัดการรวมกันในกลุมผูสูงอายุดวยกันเอง  ระบบบริการมีการ
เปลี่ยนแปลงจากเชิงรับเปนเชิงรุก เนนการสรางเสริมสุขภาพมากกวาการรักษาการเจ็บปวยหรือโรค และ
เจาหนาท่ีสาธารณสุขสามารถจัดกิจกรรมการดูแลผูสูงอายุท่ีเจ็บปวยเรื้อรังผานการดําเนินงานในโครงการ
ดูแลผูสูงอายุมีผลใหผูสูงอายุเขาถึงการรับบริการมากข้ึน (เพ็ญจันทร  สิทธิปรีชาชาญ  ปนัดดา ปริยฑฤฆ 
และญาณิศา  โชติกะคาม, 2555) 

4. ทฤษฎีการเสริมสรางพลังอํานาจ การเสริมสรางพลังอํานาจมีความสัมพันธกับแนวคิดของ
อํานาจซ่ึงแนวคิดดังกลาวเนนถึง การควบคุม การปกครอง  และการควบคุมอยางเครงคัดแตความหมาย
ของการเสริมสรางพลังอํานาจในดานองคกรและการจัดการ  การใหอํานาจและความรับผิดชอบแก
ผูปฏิบัติงาน  ทําใหเกิดความรูสึกถึงความเปนเจาของและการควบคุมงานไดดวยตนเอง   การเสริมสราง
พลังอํานาจเปนแนวคิดเปนท้ังกระบวนการในการใหความชวยเหลือบุคคล เปนแนวความคิดเชิงนามธรรม
ท่ีเก่ียวของกับการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน การสรางเสริมพลังอํานาจทางสุขภาพเปนกระบวนการท่ีชวย
เสริมสรางความสามารถและพัฒนาศักยภาพของบุคคลครอบครัว ชุมชน ในการควบคุมปจจัยตาง ๆ ท่ีมี
ผลกระทบตอสุขภาพ สามารถเลือกใชแหลงประโยชน และดําเนินกิจกรรมตาง ๆ เพ่ือรักษาไวซ่ึงสุขภาพท่ี
ดีท้ังรางกายและจิตใจ การสรางเสริมพลังอํานาจยังเปนการเสริมสรางพลังใจใหบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
ตระหนักรู และเห็นความสําคัญของสุขภาพ หันกลับมาดูแลเอาใจใสเรื่องสุขภาพ ไมเพียงแตการปองกัน
ตนเองไมใหเจ็บปวย แตจะมุงสรางเสริมสุขภาพท่ีดีดวย (กุนนที พวงงาม, 2557)  

ในสวนของการเสริมสรางพลังอํานาจในผูสูงอายุเพ่ือการดูแลสุขภาพ  พบการศึกษาของปรางค
ทิพย อุจะรัตน  วัฒนา พันธุศักดิ์และฉวีวรรณ โพธิ์ศรี (2557) โดยศึกษาโปรแกรมการเสริมสรางพลัง
อํานาจตามแนวคิดของ Gibson ประกอบดวย การคนพบสภาพการณจริง การสะทอนคิดอยางมี
วิจารณญาณ การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติกิจกรรมท่ีเหมาะสมและลงมือปฏิบัติ การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมี
ประสิทธิภาพ กลุมตัวอยางไดรับการเสริมสรางพลังอํานาจตามโปรแกรม 3 ครั้ง เก็บรวบรวมขอมูลจาก
แบบสัมภาษณพฤติกรรมการดูแลตนเอง และตัวบงชี้ สุขภาพ (ดัชนีมวลกาย ระดับน้ําตาลในเลือด และ
ความดันโลหิต) กอนและหลังเขารวมโครงการ ผลการวิจัยพบวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการดูแลตนเอง
โดยรวมและรายดาน (การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และการพัฒนาทางจิตวิญญาณ) คาดัชนี
มวลกายกอนและหลังเขาโครงการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) และกลุมตัวอยางท่ีมี
โรคประจําตัว (ความดันโลหิตสูง เบาหวาน) สามารถควบคุมโรคไดดีข้ึน สวน Sessanna, Finnell & 
Jezewski (2007) พบวา การพัฒนาทางจิตวิญญาณโดยการเขารวมโปรแกรมการเสริมสรางพลังอํานาจ 
ทําใหผูสูงอายุพอใจในตนเองและไมมุงหวังในสิ่งท่ีเปนไปไมได รูวาตนเองมีความสําคัญตอครอบครัว 
ลูกหลานใหการสนับสนุนไมไดทําอะไรโดยลําพังทําใหการดําเนินการเพ่ือการสงเสริมสุขภาพตนเองทําไป
อยางมีความหมาย  

การสริมสรางพลังอํานาจยังเปนแนวคิดแบบประชาธิปไตยท่ีเนนการกระจายอํานาจสูบุคคล 
หลักการสําคัญของการเสริมสรางพลังอํานาจ คือ เปดโอกาสใหทุกคนมีสวนรวมในการตัดสินใจ กําหนด
เปาหมาย สรางวิสัยทัศน กําหนดพันธกิจ และความรวมมือในการกําหนดแผนงาน   การเสริมสรางพลัง
อํานาจไมใชเปนเพียงการจูงใจ แตยังเปนกระบวนการลงมือปฏิบัติอยางเปนระบบ ดังนั้นการเสริมสราง
พลังอํานาจตองมีการวางแผนใหการจูงใจเหลานั้นบรรลุผลภายในตัวผูไดรับการเสริมสรางพลังอํานาจ   ซ่ึง
การดําเนินงานจําเปนตองพิจารณาผูไดรับการเสริมสรางพลังอํานาจ บริบทของชุมชนและปจจัย เง่ือนไข
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สวนบุคคล แลวกําหนดรูปแบบการเสริมสรางพลังอํานาจ ดําเนินการปรับปรุงและพัฒนารูปแบบจนมี
ความเหมาะสมแลวจึงจะนําไปใช 
 
แนวคิดการพัฒนากิจกรรมเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
 
             การสงเสริมและชวยเหลือใหผูสูงอายุใหมีชีวิตเปนสุขตองอาศัยความรวมมือ รวมใจ ในการ
ปฏิบัติอยางจริงจัง จากผูเก่ียวของทุกฝายเริ่มตนตั้งแตตัวผูสูงอายุเอง บุคคลในครอบครัว สังคม ตลอดจน
หนวยงานตาง ๆ ท่ีเก่ียวของท้ังภาครัฐและเอกชน โดยเฉพาะอยางยิ่งสถาบันครอบครัวจะไดตระหนักถึง
บทบาท และความสําคัญท่ีจะทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมีคุณคาและมีความสําคัญตอครอบครัว และ
สังคม การดูแลสุขภาพผูสูงอายุโดยชุมชน จะเปนรูปธรรมไดนั้น ทุกคนในชุมชนจะตองไดรับการปลูกฝงให
มีพ้ืนฐานจิตสํานึก ความคิด และการปฏิบัติของทุกคนในชุมชน (ผูสูงอายุ ลูกหลาน และผูอยูอาศัยใน
ชุมชนทุกคน) ตองตระหนักถึงคุณคาความสําคัญของผูสูงอายุ เสมอเหมือนปูชนียบุคคลท่ีเปยมดวย
ประสบการณชีวิตท่ีลมเหลว และดีงาม ซ่ึงเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิตของลูกหลานสอดคลองกับ บัว
หลวง ใจดีและพุฒิพงศ  สัตยวงศทิพย (2558)  พบวา กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมเปนการกําาหนดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพโดยกระบวนการวางแผนแบบมีสวน
รวมของชุมชน โดยมีข้ันตอนการดําเนินงานเปน 3 ระยะ คือ 

ข้ันท่ี 1 การศึกษาบริบทของชุมชน  
ข้ันท่ี 2 การพัฒนากิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพของสมาชิกชมรมผูสูงอายุ ประกอบดวย 
          ข้ันตอนท่ี 1 การคนหาความจริงในการสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุเปนการใช

กระบวนการวางแผนแบบมีสวนรวมอยางสรางสรรค  (AIC) 
 ข้ันตอนท่ี 2 การวางแผนในการสรางเสริมสุขภาพและการวิเคราะหสาเหตุของปญหา 
          ข้ันตอนท่ี 3 การปฏิบัติการในการสรางเสริมสุขภาพ 

ข้ันตอนท่ี 4 การดํารงสภาพ มีการนําเสนอภาพกิจกรรมท่ีผานมา การตรวจสุขภาพ 
ใหกับผูสูงอายุและผูเขารวมกิจกรรม การสนทนากลุม  คนหาปญหาและอุปสรรคในการจัดกิจกรรม 
ปรับปรุงและพัฒนากิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพและจัดกิจกรรมถายทอดประสบการณ 

ข้ันท่ี 3 การประเมินผลลัพธกิจกรรมการสรางเสริมสุขภาพ 
ท้ังนี้การพัฒนากิจกรรมยังเปนกระบวนการทางสังคมท่ีชวยเพ่ิมศักยภาพของบุคคล กลุมคน 

องคกรหรือชุมชน ใหมองเห็นปญหาของตนเองและสามารถแกปญหาของตนเองโดยใชทรัพยากรท่ีมีอยู 
ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาสามารถแกปญหาของตนเองได  โดยผการสนทนา  การสะทอนความคิดและการ
ปฏิบัติรวมกันซ่ึงเปนการมีสวนรวมอยางแทจริงอันจะนําไปสูการเสริมสรางพลังอํานาจ (Empowerment) 

จากผลการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมเพ่ือเปนขอมูลประกอบการวิจัยนี้สรุปโดยรวมได คือ 
การเปลี่ยนแปลงวัยสูงอายุเปนการเปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม  อวัยวะตาง ๆ ของ
รางกายเริ่มเสื่อมลงไปตามอายุของผูสูงอายุ ซ่ึงสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ  ความสนใจ
ตอสิ่งแวดลอมตลอดจนบทบาทหนาท่ีและสัมพันธภาพทางสังคมลดลง  การเปลี่ยนแปลงดังกลาวสงผลตอ
การเกิดภาวะสุขภาพท่ีเจ็บปวยของผูสูงอายุ หากไมมีวิธีปองกันและการจัดการภาวะสุขภาพท่ีเหมาะสมก็
จะสงผลตอสุขภาพของตัวผูสูงอายุ ครอบครัวและสังคม เหตุผลดังกลาวขางตนจึงมีความสอดคลองกับ
แนวคิดการจัดกิจกรรมกิจกรรมเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุบนฐานภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาดาน
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สุขภาพท้ัง 4 มิติ อันจะนําไปสูการแกไขปญหาสุขภาพของผูสูงอายุท่ีสอดคลองกับวิถีชิวิตชุมชน และยัง
เปนการสรางจิตสํานึกในการหวงแหนองคความรูพ้ืนบานดานสุขภาพใหคงอยูสืบไป ดังกรอบแนวคิดการ
วิจัยดานลาง 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 

 

 

                                                   

 

 

 

 

 

 

2.วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย    

 

 

 

 
 
 
 

 

ศึกษาพฤติกรรมการใชภูมิ
ปญญาพ้ืนบานลานนาดาน
สุขภาพเพ่ือการสรางเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ 

   

 

สรางและพัฒนากิจกรรมการสราง
เสริมสุขภาพบนฐานภูมิปญญา
พ้ืนบานลานนาดานสุขภาพ 

 

           

 

การประเมินประสิทธิภาพผล
แ ล ะ ป ร ะ สิ ท ธิ ผ ล ก า ร นํ า
กิจกรรมฯ สูการปฏิบัติ  
    1. ประสิทธิภาพและ
ผลสัมฤทธิ์ 
      2. ความพึงพอใจตอกิจกรรม 
         -  ความเหมาะสม 
         -  การนําไปประยุกตใช
ในชีวิตประจําวัน     

ภูมิปญญาพ้ืนบานลานนาเพ่ือการ
สรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

- ดานรางกาย 
- ดานจิตใจ 
- สมุนไพรพ้ืนบาน 
- อาหารพ้ืนบาน 

ปจจัยท่ีเกี่ยวของ 
- การไดรับแรงสนับสนุนทาง 

สังคมเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ 
- การเตรียมความพรอมดาน 

สุขภาพ 
- ความตองการความชวยเหลือ 

ดานสุขภาพ 

 

- กระบวนการวางแผน 
แบบมีสวนรวมอยางสรางสรรค 
(AIC) 

- ทฤษฏีการเรียนรู 
- ทฤษฎีการเรียนรูทาง 

สังคม 
- ทฤษฏีการมีสวนรวม 
- ทฤษฏกีารเสริมพลัง 

อํานาจ 
 

 

 

 

 

 

 

 


	นฤมล ดวงสุวรรณ (2559)  ทำการสังเคราะห์นัยยะทางสังคมที่ถูกซ่อนไว้ในพิธีกรรมการเลี้ยงผีเสื้อบ้านในสังคมหมู่บ้านแม่ทา พบว่า



